”’Sinut oman kehon kanssa™
TOIMINTATUTKIMUS KEHONTUNTEMUSTA KEHITTAVASTA LUKION

LIHKUNTAKURSSISTA

Merja Kalaja

Liikuntapedagogiikan
lisensiaatintutkimus
2007

Liikuntatieteiden laitos

Jyvéskyléan yliopisto



THVISTELMA

Merja Kalaja

’Sinut oman kehon kanssa™. Toimintatutkimus kehontuntemusta kehittavasta lukion liikunta-
kurssista. Liikuntapedagogiikan lisensiaatintutkimus. Jyvéakylan yliopisto. 2007. 179 s.

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa, kuvata ja arvioida kehontuntemusta ke-
hittdva kehonhuoltokurssi lukion liikunnanopetuksessa. Kurssin tavoitteena oli, ettd oppilas
kehittéa tietoisuuttaan kehonsa asennosta ja omaksuu valmiuksia parantaa ryhtidan. Keskeista
oli l6ytaa lahestymistapoja oppilaita kiinnostavaan kehontuntemusta ja ryhtia kehittdvaan har-
joitteluun. Tdéman l&hestymistavan avulla pyrittiin laajentamaan nédkemysta, jolla liikunnan-
opetuksessa voitaisiin ottaa huomioon oppilaiden tuki- ja liikuntaelimiston terveyden edista-
minen. Tutkimustehtédvéana oli kuvata miten kurssi toteutuu oppilaiden ja tutkijaopettajan yh-
teisend prosessina seka kehontuntemuksen oppimista ja sen vaikutuksia oppilaiden kokemuk-
sina.

Tutkimus on laadullinen tapaus- ja toimintatutkimus. Tutkittavan tapauksen muodosti lukion
kehonhuolto-kurssille osallistuneet lukion 3. luokkien oppilaat (n=19) ja heidan liikunnan-
opettajansa. Kurssi toteutettiin ja tutkimusaineisto keréttiin jyvaskylaléisen lukion vapaavalin-
taisella liikuntakurssilla syyslukukaudella 2003. Kurssin laajuus oli 28 tuntia. Tutkittavat
osallistuivat tutkijaopettajan kanssa yhdessa kurssin kehittdmiseen. Tydn oppimisteoreettisina
lahtdkohtina  olivat  humanistis-konstruktivistinen  oppimiskasitys ja  reflektiivis-
kokemuksellinen oppiminen. Opiskeltavat taidot liittyvét kehon asennon hallintaan toteutettu-
na somaattisilla, kehon kokemuksellisuuteen perustuvilla menetelmilla.

Tutkimusaineisto koostui oppilaiden ja liikunnanopettajan oppimispéivékirjoista, lomake-
kyselyistd, tutkijaopettajan havaintopéivakirjasta seka kurssin opetuskertojen videotallenteis-
ta. Tutkimus eteni toimintatutkimuksen tapaan sykleittain suunnittelun, toteutuksen, reflek-
toinnin ja uudelleen suunnittelun kehénd. Analyysimenetelmina kéytettiin teemoittelua, luo-
kittelua ja tulkintaa, joista selvitettiin oppilaiden kokemuksia kurssin toteutuksesta seka ke-
hontuntemuksen oppimisesta ja sen koetuista vaikutuksista.

Tutkimus osoitti, etta oppilaiden ja tutkijaopettajan yhteistyéna toteutunut kehonhuoltokurssi
soveltuu lukion opetussuunnitelmaan vapaavalintaisena kurssina. Oppilaat pitivéat opetussisal-
toja ja -menetelmié hyodyllisind. He kokivat oppimansa asiat tarkeind omalle jaksamiselleen
ja omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiselle. Oppilaat nostivat erityisen tarkeéksi oman kehon
kuuntelun oppimisen seka keinojen oppimisen niska-hartiaseudun oireiden hallintaan ja ren-
toutumiseen. Oppilaiden tietoisuus omasta kehosta parani. Kehontuntemuksen oppiminen
ilmeni oppilaan tietoisuutena kehonasennosta ja siihen liittyvista tottumuksista seka taitona
vaikuttaa niihin myonteisesti. Osalla kehontuntemuksen oppiminen ilmeni my6és muutoksena
omaan kehoon asennoitumisessa ja parantuneena itsetuntemuksena. Oppimista tukivat toi-
minnalliseen anatomiaan perustuva ryhtitieto yhdistettyné liikekokemuksiin ja niiden reflek-
tointiin. Paatuloksena voidaan pitaéd tutkimusprosessin kuluessa syntynyttd kehontuntemusta
kehittavan kehonhuoltokurssin opetussuunnitelmaa, joka soveltuu lukion liikunnanopetuk-
seen. Opetussuunnitelma perustuu oppilaiden kehonhuollolle antamiin merkityksiin ja tdhtaa
ensisijaisesti kehon asentoon liittyvan kinestesian parantamiseen ja kehon asentoon liittyvan
oireilun vahentamiseen.
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1. JOHDANTO

Tutkin kehontuntemuksen opetusta ja oppimista lukion liikunnan vapaavalintaisella kehon-
huoltokurssilla. Tutkimusintressini kohdistuu kehontuntemukseen liittyvédan pedagogiikkaan
ja oppimiseen. Tutkimus kaynnistyi kdytannon tarpeesta 16ytdd menetelmid, joilla voitaisiin
ehkaista oppilaiden, usein ryhtiin liittyvad, tuki- ja liikuntaelimiston oireilua. Valitsin tutki-
mukseni kohteeksi lukion oppilaat, koska lukioikéisill4 oireiden kokeminen on WHO-
koululaistutkimuksen mukaan yleisintd. Otin haasteekseni kehitt44 oireilua ehkéisevia ope-
tusmenetelmid lukio-opetukseen. Tutkin kehonhuoltokurssin kehittymistd yhteisend proses-
sinamme toimintatutkimuksen ldhestymistapaa soveltaen seké oppilaiden kokemuksia kehon-

tuntemuksen oppimisesta ja sen vaikutuksista.

Koulumaailmassa huoli nuorten jaksamisesta ja pyrkimys oppilaiden hyvinvoinnin tukemi-
seen on kasvamassa. Lukion opetussuunnitelman perusteet vuodelta 2004 ilmentavéat hyvin
tata laaja-alaista ndkemystd koulun tehtdvastd (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2004,
12). Terveyden edistdminen on vakiintunut osaksi koulun arkea. Nyt etsitddn uusia nakokul-
mia ja etenkin sellaisia toimintatapoja, joissa korostuu oppilaslédhtoisyys, osallistavuus ja toi-

minnallisuus (Peltonen 2005; Rimpeld 2002; Rimpeld, Ojajarvi, Luopa & Kivimaki 2005).

Uusimman opetussuunnitelman myo6ta myos koululiikunnassa kiinnitetddn entistd enemman
huomiota oppilaiden hyvinvointiin (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2004, 206). Nuor-
ten niska-hartia- ja selkdoireiden lisdéantyminen seka ryhdin paranemisen yhteys naiden oirei-
den véhenemiseen (Koskelo & H&nninen 2003; Koskelo 2006) tuovat haasteen koululiikun-
nalle. Ryhdin merkitys tuki- ja litkuntaelimiston hyvinvoinnille tunnustetaan yleisesti. Ryhtiin
liittyy kuitenkin myds mielikuvia, kuten ”voimistelijan ryhti” tai “armeijan ryhti”, joilla ei
suoranaisesti ole yhtymakohtia terveyteen. Skeittailun ja muiden perinteista ryhtikuvaa uh-
maavien liikuntalajien tullessa muotiin, ovat aikaisemmat ryhtikasitykset joutuneet kriittisen
tarkastelun kohteeksi. Uuden liikuntakulttuurin my6td myos ryhtikasvatus laajenee uusiin
nakokulmiin ja toteutustapoihin. Téllaisia ovat muun muassa kehonhuoltomenetelmét, joihin

kohdistuva kiinnostus on kasvamassa (Tahtinen, Rinne, Nupponen & Heinonen 2002).

Tassa tutkimuksessa soveltamissani somaattisissa, kehon kokemuksellisuuteen perustuvissa,

liiketekniikoissa kehotietoisuus ndhdaan mahdollisuutena kokonaisvaltaiseen muutokseen



ihmisen liikkeellisissa toimintamalleissa, itseymmarryksen syvenemiseen ja yleiseen hyvin-
voinnin lisdantymiseen (Eddy 1991/1992; Hanna 1988; Rouhiainen 2004). Tutkimuksessa
madrittelen hyvan ryhdin dynaamiseksi asennoksi tai liikkeeksi, jossa eri kehon osat integroi-
tuvat rakenteellisesti ja toiminnallisesti suhteessa toisiinsa tavalla, joka saa aikaan tarkoituk-
senmukaisen koordinaation eli liikkeen virtaavuuden. Tallainen ryhtikésitys sisaltyy myos
suomalaiseen voimisteluperinteeseen, jossa ryhti liitetddn dynaamiseen ja luonnolliseen liik-
kumiseen ja on osa ihmisen psykofyysistd kokonaiskasvatusta (Jalkanen 1930; Vasunta
2004). Tutkimuksessani tarkastelen ryhtid kehontuntemuksellisena kokemuksena ja tuon esiin
lukiolaisten nuorten kehollisia kokemuksia, tunteita, ajatuksia seka heidan kehonhuoltohar-
joittelulle antamiaan merkityksid. Tarkoituksena on tarkentaa ja laajentaa kuvaa siita, mille

merkityksille ryhtikasvatusta voidaan nykyaan koululiikunnan kontekstissa luoda.

Tutkimusraportissa luon katsauksen oppilaiden tuki- ja liikuntaelimiston oireisiin seka niitéa
selvittaneisiin tutkimuksiin, jotka osoittavat tarpeen ja ajankohtaisuuden systemaattiselle ryh-
tikasvatukselle koululiikunnassa. Kuvaan myds suomalaisen voimisteluperinteen ryhtikasva-
tusta niilta osin, joilta se on vaikuttanut t&ssé tutkimuksessa toteuttamaani somaattista oppi-
mista ja toiminnallista anatomiaa integroivaan kehonhuolto-opetukseen. Esittelen myds valit-
semani oppimisteoreettiset lahtokohdat, tutkimustehtdvat ja tutkimusmenetelmét. Kuvaan
keskeiset tavoitteet, joille kehonhuoltokurssin suunnittelu perustuu sekd valitsemani opetussi-
séllot ja kehomenetelmét. Tulososassa kuvaan kurssin toteutuksen toimintatutkimuksen luon-
teeseen liittyvan reflektiivisen kehdn omaisesti ja esitdn kurssille osallistuneiden oppilaiden
kokemuksia kurssin toteutuksesta ja vaikutuksista. Lopuksi tarkastelen kehontuntemuksen
oppimisen aikaansaamia muutoksia oppilaiden kognitioissa, tunteissa ja toiminnassa. Esitén
kehontuntemuksen oppimisprosessin aineiston ja teorian dialogina, jossa keskitytaan tiedos-
tamaan mita ’tdssé ja nyt” on tapahtumassa niin oppilaan, opettajan kuin laajemminkin kou-

lun toimintakulttuurin kannalta.



2. TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

2.1. Suhteeni tutkimuskohteeseen

Laadullisen tutkimuksen lahtokohta on tutkijan subjektiivisuuden hyvéksyminen. Tutkijan
oma arvomaailma ja persoonallisuus vaikuttavat hdnen nakemyksiinsa tutkittavasta ilmidsta.
(Eskola & Suoranta 1999, 211-212; Tynjalad 2002, 17). Nain pidan eettisesti tarpeellisena
tuoda esiin omat taustani, nakemykseni ja kiinnostuksen kohteeni, joiden tiedostan vaikutta-

neen tulkintoihini ja tdman tutkimuksen tekemiseen.

Ensin kuvaan ihmiskasitystani ja oppimiskasitystani, silla ithmiskasitys tulee esiin niissa ar-
vostuksissa ja arvoissa, joita tutkijalla on ihmisesta ja joiden varassa han toimii (ks. Rauhala
2005, 127; Koro 1993, 24). Ihmiskasitys ohjaa myos kaikkea opettajan ajattelua ja toimintaa
vaikuttaen ndin niin tiedollisiin kuin taidollisiinkin painotuksiin hanen opetuksessaan (Patri-
kainen 1997, 58). Oma ihmiska&sitykseni nousee humanistisesta ja holistisesta ndkemyksesté.
Minulle humanistisessa ajattelussa keskeista on toisen arvomaailman kunnioittaminen ja em-
paattinen suhtautuminen. (ks. Patrikainen 1997, 235-236.) Ohjaajana haluan kohdata oppijat
yksiloind ja heiddn omista lahtokohdistaan, jolloin oppilas voi Varilan (1999, 36) ajatuksin
kokea saaneensa jotain aitoa itselleen. Holistinen, ihmisté kokonaisuutena tarkasteleva néke-
mys tarkoittaa Rauhalan (2005, 32-62) ajattelun mukaisesti ihmisen olemassaolon perusmuo-
tojen — tajunnallisuuden, kehollisuuden ja situationaalisuuden — ja niissa tapahtuvien muutos-
ten Kietoutumista erottamattomasti kokonaisuudeksi. Téassd tydssa holistisuus ilmenee néke-
myksend, ettd myodnteinen muutos yhdessa olemassaolon perusmuodossa voi vaikuttaa posi-

tiivisesti ihmisen olemassaoloon kokonaisuudessaan. (ks. Rauhala 2005, 119.)

Pedagoginen ajatteluni ja tiedonké&sitykseni perustuu konstruktivistiseen oppimisnakemyk-
seen, jonka mukaan oppija itse rakentaa oman ymmarryksenséa (ks. Patrikainen 1999, 154—
155; Rauste-von Wright ym. 2003, 53; Tynjéla 2002, 37-38). Kehotekniikoihin siséltyva op-
pimisprosessi on hyvin henkilokohtainen, oppijan sisainen prosessi. Se perustuu ihmisen
omaan tarpeeseen saada aikaan muutos (Hackney 2000, 17). Oppiminen tiedon, toiminnan,
kokemuksen ja kokemuksen reflektoinnin kautta on pedagogisena johtoajatuksenani kehon-

tuntemuksen oppimisprosessissa. Oma tehtdvéani on toimia oppimisen opastajana, joka auttaa
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oppijaa selvittdméén tarpeensa ja oppimistavoitteensa sekd tukee oppijan itsetuntemuksen
kehittymista ja itsendiseksi oppijaksi kehittymistd. (ks. Patrikainen 1997, 238; Patrikainen
1999, 54-55). Téast4 syysta opetussisaltojen valintaani ohjaavat yksittaisten taitojen sijasta ne
keskeiset ideat ja toimintavalmiudet, jotka mahdollistavat oppimaan oppimisen (ks. Rauste-
von Wright ym. 2003, 200-202).

Koron (1993, 21) mukaan itseohjautuvuus ilmiénd nousee humanismista ja ilmentad sen ar-
vokkainta olemusta sek& johtaa siihen, ettd ihmistutkimus on aina matkalla taydellisempé&an
ymmartdmiseen ja totuuteen. ldeaalisena nden toimintamallin, jossa oppijan tarpeet, koke-
mukset ja tunteet muodostavat ne arvot, joihin opetus rakentuu. Varila (1999, 26-27) toteaa
humanistisen kasvatusfilosofian olevan nimenomaan tunnekasvatuksen filosofiaa. N&in ollen
oppijan kokemukset ja tunteet ovat humanistisessa kasvatusfilosofiassa arvokkainta. Oman

pedagogisen suuntautumiseni koen humanistis-konstruktivistisena pedagogiikkana.

Oma taustani on olennaisesti vaikuttanut tdmén tutkimusaiheen valintaan. VVoimistelullinen
litkunta on siséltynyt elamééni viiden vuoden ikaisestd asti. Pidan itsedni ”Lahjan Tyttdjen
kasvattina”. Lahjan Tyt6t on turkulainen voimisteluseura, jonka perustaja Lahja Salviander
kasvatti meitd tyttdja kaikin tavoin, valilla ankarastikin, voimistelun avulla. Téarkeéa oli seka
ulkoinen etté sisainen ryhti ja ennen kaikkea tunneilla vaalittiin h&dnen kasvatusajatuksiaan ja
arvojaan tavoitteellisuudesta, koulutuksesta, perheen kunnioittamisesta ja liikunnan jatkumi-
sesta lapi elaman (Poutunen 2000). Neljantoista vuoden ajan kehitin osaamistani naisvoimis-
telussa, jota kutsutaan nykyisin joukkuevoimisteluksi. Harrastin samalla myds telinevoimiste-
lua ja tanssin eri muotoja. Telinevoimistelusta ja tanssista tulikin kiinnostuksen kohteeni ja
paéharrastukseni tullessani opiskelemaan Liikuntatieteelliseen tiedekuntaan vuonna 1979.
Telinevoimistelussa toimin valmentajana 1990-luvun loppuun saakka ja tanssissa harrastajana

tutustuen jazz-tanssiin ja moderniin tanssiin useiden eri opettajien ohjauksessa.

Valmistuessani litkunnanopettajaksi 80-luvun puolivélissé toimin liikuntakasvatuksen laitok-
sella tuntiopettajana telinevoimistelussa, rytmiikassa ja kuntovoimistelussa. Samanaikaisesti
aloitin ohjaustyon kaikille yliopiston opiskelijoille suunnatussa liikuntaohjelmassa. Toimin
opintoihin liittyvan liikunnan opettajana sekd Suomeen juuri rantautuneen kuntovoimistelu-
nimikkeen korvanneen aerobicin ohjaajana. Aerobic tehokkuuskorosteisena liikuntana ja sen
suuret osallistujamaérat antoivat ohjaajalle suuria haasteita ja vastuuta osallistujien turvalli-

suuden huomioimisen suhteen. Tehokkuuden ja laadun yhteensovittaminen tuntui haastavalta
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koko ohjaajana toimimiseni ajan niin yksityisissa kuntokeskuksissa kuin paatyéhoni liittyvas-
sé opiskelijaliikunnassakin. Ohjauksessani pyrin tuomaan esiin liikkeiden suorittamiseen liit-
tyvid laadullisia tekijoitd. Ammensin vaikutteita niin voimistelu- kuin tanssitaustastanikin.
Telinevoimisteluvalmennus ja oma kilpaura aerobicissa lisésivéat osaltaan seka tekniikkatie-
touttani ettd sen arvostamista. Kilpaillessani 35-vuotiaana jouduin ikani vuoksi kuuntelemaan
tavallista tarkemmin kehoani ja etsimaédn seka henkisia etta fyysisid voimia selvitakseni lajin
ja menestyksen edellytyksista. Vaistomaisesti keskityin helppouden tunteen I6ytdmiseen. Sen,
mihin helppouden tunne perustui, ymmaérsin vasta myohemmin oppiessani kehotietoisuuteen

keskittyvid menetelmié.

Vuosituhannen vaihteessa aerobickulttuuri koki suuren muutoksen siséllollisesti ja ideologi-
sesti. Ohjaajien liikuntaan, terveyteen ja sosiaaliseen vuorovaikutukseenkin liittyva tietotaito
nousi arvostukseen. Syntyi valmiita konseptiohjelmia, joissa yhdistyi liikunnan, terveyden ja
sosiaalisen vuorovaikutuksen monipuolinen asiantuntijuus. Suuren vaikutuksen minuun teki
Lesmills Bodybalance -ohjelma, jonka tarkoin perustellut sisallét ja ajatus elamyksellisten
kokemusten tuottamisesta osallistujille, sopi omaan ajatusmaailmaani ja ohjaajapersoonaani.
Né&in sain myos ensimmaisen ohjauskosketukseni Pilates-menetelmaén ja joogaan. Olin opis-
kellut Pilatesta ja joogaa harrastusmielessa kilpa-aerobicurani jalkeen. Bodybalance-ohjelman
innostamana perehdyin niihin lisad kaymalla kursseja Jyvaskylan avoimessa yliopistossa. Py-
rin soveltamaan Pilateksen ja joogan periaatteita opettaessani liikuntakasvatuksen laitoksen ja
tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen kehonhuoltokursseja. Koin tietoni puutteellisina
perustellakseni opettamiani asioita riittdvan hyvin ja olin myds epavarma lahestymistapani
soveltuvuudesta tulevien liikunnanopettajien tydhon koululiikunnassa. Myods péaétychoni,
opiskelijalitkunnan suunnitteluun, koin tarvitsevani lisaa tietoa siitd, mitk& asiat koulumaail-

masta yliopistoon siirtyva nuori ndkee merkityksellisind hyvinvoinnistaan huolehtimisessa.

Vuonna 2003 sain tilaisuuden kouluttautua Pilates-ohjaajaksi. Téstd alkoi merkittavin ja vai-
kuttavin kdanne siihen, miten ymmarrén liikkeeseen ja kehoon liittyvaa oppimista, opetusta ja
kasvatusta. Samalla tdmé& on ollut myds itselleni henkilokohtainen muutosprosessi, joka jat-
kuu edelleen ja vaikuttaa moniin valintoihini omassa olemisessani joka pdiva. Lahestymista-
poihini ovat erityisesti vaikuttaneet Pilates-opettajinani toimineet kehotydskentelyn asiantun-
tijat Jarmo Ahonen (anatominen ja kinesiologinen lahestymistapa) ja Leena Rouhiainen (ke-
hon kokemuksellisuuteen ja somaattiseen oppimiseen liittyva l&hestymistapa). Heidan toisi-

aan taydentévat nakokulmat ovat lahtdkohtana tassa kehonhuolto-opetukseen liittyvassé lisen-
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siaatin tutkimuksessa. Nakokulmissa yhdistyy toiminnallisen anatomian tietdmys luonnolli-
sesta liikkeestd sekd somaattisiin menetelmiin perustuvat ajatukset oppimisesta kehon tunte-
musten ja subjektiivisten kokemusten kautta. Omassa prosessissani koen ymmarrykseni ra-
kentumisessa olennaisen tarke&na tarkan ja perustellun anatomisen tiedon yhdistamisen keho-
kokemukseen. Nain ollen myds opetuksessani tieto, kokemus ja tunteet kulkevat vuorovaikut-
teisina. Nden oman lahestymistapani kokemuksellisena anatomiana. Pidan viime vuosisadan
alun ryhti- ja voimistelukasvatuksen ndkemyksia (Bjorksten 1920; Jalkanen 1930) ja edella
kuvaamia somaattisiin menetelmiin perustuvia ndkemyksia pyrkimyksiltddn samankaltaisina.
Molemmissa kasvatuksellisena tavoitteena on liikekoulutuksen avulla kehittdd ihmistd psyko-
fyysisend kokonaisuutena. Liikekoulutuksessa pyritdadn Kinesteettisen aistin herkistamisessa
luonnolliseen ja taloudelliseen liikkeeseen. Etenkin Hilma Jalkasen (1930) arvokas tyo dy-
naamisen kokonaisliikunnan kehittajan&d Suomessa on ollut vaikuttamassa ryhtiliikuntakasva-
tukseen jo 1900-luvun alkupuolelta. Ajattelenkin, ettd suomalaista voimistelukasvatusta voi-

daan pitaa nykyaikaisen kehonhuolto-opetuksen edeltdjana.

2.2. Koululaisten ryhti seka tuki- ja litkuntaelimiston oireilu

2.2.1. Oireiden esiintyvyys

Suomessa on tutkittu niska-hartia- ja selkakipujen esiintyvyytta ja siina tapahtuvia muutoksia
nuorilla jo parin vuosikymmenen ajan. Tutkimustulokset osoittavat oppilaiden paanséaryn seka
alaseldn ja niska-hartiaseudun oireilun tasaisesti lisd&ntyneen seuranta-aikana ja viittaavat
niiden olevan edelleen yleistymassa (Hakala, Rimpeld, Salminen, Virtanen & Rimpeld 2002;
Vélimaa 2004). Vastaavia tuloksia on saatu myds muissa maissa toteutetuissa tutkimuksissa.
Oireilun on todettu lisdédvan myds terveyspalvelujen kayttod. (Haugland & Wold 2001.) Tuki-
ja liikuntaelimiston vaivat vaikuttavat yhd enemman nuorten paivittaiseen elamaan (Salminen
2000, 250). Turkulaisille 14-vuotiaille nuorille tehty laaja selkékipuja koskeva tutkimus osoit-
ti alaselan kipujen olevan péaéansaryn ja vatsakipujen jalkeen yleisin nuorten koulunkdyntia ja
vapaa-aikaa haittaava vaiva. Alaselkavaivoista kérsivilla todettiin olevan myds paanséarkya
sekd vatsa- ja niska-hartiakipuja. (Kujala & Salminen 1999.) Néiden somaattisten oireiden on
todettu olevan yhteydessa myo6s psyykkisiin oireisiin, kuten stressiin, alakuloisuuteen, her-
mostuneisuuteen ja vasymykseen (Castren, Kunttu & Huttunen 2004; Haugland & Wold
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2001; Hetland, Torsheim & Aaro 2002; Niemi, Levoska, Kemild, Rekola & Keindnen-
Kiukaanniemi 1997; Siivola 2003).

Hakala ym. (2002) pitavéat nuorten tuki - ja liikuntaelimiston oireilun lisddntymisen mahdolli-
sena taustatekijana teknologian kéyton lisdantymistd nuorten arkieldaméssa. Viimeaikaiset tut-
kimukset osoittavat, ettd elektronisten laitteiden kayttoéon liittyy lisdantynyt niska-hartia-
alueen Kkipujen (Hakala, Rimpeld, Saarni & Salminen 2006) ja alaselkékipujen (Hakala ym.
2006; Sjolie 2004) riski. Ajankayttd elektronisten laitteiden parissa on suhteessa niska-
hartiaseudun jannittyneisyyteen, siitd aiheutuviin kipuihin ja my0s seurauksiin, kuten paan-
sérkyyn (Valimaa 2004). Naiden oireiden etiologia liitetddnkin usein aktiivisuuden puuttee-
seen (istuminen koulussa), aktiivisuuden luonteeseen (tietokoneiden kayttd) ja tyon kuormit-
tavuuteen (koulutydskentely) (Haugland & Wold 2001). My6s uusimmat tutkimustulokset
vahvistavat pitkan paivittainen istumisajan yhteyden alaselkakipuun, mutta osoittavat myas,
ettd fyysisesti hyvin aktiivisilla nuorilla alaselké&kipujen kokeminen on vielé yleisempaa (Au-
vinen, Zitting, Taimela, Karppinen & Tammelin 2007). Selkédkipu onkin Richardsonin ym.
(2005, 3) mukaan erittdin yleistda myos terveyssuuntautuneen, liikuntaa harrastavan véeston

keskuudessa ja erittdin suuri ongelma myds urheilijoilla.

Koulun kannalta nuorten tuki- ja liikuntaelimiston oireita voidaan tarkastella passiivisen ja
aktiivisen ajankayton suhteen. Koulutyossa paivittainen pitké istumisaika tuottaa tuki- ja lii-
kuntaelimistélle huomattavaa kuormitusta. Etenkin staattiset asennot ja staattinen lihaskuor-
mitus vaikuttavat haitallisesti tuki- ja liikuntaelimiston oireisiin. (Hakala ym.2002.) Téallainen
rasitustilanne on tyypillista etenkin stressaavissa tilanteissa, jolloin hartialihasten jannittami-
nen kasvaa. (Salmisen 2002). Tutkimustulokset antavatkin viitteita siit4, ettd myos heikolla
henkisell& hyvinvoinnilla olisi yhteytté niska-hartiaoireiluun ja etté kivut ovat yleisimpié kou-
luvuoden aikana, jolloin oppilailla on paljon ylimaaréista stressid (Ehrmann-Feldman, Shier,
Rossignol & Abenhaim 2002).

2.2.2. Oireiden ehkaisy

N&yttéon perustuvia hyvia toimintamalleja ehkéistd ja hoitaa niska-hartiaoireita on véhan.
Monet kaytdssé olevat keinot eivat ole osoittautuneet hyodyllisiksi. Liikunnan harrastamisen

yhteydesta niska-hartia- ja selkaoireisiin on ristiriitaisia tutkimustuloksia. Korkeakouluopiske-
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lijoiden terveystutkimuksessa ei liikunnan méaaralla havaittu olevan merkitsevaa yhteytté nis-
ka-hartiaoireiden maaraan. Oireiden yleisyyden ja niiden kokonaisvaltaisuuden vuoksi oireita
tulisi tarkastella myos tuki- ja liikuntaelinsairauksia koskevaa ladketieteellistd viitekehysta
laajempana ongelmana ja etsié oireiden hallintaan tyGergonomista hyvinvointia ja elamanhal-

lintaa lisddvia toimintakeinoja (Castren ym. 2004).

Tutkimustulokset ergonomisten tyopisteiden kokeiluista osoittavat tydskentelyasennon para-
nemisen vaikuttavan paansaryn, niska-hartiaseudun ja selan kiputilojen vahenemiseen (Kos-
kelo 2006; Murphy, Buckle & Stubbs 2004; Panagiotopoulou, Christoulas, Papanckolaou &
Mandroukas 2004) ja ryhdin paranemiseen (Koskelo 2006; Saarni, Nygard, Rimpeld, Nummi
& Kaukiainen 2007). Sen sijaan suomalaisia tutkimuksia, joilla oppilaiden tuki- ja liikunta-
elimiston oireiluun on pyritty vaikuttamaan ryhtiliikunnan avulla, on niukasti. Vuonna 2001-
2003 toteutetussa Sata-selka -projektissa tavoitteena oli kehittdd kouluterveydenhuollon kéyt-
toon seulontajarjestelma oireilevien tai riskiryhmassa olevien oppilaiden I0ytamiseksi seka
kehittdd moniammatillinen toimintamalli hoidon ohjauksen tueksi. Ylaasteikaisten, joilla oli
toistuvia selkdongelmia, oireilua saatiin vdhenemaan fysioterapeutin henkil6kohtaisella ohja-
uksella ja kotiohjelmilla. Valtaosalla niska-hartiakivut, selkakivut ja koettu toiminnan haitta
vahenivat seké asento, ryhti ja lihaskunto paranivat. Sen sijaan riskiryhméén kuuluvien lukio-
laistyttdjen niska-hartia- ja selkédkivuissa ei tapahtunut muutoksia. (Raitanen 2004.) Myds
selkakoulutyyppinen harjoittelu osana liikunnanopetusta on osoittautunut tulokselliseksi sel-
kakipujen vahentdmisessa ja selélle terveellisten toiminta- ja asentotottumusten omaksumises-
sa alakouluikaisilla toteutetussa tutkimuksessa (Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij & De
Clercq 2006).

Useat neurofysiologiset tutkimukset ovat osoittaneet selké- ja niskakipujen seké heikentyneen
asento- ja liikeaistin yhteyden (Brumagne, Cordo, Lysers, Verschueren & Swinnen 2000;
Lam, Jull & Treleaven 1999; Taimela, Kankaanpda & Luoto 1999). Selkakuntoutuksen peri-
aatteet ovatkin laajentuneet viime vuosina. Tuki- ja litkuntaelimiston kunnon harjoittamisessa
korostuu yhd enemmén liikekoordinaatio (Liebenson 2004 a, 2004 b; Luoto & Taimela 1997).
Nykytiedon mukaan asennon hallinnan kannalta lannerangan ja lantion hallinta ja niita tuke-
vien syvien lihasten yhteisty® on olennaista seldn kuntoutuksessa. (Hodges & Gandevia 2000;
Hodges 2001; Kolber & Beekhuizen 2007; Richardson, Jull, Hodges & Hides 1999, 125-143;
Suni, Rinne, Natri, Pasanen, Parkkari & Alaranta 2006). Harjoitusmenetelmat, joilla pyritaén
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parantamaan lannerangan ja lantion hallintaa, ovat tulleet suosituiksi terapeuttisessa harjoitte-

lussa ja myds kuntoilussa (Richardson, Hodges & Hides 2005).

Terapeuttisessa harjoittelussa ryhdin ja selkdkipujen hallintaan on myds positiivisin tuloksin
yhdistetty kokemuksellisuuteen perustuvia liiketietoisuustekniikoita, jotka tavoittelevat koko-
naisvaltaista asennon ja liikkeen paranemista (Mehling, Hamel, Acree, Byl & Hecht 2005;
Cottingham & Maitland 1997; Seegert & Shapiro 1999; Skjaerven, Gard & Kristoffersen
2003). Viime vuosikymmeneltd alkaen on julkaistu useita artikkeleita, jotka tarkastelevat
tallaisen holistisemman ldhestymistavan soveltamista myds liikuntakasvatuksessa (Linden
1994; Comez 1992; Green 1992; Tinning 2001; Wright 2000). Tamén l&dhestymistavan aja-
tuksena on, ettd kokemuksellisuuteen perustuvat somaattiset kehotekniikat voisivat tarjota
keinoja oppia kinesteettista tietoisuutta arkieldmén kayttéon. Somaattinen kasvatus osana lii-
kuntakasvatusta voisi my0s laajentaa kasitysta liikuntakasvatuksesta ja sen kontribuutiosta
oppilaan hyvinvoinnille. (Myers 1998 a, 1998 b, 1999 a, 1999 b; Tinning 2001.)

Koululaisten terveystarkastuksissa ryhti arvioidaan osana laaja-alaisempaa terveystarkastusta
oppilaan aloittaessa koulunkéaynnin, 5. tai 6. luokalla ja 7. tai 8. luokalla (Strid 2002). YIa-
koulun koulutarkastuksen fyysisessa tarkastuksessa kiinnitetddn huomiota erityisesti mahdol-
liseen skolioosiin (Terho 2002). Lukiossa oppilaskohtaiset maaraaikaistarkastukset vaihtele-
vat kunnittain. Joissakin kunnissa madrdaikaistarkastuksia ei ole, vaan oppilaat hakeutuvat
vastaanotolle tarpeidensa mukaan. Terveydenhoitaja tarkastaa yldkoululaiset ja suuressa osas-
sa kuntia myds lukiolaiset joka vuosi. (Ala-Laurila 2002.) Stakes on my6s laatinut suositukset
kouluterveydenhuollolle, joiden mukaan oppilaan ryhdin ja rakenteen Kliinista arviota tulisi
tehda vuosittain (Kouluterveydenhuolto 2000 2002, 39—-40). Salminen (2002, 255-256) koros-
taa selkékipujen ennaltaehkdisemisen huomioonottamista suunniteltaessa koululiikuntaa. On-
gelmana hén nékee oireettomien nuorten motivoimisen selkékipuja ennustavien tottumusten
muuttamiseen. Tietous seldlle hyddyllisesta kuormituksesta, harjoittamisesta ja rentouttami-
sesta saattaa tuottaa tulosta ja soveltuu toteutettavaksi myos osana koulun liikunta- ja terveys-
kasvatusta.
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2.3. Ryhtikasvatuksen historiaa

Kun ryhtikasvatus nahd&an ryhtiin epdedullisesti vaikuttavien tekijoiden poistamiseksi tai
vahentamiseksi ja ryhtid vahvistavien tekijéiden voimistamiseksi, ryhti ymmarretaan paino-
voiman ja lihasvoiman valisena tarkoituksenmukaisena tasapainona (Jalkanen 1967, 44).

Alusta, koulun ensimmaiselté luokalta asti tulee aloittaa luonnollisen, terveydellisen ryhdin
kasvattaminen (Jalkanen 1930,42).

Voimistelu- ja ryhtikasvatuksella on pitkd ja merkittdva historia suomalaisessa liikuntakasva-
tuksessa. Se perustuu alun perin ruotsalaiseen lingil&isiin voimisteluperiaatteisiin. Kun Pehr
Henrik Ling loi voimistelujarjestelménsa 1800-luvun alussa, oli hdnelld ajatuksena, ettd se
tayttaisi harjoittelun fyysiset vaatimukset, pitdisi yll& harjoitusmotivaatiota, poistaisi ja korjai-
si asentovirheitd sekd liséisi liikkuvuutta ja vapaita liikeratoja sek& kehonhallintaa, jota han
kutsui liikkeiden itsetietoiseksi hillinndksi. Vaikka Lingin jarjestelmd oli laajasti kdyt0ssa
pitkdaan 1900-luvulla liikuntakasvatuksessa, sovellettiin siitd paasaantdisesti vain lopullisena
tavoitteena olevia liikkeita ja asentoja. (Kari 1925, 5-12.) Suomalaisen voimistelun vaikuttaja
Kaarina Kari (1925, 5-12), né&ki Lingin voimistelujarjestelman olennaisena ajatuksena juuri
hyvaa ryhtié ja liikkeiden oikeaa suoritustapaa estavien puutteiden korjaamisen. Tdmé edel-
lytti Karin mukaan Lingin laatimien ryhti& korjaavien harjoitteiden kaytt6d. Han kritisoi Lin-
gin jarjestelmén suuren ajatuksen typistamistd ahtaaseen kehykseen ja soveltamista tavalla,
jossa kéytetddn vain pddmadarand olevia liikkeitd, eikd saavuteta hyotyd. Kari korostikin voi-

mistelun tavoitteellisuutta, jonka héan Kiteytti ajatukseen jarkiperdisestd voimistelusta:

Jarkiperdisen voimistelun tulee tyydyttaa kaikkia ihmisid, antaa juuri sitd, mité he kaipaa-
vat... Jarkiperaiseen voimisteluun kuuluvat siis vain liikkeet, joilla on tarkka ja selva paamaa-
ra, ja jotka todella vievat tuota paamaarad kohti. Jarkiperaista voimistelua harjoitettaessa
taytyy siitéa nakya myos tuloksia, jotka tyydyttéavat voimistelijaa herattden uskoa ja luottamus-
ta liikuntokasvatukseen. (Kari 1925, 5-7.)

Ruotsalaisen voimisteluperinteen vaikuttaja Elli Bjorksten (1920, 1-2, 9-10) néki liikunta-
kasvatuksen tarkeimpand tehtdvana vaikuttaa henkiseen ja fyysiseen jaksamiseen, tyossa jak-
samiseen sekd ryhdin ja notkeuden kehittymiseen. VVoimistelun tuli hdnen mukaansa kehittaa
liikkeiden aistimista, harmoniaa ja vapaiden liikkeiden oppimista. Vapailla liikkeilla Bjorks-
ten (1920, 17-18) ymmartaa voimankayton tarkoituksenmukaisuutta niin, ettd “ainoastaan
lilkkeelle tai harjoitukselle valttamattomat lihakset ovat toiminnassa, samalla kun tarpeetto-

mat lihakset pidetdan levossa. Ruumiin eri osat ovat ndin eristetyt toiminnassaan”. Bjorkste-
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nin (1920, 20) mukaan voimistelunopetus ei ollut kdytanndssa huomioinut riittavasti eristetty-
ja, toisistaan riippumattomia liikkeitd. Nain myds eristyksen maaratietoinen harjoittelu ja vai-
kutus liikkeiden vapautumiseen jdivat epaselvéksi ja ehkaisivat niitd vaikutuksia, joita voimis-
telunopetuksella olisi voinut olla hengitykseen ja terveyteen. Eristyksen harjoittelussa
Bjorksten korosti etenkin lihastyon tarkoituksenmukaista kéyttééd ja tarkkuutta liikkeiden suo-
rittamisessa, jotka han madrittelee seuraavasti: ’Tarkeda on, ettd maarattya liikettd maaratys-
s nivelessa suorittavat lihakset ovat toiminnassa, seka etté tyo suoritetaan huolellisella tark-
kuudella, siis oikealla tarmonmaaralla ja suuntaan ja laajuuteen ndhden maaratylla liikera-
dalla.” (Bjorksten 1920, 20). Nakemykseni mukaan edell&d mainitut Bjokstenin ajatukset ovat
yhtenevaiset tassa tutkimuksessa sovelletun Pilates-menetelman nakemyksen ja periaatteiden
kanssa (Pilates 1934; Pilates & Miller 1945).

Bjorksten (1925, 20) ymmarsi, etté eristettyjen, madratynmuotoisten, liikkeiden harjoittelu vie
aikaa, koska aluksi on vaikeaa saavuttaa tdsmallinen ja paikallistettu tyd etenkin niill&, jotka
ovat tottuneet kayttamaan liikkeen kannalta tarpeettomia lihaksia. Bjorksten piti eristyskykyéa
ja tarkoituksenmukaista voimankéayttéa voimistelun ensimmaising tavoitteina, silla hanen mu-
kaansa niilla saavutetulla hallinnalla ’voidaan saavuttaa paljon enemman myos eettisesti, ja
elamaan sovellettavaa, mitd nykyaika aavistaa.” (Bjorksten 1920, 21). Bjorkstenin (1920,
24-26) ajatuksena oli, ettd voimisteluharjoittelulla on vastavaikutusta muuhun rasitukseen
néhden, ja ettd jokainen harjoitus vaikuttaa kehoon kokonaisuudessaan, sen asentoon ja ylei-
seen hyvinvointiin. Olennaista Bjorkstenin mukaan oli ymmartdd mité liikkeita lihastyd ai-
kaansaa nivelissd, ja mik& vaikutus niilld on luustonosien keskindiseen suhteeseen. Kri-
tisoidessaan oman aikansa voimisteluharjoituksia Bjorksten tuo esiin harjoittelun yksipuoli-
suuden suhteessa voimaan ja liikkuvuuteen. Hanen mukaansa harjoitukset vaikuttivat ainoas-

taan lihaksiin unohtaen kokonaan selkarangan liikkuvuuden harjoittamisen.

Kirjoittaessaan ryhdista Bjorksten (1920, 29-30) tuo esiin harjoittelun ’rakennustaiteellisen
nakokulman” joka edellyttad, ettd ’luuston osat ovat oikeassa suhteessa keskendan, nivelilla
on normaali muotonsa ja pituutensa, seka lihaksilla normaali pituutensa ja kimmoisuutensa™.
Rakenteellisesta ndkokulmasta Bjorkstenin mukaan harjoituksen tulee ehkdistd huonoja ja
epaterveellisid asentotottumuksia seké kehittaa nivelten normaalia liikkuvuutta ja oikeanmuo-
toisia alkuasentoja. Bjorksten pohtii melko Kriittisesti voimistelunopettajan merkitysta oppi-
laiden ryhdin kehittymiselle:
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Huonosti johdettu opetus on usein ulkonaisena syyna virheellisen ryhdin muodostumiseen,
esim. kun voimistelunopettaja ei ole selvilla keinoista ja padmaarista, vaan sokeasti uskoen
lihasvoiman kehitykseen tai kasittden vaarin tai huonosti liikkeiden muodot, tulee myétavai-
kuttaneeksi ryhtivikojen kehittymiseen oppilaassaan, sen sijaan ettéa ehkaisisi niita (Bjorksten
1920, 32-33).

Myds uuden naisvoimistelumme uranuurtaja Hilma Jalkanen naki Karin (1925) tavoin lingi-
ldisen voimistelujérjestelmén puutteellisena. Uudistaessaan suomalaista naisvoimistelua Jal-
kanen ammensi vaikutteita erityisesti Keski-Euroopan 1900-luvun alkupuolen aikaisista virta-
uksista liikuntakasvatuksen alalla, uudesta monipuolisesta liikuntakulttuurista, jonka padamaa-
rand oli Jalkasen mukaan ’ehdoton tarkoituksenmukaisuus ja tieteellinen syventyminen ihmis-
ruumiin luonnollisiin liikunnallisiin vaatimuksiin.”” (Jalkanen 1930, 7-10.) Néistd merkitta-
vimmin voimistelujérjestelmadmme on Jalkasen kautta vaikuttanut ranskalaisen Francois Del-
sarten ajatus liikunnan ilmaisun syventamisesta seké sen pohjalta omat menetelmansé luoneet
amerikkalaiset Bess Mensendieck ja Hade Kallmayer. Mensendieck kehitti voimistelujérjes-
telmén, jonka han Jalkasen (1930, 12-13) mukaan perustaa “anatomisessa suhteessa tarkkaan
luuston ja lihaksiston tuntemiseen, fysiologisessa suhteessa lihastoiminnan oikeaan kayttoon
ja kiinnittaa talléin erikoista huomiota hengitykseen™. Tdssa mielestani toteutuu myds Pila-
tes-menetelman ydinajatus ja lieneekin mahdollista, ettd Pilates, kehittdessdédn menetelméénsa
1900-luvun alun Saksassa, on saanut vaikutteita edell& mainituilta liikuntakasvattajilta. Jalka-
nen (1930, 13) arvosti Mensendieckin funktsionaalista voimistelua ensimmaisend lantiovoi-
mistelun ja oikean luonnollisen ryhdin kehittdjana. Kallmayerin harmoninen voimistelu ko-
rosti kehon ja mielen yhteistyota tasapainoisen liikuntakasvatuksen edellytyksend. Menetel-
malla pyrittiin oikean, luonnollisen ryhdin kasvattamiseen korostaen luonnollista hengitysté ja
lihasten jannittdmisen ja rentouttamisen vuorottelua. Kallmayerilta ja Mensendieckilta vaikut-
teita ovat saaneet myos Loheland-koulun perustaneet Rohden ja Langgaard. Myds heidén
menetelméssaan hengitysté pidetddn litkunnan ldhtékohtana sekd korostetaan kehon ja mielen
yhteytta. Harjoituksilla pyritéan erityisesti painovoiman hallintaan ja rentouteen. Suuntauksia
tdydentédd Dora Menzlerin -koulu, jossa liikunnan ldhtdkohtana pidetaan lihasjannitysten lau-
kaisemista. (Jalkanen 1930, 13-15.)

Hieman myOhemmin saksalainen Carl Loges loi mallivoimistelukoulun, jonka opetusmene-
telmiin siséltyy vaikutteita kaikista mainituista menetelmista. Logesin ajatuksena oli kuiten-
kin, ettd kehon harjoittaminen on vain valine ja liikuntakoulutuksen tavoite on solmia yhteys

fyysisen kehon ja tunne-elamamme valilla. (Jalkanen 1930, 13-16, 28.) Logesin ndkemys
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johtoajatuksenaan Jalkasella (1930, 9-11) oli tavoitteena luoda suomalaiseen liikuntakasva-
tukseen periaatteiltaan ’ahtaan ja pintapuolisen” nédkdkulman tilalle menetelma, jolla on laa-
ja teoreettinen perusta, ja joka johtaa syvempaan liikuntakoulutukselliseen kasitykseen ja kat-
somukseen. Han toteaakin, ettd todellisesta uudistuksesta voidaan puhua vasta sitten, kun on

ymmarretty ja omaksuttu uudet periaatteet, uusi eldmankasitys.

Voimistelun terveyskasvatuksellisen luonteen Jalkanen (1967, 11) nakee ruumiillis-
sielullisena kokonaiskasvatuksena. Ihmisen toiminnan ilmaukset kuvastavat hanen ruumiillis-
sielullista tilaansa. Tam4 tila positiivisimmillaan kuvastaa voimakasta elamantunnetta, vireyt-
ta (vireisyys” ks. Jalkanen 1967, 14). Voimistelun tarkeimpana tehtavéana Jalkanen (1967,15,
17) nédkee vireyden herattdmisen ihmisessa. Esteend vireyden kokemiselle Jalkanen nakee
mm. kestojannityksen, epataloudellisen lihastoiminnan, lihasten heikkouden, ryhtivirheet ja
hengityshéiriot. Ndiden poistamiseksi Jalkanen (1967, 21-22) on luonut perusvoimistelun
sisalléiksi niin sanotut irrottavat harjoitukset ja ryhtikasvatuksen. Irrottavat harjoitukset sisal-
tavat venytys- ja rentousharjoituksia eli liikkuvuuden lisdédmista ja kestojannitysten poistamis-
ta. Toisena siséltdna on ryhtikasvatus ja lihasten vahvistaminen. (Jalkanen 1967, 36, 40.) Na-
kemykseni mukaan Jalkasen irrottavat harjoitteet ja ryhtikasvatus ovat saaneet vaikutteita
etenkin Mensendieckin funktsionaalisesta voimistelusta ja ndin samalla yhdistavét suomalais-

ta voimistelua ja tassé tutkimuksessa kaytettya Pilates-menetelmaa.

Koulun ryhtikasvatuksessa Jalkanen (1967, 44-45) korostaa toiminnallisten virheiden kor-
jaamista ja niiden ehkdisemistd. Korjaus kohdistetaan huonoihin asentotottumuksiin ja niiden
lihasten vahvistamiseen ja nivelten liikkuvuuden parantamiseen, jotka ovat syyna tasapainoi-
sen asennon héiriintymiseen. Ryhtiharjoitteluun olennaisena kuuluu dynaaminen ojennus,
joka sitoo kehon eri osat yhtenéiseksi, toimivaksi kokonaisuudeksi, ja jota aluksi harjoitellaan
tietoisesti, mutta joka véhitellen muuttuu tavaksi. Jalkasen (1967, 45) mukaan jo 9-10-vuoden
ikdisind oppilaat voidaan tutustuttaa tavallisimpiin ryhtivirheisiin ja niiden terveydelle aiheut-
tamiin haittoihin ja saada heidat néin kiinnostumaan ryhdistddn omana henkilokohtaisena
asiana. Taman toteutumiseksi Jalkanen pitadé olennaisena opettajan tietoa siitd, mihin seikkoi-
hin on johdonmukaisesti Kiinnitettdvd huomiota jotta oppilaat oppivat ’tuntemaan tasapai-

noasennon’’.

Jalkasen pedagogiset ajatukset ovat nykyadankin ajankohtaisia ja soveltuvat mielestani myos

nykyisiin oppimiskasityksiin korostaen omaa etsimistd, ajattelun ja kokeilun itsendisyyttd, ja
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vastustaen kritiikiténtd omaksumista ja matkimista. Olennaista Jalkasen (1967, 68) mukaan
on ymmartad, ettd ryhtikasvatus ei ole pddmaara vaan keino liikkumistaidon kehittymiseen.
Tavoitteena on yksilollinen tarkoituksenmukaisuus, joka tulee esiin ihmisen kaikissa liikkeis-
sé ja koko olemuksessa.

’Ryhti ei ole asento, vaan ominaisuus. Se on vaistomainen taito kayttaa tasapainoisia asento-
ja ja liikkua tasapainoisesti”’ (Jalkanen 1967, 46).

Viime vuosikymmenind suomalaisessa liikunnanopettajakoulutuksessa vaikuttanut voimiste-
lun lehtori Marjukka Vasunta on sdilyttanyt ja kehittanyt Jalkasen ajatuksia toteuttaessaan
liikerytmista koulutusta. Jalkasen tavoin Vasunta (1987, 7) nakee koulutuksen yleistavoittee-
na olevan viredn ihmisen. Tdmén toteutumiseksi voimistelun tulee olla luonnollista kokonais-
lilkuntaa, jossa séilytetd&n kosketus omaan kehoon. Luonnollisuus on liikkeen tarkoituksen-
mukaisuutta, aitoutta ja yksinkertaisuutta. Kokonaisliikunnan perustana on keskustaliikunta,
jossa lahtokohtana on lantion hallinnan parantaminen ja liikkeen virtaus. Né&istd muodostuu
joustava ja sujuva kokonaisuus ja kehonosien koordinoitu yhteistyd. Perusasento, tasapainoi-
nen pystyasento, on luonnollisen kokonaisliikunnan edellytys ja ryhdin opettaminen yksi lii-
kunnanopettajan perusvelvollisuus. (Vasunta 1987, 57.)

Ryhtikoulutukseen kuuluu Vasunnan (2004, 62—65) mukaan se, ettd oppilas oppii tietdmaan
mahdolliset ryhtivirheensd, ymmartédd olevansa itse vastuussa tuki- ja litkuntaelimistonsa
kunnosta, ja ettd opettaja eriyttdé harjoituksia ryhtivirheiden korjaamiseksi. Ryhtivoimistelus-
sa tavoitteina ovat: kinesteettisen aistin herkistaminen, nivelten normaali liikelaajuus, virheel-
listen jannitysten poistaminen, selkarangan liikkuvuus, lihasvoimaa tasapainoisesti lisdavat
harjoitukset, keskustavenytys, hengitysharjoitukset ja miellyttavat liikekokemukset. Kines-
tesiaharjoittelu on tutustumista omaan kehoon ja sen liikkeisiin. Harjoitusten tavoitteena on
oppia aistimaan ja hallitsemaan eriasteisia jannityksid, painovoimaa ja kehon liikkeitd. Nain
ne luovat pohjan, jota tarvitaan kaikessa luonnollisessa ja terveellisessa liikunnassa. Harjoi-
tuksissa pysahdytddn kuuntelemaan omaa kehoa ja sen liikkeitd. Liikkeiden etsiminen ja si-
séinen kokeminen opettaa analysoimaan liikettd ja tekee niistd enemmén omia. (Vasunta
2004, 17-19.)

Vasunta (2004, 89-92) toteaa voimistelun mielekkyyden koululiikuntana perustuvan sen tar-
peellisuuteen. Perinteisesti voimistelussa on pyritty koko ihmisen harmoniseen kehitykseen.

Voimistelun tavoitteet vapauttavat ja kehittdvat oppilasta liikkuvana, tuntevana, ajattelevana
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ja ilmaisevana ihmisend. Kouluvoimistelulta tdmé edellyttdd, ettd huomio kiinnitetddn myds
lilkunnan laatuun seka erilaisiin liikekokemuksiin ja -elamyksiin. Liikekasvatuksen lahtokoh-
tana on ndin ihminen fyysis-psyykkisend kokonaisuutena. VVasunnan ajatukset kinestesiahar-
joittelusta ja oppilaan kehittdmisesta liikkeen avulla myds ajattelevana, tuntevana ja ilmaise-
vana ihmisend ovat myds omana kasvatusajatuksenani. Ndin suomalainen voimistelu ja nyky-

aikainen kehonhuoltoharjoittelu kohtaavat toisensa tassa tutkimuksessa.

”lhmisen kehitystéd auttava uusi syntyy kaikilla alueilla vain vanhan tuntemisen pohjalle.
Voimisteluperintdkin kehittyy vain uuden ja vanhan kohdatessa.” (Vasunta 2004, 3.)
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3. SOMAATTISIIN MENETELMIIN PERUSTUVA OPPIMI-
NEN

Movement is one of the best ways to approach change, because the essence of movement is
change (Hackney 2004, 24).

Kokemuksellisia ja kehollisia, lilkkeeseen perustuvia harjoitusmuotoja tai kehoterapioita kut-
sutaan nykyaan etenkin angloamerikkalaisessa kontekstissa somaattisiksi kaytannoiksi (Rou-
hiainen 2006). Filosofi ja terapeutti Thomas Hanna loi somatiikka-kasitteen (somatics) 1970-
luvulla. Sill& h&n viittaa menetelmiin, jotka hyédyntavat kehon tuntemuksia ja subjektiivisia
kokemuksia edistédessédén kehon liikkeellista ja toiminnallista hyvinvointia. Somatiikka (vrt.
Edmund Husserl "somatologia™) tarkastelee néin ihmistd ensimmaéisen persoonan nakdkul-
masta, tietoisuudesta kdsin korostaen koettua ja siséisesti havaittua kehoa (Hanna 1988, 19—
21; Smith & Lloyd 2006). Nykyaan somatiikka-kasite liitetdan lukuisiin kehon tietoisuutta
edistaviin ja kehon toimintaa tutkiviin menetelmiin, jotka tarkastelevat kehoa subjektiivisesta
perspektiivistd. (Rouhiainen 2006.) Naitd menetelmid ovat esimerkiksi Alexander-tekniikka
(Drake 1991), Body Mind Centering (Cohen 1993), Bartenieff Fundamentals (Hackney
2000), Feldenkrais-menetelma (Feldenkrais 1980), Ideokinesis (Sweigard 1974), Pilates (Pila-
tes 1934, Pilates & Miller 1945) ja Rolfing (Rolf 1989).

Vaikka somatiikka ké&sitteend on tullut kdyttdon vasta muutama vuosikymmen sitten, 16ytyvat
sen juuret toisen somatiikan harjoittajan ja teoreetikon Don Hanlon Johnsonin mukaan Yh-
dysvaltojen seka Keski- ja Pohjois-Euroopan 1900-luvun vaihteen voimisteluliikkeesta (Gym-
nastic) (Rouhiainen 2006). Johnson pitéda ensimmaisind somatiikan harjoittajina muun muassa
Francois Delsartea ja Bess Mensendieckid, joiden menetelmistd myods Hilma Jalkanen (1930,
7-13) on ammentanut vaikutteita luodessaan suomalaista naisvoimistelua. Vaikka Rouhiaisen
(2006) mukaan onkin ongelmallista nimet& silloisia ruumiinkulttuurin harjoittajia somatiikan
harjoittajiksi, ndkee han heidan pohtineen ja tavoitelleen samoja asioita kuin nykyiset soma-

tilkan harjoittajat ja luoneen néin pohjaa nykyiselle keskustelulle somatiikasta.

Somatics-alueeseen kuuluville tekniikoille jaettu idea on ymmaérrys ihmisestd kokonaisuutena.
Somaattiset menetelmat nakevét kehotietoisuuden prosessin tiend kokonaisvaltaiseen muutok-

seen ihmisen toimintamalleissa, kehon toimintojen paranemiseen, itseymmarryksen syvene-
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miseen ja yleiseen hyvinvoinnin lisdantymiseen. (Eddy 1991/1992; Hanna 1988; Rouhiainen
2004). Kaytannon tasolla ne keskittyvét asennon, liikkeen, tunteiden, ajattelun ja itsetunte-

muksen vuorovaikutukseen (Linden 1994).

Somaattisissa menetelmissa kehon asentoon ja liikkeeseen liittyva oppiminen kohdistuu tie-
dostamattomien haitallisten tottumusten ja niihin liittyvan voimankayton ja nivelten asentojen
muuttumiseen. Muutoksen lahtokohtana pidetdan tottumuksien tiedostamista ja totutuista rea-
gointitavoista luopumista erilaisia litkemahdollisuuksia kokeillen. (Batson 1994; Drake 1991,
Fortin 2005; Hartley 1995, 98-106; Sweigard 1974, 5-7.) Muutosta pidetddén mahdollisena
liikemallien uudelleen koordinoitumisen kautta. Tahan olennaisena liittyy lihasten oikea-
aikainen aktivoituminen ja yhteistyd, joka tuottaa liikkeen virtauksen kehon osasta toiseen
sekd tunteen kehon osien kytkeytymisesté toisiinsa ja kehosta kokonaisuutena. Taman toimin-
tajarjestyksen ndhdéaén ilmenevén liikkeen laatuna tuoden siihen voimaa, helppoutta, sula-
vuutta ja hienoséatoisyytta. (Hackney 2000, 237-238; Hartley 1995, 91-93, 165-167; Rouhi-
ainen 2004; Sweigard 1974, 147.)

Somaattiset menetelmét kehittavat tietoisuutta. Tietoisuuden avulla voidaan aistit pitad aktii-
visesti lasnd sen hetkisessa kokemuksessa. Néin liikeaisti herkistyy ja kehittyy kyky eritella
kokemuksia, tulla tietoiseksi liikkeen tuottamista siséisista tuntemuksista, ja rikkoa haitallisia
tottumuksia, jotka perustuvat oikeaksi ja tutuksi kokemisen tunteisiin. Oppiminen tapahtuu
suuntaamalla huomio meneill&d&n olevaan liikkeen aistimiseen eik& sen onnistuneeseen suorit-
tamiseen. Tietoisen sisaisen havainnoinnin ja aistimisen avulla voidaan ehkdista kehon rea-
gointia vanhojen tottumusten mukaisesti. Tietoisuuden kehittyminen avaa mahdollisuuksia
uusien vaihtoehtoisten valintojen kéyttéonotolle. (Batson 1994; Brodie & Lobel 2004; Hack-
ney 2000, 13-26, 162; Hartley 1995 15-21.) Somaattinen kasvatus on ndin sensomotorista eli
aistien ja lihasten yhteistoiminnan harjoittelua. Tamé& yhteistoiminnan eli sensomotorisen
integraation vélityksell& hermoston eri osat toimivat yhdessa siten, etta yksilo voi toimia ym-

paristosséan tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti. (Hanna 1988, 5-7.)
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4. TUTKIMUSTA OHJAAVAT OPPIMISNAKEMYKSET

Kehonhuollon opetus- ja oppimisprosessin teoreettinen lahestyminen merkitsee minulle ym-
marryksen lisdamista ja selkiyttamista siitd, mitkd oppimisndkemykset ja -periaatteet soveltu-
vat prosessiin, jossa ryhdin oppimista lahestytdan kehontuntemuksen kehittymisen kautta kou-
luliikunnan kontekstissa. Tynjalan (2002, 14-15) mukaan oppimiskésitykset voivat samalla-
kin henkildlla vaihdella eri tilanteissa. Oppimiskasitykset voidaan talloin nahda erilaisina né-
kdkulmina lahestyé tiettyd oppimista. Olennaista on, ettd opettaja itse on tietoinen tekemis-
tdén ratkaisuista ja kdyttdmistddn menetelmistd, seké ettd han ymmartad valintansa ja tietad
niiden seuraukset. Lukiessani ja pohtiessani kehontuntemuksen oppimiseen, omaan oppimis-
kasitykseeni ja lukion opetussuunnitelman sisaltdmaan oppimiskésitykseen soveltuvia periaat-
teita, totesin niiden siséltyvan konstruktivistisen oppimiskésitykseen tiedon rakentumisesta.
Vertailin konstruktivistisia ndkemyksié suhteessa aihealueeseeni ymmartaakseni mitka niista
korostuvat erityisesti kehontuntemuksen opetuksessa ja oppimisessa suhteessa perinteisem-
paan liikunnanopetukseen. Kasitteet, joita konstruktivistinen oppimiskésitys ja somaattiseen
oppimiseen perustuvat menetelmat molemmat siséltavat, ovat: prosessi, kokemus, tunteet,
tietoisuus, reflektointi, ymmarrys ja muutos. Ndin pé&adyin lahestyméén kehontuntemuksen
oppimista humanistisen konstruktivismin (Novak 2002) sek& reflektiivis-kokemuksellisen
oppimisen (Mezirow 1996) nakokulmasta. Naista kuvaan olennaisimmat oppimiseen liittyvét
nakemykset, joihin kehontuntemusta kehittdvan opetussuunnitelman laadinta tassa tutkimuk-

sessa perustuu.

Konstruktivistisen tiedonkasityksen mukaan tiedon luonne on suhteellinen. Ihminen rakentaa
omien havaintojensa, aikaisempien kokemustensa ja tietdmyksensé perusteella omat tietora-
kenteensa. (Patrikainen 1999, 155). Oppija valikoi ja tulkitsee informaatiota omien késitys-
tensd, odotustensa ja tavoitteidensa pohjalta ja pyrkii ymméartamaan sité aikaisemman tietonsa
avulla. Oppimisprosessissa korostuu ndin informaation valikoinnin, tulkinnan ja ymmartami-
sen merkitys. (Atjonen 1995, 84-85; Rauste-von Wright 2003, 53-54; Tynjala 2002, 61-67.)
Tiedon todellisuus testataan kdytannossa. Tiedon voidaan katsoa olevan totta, jos se osoittau-
tuu toimivaksi kdytdnnossa ja auttaa meitd toimimaan ymparistdssémme. Tama ajatus vastaa
my06s pragmatistista totuusteoriaa. (Tynjala 2002, 26, 40, 58.) Pragmatistisen konstruktivis-
min kohteena on toimintaan liittyv& oppimisprosessi, jossa oppiminen nahdaén yksilon aktii-
visuuden tuotteena. Kehontuntemuksen oppimisessa tdma aktiivisuus tarkoittaa oppijan kog-
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nitiivisia ja sensomotorisia toimintoja. Oppimisessa keskeisté on sisdinen séately, jossa oppija
jarjestdd omia havaintojaan ja kokemuksiaan, rakentaa merkityksiaan ja oppii ymmartamaan.
N&in uusi tieto tai kokemus muuttaa ihmisen itselleen rakentamaa siséistda mallia ja syntyy

uudenlainen ymmarrys asiasta. (Tynjala 2002, 43-44.)

Olennaiset muutokset ihmisen toimintatavoissa edellyttavat usein automaattisiksi tulleiden
toimintojen purkamista tulemalla tietoiseksi niistd (Rauste-von Wright 2003, 86-87). Koke-
musten ja oppimisen muistiin rakentama malli on asenteiden sévyttdma ja ohjaa oppijan moti-
vaatiota tehdd muutoksia opeteltavaan asiaan. Miké&li mallit ovat ristiriidassa uuden tiedon
kanssa, voivat ne olla myds uuden oppimisen este. Siksi onkin tarkeéd, ettd oppija pitéa toi-
mintaa ja uutta tietoa oppimisen kannalta mielekkaana ja merkityksellisend itselleen. (Atjonen
1995, 85-96.) Opittavan asian tulisi ndin liittyd oppijan todelliseen el&maéan ja sill& tulisi olla
sovellutusarvoa. Keskeistd on saada tieto omakohtaiseksi, jokapéivaiseksi kdytannon toimin-
naksi (Ojanen 2000, 5, 50). Ndin oppijan on mahdollista kokea prosessi omana toimintanaan
(Rauste-von Wright 2003, 209). Tamé johtaa aktiiviseen oppimiseen, jossa oppijan oma ta-
voitteenasettelu ja mahdollisuus vaikuttaa toimintaansa nousevat keskeiseksi. Omien tavoit-
teidensa kautta oppija on aidosti mukana tapahtumassa ja voi myds oppia miten itse pystyy
positiivisesti vaikuttamaan omaan oppimiseensa. Aktiivisen oppimisen ydin on valmius tie-
don prosessointiin. Aktiivinen oppiminen siis tapahtuu vastuullisesti omakohtaisten kokemus-
ten tutkimisen kautta. Ihminen tulee tietoiseksi siit4, miten han itse oppii asioita ja kehittda
uusia toimintamalleja. (Ojanen 2000, 42, 49-51.) Oleellista on oppimaan oppimisen taito.
Metakognitiivisten eli tietoisuuden ja itsesdatelytaitojen kehittyminen nahdaéan tarkeana op-
pimaan oppimisessa (Rauste-von Wright 2003, 54, 128-136). Ohjaajan tapa ottaa vastuuta on
merkittava. Ohjaajan tehtdvé on tuoda tasa-arvoa, toisen kunnioittamista, ymmarrysta ja roh-
kaisua tyoskentelyn syventamiseksi. (Ojanen 2000, 51.)

4.1. Humanistinen konstruktivismi

Humanistisen eli inhimillisen konstruktivismin luoja Novak (2002, 98, 17-18) korostaa tun-
teiden ja toiminnan merkitysta ajattelun ohella luodessamme kokemuksillemme merkityksié
ja oppiessamme ymmartamaan niitd. Tata oppimista Novak nimittdd mielekkaaksi oppimisek-
si. Mielekas oppiminen on perusta ajattelun, tunteiden ja toiminnan rakentavalle eheytymisel-

le, joka johtaa voimien lisd&ntymiseen, sitoutumiseen ja vastuuntuntoon. (Novak 2002, 24.)



24

Opettamisen ja oppimisen kannalta tdma tarkoittaa toimimista kolmen erilaisen oppimisalu-
een kanssa, jotka ovat tiedon hankkiminen, muutos tunteissa ja muutos motoristen toimintojen
hallinnassa. Mielekk&élle oppimiselle on kolme edellytystd. Ne ovat: aikaisemman tiedon
liittyminen uuteen informaatioon merkitykselliselld tavalla, opittavan asian merkityksellisyys
muuhun tietoon ja oppijan oma tietoinen paatds oppia mielekkaasti, eli ottaa vastuu omasta
oppimisestaan. (Novak 2002, 18, 24, 29.) Vain mielekds oppiminen voi johtaa samanaikai-
seen kognitiivisen rakenteen eheytymiseen ja yksilon mindn kehittymiseen. Varilan (1999,
45) mukaan merkityksellisella oppimiskokemuksella tarkoitetaan tilannetta, jonka l&pikayty-
aan yksilon ndkemys itsestddn tai ympéristostadn on muuttunut. Merkitykselliseen oppimis-
kokemukseen liittyy tunteet. Ne ovat olennainen osa ihmisen kokemuksellista oppimisproses-
sia. (Ojanen 2000, 130.) Tunteiden lasnéolo, niiden sitoutuminen ja kanavoituminen oppimis-
tapahtumaan, on mahdollisuus ja resurssi kokonaisvaltaisen oppimisen edistdmiseksi (Varila
1999, 86). Opettamisen kannalta mielekkadssa oppimisessa olennaiseksi nousevat opettajan
tiedot ja tunneherkkyys. Oppiainesta siséltavén tiedon liséksi merkityksellistd on tieto oppi-
misen vaihtoehtoisista konteksteista, kuten vaihtoehtoisista arvioinneista tai muista strategi-
oista, jotka voivat helpottaa mielekasta oppimista. Tiedon ohella ehka vielda merkityksellisem-
péé on vastata oppilaan tunnetilaan ja tarpeisiin. Mielekkaassa oppimisessa opettamista tulisi-
kin tarkastella tietojen, taitojen ja emotionaalisen herkkyyden eheyttamisena (Novak 2002,
142-144).

4.2. Kokemuksellinen ja reflektoiva oppiminen

Kokemuksellisessa oppimisessa padajatus on inhimillinen kokemus ja kyky oppia kayttdméaén
sitd hyodyksi oppimisessa. Kyse on siis dialogista ajattelemisen ja tekemisen vélilla, oman
kokemuksen huomioimisesta. (Ojanen 2000, 21, 92, 96.) Nain ollen tietoisessa kokemukselli-
sessa oppimisessa mukana on myds kognitiivinen ndkdkulma, joka lahentdd kokemukselli-
suutta konstruktivistiseen oppimisndkemykseen. Kokemuksellisen oppimisen teoriassa oppi-
misprosessia kuvataan yleensa nelivaiheisena prosessina, jossa syklisesti vaihtelevia tasoja
ovat kokeminen, reflektio, kasitteellistdiminen ja aktiivinen kokeilu (Kolb 1984, 21, 68-69;
Mezirow 1996; Rauste-von Wright ym. 2003, 199-200). Kokemuksellinen oppiminen on jat-

kuva prosessi, jossa voimme havainnoida ja ajatella mita meille toimiessamme tapahtuu.
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Reflektiivinen oppiminen kokemukselliseen oppimiseen kytkeytyvand menettelytapana toimii
tdman tutkimuksen oppimisteoreettisena viitekehyksena. Sen mukaan oppiminen ei siis synny
suoraan kokemuksesta, vaan prosessista, jossa kokemusta tyostetddn reflektion avulla (Ojanen
2000, 19). Reflektio on omien tunteiden, ajatusten sekd toimintatapojen tarkkailua ja pohdin-
taa. Téllainen itsereflektio edellyttdd oman siséisen toiminnan tiedostamista ja tulkintaa.
(Rauste-von Wright ym.2003, 67-68.) Reflektiivisessa oppimisessa tietyn kokemuksen mer-
Kitys tulkitaan ja tdma tulkinta ohjaa my6hempaa ymmartamista, arvottamista ja toimintaa
(Mezirow 1996). Tassa konstruktivismi ja kokemuksellinen oppiminen yhtenevat (Ojanen
2000, 42).

Reflektion ja kokemuksellisen oppimisen yhdistdmisessa saavutettuja kokemuksia ja elamyk-

si4 tiedostamalla voidaan saavuttaa itsedmme koskevaa uutta tietoa, jonka avulla voimme
tulla tietoisiksi myds omista toimintatavoista (Rauste-von Wright 2003, 68). Tietoisuuteen
nostetut omat ajatukset edistavat uuden tiedon kytkemisté aikaisempiin kasityksiin ja késitys-
ten muuttamista (Tynjala 2002, 87). Mezirovin (1996, 21) mukaan suuri 0sa oppimisestamme
edellyttdd sellaisten uusien tulkintojen tekemista, joilla voimme kehitta4, eritelld ja vahvistaa
vakiintuneita mallejamme ja luoda uusia merkityksié. Reflektiivis-kokemuksellisessa oppimi-
sessa arvokkainta ei olekaan elamys itsesséan, vaan siitd seuraava oppiminen, joka tapahtuu
reflektoitaessa elamysta. Siind reflektion avulla palautetaan mieleen aikaisempi kokemus.
Kokemuksen reflektiolla tavallaan tunnustetaan, ettd oppiminen voi merkitd muutosprosessia
itsessd. Tallainen itsessd tapahtuva muutospyrkimys on syvemméan ymmarryksen tason 16y-
tymistd kaavamaisuuksista ja niiden purkamisesta. (Ojanen 2000, 26, 76—79.) Nain saattaa
myaos I6ytya uusi lahestymistapa, joka suuntaa oppijan ratkaisuja ja toimintaa hanen tavoittei-
siinsa nédhden tehokkaammalla tavalla (Mezirow 1996). Kéytannon tasolla tdima prosessi sisal-
t&a tavoitteen, oman tekemisen ja sen seurausten pohtimisen (Ojanen 2000, 107).

Erityisesti Mezirow (1981, 1996) on kohdistanut huomiota ohjauksen mahdollisuuteen auttaa
oppijaa reflektoimaan omia olettamuksiaan ja ottamaan vastuu omasta oppimisprosessistaan
(Roth 1996). Reflektoiminen mahdollistaa ndin luopumisen seka rutiininomaisesta etté aukto-
riteettiuskoisesta toiminnasta. Ohjauksen keskeisena tavoitteena onkin pyrkimys siihen, etta
ohjattava voisi alkaa luottaa enemman omaan asiantuntemukseensa seka kokemuksiinsa. Oh-
jaustilanteelta tdma edellyttédd ajattelun ja tekemisen suhdetta, joka voi johtaa uudenlaiseen
ymmarrykseen. Tama l&dhestyy emansipatorista, uudistavaa oppimista, jossa reflektion tulok-
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sena toimitaan uusien kasitysten varassa, ja joka voidaan hahmottaa myos itsetiedostuksen
prosessina. (Koro 1993, 53-56.)

Mezirow (1981) pitad reflektoinnin kohteina havaintoja, ajattelua ja toimintaa, sek& néiden
tarkastelutapaa seitsemalta eri tasolta. Naiden tasojen mukaan tietoisuus voi olla reflektiivis-
t4, affektiivista, erottelevaa tai arvioivaa. Vaativinta reflektiivisyytta on kriittinen tietoisuus,
joka sisaltaa késitteellisen, psyykkisen ja teoreettisen reflektiivisyyden. Mezirowin (1981)
mukaan kaikki reflektoinnin tasot eivat johda ké&sitysten tai toiminnan muuttumiseen. Ainoas-
taan viimeinen, teoreettinen reflektiivisyyden taso, on keskeinen emansipatorisessa oppimis-
prosessissa, jonka padmadrand on henkilokohtaisen perspektiivin muutoksen kautta saada
valineitd vaihtoehtoisten orientaatiomallien kayttdonottoon. Tasot voidaan kuitenkin nahda

kayttokelpoisina oppimisen etenemistd kuvaavina vaiheina.
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JATUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa, kuvata ja arvioida lukion oppilaille tar-
koitettu vapaavalintainen kehonhuoltokurssi, joka tahtaa oppilaiden parempaan tuntemukseen
kehonsa asennoista ja ryhdista. Tavoitteena oli, ettd parempi tietdmys ja kokemus omasta ke-
hosta vélittyisivat heidan asento- ja liiketottumuksiinsa sek& samalla toimintakykyynsa ja hy-

vinvointiinsa.

Tutkimustehtévat olivat:

1. Miten kehonhuoltokurssi toteutui oppilaiden ja opettajan yhteisend prosessina erityisesti

opetussisaltdjen ja opetusmenetelmien osalta?

2. Millaisia ja miten ilmaistuja olivat oppilaiden kurssista saamat henkildkohtaiset
tunnekokemukset, kokemukset vaikutuksista sekd kokemukset toteutuksesta?

3. Miten kehontuntemuksen oppiminen ilmeni?
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6. TUTKIMUKSEN METODISET VALINNAT

6.1. Tutkimusote ja metodologiset valinnat

Tutkimustehtévat ja tutkimusilmion tarkastelu prosessina edellyttaéd kvalitatiivisen tutkimuk-
sen metodologiaa (Eskola & Suoranta 1999, 15-16). Koska mielenkiintoni kohdistuu yhteen
tiettyyn kohteeseen ja sen kuvaamiseen, méaéritan tyoni laadulliseksi tapaustutkimukseksi.
Tapaustutkimus on systemaattista ja kokonaisvaltaista prosessin kuvausta, jonka tarkoitukse-
na on lisatad tutkittavan ilmién ymmartdmistad. (Metsamuuronen 2003, 169-170; Saarela-
Kinnunen & Eskola 2001; Syrjéla, Syrjaldinen, Ahonen & Saari 1994, 13.) Tapaustutkimus
l&hestymistapana soveltuu hyvin opetuksen tutkimukseen sen prosessiluonteen vuoksi. Ope-
tus-oppimisprosessia tutkitaan omassa ymparistossa, todellisessa tilanteessa ja sita tarkastel-
laan osallistujien ndkdkulmasta. (Patrikainen 1999, 25; Syrjala ym. 1994, 15-18) Téssa tydssa
tapaus on kehonhuoltokurssin toteuttamisprosessi. Tapaustutkimuksellisuus nayttaytyy pyr-
kimyksenéni kuvata tdma prosessi kokonaisvaltaisesti kaikkien osallistujien ndkokulmasta.
Tasta syysté olen raportissa halunnut kuvata tarkasti omat nakemykseni ilmi6st4, omat johto-
ajatukseni, jotka suuntaavat tutkimusta ja toisaalta ne kdytannoén tapahtumat ja merkitykset,
jotka ovat tuoneet uusia ndkemyksié ilmiosta. (ks. Kiviniemi 1999; Saarela-Kinnunen & Es-
kola 2001.) Tutkimuksessa pyritddn ndin teoriataustaan ja osallistujaléht6isyyteen. Lé&hesty-
mistapa on abduktiivinen: taustateoriat ovat olleet tukena suunnittelussa ja toteutuksessa, mut-
ta niiden kehittdminen eteenpéin lahtee tutkimuskohteesta. (Gronfors 1982, 27-37; Kiviniemi
1999.)

Laadullisten tapaustutkimusten jaottelun mukaisesti toimintatutkimus kuvaa parhaiten tutki-
musotettani. Toimintatutkimus on arkieldméssa tehtdvaa interventiota, joka pyrkii kaytdnnon
toiminnan ja teoreettisen tutkimuksen vuorovaikutukseen (Aaltola & Syrjala 1999; Metsa-
muuronen 2003, 181). Toimintatutkimus on prosessi, joka tdhtda uuden tiedon tuottamiseen,
sen kokeiluun, uudenlaiseen toiminnan ymmartamiseen, ja sitd kautta asioiden muuttamiseen
ja kehittdmiseen paremmiksi (Aaltola & Syrjala 1999; Heikkinen 2001). Valitsin toimintatut-
kimuksen lahestymistavakseni, koska tavoitteenani oli tuoda esiin uutta tietoa kehonhuolto-
opetuksesta ja my0s kehittad sitd. Toimintatutkimuksen tyypeistd tutkimus sijoittuu néin prak-

tisen suuntaukseen, jossa pyritddn toimijoiden ymmarryksen parantumiseen ja uudenlaisen
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tietoisuuden kehittymiseen (Heikkinen, Kontinen & Hakkinen 2006). Katson, ettd seuraavat
toimintatutkimukselliset piirteet ovat luonteenomaisia tutkimukselleni ja tekevat juuri prakti-

sesta toimintatutkimuksesta tutkimuksen tarkoitukseen sopivan ldhestymistavan.

Carr ja Kemmis (1994, 162) méarittelevat toimintatutkimuksen itsereflektoivaksi tutkimuk-
seksi, jossa osallistujat pyrkivat kehittyméaan omissa kédytanteissdan ja nédiden kayténteiden
teoreettisessa ymmartamisessa sekd parantamaan toimintaolosuhteita. Carr ja Kemmis (1994,
165-166) asettavat toimintatutkimukselle kolme kriteerid. Ne ovat ryhmdn toiminnan tai sosi-
aalisen kohteen kehittdminen, jasenten osallistuminen kaikkiin tutkimuksen vaiheisiin, seka
ta, havainnointi, reflektointi ja saavutettujen kokemusten perusteella tapahtuva uudelleen
suunnittelu (ks. myos Heikkinen & Jyrkdma 1999; Heikkinen 2006). Taman mallin spiraali-
maisesta toimintatutkimuksen keh&st& kehitti alun perin Kurt Lewin. Malli muistuttaa her-
meneuttisen filosofian tapaa kuvata ymmaértdmisen etenemistd, jossa ymmarrys ja tulkinta
kehittyvét vahitellen. (Heikkinen ym. 2006.) Talldin kehittdminen etenee syklisend itsereflek-
tiona, jossa omia ajatuksia ja kokemuksia tarkastellaan uudesta ndkokulmasta. Sen hetkiset
kaytannot saatetaan ndin asettaa kyseenalaisiksi. (Aaltola & Syrjéla 1999; Heikkinen & Jyr-
kamé 1999.) Uuden kehittdminen perustuu aikaisemman toiminnan reflektoimiseen ja arvioin-
ti tuottaa ymmarrystd, jonka pohjalta suunnitellaan uusia toimintatapoja (Heikkinen 2006).
Toimintatutkimuksessa korostuu néin oppiminen ja toiminnan kehittdminen kokemuksellisena
ja reflektoivana prosessina (Heikkinen & Jyrkdma 1999; Kiviniemi 1999). Kaytantoon liitty-
vang, reflektiivisend, muutossuuntautuneena ja kaikkien osallistumista korostavana lahesty-
mistapana toimintatutkimus antaa mahdollisuuden meneillddn olevan toiminnan samanaikai-
sen kehittdmisen ja siitd saatavan hyddyn valittoméan kayttoon ottoon. (Aaltola & Syrjala
1999; Heikkinen & Jyrk&ma 1999.)

Toimintatutkimuksellinen syklisyys on havaittavissa tutkimuksessa eritasoisina ilmidiné. Syk-
lisyys toteutuu kehonhuolto-opetuksen sisaltojen ja opetusmenetelmien kehittdmisprosessina
yhdessa kurssille osallistuneiden oppilaiden kanssa. Syklisyys toteutuu myds kehontuntemuk-
sen oppimisprosessin etenemisend. Kokoava sykli muodostuu kehonhuoltokurssin suunnitte-

lusta, toteutuksesta, kuvauksesta ja arvioinnista koskien nain koko tutkimusprosessia.
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6.2. Tutkimuksen kohde ja aineiston keruu

Toteutin tutkimuksen lukion liikunnan kehonhuoltokurssina jyvaskylaldisessa lukiossa syys-
lukukaudella 2003. Kehonhuoltokurssin esittelyssa ilmoittautumisen yhteydesséd oppilaita
tiedotettiin kurssin tavoitteesta kehittda kehonhuoltoharjoittelua koululiikunnan nakdkulmas-
ta, sen sisalloista ja kurssin liittymisesté lisensiaatintutkimukseeni (liite 1). Oppilaat olivat
nain tietoisia kurssin tarkoituksesta tarjota tietoa ja taitoja omakohtaiseen kehonhuoltoharjoit-
teluun ja vaikutusmahdollisuuksistaan kurssin toteutukseen. Kurssi toimi yhtend koulun ope-
tussuunnitelmaan liittyvana soveltavana kurssina. Tutkittavan ryhman muodostivat kurssin
vapaaehtoisesti valinneet lukion 3. luokkien oppilaat (n= 19), jotka olivat ialtdéan 18-19-
vuotiaita, sekd lukion liikunnanopettaja. Lukion liikunnanopettajan mukaan he edustivat seka
litkunnallisesti passiivisia ettd aktiivisia oppilaita. Osallistuminen ei ollut oppilaille opintoihin

liittyen vélttamatonta. He eivat tarvinneet suoritusta kurssista.

Kurssin pituus oli 28 tuntia. Opetusta oli yksi kaksoistunti viikossa yhden lukukauden ajan.
Aineistoni koostui oppilaiden kirjoittamista oppimispéivakirjoista, alku-, véli- ja loppu-
kyselyisté (liite 2), monivalintakyselysté (liite 8), omasta tutkijaopettajan havaintopaivakirjas-
tani seka kurssi- ja tuntisuunnitelmistani (lyhennelméa oppituntien tavoitteista ja siséalldista,
liite 5), kurssille osallistuneen liikunnanopettajan oppimispaivékirjasta, oppituntien videotal-
tioinneista ja valokuvista seka viiden oppilaan esseista. Lisédksi minulla oli k&ytossani kdyma-
ni keskustelut ja sahkopostiviestit kurssille osallistuneen liikunnanopettajan kanssa. Seuraa-

vassa kuvaan aineiston keruun yksityiskohtaisemmin.

Kyselyt

Kyselyiden muoto oli padosin avoin. Alku- ja loppukyselyssa oli yksi strukturoitu kysymys,
joka liittyi kouluterveyskyselyyn. Sen avulla kartoitettiin oppilaiden kokemia oireita ja niiden
esiintymistiheyttd. Oireet ovat niska- tai hartiakivut, sel&n alaosan Kkivut, jannittyneisyys tai
hermostuneisuus, vaikeudet p&asta uneen tai herdilemista disin, paansérky ja astmaoireet. Ky-
symys sisalsi viisiluokkaiset vastausvaihtoehdot kunkin oireen osalta. (Kouluterveys 2002
-kysely, kysymys 24.) Toteutin kyselyt kolmessa vaiheessa. Alkukyselyn toteutin kurssin en-
simmaisell& kerralla. Alkukyselyn tavoitteena oli saada tietoa oppilaiden kurssille asettamista
odotuksista, toiveista ja tavoitteista. Valikyselyn toteutin kurssin puolivalissé seitsemannell&
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kerralla. Sen tavoitteena oli selvittdd kokivatko oppilaat tulevansa huomioiduiksi kurssin to-
teutuksessa. Tarkoituksena oli myds, ettd oppilas pohtisi mika hénelle on merkityksellista
kurssilla. Loppukyselyn toteutin kahdella viimeisell& kerralla. Loppukyselyssa oppilaat pohti-
vat omaa oppimistaan ja sen soveltamista arkieldm&an oman hyvinvoinnin edistamiseksi. Li-
séksi loppupuolella kurssia poimin oppilaiden péivakirjoista kaikki opetuksen sisaltoja ja to-
teutusta koskevat ilmaisut ja tein niistd véite-muotoisen kolmiportaisen monivalintakyselyn,
johon oppilaat vastasivat kuinka samaa mieltd he olivat kurssin siséllosta ja toteutuksesta vait-
teiden kanssa. Vaitteet olivat sitaatteja oppilaiden ilmaisuista ja niit4 oli 63. Naiden lisaksi
oppilaat saivat lisaté halutessaan omia ilmaisujaan. Ennen kyselyn laatimista pyysin oppilailta

luvan kayttaa heidéan alkuperéisid ilmaisujaan kyselyssa.

Oppilaiden oppimispaivakirjat

Ohjeistin oppimispéivakirjan olevan kehonhuoltokurssista kirjoitettu omakohtainen kirjoitel-
ma, jolla oppilaat voivat vaikuttaa kurssin toteutukseen. Tarkoituksena oli, ettd oppilas poh-
diskelee kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tuntemuksiaan opetuksesta, harjoituksista ja muista
kurssiin liittyvistd hanelle merkityksellisista asioista. Korostin olennaista olevan se, miten
oppilas itse kokee kurssin ja miten se parhaiten motivoisi ja toteuttaisi hanelle tarkeita tavoit-
teita. Oppilaat saivat vapaasti valita tapansa ja tyylinsa kirjoittaa péivakirjaa. Paivakirjaan oli
kuitenkin liitetty apukysymyksid, joita sai vastauksissaan halutessaan kayttaa (liite 3). Oppi-
laat kirjoittivat paivékirjoihin toiveistaan, kokemuksistaan, tuntemuksistaan, oivalluksistaan,
oppimisestaan ja harjoitusvaikutuksista, seka mielipiteitddn kehonhuoltokurssin sisalloist,
kaytetyista opetusmenetelmista ja toteutuksesta. Paivakirjoja kirjoitettiin vahintdan joka toi-
nen kerta ja niiden Kirjoittamiseen varattiin 15 minuuttia oppitunnin lopusta. Paivékirjojen

pituudet olivat 1-2 sivun mittaisia Kirjoitettuna tietokoneella 1,5 rivivalilla.

Esseet

Viisi oppilasta kirjoitti poissaolon korvaustehtédvana esseen aiheesta "Mita kehonhuoltokurssi
on minulle antanut: mielipiteitani, ajatuksiani ja kokemuksiani kehonhuoltokurssista”. Esseet
ovat kuvausta kehonhuoltokurssin merkityksesta oppilaille. Ké&ytin niit4 rinnakkain muun

aineiston kanssa.

Liikunnanopettajan paivakirja
Kurssille osallistunut lukion liikunnanopettaja Kirjoitti paivékirjaa osallistumiskokemuksis-

taan, kokemuksiaan kurssisisaltéjen soveltamisesta omassa opetuksessaan ja niiden toimivuu-
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desta yleisemmin liikunnanopetuksessa. Opettaja palautti péivakirjan kurssin paatyttya, eika

se nain ollen vaikuttanut kurssin toteutukseen.

Tutkijaopettajan paivakirja ja tuntisuunnitelmat

Omaa péivakirjaani kirjoitin jokaisen opetuskerran jalkeen. Tein muistiinpanot kasitekartta-
muotoisesti heti oppitunnin jalkeen salissa. Saman paivén iltana Kirjoitin niiden pohjalta péi-
vakirjani. Opetuskerran videotallenteen katsottuani kirjoitin lisimuistiinpanoja, jotka Kirjasin
videohavainnoiksi. Paivakirjassani kuvailen havaintojani ja kokemuksiani sisaltdjen ja toteu-
tuksen toimivuudesta, kokemiani tunnelmia ja my6s oppilaiden kanssa kdymiéni keskusteluja
opetussisaltdjen ja menetelmien toimivuudesta, sekd heiddn kokemistaan harjoitteluvaikutuk-
sista. Kirjoitin myods oppilaiden péivakirjojen perusteella tekemiani muutoksia kurssisuunni-
telmaan ja toteutukseen. Liséksi Kirjoitin tuntisuunnitelmat tavoitteineen, opetussisaltdineen,

opetusmenetelmineen ja harjoituksineen.

Videotallenteet ja valokuvat

Tallensin oppitunnit videokameralla siten, ettd kamera oli sijoitettu kuvaamaan koko ryhmaa
salin nurkasta. Jokaisen tunnin tallensin eri kasetille. Kasetit merkitsin tunnin numerolla ja
paivamaarélla. Videoaineiston avulla tarkistin toteutuneet kurssisisallot ja tein muutokset al-
kuperdisiin tuntisuunnitelmiin. Videon avulla kuvasin ja arvioin myds kurssin etenemisté ja
sisdltojen muokkaantumista. Oppilaat olivat tietoisia videoinnin k&yton tavoitteista ja video-
kuvan perusteella oppilaat eivat ndyté kiinnittdneen kameraan mitddn huomiota. Oppilaiden
profiilivalokuvat eivat kuulu tutkimuksessa analysoitavaan aineistoon, mutta toimivat sen
sijaan tyovélineind, joiden avulla kehitin tarkoituksenmukaisia harjoitteita ryhdin korjaami-
seksi ja annoin henkilokohtaista ja kirjallista palautetta oppilaille. Osallistuminen valokuva-
ukseen oli vapaaehtoista. Valokuvaukseen osallistui 15 oppilasta.

6.3. Tutkimuksen etiikka

Kun toimintatutkija tulee yhteisddn ulkopuolisena, se edellyttaa keskustelua organisaation eri
tahojen kanssa (Heikkinen ja Jyrkama 1999). Koulun rehtorin ja liikunnanopettajan kanssa
ennen kurssia kdymani keskustelut loivat minulle edellytykset ottaa huomioon asianosaisten
nédkemykset ja kouluyhteison tarpeet opetukseni suunnittelussa. Tallaisen tutkimuksen teke-

minen koulussa edellyttda luottamusta, kunnioitusta ja ihmisarvon suojaamista tutkijan ja tut-
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kittavien vélill4. Etenkin laadullisen tutkimuksen tuottaman tiedon kasittelyssa keskeista on
luottamuksellisuus ja anonymiteetti (Eskola & Suoranta 1999, 56-59). Huomioin eettiset ky-
symykset tutkimusaineiston keruusta, k&ytosté ja tutkimuksesta tiedottamisesta noudattamalla
periaatteita, jotka takaavat luottamuksellisuuden ja tutkittavien anonymiteetin. Keskustelin
oppilaiden kanssa aineistonkeruun tavoitteesta suunnitella yhdessa oppilaiden kanssa heidan
kannaltaan tarkoituksenmukaista kehonhuollon opetussuunnitelmaa ja aineiston kaytosta li-

sensiaatintutkimuksessani nimettémana. Téhén sain heilta kirjallisen luvan.

Omista tunteista puhuminen ja niiden ilmaiseminen on aina haastava tilanne. Tutkimuksen
aikana osallistujat paljastivat itsestdan sellaisia asioita, joita he eivat valttamatta itsek&én ol-
leet aikaisemmin tiedostaneet. Tutkijan tehtdva tallaisessa tilanteessa on arvostaa taté ja ylla-
pitéé luottamuksellisuus kaikessa toiminnassa. Siksi tutkimuksessa on sailytettava tutkittavien
taydellinen anonymiteetti. Tutkimuksessani pyrin tdhén kayttamalla tutkimusraportissa tutkit-
tavista Kirjain ja numero -koodia. Paadyin tahan ratkaisuun, silla epétasaisen sukupuolija-
kauman vuoksi kurssille osallistuneiden miespuolisten oppilaiden anonymiteetti ei olisi toteu-
tunut nimi&d muuttamalla. Jatin my0s raportistani pois oppilaiden kurssiin vaikuttavia tervey-
dentilaan liittyvid arkaluontoisia asioita. Kahdesta oppilaan alkuperéisilmaisusta olen lisaksi

poistanut sanan, joka olisi saattanut johtaa kyseisen henkilon tunnistamiseen.

Eettiset kysymykset vaikuttavat myods menetelmien valintaan koskien tutkittavien yksityisyyt-
t4 ja identiteettid (Eskola & Suoranta 1999, 56). Kehontuntemukseen liittyva oppiminen on
henkilokohtainen prosessi. Harjoittelu edellyttad turvallista ja luottamuksellista oppimistilan-
netta. Kehon havainnoinnin ja arvioinnin on oltava hienovaraista ja empaattista. Namé eettiset
nékodkulmat rajasivat pois aineistoa, joka kohdistui oppimisen ulkoiseen arviointiin. Kerasin
ensisijaisesti aineistoa, joka antaa tietoa tutkimusilmiosta osallistujien ndkdkulmasta. Eettisten

periaatteiden mukaisesti tulen havittdmaan aineiston kun lisensiaatintyoni on hyvéksytty.

6.4. Aineiston lahestymistapa, kasittely ja analysointimenetelmat

Lahestyn kehontuntemuksen oppimista oppilaiden kokemusten tulkintana. Pyrin kehonhuol-
tokurssille osallistuneiden toiminnan, tunteiden ja ajattelun ymmartdmiseen (ks. Syrjala ym.
1994, 126). Tastd syystd tulkintaani tulee fenomenologinen ulottuvuus. Fenomenologisen

tutkimuksen tavoite on ymmartadd ihmisen valitonta aiheeseen liittyvad kokemusta (Perttula
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2005). Fenomenologinen tarkastelutapa tarkoitti tdssé tutkimuksessa sité, etta pyrin ymmar-
tdmaan niitd merkityksid, joiden pohjalta oppilas toimii. Laineen (2001) mukaan juuri merki-
tykset ovat fenomenologisen tutkimuksen varsinainen kohde. Analyysini tuloksena kuvaan ja
tulkitsen oppilaiden oppimiskokemusten erilaisia merkitysaspekteja ja niiden luonnetta sek&

oppimistilanteeseen liittyvia erilaisia arvostuksia. (ks. Laine 2001.)

Tavoitteena on ymmartaa oppilaan kokemuksia ja niihin liittyvia merkityksid myos kehohuol-
lon opetussuunnitelmaa tekevéan opettajan nakokulmasta Tama tuo tutkimukseeni hermeneut-
tisen ulottuvuuden (ks. Gadamer 2004, 40, 134, 221). Pyrin syventdmaan ymmarrystani oppi-
laiden intentioista kehonhuoltoharjoittelua kohtaan, ja sitd miten niitd voidaan kayttaa kehon-

huolto-opetuksen suunnitteluun.

6.4.1. Analyysi aineiston keruun aikana (kurssin kehittdminen)

Laadulliselle tutkimukselle luonteenomaisesti tein aineiston analyysia ja tulkintaa koko tut-
kimusprosessin ajan (ks. Kiviniemi 1999). Toimintatutkimuksellinen syklisyys, suunnittelu—
toiminta—reflektio—uudelleen suunnittelu, toteutui koko kurssin ajan ja lisdsi ymmaérrystani
tutkimuskohteestani. N&in kykenin toimintatutkimuksen luonteen mukaisesti reagoimaan
saamaani tietoon muuttamalla tutkimus- ja opetuskdytanteitd tarkoituksenmukaisempaan
suuntaan. Aineiston keruun aikana tekeméni analyysi antoi minulle opettajana mahdollisuu-
den painottaa oppilaiden téarkeiksi kokemia sisaltdjd, etsid uusia menetelmié toiminnan kehit-
tdmiseen ja muuttaa toteutuksen luonnetta. Etenkin jaksamiseen liittyvien tavoitteiden ja ko-

kemusten esiintulo suuntasi kdytannon toteutustani jaksamista huomioivaan suuntaan.

Aineiston alustava kasittely alkoi alkukyselyn yhteydessa. Kirjasin oppilaiden kurssille aset-
tamia tavoitteita, odotuksia ja toiveita koskevat vastaukset ja ryhmittelin ne aihepiireittéin.
Néin sain kuvan siitd mita oppilaat odottivat kurssilta. Alkukyselyyn tukeutuen lahdin toteut-
tamaan kurssia oppilaiden odotusten suunnassa. Syklisyyden toteutus jatkui siten, ettd oppi-
laiden kurssin aikana Kirjoittamat paivékirjat kunkin tuntikokonaisuuden, eri sisaltdjen ja me-
netelmien, toimivuudesta olivat seuraavan tunnin suunnittelun lahtokohtana. Poimin ja ryh-
mittelin paivékirjoista kurssin toteutusta koskevat ilmaisut aiheittain ja muutin seuraavan ker-

ran sisaltdja ja toteutusta naiden ohjaamana. Luin myos rinnakkain omaa paivékirjaani vertail-
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len kokemuksiamme. Tama péivakirjojen valinen dialogi oli hyddyllistd oman opetukseni
kehittdmiseksi. Vertasin muutoksia myos suhteessa kehontuntemuksen opetussuunnitelmaani
ja etsin lisamenetelmi& tukemaan kehontuntemuksen oppimista my6s muuttuneessa toteutuk-
sessa. Muutosten ohella pyrin myds vahvistamaan toteutuksessa positiivisiksi koettuja asioita.
Pyrin lukemaan pdivakirjoja empaattisesti ja aistimaan oppilaan kokemuksia ja tunnetiloja
sekd loytamaan néiden kautta kokonaisvaltaisesti toteutukselle olennaisia asioita. Apuna edel-
liselle kaytin myos videotallenteita. Katsoin edellisen opetuskerran videotallenteen l&pi ennen
seuraavan opetuskerran suunnittelua. Sain lisdd nakemystd tydskentelyn toimivuudesta ja
my0s omasta toiminnastani. N&in saatoin toimintatutkimuksen syklisyydelle ominaisesti toi-
mintaa uudelleen havainnoimalla pohtia ja suunnitella toimivampia kéytantoja seka oppilai-
den tavoitteiden ettd omien tavoitteitteni suunnassa. Seuraavan opetuskerran suunnittelu ja

toteutus rakentuvat ndin aineistosta saadun palautteen ohjaamana.

Varmistaakseni toiminnan kehittymisen mielekkaaseen suuntaan kerésin kurssin puolivélissa
valikyselyn avulla palautetta, jossa oppilaat suunnittelivat itselleen mielekkdimméan kehon-
huoltotunnin siséllén ja pohtivat mika heille on térkeinté kurssissa. Kvantifioin erilaiset sisal-
I6t ja sain n&in varmistuksen sisaltdjen etenemisesté oikeaan suuntaan. My0s oppilaiden mer-
kityksellisimmiksi kokemat asiat vaikuttivat kurssin sisaltéihin ja toteutuksen luonteeseen.
Oman ohjaukseni tukemiseksi hain myds palautetta omasta toiminnastani ja oppilaiden vai-
keiksi tai epdselviksi kokemista asioista. Nain toteutukseen liittyvét ydinasiat tarkentuivat
edelleen. Loppupuolella kurssia paadyin kerddmadan lisdd aineistoa paivéakirjojen ilmaisuista
tekemani monivalintakyselylla. Analysoin monivalintakyselyn laskemalla kunkin véittdmén
vastausten frekvenssit. Taman jalkeen erottelin vaittdmat, joista vahintaan kaksitoista (12/17)
oppilasta oli samaa mieltd. Seuraavaksi poimin vaittdmat, joissa oppilaiden mielipiteet hajaan-
tuivat eniten. (liite 8, taulukot 1 ja 2.) Tdma ohjasi loppukurssin toteutusta suuntaan, joka oli

osallistujille yhteisesti olennaista ja tarkoituksenmukaista kehonhuoltoharjoittelussa.

6.4.2. Aineiston analyysi aineiston keruun jalkeen

Varsinaisen aineiston analyysin tein kahdessa vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa kevaan ja
syksyn 2005 aikana luokittelin ja teemoittelin aineiston sek& kuvasin sanallisesti analyysini

tulokset. Analyysimenetelmana kaytin laadulliselle tutkimukselle ominaista sisallénanalyysia,
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jolla jarjestin ja tiivistin aineistoa selkiyttden sitd kuvaamista sekd mydhempaa tulkintaa ja
johtopaatosten tekoa varten. Kaytin soveltaen aineistolahtoistd analyysimallia, joka etenee
aineiston pelkistamisesté ja ryhmittelystd alakategorioiden, yldkategorioiden ja padkategorioi-
den eli luokkien luomiseen (Tuomi & Sarajarvi 2002, 93-115; Kyngds & Vanhanen 1999).
Palasin aineistoon syksylla 2006. Luokittelin aineiston uudelleen I6ytdmieni teemojen alle ja
totesin, ettd luokitteluni oli yhtenevéinen ensimmaisen vaiheen analyysin kanssa. Taman jal-

keen aloitin aineiston ja teorian vuoropuhelun eli varsinaisen tulkintavaiheen.

Tavoitteenani oli eri aineistonhankintamenetelmilla kuvata monipuolisesti tutkittavaa ilmiota.
Aineiston luokittelu onkin synteesi koko aineistosta. N&in samaan tutkimuskysymykseen on
haettu tulkintaa monesta aineiston osasta (liite 7). Eri aineistonhankintamenetelmat toivat
erilaisen tiedon lisdksi myos toisiaan tdydentdvad ja vahvistavaa tietoa. Aineiston yhdistami-
sellda olen pyrkinyt saamaan monipuolisen ké&sityksen oppilaiden nékokulmista ja toisaalta
Ioytdmaén oppilaille yhteisesti olennaisen oppimis-opetusprosessin kannalta. Aloitin analyy-
sin Kirjoittamalla aineiston tietokoneelle. Tamén jalkeen jatkoin aineiston lukemista oppilai-
den kokemusten ja tutkimuskysymysteni valossa. Tutkimuskysymysteni pohjalta muodostui-
vat teemat, joihin aineiston analyysini perustuu, ja jotka muodostuivat analyysini paaluokiksi.

Seuraavaksi kuvaan aineistokohtaisesti miten tama tapahtui.

Teettdmistani kolmesta kyselystd poimin oppilaiden alkuperéiset vastaukset kysymyskohtai-
sesti taulukkoon. N&ma alkuperdisilmaisut pelkistin yksittaisiksi ilmaisuiksi taulukon toiseen
sarakkeeseen. Pelkistetyista ilmaisuista samaa asiaa koskevat ilmaisut koodasin samalla nu-
merolla ja ryhmittelin ne sitten yhtaldisten ilmaisujen joukoksi. Naistd muodostin alaluokkia,
jotka nimesin ilmaisujen yhtéaldisen siséllon mukaan ja numeroin ilmauksille antamieni nume-
rokoodien mukaisesti. Siirsin pelkistettyjen ilmaisujen ryhmaét toisen taulukon ensimmadiseen
sarakkeeseen ja niitd kuvaavan alaluokan samalle kohdalle toiseen sarakkeeseen. Luokkien
sisdltdman informaation sailyttdmiseksi tein luokkien sisaltdjen kuvauksen sanallisesti ja pe-
rustelin miksi tulkitsin tietyt ilmaisut samaan tai eri luokkaan kuuluviksi. Jatkoin ryhmittele-
malla samansisaltoisia alaluokkia toisiinsa ja yhdistamalla ne ylaluokiksi. Ylaluokat nimesin
niihin yhdistettyjen alaluokkien sisaltdman laajemman asiayhteyden mukaan. Alku- ja loppu-
kyselyn yhteydessa olleen kouluterveyskyselyn kysymyksen analysoin merkitsemélla jokai-
sen oppilaan vastauksen alku- ja loppukyselyn osalta kaksisarakkeiseen taulukkoon. Taméan
tein jokaisen oireen osalta erikseen. Seuraavaksi laskin oirekohtaisesti kuinka monella oppi-

laalla oire oli véhentynyt, pysynyt samana tai lisdantynyt kurssin aikana.
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Oppilaiden paivékirjakirjoitukset kirjasin aluksi autenttisina. Tallensin ne sekéd oppilaskohtai-
sesti etta tuntikohtaisesti. Tuntikohtaisista kirjoituksista sain kuvaa eri opetussisaltdjen ja

-menetelmien toimivuudesta ja niiden oppimisessa eteen tulevista kysymyksista. Oppilaskoh-
taisista paivakirjoista sain kuvaa oppilaan oppimisen etenemisesté ja yksil6llisista intentioista
kehonhuoltoharjoitteluun. Tdémé jaottelu helpotti huomattavasti myéhempaa tulkintavaihetta.
Pystyin palaamaan oppilaiden kokemuksiin tietyista kehonhuoltokurssin tuntikokonaisuuksis-
ta tai tietyn oppilaan kokemuksiin. Tietokoneen leikkaa—liitd-toiminnolla jarjestin oppilaiden
autenttiset ilmaisut teemoittain tutkimuskysymysteni valossa (toteutus, oppiminen, vaikutuk-
set). Totesin, ettd paivékirjojen sisaltda ei juuri ollut tarpeen karsia, vaan kaikki ilmaisut aina-
kin valjasti liittyivat tutkimuksen tarkoitukseen. Tasta syystd etenkin ensimmainen tutkimus-
tehtdva (Miten kehonhuoltokurssi toteutui oppilaiden ja opettajan yhteisena prosessina erityi-
sesti opetussisaltojen ja opetusmenetelmien osalta?) ei rajoitu kokemuksiin opetussisalloista
ja -menetelmistd, vaan sisaltdd oppilaiden nédkemyksid laajemmin kehonhuolto-opetuksen
toteutukseen liittyvistd asioista. Toteutusta koskevat péivakirjatekstit ryhmittelin aluksi teke-
malla kysymyksid, joihin autenttiset ilmaisut antoivat vastausta. Moilanen & Réihd (2001)
toteavatkin, ettd laadullisessa tutkimuksessa tutkija etsii aineistosta teemoja, joista tutkittavat
puhuvat. Puheen sisaltd kertoo asioiden merkityksestd tutkittaville. Kysymysten laatiminen
auttoi hahmottamaan asioita, jotka oppilaat kokivat merkityksellisiksi kurssin toteutuksen
kannalta. Taman jalkeen jatkoin analyysia teema kerrallaan edeten kyselyjen analysoinnin

tavoin ilmaisujen pelkistdmisestd ja ryhmittelysté alaluokkien ja ylaluokkien luomiseen.

Edelld kuvattujen analyysivaiheiden jalkeen yhdistin aineistoa. Jarjestin aineiston uudelleen
niin, ettd kokosin péivékirja-, vélikysely- ja loppukyselyaineistot yhteen teemoittain ja luokit-
tain. Luokittelin aineistoani myds perinteiselld siséllonanalyysin menetelmélld laskemalla
luokkiin liittyvat ilmaukset frekvensseina (liite 9, taulukot 3, 4 ja 5). Né&in halusin saada kuvaa
myo6s madrallisessa mielessd, vaikka mihinkaan laajempiin yleistyksiin ne eivét sellaisinaan
riitd. Kurssin toteutusta koskevan analyysin kanssa tarkastelin rinnakkain myos paivékirjojen
ilmaisuista tekemani monivalintakyselyn tuloksia (liite 8, taulukot 1 ja 2). Seuraava vaihe oli

tulosten kirjoittaminen ja omien tulkintojeni tekeminen, jota taydensin oppilaiden sitaateilla.

Palatessani aineistoon analyysin toisessa vaiheessa lukemisen ja tauon jalkeen, aloin nédhda
yhteyksié aineistosta tekemieni tulkintojen ja tutkimukseeni liittyvien teorioiden vélill4. Seu-
raava vaihe oli aineistosta tekemieni tulkintojen yhdistdminen teorian ja aikaisempien tutki-

mustulosten kanssa. Nain analyysini eteni aineisto- ja ilmidpohjaisesti teorioiden toimiessa
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tulkintakehyksina (ks. Tuomi & Sarajarvi 2002, 97-99). Mita, miksi ja miten oppilaat asioista
puhuivat, vaikutti valitsemaani tulosten raportointitapaan. Tulosten raportointi eteni kuvaile-

vasta realismista (mitd) analysoivampaan ja pohtivampaan (miksi ja miten) tulkintaan.

Oman péivakirjani analyysi poikkesi oppilaiden tuottaman aineiston analyysista. Paivakirjani
on raportoitu kurssin toteuttamisen kuvauksena. Tulosten tulkintavaiheessa palasin usein ku-
vaukseeni varmistusta asioille hakeakseni. N&in oma pdivakirjani toimi vertailuaineistona
oppilaiden kokemuksista tekemilleni tulkinnoille. Myds videotallenteita kaytin kurssin toteut-

tamisen kuvausta raportoidessani sek& toteutukseen liittyvien kokemusten tulkinnan tukena.
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7. KEHONHUOLTOKURSSIN SUUNNITTELU JATOTEUTUS

Kehonhuolto-opetuksen soveltaminen koululiikuntaan edellyttdd tutkimustoimintani liittdmis-
t& nuorten nykyisiin liikuntaintresseihin seké kansallisessa ja paikallisessa lukiokoulutuksessa
kaytosséd olevan opetussuunnitelman tavoitteisiin ja arvoperustaan. Lukiokoulutuksen opetus-
suunnitelman arvoperusta konkretisoituu yksittdisen lukion kannalta olennaisissa asioissa
(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2004, 68). Jokaisella koululla on oma kulttuurinsa,
nédkemyksensa ja ilmapiirinsg, jotka tarjoavat edellytyksié tietyntyyppisen opetuksen suunnit-
teluun (Svedblom 2005). Ndin ollen olennaista tdman tutkimuksen kannalta on tarkastella sita,
miten kehonhuoltokurssi soveltuu sen lukion arvoperustaan ja toimintakulttuuriin, jossa tut-
kimus toteutettiin. Toteutin tutkimukseni lukiossa, joka kuvaa olevansa ajassa kiinni, joskus
jopa sen edelld ja jonka toimikentta on aluettaan laajempi. Sen toimintaa ohjaa luottamus kor-
keaan ammattitaitoon, yhteiseen sitoutumiseen seké yhteison ja yksilon vuorovaikutukseen.
Opetussuunnitelmassa korostetaan oman persoonan kehittymista, yksilon omia valintoja ja
omien reittien etsimista turvallisesti opetuksen antaman tuen ja opastuksen kanssa. Oppilailta
odotetaan my@s sitoutumista omaan oppimiseensa ja osallistumista opetussuunnitelmatyéhon.

(Koulukohtainen opetussuunnitelma 2003; Koulun opinto-opas 2003, 5-7.)

Se, millaiseksi opetus on rakennettava, jotta se toimisi yhteistydssa oppilaiden kanssa, edellyt-
taa tietoa siitd miten oppilaat sitoutuvat oppimisen edellyttdmaén tyohon (Svedblom 2005).
Ziehen (1986) mukaan opetus on organisoitava siten, ettd opetuksessa kasitelldan oppilaita
kiinnostavia kysymyksid, opetus innostaa pohtimaan omaa itsedan ja arvostuksiaan seké vah-
vistaa oppilaiden itsetuntemusta, ja ettd opetuksella on kéyttdarvoa ja siiné toteutetaan moni-
puolisia ilmaisukeinoja. Terveyttd koskevissa asioissa tdma tarkoittaa sitd, ettd opetuksessa on
tuotava esiin toimintatapa, joka antaa oppilaille valmiudet eli halun ja kyvyn tehda terveellisia
valintoja. (Svedblom 2005.) Osallistujien omakohtainen osallistuminen kurssin siséallon laa-
dintaan on keskeinen edellytys muutosten aikaansaamiselle (Lukion opetussuunnitelman pe-
rusteet 2004).

Lukiolaki (62971998, 17§ 1 mom.) madrittelee arvioinnin oppilaan oppimisen keskeiseksi
osaksi. Arvioinnilla kannustetaan opiskelijaa myonteiselld tavalla omien tavoitteidensa aset-
tamiseen ja tyoskentelytapojensa tarkentamiseen seka pyritdan kehittdméaan opiskelijan edel-

lytyksia itsearviointiin. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2004, 220.) Itsearviointi on
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taito, jonka oppiminen on kytkoksissé itsereflektiiviseen ajattelun kehittymiseen (Rauste-von
Wright ym. 2003, 185-186). Tassa tutkimuksessa kehontuntemuksen oppimisen arviointi pe-
rustuu itsearviointiin, oppilaan omaan fyysiseen ja psyykkiseen kokemukseen harjoittelun
vaikutuksista ja oppimisestaan. Valimaa (2004) korostaa nuorten terveyden kannalta tarke&na
asiana, ettd nuoret oppivat kuuntelemaan ja ilmaisemaan omia tuntemuksiaan ja oireitaan.
Toiminnan pééatteeksi tapahtuva oman oppimisen ja kokemuksien miettiminen suhteessa ai-
heeseen ja omaan itseen antaa oppilaalle mahdollisuuden rakentaa oppisisall6ille henkilékoh-
taisia merkityksig, reflektoida omaa ajatteluaan ja tulla tietoiseksi itsestdén toimijana ja oppi-
jana. N&in oppilaat opettavat myos opettajalle ndkemystaéan arkipaivéstaan. (Tyrvéinen 2005.)
Opettajalta tdméa edellyttaa tavoitteiden ja keinojen jatkuvaa peilaamista toisiinsa pystyékseen
tukemaan oppijaa oman prosessinsa ymmartamisessa (Rauste-von Wright ym. 2003, 186—
187).

Koulukohtaisista liikunnan ja terveystiedonopetuksen tavoitteista kehonhuoltokurssi toteuttaa
mahdollisuutta lisata itsetuntemusta ja ymmarrystd liikunnan merkityksestd omalle hyvin-
voinnille, oppia omatoimiseen tydskentelyyn, tutustua uusiin lajeihin sekd syventaa tietojaan
venyttelystd, rentoutumisesta ja tuki- ja liikuntaelimiston oireiden ennaltaehkéisysta (Koulu-
kohtainen opetussuunnitelma 2003). Kehonhuoltokurssin sopivuutta koulun opetussuunnitel-
maan tukivat oppilaskyselyn tulokset, joissa ilmeni rentoutumisen oppimisen tarve. Ennen
kurssin alkua koulun liikunnanopettajan ja rehtorin kanssa kdymani keskustelut vakuuttivat

minut kurssin tarpeellisuudesta ja soveltuvuudesta koulun opetussuunnitelmaan.

7.1. Kehonhuoltokurssin tavoitteet

Kehonhuollon opetussuunnitelmatyén kannalta tavoitteena oli, ettd oppilaat 10ytéisivat oman
tdmanhetkiseen elamantilanteeseensa sopivan lahestymistavan kehontuntemusharjoitteluun.
Oppilaiden kehonhuoltokurssille asettamat tavoitteet ja odotukset alkukyselyn mukaan painot-
tuivat hyvén olon kokemiseen, jaksamisen paranemiseen, keinojen oppimiseen omakohtaiseen
kehonhuoltoon, uusien kehonhuoltomenetelmien kokeilemiseen ja oppimiseen, oman kehon

tuntemukseen seké kehonhallinnan ja liikkuvuuden paranemiseen (liite 4).

Tutkijaopettajana asettamanani kehontuntemuksen oppimistavoitteena oli, ett4 oppilaat kehit-

taisivat tietoisuuttaan kehonsa asennosta ja siihen liittyvista tottumuksista sekd omaksuisivat
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nain valmiuksia parantaa ryhtidén siten, ettd se vaikuttaisi myonteisesti heidan hyvinvointiin-
sa. Ndihin tavoitteisiin pyrin kolmella opetuksen suunnitteluun ja toteutukseen liittyvélla ta-
valla: 1. Oppilaiden omia tavoitteita huomioonottavalla opetuksella, 2. Kehon asentoon liitty-
van oireilun vahentdmiseen toiminnalliseen anatomiaan ja somaattisten kehomenetelmien

teoriaan perustuvalla opetuksella seké 3. Oppilaan itseohjautuvuutta tukemalla.

Oppimismotivaatiolle olennaisena nahdaan, ettd oppijat kokevat oppimistavoitteet omakohtai-
siksi sekd pitavat toimintaa ja uutta tietoa oppimisen kannalta mielekk&éna ja merkityksellise-
né itselleen (Atjonen 1995, 85-96; Rauste-von Wright ym. 2003, 209). Nain ollen oppilaiden
kurssille asettamat tavoitteet ja odotukset seké kurssilta saamat kokemukset ohjasivat suunnit-
telua ja toteutusta. Opetussisaltojen merkityksellisend kokemista omien tavoitteiden saavut-
tamiselle pyrin vahvistamaan tiedon yhdistdmiselld k&ytannon kokeiluun, tukemalla oppilaan
jaksamista ja vireytté rentouttavilla ja elamyksellisilla kokemuksilla sek& niiden reflektoinnil-

la. (ks. Lukion opetussuunnitelman perusteet 2004, 64, 208.)

Toiseksi pyrin kehittdmadan opetusta, jolla litkunnanopetuksessa voitaisiin paremmin ottaa
huomioon oppilaiden tuki- ja liikuntaelimiston terveyden edistdminen. Rauste von Wrightin
ym. (2003, 200-202) mukaan opetussuunnitelman tulee hahmottua keskeisten ideoiden eli
tarkeimpien toimintavalmiuksien tavoitteista késin. Opetusta koskevien paatosten tulee tapah-
tua opetuksen kuluessa, mutta niiden on perustuttava teorioihin, jotka mahdollistavat toimin-
tamallien luomisen. Valitsemani keskeiset ideat perustuivat toiminnallisen anatomian ja so-
maattisten kehomenetelmien teoriaan, jotka kulkivat ylatavoitteina mukana opetusprosessin
eldessa. Téalla pyrin tukemaan oppilaiden oppimaan oppimisen taitoja, mutta myds valttamaan
opetuksen rajoittumista tiettyihin lajeihin ja tuomaan nékemystd opetussisaltdjen soveltami-

sesta liikunnanopetuksessa laajemminkin.

Kolmantena tavoitteenani oli tarjota oppilaille keinoja itsendiseen hyvinvoinnista huolehtimi-
seen. Lukion opetussuunnitelman perusteiden (2004, 68) mukaan opittavana tulee olla uuden
tiedon ja uusien taitojen lisaksi oppimis- ja tydskentelytavat, jotka ovat oppimaan oppimisen
valineitd. Opetustilanteissa korostuu ndin ollen ndiden taitojen kehittymista edistdvan oppi-
misympariston luominen. Opetuksen haaste on organisoida oppimistapoja, jotka aktivoivat
tiedon konstruointia ja antavat ndin mahdollisuuden harjoitella taitoja myds niissa ymparis-
toissd, joissa niitd on tarkoitus kdyttad (Rauste-von Wright ym. 2003, 202). Kehonhuoltokurs-

silla ajatuksena oli, ettd toiminnan ja oppimisen pohtiminen luovat edellytyksia 10ytéa lahes-
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tymistapoja oppilaita auttavaan ja kiinnostavaan kehontuntemusta kehittdvaan harjoitteluun,

sekd tukea oppilaita itseohjautuvuuteen.

7.2. Kehontuntemuksen opetussisallét ja menetelmat

Kehontuntemuksen oppiminen on tiedon ja kokemuksen konstruoinnin jatkuva prosessi. Ta-
man prosessin tavoitteena oli omien seka opetussiséltojen tavoitteiden yhteyden ymmartami-
nen, opetussisaltdjen valisten yhteyksien tiedostaminen, kehokokemuksen tiedostaminen ja
sen vaikutuksien havaitseminen, sek& opitun kokeminen tai kayttdminen arkieldmassa. Oppi-
misen tavoitteena olevaa muutosta kehontuntemuksessa lahestytddn ndin oman olemisen ja
liikkeen havainnoinnin kautta. Oppija tulee tietoiseksi omista kehonkayttéon liittyvista tottu-
muksistaan, mika luo mahdollisuuden muuttaa niitd. Harjoitteleminen liikkumaan uudella
tavalla tapahtuu olemalla aktiivisesti lasnd omissa litkemalleissa ja ottamalla vastuuta omasta
muutoksesta. Tallaisessa oppimisessa korostuu prosessi. Prosessinomaisuuden ymmaértaminen
on térkeéd, jotta voi keskittya liikkeen kokemiseen. N&in on valmiimpi antamaan itselleen
aikaa ja hyvaksymaan myos vaikeudet matkalla muutokseen. Kehonhuoltokurssilla muutosta
lahestyttiin progressiivisesti soveltaen somaattisiin menetelmiin liittyvié vaiheita litkemallien
muuttumisesta. Vaiheet olivat: 1. tuleminen tietoiseksi omista asento- ja liiketottumuksista, 2.
tiedostaen niiden vaikutuksia, 3. ymmartden omat tavoitteet ja muutostarpeet, 4. toimien nii-
den suuntaan tietoisesti tyoskennellen ja 5. valiten itselle sopivia menetelmiéd tavoitteensa

saavuttamiseksi. (esim. Hackney 2000, 24-26.)

Edella mainittujen somaattisten vaiheiden integrointi kehonhuolto-opetukseen tapahtui tiedos-
tamalla hengitystd, stabilointia ja rentoutta asennon hallintaan ja luonnolliseen ryhtiin liitty-
viné osatekijoind. Tiedostamalla hengitysta, stabilointia ja rentoutta tavoiteltiin tunnetta ke-
hon osien kytkeytymisesté toisiinsa. T&mé tarkoittaa tietoisuutta kehon osista erillisind, mutta
toisiinsa liittyvind, ja taitoa 10ytaa liikkeessa toisen osan suhde liikkuneeseen osaan (Bond
1996, 9-10; Hackney 2000, 16; Skjaerven ym.2003). Taméa on nivelten liikkeiden yhteenso-
pivuuden eli koordinaation oppimista. Ajatuksena on, ettd tavoiteltaessa koordinoitua liiketta
olennaista on lihasten tarkoituksenmukainen aktivoitumisjarjestys ja yhteisty0, ja ettd tdhan
koordinaatioon liittyvat tottumukset muodostavat perusongelman kehon asennossa suhteessa
painovoimaan (ks. Hackney 2000; Matt 1991/1992; Richardson 1999, 129; Rolf 1989; Swei-
gard 1974). Kehon asentoon liittyvan koordinaation harjoittelussa keskityttiin hengityksen,
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stabiloinnin ja rentouttamisen yhdistdmiseen. Namaé olivat valitsemani toiminnalliseen anato-
miaan liittyvét opetussisallot, joilla kehon asentoon liittyvan koordinaation muutosta tavoitel-
tiin. Muutokseen tahtaévat harjoittelun osat olivat 1. Asennon stabilointi hengityksen ja syvi-
en lihasten yhteistoiminnalla, 2. Stabiloinnin sailyttaminen liikkeissé halliten selk&rangan,
lantion ja hartiarenkaan asentoa ja 3. Rentouden yll&pitdminen asennon hallinnan kannalta
tarpeettomissa lihaksissa. Harjoitusmalli on sovellettu biomekaaniseen tutkimukseen perustu-
vasta ja Richardsonin ym. (1999, 2005) selkakipujen hoitoa ja ennaltaehkaisya varten kehit-
tdmasta stabilaatiomallista. Sama nakemys motorisen kontrollin ja sensorisen tietoisuuden
merkityksestd kivun hoidossa siséltyy myos somaattiseen kokemukselliseen harjoitteluun,
kuten Thomas Hanna (1990/1991) toteaa: Relaxation occurs as control improves. With rela-

xation, pain ends while control remains.

7.2.1. Opetussisallot

Tietoisuus

Tietoisen sdanndllisen harjoittelun avulla ja voimakkaasti keskittamélla ajatukset tehtéavaan
liikkeeseen paastaan siihen, etta lihashallinta, joka pitd& ruumista oikeassa asennossa, muut-
tuu vaistomaiseksi, itsestaan tapahtuvaksi. (Jalkanen 1930, 30-31)

Tietoisuus on tunnetta nykyhetkestd. Motorisen oppimisen tutkimuksessa tietoisuus késitteena
on noussut uudelleen kiinnostuksen kohteeksi. Tietoisuus yhdistetddn myds kontrolloituun
tiedonkasittelyyn, prosessointiin. Suoritusvirheiden nahdadn johtuvan siitd, ettd tiedostama-
tonta tai automaattista toimintaa ei ole onnistuneesti inhiboitu tai korvattu tietoisella kontrol-
loidulla prosessoinnilla. Kontrolloidulle prosessoinnille ominaista on tarkkaavaisuus ja vahva
tahdonalaisuus, jolloin reagoinnin voi pysdyttaa tai valttdd. Automaattinen prosessointi on
laadullisesti erilaista. Se ei edellyta tietoisuutta eika ole yleensé estettdvissa. (Schmidt & Lee
2005, 90-91, 97.)

Somatics-kasitteen luonut Thomas Hanna (1970, 304) nékee tietoisuuden opittuna sensomoto-
risena toimintona. Somaattisessa oppimisessa taidon oppiminen on oppia ottamaan se tah-
donalaisesti, tietoisesti, kdyttdon. Oppimisen laajuus nakyy siing, kuinka tietoisia voimme olla
ja kuinka monia asioita voimme tehda tietoisesti. Somaattinen oppiminen on tietoisen, tah-
donalaisen toiminnan laajentamista. Tarkkaavaisuus on tapa harjoittaa sensomotoristen taito-
jen tahdonalaista kontrollia eli tietoisuutta. Tarkkaavaisuus on toiminta, joka sulkee pois muut

kohteet keskittden toiminnan tiettyyn asiaan. Somaattinen oppiminen alkaa keskittaméalla
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tarkkaavaisuus aikaisemmin tiedostamattomaan. Toisenlaista oppimista Hanna (2003) kuvaa
toiminnaksi, joka pyrkii luomaan automaattisen reagoinnin eiké ole tietoisesti ja tahdonalai-
sesti sdddeltdvissa. Tallaisen harjoittelun riittdvén toistamisen han nékee aiheuttavan tiedos-
tamattomia tottumuksia, jotka hdnen mukaansa johtavat “sensomotoriseen amnesiaan”. Siina
liikkeen aistiminen ja sen tietoinen kontrolli heikkenevat. Taméa saattaa aiheuttaa muun muas-
sa kroonisia lihasjannityksia. Ndiden purkaminen edellyttdd somaattista oppimista, sensomo-
torista harjoittelua. Siind tarkkaavaisuus keskitetddn alueille, joissa aistiminen ja kontrolli
ovat heikentyneet. N&in voidaan saavuttaa uutta sensorista palautetta ja tarkkuutta liikkeesta
tuoden véhitellen alueen tietoisesti kontrolloitavaksi, tehden unohtuneesta uudelleenopitun.
(Hanna 1988, 26-28, 39-43.)

Tietoisuus liikkeen harjoittelussa tarkoittaa kokemista suorittamisen sijasta (Siler 2000, 17).
Tietoinen tekeminen edellyttda aktiivista keskittymistd. Tutkiminen, kuunteleminen ja néake-
minen parantavat tietoisuutta liikkeestd syventden kokemusta ja ymmarrysta. Tekemisen ta-
van tiedostaminen auttaa muuttamaan totuttuja tapoja tahdonalaisiksi, tietoisiksi liikkeiksi.
Laaja tietoisesti ja tahdonalaisesti saddeltavissa olevien liikkeiden mé&éra mahdollistaa moni-
puoliset reagointivaihtoehdot ulkoisiin arsykkeisiin. Tietoisuuden avulla voidaan néin pa-

remmin oppia oppimisen tapoja ja saavuttaa itseohjautuvuutta. (Skjaerven ym. 2003.)

Hengitys

Valttamaton on vield se seikka, ettéd jokainen tietoinen ulkonainen liike suoritetaan yhtenai-
sesti sisaisen hengitysliikkeen kanssa. Hengitys on liikkeen siséinen synnyttgja, ja toiselta
puolen liikkeen tulee edistda hengitysta. Oikea hengitys sek& ojentaa ettd venyttdd ruumista.
Siksipa hengitysharjoitukset ovatkin parhaita ryhtiharjoituksia. (Jalkanen 1930, 32-33.)

Hengitys, kehonasento ja liikkeen hallinta ovat vuorovaikutuksessa keskendén. Paahengitysli-
haksilla on kaksoisrooli siten, ettd ne osallistuvat hengityksen liséksi kehon asennon stabiloin-
tiin. Apuhengityslihasten liiallinen kéyttd saattaa ndin aiheuttaa hairidita selkérangan stabi-
lointisysteemiin. Optimaalinen hengitysmekanismi onkin avainasemassa kehon asennon bio-
mekaniikassa ja selkdarangan stabiloinnissa. (Chaitow, Bradley & Gilbert 2002, 83-107; Lie-
benson 1999; Perri & Halford 2004.) Sisddnhengityksessa rintakeh& laajenee kylkiluiden ja
rintalastan liikkuessa ylos ja ulospéin pallean laskeutuessa alas. P&asisdénhengityslihaksina
toimivat pallean lisaksi ulommat kylkivalilihakset. Uloshengityksessa rintalasta ja kylkiluut
liukuvat alas ja pallea nousee takaisin rintakehdén. Uloshengitystd voidaan aktiivisesti lisata
sisempien kylkivélilihasten ja vatsalihasten avulla. (McArdle 2001, 255-257.)
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Hengitysharjoittelulla voidaan vahentaa lihasjannityksié ja edesauttaa lihasten oikeaa aktivoi-
tumisjarjestystd ja ndin vaikuttaa asennon hallintaan (Richardson ym. 2005, 212). Hengityk-
sen perusta on pallealihaksen hyva toiminta. Pallean yhteys rintarankaan ja lannerankaan
seka niitd tukeviin lihaksiin ja niveliin vaikuttaa sen osallistumiseen asennon ja liikkeen hal-
lintaan. (Kendall ym. 1993, 323-325, 328-330; Richardson ym. 2005, 46, 54; Sweigard 1974,
110-117, 277.) Pallean ja kylkivélilihasten kayton parantamiseksi sisddnhengityksen liikkeen
tulisi olla kehdméinen, rintakeh&d kaikkiin suuntiin laajentava (Perri & Halford 2004,
Richardson ym. 2005, 213). Tamé saa aikaan kylkiluiden liikkeen sivuille ja yl6s, joka yllapi-
taa rintakehén liikkuvuutta ja kasvattaa vatsaontelon sisdista painetta. VVatsaontelon paineella
on tutkimusten mukaan yhteys pallean ja poikittaisen vatsalihaksen aktiivisuuteen. Tama ak-
tiivisuus vaikuttaa positiivisesti keskivartalon ja selkdrangan hallintaan (Richardson ym.
2005, 40-42, 54; Kendall ym.1993, 323-325, 328-330.) Asennon ja liikkeen koordinaation

kannalta pallean ja syvien rankaa tukevien lihasten yhteisty® onkin olennainen.

Tutkimustulokset osoittavat hengityksen apulihasten korostuneen kayton ja niska-
hartiakipujen olevan yhteydessd kesken&én, apulihasten kdyton vahentdmisen vaikuttavan
oireiden vahenemiseen (Perri & Halford 2004) seké hengitysterapian vahentavan alaselkéki-
puja (Mehling ym. 2005; Mehling 2006). Nykytiedon mukaan hengityksen tulee olla lIahto-
kohta kehon asennon harjoittelussa, jotta kehon asentoon vaikuttavat hairiytyneet lihastoimin-
tamallit voivat normalisoitua (Kendall ym. 1993, 323-325, 328-330; O’Sullivan 2006;
Richardson ym. 1999, 128, 2005, 212). Myds monet somaattiset kehotekniikat ndkevat hengi-
tyksen l&htokohtana liikemallien uudelleen koordinoimiselle (Hackney 2000, 52; Hartley
1995, 18, 84; Olsen 2004, 61-64; Pilates 1934; Pilates & Miller 1945; Sweigard 1974, 277).

Stabilointi

Seka tieteelliset tutkimukset etté kaytannoéllinen voimisteluty todistavat, etta lantio, joka mal-
jamaisesti ymparoi vatsanpohjaelimia, voi ratkaisevasti vaikuttaa ruumiinosien asentoon.
(Jalkanen 1930, 29.)

Stabiloinnilla tarkoitetaan liikkeen vakauttamista. Vakauttaminen mahdollistaa tuki- ja litkun-
taelimist64 oikealla tavalla kuormittavan liikkeen tukien selk&rankaan kohdistuvien voimien
tasaista jakautumista. Vakauttamisen tavoitteena on selkérangan neutraali asento, niin sanottu
neutraaliranka, jossa sivulta katsottuna lannerangassa ja kaularangassa ovat loivat kaaret si-

séanpadin ja rintarangassa ulospdin. Biomekaniikan ja ergonomian aloilla on yleisesti hyvék-
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syttyd, ettd naiden rangan luonnollisten kaarien yllapitdminen on keholle paras tapa yll&pitaa
tasapainoista pystyasentoa ja vastustaa painovoiman rankaan aikaansaamia voimia. (Richard-
son ym. 2005, 67—68.) Neutraaliranka mahdollistaa painonkannattelun kannalta myos ideaali-
sen lantion-, paén-, rintakehdan- ja hartiarenkaan asennon (Jull, Falla, Treleaven, Sterling &

O’Leary 2006; Kendall ym. 1993, 71-75). Neutraalirangan hallinta edellyttdd seké& hyvin
koordinoitua lihastyota ettd asentoa kannattelevien ja ei-kannattelevien lihasten valistd tasa-

painoa ja yhteistoimintaa (Richardson ym. 2005, 67-68).

Lantion asentoa pidetddn olennaisimpana painonkannattelun kannalta kehon optimaalisen
asennon saavuttamiseksi (Calais-Germain & Lamotte 1993, 40; Jull ym. 2006; Kendall ym.
1993, 72; Richardson ym. 1999, 138; Rolf 1989, 124, 140). Lantion neutraalissa asennossa
suoliluun etupuolen ylakarjet ovat samalla horisontaalilinjalla keskendan ja samassa vertikaa-
litasossa hdpyliitoksen kanssa. Lantion neutraaliasento ja lannerangan neutraaliasento ovat
yhteydessé toisiinsa. Lannerangan asennon korjaaminen tapahtuu lantion neutraaliasennon
hallinnan kautta. (Jull ym. 2006; Calais-Germain & Lamotte 1993, 190; Kendall ym. 1993,
71-76, 83.) Nykytiedon mukaan lantion ja lannerangan vakauttaminen (ns. ydintuki) perustuu
pallean, lantionpohjanlihasten, poikittaisen vatsalihaksen ja selké&rankaa tukevien syvien Mul-
tifidus-lihasten yhteistydhon (Hodges & Gandivia 2000; Richardson ym. 1999, 125-143).
Liséksi kehon etupuolella vinojen vatsalihasten asentoa yllapitavien osien aktiivisuus yllapi-
t&4 rintakehén hyvéé asentoa suhteessa lantioon. Niiden merkitys korostuu etenkin kierto- ja
taivutusliikkeissa. (Kendall ym. 1993,72, 84.)

Rinta- ja kaularangan asennon hallintaan liittyy hartiarenkaan vakauttaminen. Hartiarenkaalla
tarkoitetaan lapaluita, olkapaitd, solisluita ja rintalastan yldosaa (Calais-Germain & Lamotte
1993, 105). Hartiarenkaan asennon korjaamista tarkastellaan lapaluun asennon kautta. Lapa-
luun neutraalissa asennossa lavat ovat irti toisistaan, hieman ylospain kiertyneina ja siséala-
reuna littedna kylKiluita vasten (noin toisen ja seitsemannen rintanikaman korkeudella). Lapa-
luun, olkanivelen ja solisluun asennot ovat yhteydessé toisiinsa. (Jull ym. 2006; Kendall ym.
1993, 71-75, 92-93.) Taman alueen vakauttaminen neutraaliin asentoon edellyttdd lapaluuta
alaspdin vetavien lihasten riittdvaa aktiivisuutta suhteessa lapaluuta yléspain vetaviin lihaksiin
seka sivulle ja yhteen vetévien lihasten tasapainoa (ns. lapatuki). Hartiarenkaan vakauttami-
seen osallistuvat kuitenkin kaikki lavan kiertgjalihakset seka niskan, kaulan ja olkap&éan seu-
dun lihakset. (Jull ym. 2006; Sahrman 2002, 206-207.) Hartiarenkaan vakauttaminen mahdol-
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listaa yldraajan vapaan liikkeen ja auttaa pinnallisten lihasten, esimerkiksi alaselén lihasten,
pidentymiseen ja hartiaseudun yldosan lihasten rentoutumiseen. (Calais-Germain & Lamotte
1993, 97-129; Kendall ym. 1993, 71-75, 92-93, 272-294; Rolf 1989, 211-230.) Lihastytn

uudelleenkoordinointi mahdollistaa ndin rentouden oppimista.

Rentous

Hyvalla ryhdilla tarkoitetaan hyvin ojennettua ruumista, jonka lihasjannitys on oikea, siis
vapaa tietoisesta jannityksesta (Jalkanen 1930, 31).

Aktiivinen ryhtikorjaus edellyttdd onnistuakseen rentouden oppimista pystyasennossa. Tie-
dostamattomiin asentotottumuksiin liittyy usein tiedostamatonta lihasjannitysta. (Kendall
ym.1993, 333.) Kun lihasten jannitys-rentoussuhde on héiriintynyt, lihakset aktivoituvat vaa-
rassa jarjestyksessa ja jannittyneisyys ilmenee yksilon liikemalleissa. Jannitys kehittyy lihak-
sistoon vahitellen. Lopulta se muuttuu osaksi kehonkuvaa ja aistitaan oikeana litkemallina.
Rentousharjoituksien tavoitteena on ndiden liikemallien purkaminen. Lihastasapaino- ja ryh-
tiharjoittelussa tarked edellytys oppimiselle onkin riittdvan rentouden saavuttaminen. Rentou-
den tiedostamisen avulla voidaan opetella vahentdmaan jannitysté niissa lihaksissa, jotka eivét
osallistu liikkeen suorittamiseen. (Ahonen 1989.)

Tottumuksiin perustuva jannitys tietyssa kehonosassa saattaa vahentda tuntemuksia ja tietoi-
suutta talla alueella (Hackney 2000, 145; Hanna 1988, xii—xiv). Liikkeen siséiselld havain-
noinnilla voidaan saavuttaa hengityksen syvenemistd, yleista rentouden- ja hyvénolon tunnet-
ta seké tietoisuuden paranemista. Taman tietoisuuden muutoksen kautta jannitys voi alkaa
purkautua. (Hartley 1995, 106-107.) Kun jannitys on purettu, voidaan lihastyd uudelleen
koordinoida ja I0ytada keholle uusi tasapainoisempi ja helpompi rakenteellinen asento (Bond
1996, 19; Rolf 1989, 17-18). Rentoutuminen edistdd kykya kayttaa lihaksia tarkoituksenmu-

kaisemmin.

Rentoutumistaidolla on myds monia muita positiivisia vaikutuksia ihmisen arkieldmaan. Naita
ovat muun muassa luovuuden, keskittymis- ja oppimiskyvyn lisadntyminen, stressinhallinnan
ja itsehoidollisuuden paraneminen, lisdantynyt itsetuntemus, oman mindn parempi ymmarta-

minen ja voimaantuminen. (Kataja 2003, 35-45.)
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7.2.2. Kehonhuoltomenetelmat

Kehonhuoltomenetelmét, joita sovellan kehontuntemuksen opetukseen ja oppimiseen ovat
Pilates, jooga, ldeokinesis ja Kinetic Awareness -menetelmé. Edelld kuvatut opetussisallot
ovat keskeisid ndissd menetelmissd. Olen valinnut menetelmat oman asiantuntijuuteni seka
nuorten liikuntakulttuuriin, ryhmaopetukseen ja koululiikuntaan soveltuvuuden perusteella.
Kuvaan menetelmid ja niiden kayttda valitsemieni opetussisaltdjen sovellettavuuden néko-

kulmasta.

Pilates

Contrology is complete coordination of body, mind and spirit. Through contrology you first
purposefully acquire complete control of your own body and gradually acquire that natural
rhythm and coordination associated with all your subconscious activities. (Pilates & Miller
1945, 9.)

Pilates-menetelma on lahestymistapa liikkeeseen ja kehonhallintamenetelm&, jonka kehitti
1900-luvun alussa saksalaissyntyinen ja Yhdysvalloissa uransa luonut Joseph Pilates (1880-
1967). Menetelmaéansa Kontrolligiaksi kutsunut Pilates korosti kehon ja mielen yhteisty6ta

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi. ( Pilates 1934; Pilates & Miller 1945.)

Menetelman padasiallisena tavoitteena on kehittdd optimaalista toiminnallista ryhtia ja talou-
dellista tuki- ja liikuntaelinten kéyttoa. Liikkeen tarkan suuntaamisen ja tiedostamisen kautta
pyritdén korjaamaan kehon toimintamalleja ja niihin liittyvé& lihaskoordinaatiota. Liikekoor-
dinaatiota harjoitetaan parantamalla hengitystd, vartalon keskialueen hallintaa, rangan ja ni-
velten liikkuvuutta seké opettamalla anatomisesti oikeaoppisia liikeratoja. Naiden avulla pyri-
taan integroimaan kehon eri osat hyvaan toiminnalliseen yhteyteen keskendén. (Lange, Unnit-
han, Larkam & Latta 2000; Latey 2001; Rouhiainen 2004.)

Menetelman harjoittelu edellyttdd harjoitteiden puhdasta suorittamista, jotka perustuvat tar-
kasti madriteltyihin suoritusperiaatteisiin. Kuuden harjoitusperiaatteen avulla pyritaan havain-
noimaan liikettd tarkasti ja ymmaéartdmaan kehon eri osien keskinéista toiminnallista suhdetta
(Rouhiainen 2004). Harjoitusperiaatteet ovat keskittyminen, kontrolli, keskittdminen, hallittu
hengittdminen, tarkkuus ja virtaus. Keskittymisen avulla voidaan saavuttaa kinesteettista tie-
toisuutta liikkeesta. Tietoisuus tekemisesta auttaa kontrolloimaan liiketta tarkasti ja tarkoituk-

senmukaisesti vlttden toisaalta liikaa jannitystd. Kontrollin toteutuminen on kehon neutraa-
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liasennon sailymistd, joka tapahtuu liikkeen keskittdmisen avulla. Keskittaméalla eli aloitta-
malla liike kehon keskustasta vakautetaan selkérangan, lantion ja hartiarenkaan asentoa. Va-
kauttaminen tapahtuu aktivoimalla keskivartalon syvié lihaksia ja saaden aikaan vatsa- ja lan-
tio-ontelon paineenvaihtelua pallean ja poikittaisen vatsalihaksen yhteistoiminnan avulla (la-
teraalinen palleahengitys). (Muscolino & Cipriani 2004 a, 2004 b.) Harjoitteet kéynnistyvat
keskivartalon syvien lihasten aktivoimisesta hengityksen avulla. Liikkeiden ajoittaminen hen-
gityksen avulla tuo niihin virtausta ja tarkkuutta. (Craig 2001, 9-10; Latey 2001; Menezes
2000, 1-29: Pilates & Miller 1945; Siler 2000, 1-18; Ungaro2002, 7-13.)

Pilates-menetelmé oli aluksi eri alojen taiteilijoiden kdyttdma harjoitusmuoto. Viime vuosisa-
dan loppupuolelta menetelma alkoi laajentua erilaisiksi suuntauksiksi, jotka soveltuvat hyvin
myo0s terveysliikuntaan ja kuntoutukseen. NyKkyisin Pilates-menetelm& jakautuu Traditionaali-
seen suuntaukseen, joka pyrkii tarkasti seuraamaan Joseph Pilateksen alkuperéisié harjoitteita,
ja Moderniin suuntaukseen, jota tdssa tydssé sovelletaan. Siind menetelmén filosofia ja perus-
periaatteet ovat samat, mutta liikkeitd on pilkottu osiksi (pre-Pilates) ja muunneltu progressii-
visesti eteneviksi parantamaan periaatteiden omaksumista ja toteutumista liikkeisséd. Moder-
nissa suuntauksessa otetaan huomioon nykytieto kehon toiminnasta siten, ettd painotetaan
selkdrangan luonnollisten kaarien seka lantion ja rintakeh&n optimaalisen yhteyden yllapita-
mistd. Taman liikekoordinaation vahvistamiseksi diagonaali- ja spiraaliliikkeet korostuvat
traditionaalista suuntausta enemman. Oppimisessa olennaisena nahddén kehotietoisuuden
paraneminen seka kyky tydskentelevien lihasten aistimiseen ja jannittyneiden lihasten ren-
touttamiseen. (Latey 2001, 2002.)

Pilates-harjoitukset suoritetaan padasiallisesti lattiatasossa. Harjoitukset tehdaan hallitusti ja
virtaavasti aina hengitykseen yhdistettyna ja keskittymélla enemman stabiloituun kehonosaan
lilkkuvan kehonosan sijasta. Nivelten asennot ja liikkeet ovat tarkasti maéariteltyja. Nain pyri-
tddn tukemaan lihasten oikeaa aktivoitumisjarjestystd, yhteistoimintaa ja rentoutta. (Siler
2000, 15-24.) Pilates-liikkeisiin sisaltyy aina my0s selkarangan liikkuvuuden harjoittaminen.
Tavoitteena on kehittéé selkarangan tasaista liitkkuvuutta ja hallintaa samanaikaisesti. (Ungaro
2002, 19.)

Menetelmasta tehdyt tutkimukset viittaavat siihen, ettd Pilates-harjoittelulla voidaan parantaa
ryhtid, tasapainoa, liikkuvuutta ja selkékipujen hallintaa. Pilates-menetelman vaikutuksia ke-

honhallintaan ja ryhtiin on tutkittu 1990-luvulla enimmékseen tanssijoilla (Fitt, Sturman &
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McClain-Smith 1994; McMillan, Proteau & Lebe 1998). Tutkimukset osoittavat, etta Pilates-
harjoittelulla voidaan parantaa tanssijoiden lantionasentoa (Fitt ym. 1994) ja dynaamista ryh-
tid (McMillan ym. 1998). Myds viimeaikaiset tutkimukset osoittavat Pilates-harjoittelun pa-
rantavan dynaamista tasapainoa terveilld aikuisilla (Johnson, Larse, Ozawa, Wilson, & Ken-
nedy 2006) ja lannerangan hallintaa seké& kykyé aktivoida poikittainen vatsalihas (Herrington
& Davies 2003). Pilates-harjoittelun on myds osoitettu parantavan lihasvoimaa ja liikkuvuutta
(Esco, Olson, Martin, Woollen, Ellis & Williford 2004; Fitt ym. 1994; Segal, Hein & Basford
2004).

Viime vuonna on toteutettu myds hoitotutkimuksia, joissa on tutkittu Pilates-harjoittelun vai-
kutusta alaselan Kipuihin ja niistd johtuviin toiminnallisiin rajoitteisiin. Tutkimustulokset
osoittivat, ettd Pilates-vaikutteisilla terapeuttisilla harjoituksilla voidaan fyysisesti aktiivisilla
henkil6illa vahent&d pitkaaikaisesti epaspesifejé alaseldn kipuja ja niistd aiheutuvia toiminnan
haittoja. Tulokset olivat parempia kuin perinteisilla selanhoitomenetelmilld saavutetut tulok-
set. (Ryeard, Leger & Smith 2006.) Vastaavia tuloksia on saatu tutkimuksessa, jossa vahin-
tddn kolme kuukautta selkdkipuja kokeneet henkil6t harjoittelivat paivittain 10 paivan ajan.
Tulokset osoittivat lisaksi, ettd Pilates-ryhman asennoituminen harjoitteluun oli parempi kuin
verrokkiryhmaélld, joka osallistui perinteiseen selkakoulu-harjoitteluun. (Donzelli, Di Do-
menica, Cova, Galletti, & Giunta 2006.) Terapeuttiset keskivartalonharjoitusmallit ovatkin
tulleet laajalti kayttoon selkékipujen hallinnassa niiden lannerangan stabiliteettiin vaikutta-
vuuden vuoksi (Herrington & Davies 2003).

Jooga

Hatha yoga is a question of using body to free the breath. As the Body opens, relaxes and
stabilizes within harmonious muscular relationship, the breath is released and the mind opens
and stabilizes. (Devereux 2001, 6.)

Jooga on yli viisi tuhatta vuotta vanha intialainen harjoitusmuoto. Joogaharjoittelun kautta
tavoitellaan kehon, mielen ja tunteiden tasapainoa sek& syvempaa tietoisuutta. Joogasuunta-
uksia ja muotoja on lukuisia. Jotkut perustuvat enemman henkiseen tasoon, jolloin kyseessa
on eldméntapaa koskeva filosofia. Monissa joogan muodoissa keskeista ovat kuitenkin fyysi-
set harjoitukset. Tunnetuin fyysinen joogamuoto lansimaissa on Hatha-jooga, jota t&ssakin
tutkimustyossa kaytetaan. (Coulter 2004; Devereux 2001; Volin & Phelan 1966, 9.)
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Hatha-joogan ajatellaan olevan kokonaisuudessaan rentoutumisprosessi. Se on keskittymis-
harjoitus, jonka tavoitteena on vapauttaa jannityksia alkaen suuremmista lihaksista ja edeten
syvempiin ja pienempiin lihaksiin sekd myos mielen tasolle. (Devereux 2001, 17, 101.) Aja-
tuksena on, ettd rentoutumista voidaan helpottaa sit4 edeltavilla syvien lihasten dynaamisella
ja toistuvalla venytys-, supistus- ja rentoutusharjoittelulla, jolloin lihasten tietoinen hallinta
paranee. (Coulter 2004, 543-546.) Harjoitukset koostuvat venyttavista ja vahvistavista liik-
keistd, jotka yhdistetddn hengitykseen. Harjoituksen osa-alueet ovat aurinkotervehdykset,
seisomasarja, istumasarja, loppuliikkeet ja rentoutus. (Devereux 2001, 1-5; Lark 2000, 9-17.)
Aurinkotervehdykset ovat lammittavia harjoituksia, joilla tavoitellaan liikkeen ja hengityksen
koordinaatiota, tietoisuutta ja tarkkaavaisuutta seké jannityksen ja jaykkyyden vahenemistéa.
Seisten tehtdvien liikkeiden tavoitteena on kehittdd voimaa ja liikkuvuutta, linjata selkérangan
asentoa, tasapainottaa kehon vasemman ja oikean puolen toimintaa parantamalla etenkin lan-
tion, selkérangan ja hartioiden liikkuvuutta. Istuma-asennoilla pyritdan kehittamaan liikku-
vuutta, keskivartalon hallintaa ja voimaa. Loppuliikkeiden tavoitteena on véhentaa jannitysta
ja valmistaa rentoutumiseen. Rentoutuminen nahdaan valttdmattémana harjoituksen hyddyn
saavuttamiselle. (Lark 2000, 43-59, 87-123, 147-149.) Rentoutusharjoituksessa korostuu
tahdonalainen, aktiivinen omaan reagointiin vaikuttaminen, kuten muissakin tdssa ty0ssé kay-
tetyissd menetelmissd. Harjoituksessa pyritddn estdimaan omaa reagointia sensorisiin viestei-

hin. Vaihtoehto totutulle reagoimistavalle on hiljentyminen taysin paikalleen.

Joogan perusperiaate on liikkeen ja hengityksen synkronisointi. Tarkalla synkronisoinnilla
tavoitellaan tietoisuuden lisdantymistd tekemisestd. Hengityksen ja liikkeen yhdistdmisella
pyritddn ndin 16ytamaan uusia liikemalleja, joilla voidaan tiedostaa ja korvata tottumusten
saatelemid rajoittavia malleja. (Coulter 2004, 17-18; Devereux 2001, 17,101.) Hengityksen ja
autonomisen hermoston yhteyden vuoksi jooga-harjoituksilla ajatellaan voitavan edistdd myos
tunteiden mukanaoloa oppimisessa (Coulter 2004, 89-90; Devereux 2001, 17,101). Harjoitte-
lun tavoitteena on saavuttaa tasapainoa ja mielen tyyneytta kaikille elaméan alueille (Lark
2000, 147).

Joogan terveysvaikutuksista on runsaasti positiivisia tutkimustuloksia. Tutkimusten taso kui-
tenkin vaihtelee ja monet niista ovat menetelmallisesti puutteellisia. Kontrolloidut tutkimuk-
set, joissa on tutkittu joogaharjoittelun vaikutuksia koettuun stressiin ja siihen liittyviin oirei-
siin, viittaavat siihen, ettd jo suhteellisen lyhytaikaisella harjoittelulla voidaan véhentaa stres-

sid. Tulokset osoittavat, ettd joogaharjoittelu vahentaa koettua stressiéd ja uupumusta (Granath,
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Ingvarsson, Von Thiele & Lundberg 2006), stressiin liittyvid somaattisia oireita (Telles &

Naveen 2006) ja lisdad myds stressinhallintataitoja (Schell, Allolio & Schonecke 1993).

Systemaattisen tutkimuskatsauksen mukaan jooga saattaa olla tehokas menetelma ahdistunei-
suuden vahentdmiseen (Kirkwood, Rampes, Tuffrey, Richardson & Pilkington 2005).) Tut-
kimuksessa 18-29-vuotiailla lievasti masentuneilla opiskelijoilla jooga harjoittelu vahensi
merkittavasti masennusoireiden ja ahdistuneisuuden kokemista sekd vasymysta (Woolery,
Myers, Sternlieb & Zeltzer 2004). Osallistujat raportoivat myos mielialan paranemista, joka
on ilmennyt muissakin tutkimuksissa (Schell ym. 2006; Vedanthan ym. 1998). Mielialan li-
séksi on raportoitu joogan positiivisia vaikutuksia moniin psyykkisiin muuttujiin, kuten koet-
tuun terveydentilaan (Cowen & Adams 2005; Vedanthan ym.1998) ja yleisen tyytyvaisyyden
kokemiseen (Schell ym.1993).

Joogan vaikutuksia on tutkittu myés vaihtoehtoisena hoitomuotona tavanomaiselle terapeutti-
selle harjoittelulle kroonisissa alaselkakivuissa. Hoitotutkimukset osoittivat, ettd joogaharjoit-
telu véhensi oireita ja paransi toimintakykya sek& vahensi kipulddkkeiden kaytt6d. (Sherman,
Cherkin, Erro, Miglioretti, & Deyo 2005; Williams ym. 2005.) Williamsin ym. (2005) seuran-
tatutkimus osoitti harjoitusvaikutusten pysyvan myds harjoittelun paatyttyd. Tamaé tulos antaa
viitteita joogaharjoittelun pitkdaikaisemmasta hyddysta alaselkakipujen hoidossa. Muutamat
tutkimukset joogan vaikutuksista alaselké&kipuihin osoittavat harjoittelun samalla parantavan
my0s selkdrangan ja lantion liikkuvuutta (Galantino, Bzdewka, Eissler-Russo, Holbrook,
Mogck & Geigle 2004; Williams ym. 2005). Tutkimustulokset antavat viitteitd myos siitd,
ettd hyotyihin vaikuttava tekija saattaa olla joogaharjoittelun mentaalinen, keskittymista ko-
rostava luonne, joka lisad tietoisuutta omista liikemalleista ja auttaa niiden muuttamisessa
tavalla, joka edesauttaa lihasjannitysten laukeamista ja stressin véhenemistd (Sherman ym.
2005).

Ideokinesis
It may sound silly, but it works (Todd, 1968, 216).

Ideokinesis-menetelma perustuu amerikkalaisen Mabel Toddin (1937/1968) l&hestymistapaan
ja Lulu Sweigardin (1974) siitd tekeméan tutkimukseen, joka kohdistuu asennon ja ryhdin
kehittdmiseen anatomiaan ja kinesiologiaan perustuvalla mielikuvaoppimisella (Eddy

1991/1992). Menetelmassa kaytetdan anatomisia mielikuvia, joilla tavoitellaan luuston osien
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hyvaa suhteellista asentoa toisiinsa ndhden tasapainoisen asennon saavuttamiseksi. Harjoitte-
lussa pyritadn totuttujen tapojen muuttamiseen siten, ettd luovutaan liiallisesta yrittdmisesta.
Tarkeintd on tietoinen idea liikkeesta ja tieto siit4, mihin suuntaan luiden tulee liikkua suh-
teessa taloudellisemman kehonasennon saavuttamiseksi. Keskittyméll& liikkeestd muodostet-
tuun mielikuvaan liike on mahdollista suorittaa sadstavalla ja tehokkaalla tavalla. Kuviteltua
liikettd kutsutaan ideokineettiseksi fasilitaattoriksi. Mielikuvaliike sijoitetaan ja suunnataan
Line-of-Movement -nimiseksi tiettyjen luuston osien valiseksi liikelinjaksi. Taman mielikuva-
lilkkeen avulla pyritddn muuttamaan kehonosien asentoa suhteessa toisiinsa tarkoituksenmu-
kaiseksi, jolloin oman lihastyon ja painovoiman hyvéksikaytto on tasapainossa. Kaksi linjaa,
jotka ovat yhteydessa rankaan ja kylkiluihin saavat aikaan padasiassa rentoutumista painon-
kannattelun kannalta tarpeettomissa lihaksissa. Kaikki muut linjat edistavét lihasten yhteis-
toiminnan uudelleen koordinoitumista erityisesti painoa kannattelevissa kehon osissa. Liike-
linjojen ryhtiin vaikuttavat tekijat on eritelty liikelinjoittain ja mielikuvittain (liite 6). Kaikki
linjat vaikuttavat kuitenkin myos toisiinsa vahentéen yhdessa vakiintuneiden tottumusten ai-
kaansaamaa hairiota kehon asennossa ja tuottamalla taloudellisempia vaihtoehtoja lihastyélle.
(Sweigard 1974, 7, 187-281.)

Harjoituksissa kaytetddn aluksi The Constructive Rest Position -nimistd korjaavaa lepoasen-
toa, jossa koukkuselinmakuulla polvet nojaavat toisiinsa ja kadet ovat rintakehan tai hartioi-
den paalla ristissa. Ajatuksena on, ettd tadssd asennossa kehon osien suhde toisiinsa ja luuston
asento minimoivat tarvittavan lihastyon tasapainon sailyttdmiseksi. (Sweigard 1974, 215-
216.) Harjoituksia voidaan tehda myds muissa lepoasennoissa seké liikkeissd, jotka ovat hitai-
ta eivatkd vaadi suurta lihastyota. Liikelinjoihin perustuen on kehitetty myés muita luovia
mielikuvia (Sweigard 1974, 232-257; Franklin 1996) vahvistamaan kullakin liikelinjalla ta-

voiteltavaa ryhtivaikutusta.

Ideokinesis-menetelman kehittdja, Lulu Sweigard (1974, 187-192), selvitti kokeellisessa tut-
kimuksessaan, voidaanko Ideokinesis-menetelmalld saada aikaan mitattavia muutoksia luus-
ton asennossa. Tutkimukseen osallistui 200 20-50-vuotiasta naisopiskelijaa, jotka osallistui-
vat 15 viikon ajan ohjattuun ldeokinesis-harjoitteluun. Tutkimustulokset osoittivat, ettd har-
joittelu muutti kehonasentoa kaikilla tutkimukseen osallistuneilla siten, ettd kehon asento suh-
teessa painonkannatteluun parani. Menetelméssa kaytettavét liikelinjat (Lines- of -Movement)
perustuvat niihin muutoksiin, jotka tapahtuivat useimmilla tutkittavilla ja joissa tiettyjen lui-

den asento tai kehonosien suhde toisiinsa muuttui siten, ettd se sai aikaan huomattavaa para-
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nemista kehon asennossa suhteessa painonkannatteluun. (Sweigard 1974, 213.) Fairweather &
Sidaway (1993) osoittivat myéhemmin randomisoiduissa kontrolloiduissa tutkimuksessaan,

ettd Idekinenis-menetelmdan avulla voidaan parantaa kehon asentoa ja myos véhentad selkéki-

puja.

Kinetic Awareness -menetelma

Balls can provide a direct link to integrative body-mind experience and processes (Green
1992, 61).

Kinetic Awareness -menetelmén kehitti amerikkalainen Elaine Summers. Menetelma on so-
maattinen ldhestymistapa, jossa kaytetdan Ideokinesis-menetelmén tavoin anatomian ja kine-
siologian tietoutta helpottamaan oppijoita yhdistamaan subjektiivinen kokemus ja objektiivi-
nen ymmarrys kehon rakenteesta ja toiminnasta. Harjoittelussa keskitytdén liikkumisen talou-
dellisuuden ja helppouden saavuttamiseen parantamalla kineettisesti tietoisuutta liikkeista ja
tottumuksiin perustuvien jannitystilojen tunnistamista. Lihasjannityksien vahentamiseksi kéy-
tetdan usein pehmeité palloja. Pallot asetetaan eri kohtiin kehon alle. Suoran taktuaalisen sti-
mulaation avulla pyritddn tehostamaan tuntoaistimuksia ja kehokokemuksien tiedostamista.
Palloilla saadaan aikaan kevyt paine ja kosketus, joka helpottaa tietoisuutta tietystd ke-
honosasta, tiedostamattomien jannitysten havaitsemista ja liiallisesta kehon asennon yllapita-
misestd auttaen ndin korjaamaan epéatarkoituksenmukaisia asentotottumuksia. Pallot syventa-
vat my0s keskittymisté tarjoamalla tarkkaavaisuuden kohteen. Harjoitukset suoritetaan hitaas-
ti kohdistaen liike aluksi yhteen kehonosaan ja keskittyen samanaikaisesti tarpeettomasta jan-
nityksesta luopumiseen. Hitaat, pienimmalla mahdollisella jannityksella ja ty6lla tehdyt liik-
keet ja pallon mahdollistamat monipuoliset liikesuunnat lisaavat nivelliikkuvuutta, herkistavat
proprioseptiikkaa ja vapauttavat ndin vaihtoehtoisten litkemahdollisuuksien tiedostamiseen ja
liiketottumusten muuttamiseen. (Eddy 1991/1992; Green 1992.)

7.3. Kehonhuolto - kurssin toteutuksen kuvaus

Kurssin toteutuksessa keskeista oli 10ytaa lahestymistapoja oppilaiden kiinnostuksen heratta-
miseksi kehontuntemusta kehittdvaan harjoitteluun. Nain oppilaiden paivékirjat muodostuivat
paaaineistoksi kurssin sisdltdjen ja toteutuksen rakentumiselle. Omaa tutkijaopettajan péiva-

kirjaani (MK) ja oppilaiden paivékirjoja (A 1-20) aineistona kéyttden kuvaan seuraavaksi ke-



55

honhuoltokurssin toteutuksen. Valikoiman oppilaiden kurssin toteutukseen liittyvistd koke-
muksista esitan liitteessa 10. Kurssin toteuttamisen kuvauksessa pyrin antamaan lukijalle tar-
kan kuvan siitd, miten kurssi toteutui oppilaiden ja tutkijaopettajan yhteisené prosessina. Ku-
vaus toimii ldhtokohtana tulosten tulkinnalle (kappaleet 8 ja 9), jossa analysoin oppilaiden
kokemuksia kurssista ja kehontuntemuksen oppimista. Kuvaus antaa myos lukijalle mahdolli-

suuden arvioida tulkintojeni ja aineiston vastaavuutta.

Ennen kurssia suunnittelemani kehonhuoltokurssin tavoitteet ja alustavat siséllot perustuivat
nakemykseen, ettd asentotottumuksien muuttamisessa olennaista on tulla tietoiseksi niisté ja
saada uutta tietoa, jonka avulla voi tietoisesti harjoitella uusia vaihtoehtoisia liikemalleja (ks.
esim. Bond 1996, 18-19; Hackney 2000, 24). Pyrin luomaan oppimisilmapiirin, joka kannus-
taisi tutkivaan havainnointiin ja kokemiseen. Toivoin, ettd tdma herattaisi oppilaassa pohdin-
taa oman toimintansa ja tavoitteidensa yhteensopivuudesta. Ajatuksenani oli, ettd voisin kul-
jettaa hengitystd, stabilointia ja rentoutta opetussiséltdind mukana oppilaiden tarkoituksenmu-
kaiseksi kokemissa toteutustavoissa. En kuitenkaan tiennyt etukateen vastaisiko tama oppilai-
den odotuksia ja toiveita toteutuksesta. Opetussuunnitelma eli ja tarkentui koko kurssin ajan,
kun oppilaiden tavoitteet ja kokemukset kurssista alkoivat tarkentua. Alkukyselyn perusteella
tarkensin opetussuunnitelmaan oppilaiden tavoitteiden suuntaisia sisaltdja. Tavoitteet olivat
monipuolisia ja monitasoisia, miké vaikeutti niiden tulkintaa. Tartuin kdytannén menetelmiin,
joita toivottiin, ja odotuksiin, jotka kohdistuivat kurssin toteutuksen luonteeseen. Paivakirjo-
jen ja yhteisten keskustelujemme ohjaamana p&adyin muuttamaan toteutusta rentoutuspainot-
teisemmaksi, mutta samalla kuljettamaan mukana monipuolisesti eri kehomenetelmia tuke-
maan oppilaan omakohtaiseksi kokeman lahestymistavan I6ytymista. Kurssi eteni télta pohjal-
ta siten, ettd kuutena ensimmaéisend kertana tutustuttiin eri menetelmiin ja niihin sisaltyen
opeteltiin progressiivisesti edeten hengitystd, stabilointia ja rentoutta. Eri menetelmien ja har-
joitusten kéytosta saatujen kokemusten perusteella ne joko hylattiin, muunneltiin tai séilytet-
tiin kurssisisélloissa. Seitsemés kerta toteutettiin edellisten kuuden kerran perusteella rakentu-
neesta sisaltokokonaisuudesta. Seuraavat kuusi kertaa olivat tdman peruskokonaisuuden rikas-
tuttamista erilaisilla opetusmenetelmilla kuten mielikuvilla, palloilla ja paritydskentelylla
keskittyen nailla tietoisuuden syventamiseen hengityksestd, stabiloinnista ja rentoudesta. Eri
opetusmenetelmilla pyrin huomioimaan yksilollisid oppimistapoja ja omakohtaisten keinojen

[6ytamista.
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Infokerta

Kurssi alkoi elokuussa 2003 infokerralla luokkahuonetilassa. Kerroin oppilaille kurssista ja
sen liittymisestd lisensiaatin tutkimukseeni. Jaoin oppilaille tiedotteen kurssin tarkoituksesta
ja tavoitteesta kehittad oppilaiden tavoitteiden ja toivomusten mukaista kehonhuolto-opetusta
koululiikuntaan (liite 1). Korostin heidan mahdollisuuttaan vaikuttaa kurssin siséltoihin kes-
kusteluilla seka kyselyjen ja oman kurssipéivékirjansa avulla. Oppilaat tayttivat alkukyselyn,
johon he Kirjasivat toiveitaan, odotuksiaan ja tavoitteitaan kurssin suhteen (liite 2). Alku-
kyselyn perusteella vertasin alustavaa kurssisuunnitelmaani oppilaiden tavoitteisiin ja toivei-
siin. Alkukyselysséd mainittiin usein tavoite “oppia rentoutumaan”. Siséltétoiveena venyttely
oli toivotuin seka jooga tuntui uutena asiana kiinnostavan oppilaita eniten. Talta pohjalta l&h-
din rakentamaan kurssin harjoitussiséltoja ja ensimmaistd harjoitusta.

Nyt kun olen lukenut alkukyselyt, nousee mielestani voimakkaimpana *oppia rentoutumaan’.
Myds venyttely ja jooga mainitaan usein. Koska oppilaiden tavoitteet ja motiivit ovat erilai-

set, nain erityisen monipuolinen nakdkulma metodi puoltaisi paikkaansa. Mielenkiintoista on
voiko tallaisella saada useimmat kokemaan tulleensa huomioiduksi kurssisisallossa.” (MK)

Tunti 1. Alkukyselyn avulla liikkeelle, tutustumista joogaan

Ensimmainen harjoituskerta; salisekaannus, onneksi paastiin toiseen saliin. Mattoja ei ollut,
monia haittasi, koulun opettajat raahasivat kolinalla tavaroita saliin kesken tunnin, ainakin
kolme kertaa. Kaikki tulivat myohassa koulun yhteisen tapahtuman vuoksi, paasimme aloitta-
maan 15.25 eli noin 20 min myoh&ssa, emme siis kirjoittaneet paivakirjaa.” (MK)

Ensimmaisen kaytdnndnharjoitus oli joogaa, joka oli alkukyselyn perusteella oppilaita kiin-
nostavin harjoitusmuoto. Kerroin lyhyesti joogan eri muodoista ja teimme harjoituksen, joka
sisdlsi Hatha-joogan asentoja ja liikesarjoja virtaavina yhdistelmind toteutettuna. Harjoituk-
seen sisdltyi seisten tehtyja lammittavid dynaamisia joogasarjoja sekéd kehonhallintaa ja tasa-
painoa kehittdvia seisomasarjan liikkeitd, lattiatasossa suoritettuja liikkuvuutta parantavia
joogavenytyksié seké rentoutuminen. Liikkeet olivat hieman helpotettuja ja kevennyttyja pe-

rinteisisté joogaharjoituksista.

Dynaamisilla joogasarjoilla, kuten aurinkotervehdyksillg, harjoiteltiin hengityksen ja liikkeen
yhdistamista rytmisesti toisiinsa pyrkien luomaan tietoisuutta tekemiseen. Virtaavien sarjojen
tavoitteena oli myos lammittéé ja valmistaa kehoa tulevaan harjoitukseen seka poistaa liiallis-
ta jannitystd ja kireyden tunnetta. Joogan seisomasarjan liikkeiden tavoitteena oli parantaa

tietoisuutta pystyasennosta. Etenkin tasapainoharjoitukset edellyttvat keskittymista tekemi-
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seen ja syventavat nain lasndoloa harjoituksessa ja omassa kehossa. Harjoitukset opettavat
myos jalkojen hyvéa linjausta ja tukea keskittyen painon tasaiseen jakautumiseen, mika on
kehon tasapainoasennon edellytys (ks. Rolf 1989, 45). Tutustutin oppilaita my6s luuston
osiin, joiden sijaintia k&ytin hyvéakseni ohjatessani kehon asennon hahmottamista (hantaluu,
istuinkyhmyt, lonkkaluun etukérjet (= etuvalot), solisluut). Joogan istumasarjan harjoituksilla
pyrin erityisesti nivelliikkuvuuden kehittdmiseen, siten ettd rajoittunut liikkuvuus ei asettaisi
esteitd vapaille liikkeille eikd nain hairitsisi hyvén ryhdin toteutumista. Joogan liikkuvuushar-
joitusten etuna pidan etenkin sit4, ettd selkérangan kaikki liikesuunnat ovat tasaisesti k&ytos-
sé. Liikesuuntien suoritusjarjestys ja vuorottelu toivat systemaattisuutta ja turvallisuutta ran-

gan liikkuvuusharjoitteluun (eteentaivutus, taaksetaivutus, sivutaivutus, kierto).

Halusin antaa jokaiselle rauhan keskittyd taysin itseensd, siksi ensimmainen harjoitus olikin
yksilotyoskentelyd. Harjoituksesta tuli rankempi kuin olin tarkoittanut. Erityisesti seisten teh-
tavat joogaliikkeet olivat fyysisesti haastavia ja keskittyminen hengitykseen uutena harjoitus-
periaatteena vaativaa. Myds muutamat oppilaat yhtyivat kokemukseeni toisen harjoituksen
jalkeen paivakirjoja kirjoittaessaan: ’Taistelija-asennot tuntuvat aika vaikeilta ja raskailta™

(A9). Saman olin myds todennut videohavainnoinnissani:

’Kerroin véahan joogan eri muodoista ja tavoitteista. Teimme harjoituksen, joka oli periaat-
teessa ihan ok. Opetan erityisesti joogan tekniikkaa ja venytysperiaatteen hengitykseen liitta-
en (eli pidennys ja syvennys) ja lilan pitkadn mielesténi pidan oppilaita asennoissa. Opetan
samalla my6s mika hengitys millakin liikkeell&, eli hoen koko ajan hengitysta. Tulee mieleen,
etta pitiko teettda aurinkotervehdyskin heti niin monta kertaa.” (MK, videohavainnointi)

Suuri haasteeni oli alusta alkaen sisallyttad kaikkiin harjoituksiin hengityksen, vakauttamisen
ja rentouden tiedostamista ja harjoittelemista. Hengityksen harjoittelu aloitettiin liikkeen ja
hengityksen yhdistamiselld. Hengitysharjoittelulla ajatuksenani oli tuoda tietoisuutta ja keskit-
tymistd tekemiseen sek& tukea rentouden oppimista. Vakauttamisen harjoittelu alkoi vakau-
tuksen kohteen eli selkdrangan hahmottamisella, ”pé&&-hantéluu” -linjan tiedostamisella eri
asennoissa. Rentoutumiseen tutustuttiin etsimalla omalle keholle sopivaa rentoutumisasentoa.
Rentoutumisessa haasteena oli myds rauhoittuminen ja oleminen lasnd omassa kehossa ja
siind hetkessa tarkkaillen omaa hengitystd. Hengityksen tarkkailun ensimmaisend tarkoituk-
sena ei ollut muuttaa tavanomaista hengitysté, vaan ainoastaan tulla tietoiseksi omasta hengi-
tyksestd ja havaita mitd siind tapahtuu. Se sisélsi erilaisia vaiheita, kuten missé kehossa tayt-

tyminen ja tyhjeneminen tapahtuvat, mistd osasta kehoa sisddn- ja uloshengitys alkavat ja
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miten keho liikkuu. Ajatuksena oli, ettd ensimmaéinen askel muutokseen on tuleminen tietoi-
seksi siitd mita jo tekee (ks. Hackney 2000, 24-25, 52-53). Taman jalkeen keskityttiin vatsa-
palleahengitykseen (abdominal breathing). Siin& vatsanseindmé reagoi pallean liikkeeseen
siten, ettd hengitys tuottaa vain vahan liikettd muualle kehoon. Hengitykselle on ominaista
tasaisuus seké véhitellen tapahtuva hiljeneminen ja hidastuminen, joka ndkyy muun muassa
rintakehén alueen rauhoittumisena. (Coulter 2004, 552-553.) Sisddnhengitysta tiedostettiin
vatsan alueen nousevana ja uloshengitystd laskevana aaltomaisena liikkeend. Mielikuvina
kaytin kehon tayttymisté ja tyhjenemistd, tuntemusta hengityksen liukuvasta liikkeesta rankaa
pitkin, kehon painon lisdantymisestd ja kosketuspinnan kasvamisesta alustaa vasten. Rentou-
tumisesta paluussa keskityimme hengityksen suuntaamiseen rintakehan alueelle laajentaen
rintakehaa joka suuntaan ja antaen hengityksen virrata keskustasta kehon aariosiin. Liikkumi-
nen aloitettiin adriosista, tiedostamalla pient& yhdessé kehonosassa tapahtuvaa liiketta ja kas-
vattaen sitéd keskittymalla kayttdmaan mahdollisimman véhan lihasty6td. Talla tavalla pyrittiin
I6ytdmaén helppouden tunnetta omaan liikkumiseen ja siirtymiseen kyljin makuulle ja istuma-
asentoon paattdmaan harjoitus. Paivékirjassani paallimmainen tunteeni harjoituksesta kuvasti
epavarmuuttani ensimmaisen harjoituksen toimivuudesta. ’Vahan vaisu fiilis, paivakirja olisi
ollut tarpeen, vaikka keskustelimmekin lopussa ja muutamia innostuneita katseita nakyi. Ensi

kerralla toteutan dynaamisemmin.” (MK)

Tunti 2. Tyoskentelya elavoittéen ja keventaen

Toinen harjoituskerta alkoi oppilaiden ryhdin valokuvauksella. Sen tavoitteena oli ohjata ope-
tustani ja harjoitteita oppilaiden ryhtivirheita korjaaviksi, sekd yhdessé kurssin lopussa otetta-
vien kuvien kanssa toimia aineistona muutosten kuvaamiselle. Ajatuksenani oli myds kokeilla
Digital Image Processing -tutkimuksessa (Linn 2001) k&ytettyd menetelmdd, jossa kuvat ote-
taan aina ennen ja jalkeen harjoituksen. Muutosta on kaytetty kinesteettisen kokemuksen vah-
vistajana siten, ettd harjoituksen jalkeen koettu tunne (usein lannerangan pidentymisestd, paéan
siirtymisestd taaksepdin rintarangan jatkoksi seka jalkojen siirtymisestd kehon alle antamaan
paremman tuen) yhdistetddn visuaaliseen kokemukseen kuvasta. Kuvaus vei kohtuuttomasti
aikaa tunnista. Huomasin, ettd kuvaus ei ole toteutettavissa kurssiajan puitteissa. Kuvien ot-
taminen oli my6s arkaluontoisempi asia kuin olin olettanut, kuten seuraavista minun ja oppi-
laan paivakirjakirjoituksesta kay ilmi. ”Valokuviin meni aikaa enemman kuin luulin. Kuvaus
ei ole kovin neutraalitilanne. Paivékirjassa oli yksi kommentti vakokuvauksesta: *Valokuvaus

sotki ajatuksia, vaikkei siind mitaan epamiellyttavaa ollutkaan’ (A13).” (MK)
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Toinen harjoitus rakentui ensimmaisen pohjalta. Jatkoimme joogaharjoittelua. Helpotin ja
kevensin liikkeitd, jotta niiden havainnointi ja tekemisen tavan tiedostaminen helpottuisi.
Hengityksen ja liikkeen yhdistaminen oli keskeinen harjoitusperiaate. Mita tarkempaa synk-
ronisointi on, sitd keskittyneemmaksi ja tietoisemmaksi tekeminen muodostuu (Devereux
2001, 101). Etenin mielestani edellista kertaa dynaamisemmin liikkeesté toiseen. Pyrin ke-
ventaméaan harjoitusta fyysisesti vahentamalla seisten tehtavissa harjoituksissa joogalle tyypil-
listd asennoissa pysymistd. Devereux’n (2001, 101) mukaan tietoisuutta voidaan lisatd véa-
hemmaén vaativilla, soveltavilla joogaliikkeillg, jolloin rajoittunut voima tai liikkuvuus ei héi-
ritse litkkeeseen keskittymistd. Tasta syysta koin myds kevyemmat, lattiatasossa tehdyt joo-
gavenytysharjoitukset tarkeiksi ja toimiviksi tuomaan tietoisuutta kehon asennosta. Kendallin
(1993, 127) mukaan ryhtikorjauksessa tarkeda onkin harjoituksessa saavutetun symmetri-
semman asennon sdilyttdminen jonkin aikaa vahvistamaan uutta kinesteettistd kokemusta
neutraalista asennosta. Tdma onnistui hyvin joogavenytysharjoituksissa lattiatasossa, joissa
asento oli helpompi séilyttaa tietyn aikaa ja keskittyd kontrolloituun hengitykseen, rentouteen
ja kehon asennon tiedostamiseen. Kannustin liikkeissa taas luiden asennon tarkkailuun kayt-
tden ohjauksessani niiden sijaintia kehon osien hahmottamisessa suhteessa toisiinsa. Erityises-
ti paa-hantéluu -linjan hahmottaminen korostuu joogaliikkeissa ja tukee selkdrangan neutraa-
liasennon tiedostamista. Painon pitdminen istuinkyhmyjen paalla taas linjaa etenkin lantion ja

lannerangan asentoa.

Huomasin, ettd oppilaiden keskittymista hairitsee, jos jatkuvasti joutuu keskeyttdmadn oman
tekemisensa ja katsomaan seuraavan liikkeen ndyttdd. Pyrin vuorottelemaan naytettavia tark-
koja liikkeitd ja oppilaiden omia rentoja kokeiluja. Lis&sin tdah&n harjoituskertaan liikkeitd,
jotka tehtiin rennosti rullaten ja keinuen, tutustuen oman rangan liikkuvuuteen ja sen liikku-
vuuden rajoituksiin. Lantion pyoéristysliikkeelld yhdistettynd uloshengitykseen teimme en-

simmaisen tutustumisharjoituksen myos poikittaisen vatsalihaksen aktivoimiseen.

Osa rentoutumisesta tehtiin pareittain. Siind tavoitteena oli kyeté rentouttamaan lantio ja jalat
parin kannateltaviksi, jolloin etenkin lonkkanivel vapautuu jannityksestd. Taméan jélkeen ais-
tittiin rentouden aikaansaamaa painontunnetta vasten alustaa tiedostamalla mahdollista eroa
parin venyttdmassé puolessa. Ajatuksena oli myds tuottaa kokemus jalkojen oikeasta linjauk-

sesta suhteessa lantioon niin, ettd my0ds avustava pari oppisi ndkemaan oikean linjauksen. Paa-
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timme harjoituksen edelliselld tunnillakin toteutettuun joogarentoutukseen, joka jai hyvin ly-

hyeksi.

Parirentoutus meni opetteluun, joten se ei varsinaisesti ollut rentoutustuokio. Useamman
kerran tehtyna tunnelma olisi voinut olla hiljaisempi ja rauhallisempi. Nyt tuli paljon keskus-
telua ja ajatusten vaihtoa rentouden aikaansaamasta tuntemuksen muuttumisesta, mika sinan-
sa oli hyvin opettavaista ja teki harjoituksesta ryhdin kannalta erittain onnistuneen.” (MK)

Olin itse alussa epétietoinen ja hieman jannittynyt. Oppilaat olivat melko hiljaisia ja siksi hei-
dan mielipiteensé kurssista oli arvoitus. Myds koulumaailma tuotti minulle jatkuvasti yllatyk-
sid, jotka vaikuttivat oppilaiden osallistumiseen kurssille. Suhtauduin itseeni opettajana hyvin
Kriittisesti. Naist4 syistd koin, ettd paivékirjat olivat minulle edellytys kurssin tarkoituksen-
mukaiselle etenemiselle. Toisen harjoituksen lopussa kurssilaiset kirjoittivat paivakirjaa kah-
desta ensimmaisesta kerrasta. Paivékirjojen palaute oli helpotuksekseni positiivista ja kirjoi-
tukset sisélsivat hammastyttavan paljon oppilaiden tuntemuksia harjoittelusta. Rentoutunei-
suuden ja virkistymisen tunteet olivat minulle positiivinen yllatys kaiken alkusahellyksen ja
intensiteetiltd&dn ehkd vahan rajunkin alun jalkeen. Kaikki pitivat venyttelya ja rentoutumista
hyvané ja tarpeellisena. Niitd toivottiin myos lisdd. Kokemukset seldn alueen harjoituksista
mainittiin erityisen positiivisina. Himmastyin, ettd jo kahden kerran jalkeen muutamat koki-
vat hengityksen tehostavan harjoitusvaikutuksia. Muutoksen aihettakin 16ytyi. Avainsanat
muutoksiin olivat: venyttely, rentoutus, niska-hartiaseutu ja korjaus. Osa koki harjoitukset
fyysisesti liian raskaiksi ja hankaliksi. Venyttely-, rentoutus- seka niska-hartiaseudun harjoi-
tuksia toivottiin lisad. Monet toivoivat myds suoritusten korjaamista. Olin siitd hieman ham-
mastynyt, silld oletin, ettd henkilokohtaisia korjauksia uskaltaisin tehdd vasta myéhemmin.
Olinkin miettinyt muita keinoja korjauksiin, kuten mielikuvia. Oppilaille tuntui olevan tarkeaa

tehda oikein ja he toivoivat henkilokohtaista manuaalista korjausta.

Tunti 3. Rentoutumista ja rauhoittumista painottaen, kehonkuuntelua Pilates-

harjoitteilla

’Koeviikko, en tiennyt, kuusi osallistujaa, yleensa koeviikolla ei ole mitaan opetusta. Sikali ei
haitannut, ettd on hyva nédhda mita se koulumaailma todellakin on. Silti tulee mieleen, etta
onko se todella aina tallaista sahlaysta. Lisdksi olimme salissa, jossa yo-kirjoitus pulpetit,
meill& oli pieni tila salin takaosassa. Todellista kehon ja mielen kurssille sopivaa oppimisym-
paristoa: epatietoisuutta salista, paikka muuttuu joka kerta, padsemmeko vai emmekd paase,
Ioytavatko kaikki perille. Silti uskon etté olen onnistunut (paivéakirjat).” (MK)
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Paivakirjat avasivat silmidni ymmartamaan miten tarpeelliseksi oppilaat kokivat mahdollisuu-
den rentoutumiseen. Rakensin seuraavat harjoitukset fyysisesti kevyemmiksi. Jooga muuttui
enemman joogavaikutteiseksi, keskittymista tuovaksi ja kehoa lammittédvaksi alkutunnin osi-
oksi, jota aloin nimittdmaén joogavenyttelyksi. V&hensin edelleen joogan raskaita seisten teh-
tavia harjoituksia ja lisésin lattiatasossa tehtdvia joogavenytyksid. Taisin onnistua, silla oppi-

laat kokivat harjoituksen rentouttavammaksi kuin kahdella ensimmaisella kerralla.

Muutin harjoittelua rauhallisemmaksi ja Pilates-painotteiseksi. Uutena sisaltoné kerroin neut-
raalista selkérangan asennosta, sen yllapitdmisestad vastaavien syvien lihasten sijainnista, toi-
minnasta ja tehtavasta sekéd hengityksen yhteydesté ja vaikutuksesta selkdrangan asennonhal-
lintaan ja tasapainoiseen pystyasentoon. Harjoittelimme niin sanottua lateraalista palleahengi-
tysta (Pilates-hengitys). Hengitysta harjoiteltiin laajentamalla rintakeh& hitaasti sen alaosista
ja suuntaamalla sité korostetusti rintakehén sivuille ja taakse, jolloin kylkiluut loittonevat ja
nousevat. Richardsonin ym. (1999, 128-129) mukaan talla tavalla suunnattu hengitysharjoitus
tukee syvien rankaa tukevien lihasten aktivoitumista ja lihasten oikeaa aktivoitumisjarjestysta.
Hengityksen suuntaamista lateraalisesti kylkiin vahvistettiin kineettisen tietoisuuden avulla
hengittdamélld vasten omia ja parin kasid. Hartiaseudun nousemista ja jannittymista pyrittiin
tietoisesti valttdmaan suuntaamalla hengitys ensin keuhkojen alimpiin osiin tayttden kylkiluu-
valeja vyotarostd kainaloon. Richardson ym. (1999, 128-129; 2005, 202) pitavét tarkedna
ottaa huomioon pinnallisten lihasten ei-toivotun aktiviteetin vaikutukset rangan asentoon, sill&
niiden lisddméat mutkat saattavat vaikuttaa selkarangan kykyyn jakaa kuormitusta tehokkaasti.
Tasta syysta hengityksen suuntaamisessa tarkkailtiin erityisesti selkérangan neutraaliasennon
séailyttamista. Esimerkiksi selinmakuulla sisd&nhengityksen suuntaamisella myos rintakehan
selkdpuolelle pyrittiin ehkdisemaan rintarangan kaareutumista ja seldn ojentajalihasten epa-
tarkoituksenmukaista jannittymista. Tata havainnoitiin seldn asennon sailymisena kiinni alus-

tassa ja rintakehan taka- ja sivuosien laajenemisena vasten alustaa.

Vakauttamisessa opettelimme lantion ja lannerangan neutraaliasennon hallintaa. Tata harjoi-
teltiin yhdistamalla lateraaliseen palleahengitykseen syvien, rankaa tukevien keskivartalon
lihasten aktivoitumista havainnoivia harjoituksia. Naihin kuuluvan syvan poikittainen vatsali-
haksen rooli selkdrangan neutraaliasennon stabiloimiseksi on erityinen. Koska muutkin vatsa-
lihakset aktivoituvat tehostetussa uloshengityksessa, on lihasten oikean aktivoitumisjarjestyk-

sen oppimisessa olennaista tietoisesti ja eriytetysti kyetd aktivoimaan poikittainen vatsalihas
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vartaloa ja lantiota liikuttavista pinnallisista lihaksista (Richardson 1999, 97). Harjoituksessa
etsittiin uloshengityksessa tunnetta navan sulamisesta tai liukumisesta kohti selkérankaa vyo-
tarod kaventavana litkkeend. Tata tarkkailtiin myos kineettisesti asettamalla sormet lantion
harjun etukérkien sisareunaan aistien hitaasti kehittyvad jannitystd vatsanseindmassa
(Richardson ym. 1999, 129-131; Richardson ym. 2005, 192). Tamén jalkeen harjoiteltiin
my06s vinojen vatsalihasten aktivoitumista kayttden syvennettyd uloshengitystd, jossa
uloshengitys tapahtuu hitaasti, jarruttaen ja vatsalihakset osallistuvat nédin uloshengitykseen
aktiivisemmin (Sweigard 1974, 278). Siin& vatsanseindmé vetdytyy selkérankaa kohti ja kyl-
kiluut liikkuvat kevyesti alaspdin ja kohti toisiaan. Asennon hallinnan kannalta harjoituksen

tavoitteena on tukea optimaalista rintakehan ja lantion suhdetta toisiinsa.

Pilates-harjoituksissa keskityimme lantion neutraaliasennon hallintaan. Richardsonin (1999,
100) mukaan lantion neutraalin asennon kaytto harjoituksissa on perusteltua, silla siind selké-
ja vatsapuolen syvien lihasten yhteistyon rooli lannerangan stabiloinnissa korostuu erityisesti.
Lannerangan ja lantion neutraaliasentoa havainnoitiin tiedostamalla alustan ja ristiseléan véliin
jadvaa tilaa ja lonkkaluun harjun etukérkien sailymista paikallaan liikkeissa. Harjoitteina kay-
tettiin aluksi lattiatasossa tehtyjé pienié ja hitaita raajojen liikkeitd, jotka edellyttivat vain va-
han pinnallisten lihasten kayttoa. N&in voidaan keskittya juuri Pilates-harjoittelulle ominaises-
ti vakautettavaan eiké liikkuvaan kehonosaan. Lantion ja selkdrangan neutraaliasennon hal-
linnan 10ydyttyd ndissé liikkeissd lisattiin pinnallisten lihasten tyotd suuremmilla raajojen
liikkeilld ja vaativammilla suoritusasennoilla keskittyen syvien lihasten kontrollin sdilyttami-
seen liikkeissd. Richardsonin ym. (2005, 102) mukaan téllainen harjoitusmalli todennakdisesti
helpottaa asentoa yllapitavien, kehon painoa kannattelevien lihasten toimintaa ja olisi ndin
vaihtoehto selkékipuja ennaltaehkdisevalle harjoittelulle. Liikkeitd harjoiteltiin koukkuselin-
makuulla, pdinmakuulla, kyljin makuulla, konttaus- ja istuma-asennossa, joissa painonkannat-
telu on véhemmaén haastavaa kuin seisten. Richardsonin (1999, 131) mukaan eri asentojen
kaytto tukee oppimista, silla stabiliteetista vastaavien lihasten 16ytyminen eri asennoissa vaih-
telee yksilollisesti. Asennot, joissa keho vapautuu pystyasennon edellyttdmalta lihasty6lta
edesauttavat myos liikekoordinaation tarkentumista. Sama nékemys liikekoordinaation tar-
kentumisesta sisaltyy myos somaattiseen ajatteluun. Hannan (1988, 11) mukaan kehon vapau-
tuessa pystyasennon kannatuksesta myos tottumukselliset asennon hallintaan liittyvat lihas-

jannitykset vapautuvat.
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Lisésin edelliseen kertaan verrattuna niska-hartiaseudun venytyksiéd seké selkarangan rullaa-
via liikkeitd ja seldn venytyksia. Rentoutusharjoituksen toteutin Ideokinesis-menetelmén lii-
kelinjaharjoituksena, jonka tavoitteena on linjata kehon painoa kannattelevaa luustoa neutraa-
liin tasapainottaen lihasty6ta nivelten ymparilla ja sitd kautta kehittda lihastyon koordinointia
(Sweigard 1974). Harjoitus tehtiin CRP (The Constructive Rest Position) -asennossa eli kor-
jaavassa lepoasennossa. Liikelinjoista kdytin mielikuvaa energialinja tai vesisuihku. Ne kuvi-

teltiin uloshengitykselld tiettyjen luuston osien valiseksi linjaksi.

Tunti 4. Rentoutumista ja rauhoittumista painottaen, kehonkuuntelua Pilates-
harjoitteilla

”” Neljas kerta, pienten sekaannusten jalkeen oltiinkin vanhassa salissa ja neuvoteltiin break -
poikien kanssa salinkayttooikeudesta. Paastiin sopimukseen, joten tunti kdyntiin vaan.” (MK)

Toteutin neljannen kerran samalla sisallolld kuin edellisen. Edellisen tunnin vahéaisen osallis-
tujamaaran vuoksi useimmille harjoitus oli uusi, joten kertasin hengitykseen ja tasapainoiseen
pystyasentoon liittyvét asiat, mutta nopeutin ja selkeytin ohjeita pyrkien yhdistdmaan ne kay-
tdnnon kokeiluun nopeammin. Annoin oppilaille myos Kirjallisena kuvat ja nimet kayttamis-

tdmme joogaliikkeista sek& aurinkotervehdyksen ohjeet kotiharjoittelun avuksi.

Toinen péivékirjapalaute vahvisti ensimmaisista Kirjoituksista saamaani nakemysté ja toi sa-
malla myds uutta tietoa. Positiivisina péivakirjoissa mainittiin rentoutus, venyttely, rauhoit-
tuminen, mielikuvat, hengitys ja syvat lihakset. Tulkitsin oppilaiden kokevan tdman harjoi-
tuksen edellisid kertoja rentouttavammaksi heiddn ilmaisemiensa tunnetilojen perusteella.
Liikkeiden tutuksi tuleminen oli monille myds merkityksellistd. Koin, etta liikkeita alettiin
tutkia enemmaén siséltd ulospdin. Oppilaat olivat l6ytaneet itselleen tarpeelliseksi koettuja
asioita ja havainneet omia lihaskireyksid. Muutama oppilas kuvasi jo nyt kannatuksen ja muu-
toksen tunnetta lantion asennossa. Rauhoittumiselle ja kehon kuuntelulle tuntui I0ytyvan mer-
Kityksid. Hengityksen tarkkailuun oli jaanyt jo aikaa, ja siten myds sen merkityksen kokemi-
seen ja ymmartamiseen. Rentoutumisen merkitys korostui péivakirjateksteissa edelleen. Mie-

likuvat rentoutumisharjoituksiin liitettyn& saivat myds hyvan vastaanoton.
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Tunti 5. Kehon linjaamista mielikuvin ja hartiarenkaan vakauttaminen

’Ovet lukossa, lauluharjoitukset oven takana, joten meilla oli elavéad musiikkia. Aloitin ldeo-
kinesis-rentoutuksella (rauhoittuminen, lasndolo) en ole vield varma onko se hyva aloitus-
tapa.” (MK)

Rentoutusharjoitukset tuntuivat oppilaiden kokemusten mukaan toimivan mielikuvarentou-
tuksina.  Aloitinkin  seuraavan tunnin edellisen tunnin péattdneelld Ideokinesis-
rentoutusharjoituksella tietoisuuden herattamiseksi hengityksesté ja kehon neutraaliasennosta
(Liikelinja eli vesisuihku -mielikuvat) (Sweigard 1974). Rentouden saavuttamiseksi keskityt-
tiin normaaliin palleahengitykseen, joka on luonnollisin hengitystapa arkielaméssé (Coulter
2004, 108, 120). Hengityksessa tarkkailtiin sekd vatsanpeitteiden ettd rintakehan nousua ja
laskua, jolloin vatsalihakset voidaan pitda rentoina. Taman tyyppisella harjoittelulla pyritaén
ehkdiseméan hengitysmalleja, joissa sisddnhengityksen apulihasten aktiivisuus korostuu. (ks.
Richardson ym. 2005, 212.) Uloshengityksessa tarkkailtiin my6s pallean rentoutumista rinta-
kehén liikkeend. Tassa kylkiluut palaavat sivuilta ja putoavat painovoiman avustamina rinta-
kehén ja keuhkojen elastisuuden pienentdessa rintakehan mittasuhteita (McArdle 2001; 257).

Harjoituksia tehtiin eri asennoissa.

Joogan staattiset liikkuvuusharjoitukset toteutin dynaamisesti Pilates-suoritustapaa kéyttaen.
Siséllytin joogaliikkeisiin Pilates-harjoituksissa opettamaani asennon vakauttamista hengityk-
sen ja keskivartalon syvien lihasten avulla. Talla halusin varmistaa selkarangan stabiliteetin ja
lilkkuvuuden tasapuolisen kehittymisen. Kendallin (1993, 128) mukaan rangan liikkuvuuden
lisadmiseen sisaltyy vaara harjoittelun liiallisesta tai véaraan kohtaan kohdistuvasta vaikutuk-
sesta. Stabiloimalla selkdrangan, lantion tai hartiarenkaan asentoa harjoitusvaikutusta pyrit-
tiin kohdistamaan liikettd tarvitseviin rangan osiin, etenkin rintarankaan. Teimme siis joogaa

Pilates-harjoitusperiaatteilla.

Lisésin luuston neutraaliasentoa tavoittelevien mielikuvien kayttoa talld kertaa rentoutumis-
harjoituksen lisdksi myos liikeharjoituksiin. Etenin harjoituksissa ndin asennon linjaamisesta
(asentoryhti) liikkeen linjaamiseen (liikeryhti). Liikelinjat kuviteltiin uloshengityksella tietty-
jen luuston osien valiseksi linjaksi. Kéytin yksittaisia liikelinjoja niiden tavoitevaikutuksen
mukaan. Joogan pyramidiasentoon siirtymisessé vesisuihkumielikuvat ”istuinkyhmyista katon

ja seinén rajaan” tavoittelivat lonkkanivelen liikkuvuutta sek& lantion ja lannerangan neutraa-
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lia asentoa. Liikelinjalla “rintalastan yldosasta kallonpohjaan” tavoiteltiin niskan ja hartiaren-
kaan neutraaliasentoa. Joogan lankkuasentoon siirtymisessa pyrittiin tukemaan lantion asen-
non kannatusta, jota voidaan tehostaa mielikuvalinjalla ”lonkkaluun harjun etukarjista vaaka-
tasossa kohti toisiaan”. Ajatuksena on, ettd liikelinja vaikuttaa lantion asentoon koordinoimal-
la poikittaisen vatsalihaksen ja syvan lonkankoukistajan yhteistyotd (Sweigard 1974, 241—
242, 287).

Rangan liikkeen tietoinen tarkkailu oli tdrked osa harjoitusta. Talla pyrittiin havaitsemaan
oman liikkuvuuden ongelmakohdat, jotka estavat selkarangan neutraalia asentoa ja sité yllapi-
tavien lihasten tukea. Tama harjoitus toteutuu hyvin juuri rullaavissa liikkeissad. Kokemukseni
mukaan ne parantavat kykya pyoristaa selkarankaa ja tiedostaa poikittaisen vatsalihaksen ak-
tivaatiota. Harjoituksia tehtiin myos pareittain opetellen ndkemé&én rangan liikkuvat ja jaykat
kohdat. Avustaja auttoi suorittajaa hahmottamaan rangan rullaava liike ja sen neutraali asento

seisten koskettamalla suorittajan nikamia liikkeen rytmissa.

Pilates-periaatteiden oppimisessa keskityimme rintarangan neutraaliasennon tiedostamiseen ja
etenkin hartiarenkaan vakauttamiseen lapatuen avulla. Havainnoimme lapaluun neutraaliasen-
toa selinmakuulla tiedostamalla lapaluuta littedna selan ja alustan vélissa (vasten kylkiluita) ja
lapaluiden valin séilymisena alustassa késien liikkuessa. Rintarangan neutraaliasentoa tiedos-
tettiin samanaikaisesti kylkiluiden pysymisend alustassa selan puolelta myos sisddnhengityk-
sen ja ylaraajojen liikkeen aikana. Lapatukiharjoitukset olivat kaden liikkeita ja nojaliikkeita,
joissa keskityttiin lapaluun ja olkap&an neutraaliasennon hallintaan havainnoimalla epakasli-
haksen ala- ja keskiosan seka etumaisen sahalihaksen aktivaatiota kokeilemalla sita kadella
kyljesta kainalon alta.

Lopuksi keskityttiin sdilyttdmain samanaikaisesti lantion, rintarangan ja hartiarenkaan neut-

raaliasentoa konttausasennossa tehdyissa liikkeissa.

Olin ottanut niska-hartiaseudun venytykset vakituiseksi sisalloksi harjoitusten loppuun. Myds
niissa tavoiteltiin neutraaliasennon séilyttamista lapaluiden, olkap&an ja rintarangan asentoa
vakauttamalla. Loppurentoutus jai tekemattd, silla aika loppui kesken. Minua harmitti se var-
masti yhtd paljon kuin oppilaitakin. Puolustelin asiaa itselleni teettamillani alkutunnin rau-
hoittumisharjoituksilla. Seuraavaksi kerraksi sovimme venyttelypainotteisemman harjoituk-

sen.



66
Tunti 6. Kehon linjaamista venytyksilla ja vakauttamisella

Koska venyttely rentoutumisen ohella oli toivottu sisdltd harjoituksiin, koin Pilates-
periaatteiden soveltamisen venytysliikkeisiin tarpeellisena entista laajemmin. Venytyksissa
korostin lantion ja hartiarenkaan asentoa, ohjaten hengityksen ja syvien lihasten yhteisty6ta
(ydintuki ja lapatuki), vaikka itse venytys kohdistuikin pystyasennon linjaamista estaviin Ki-
reisiin lihaksiin (lonkankoukistajiin, alaseléan lihaksiin, rintalihaksiin, kylkilihaksiin ja har-
tialihaksiin). Kaytimme dynaamista venytysta etenkin hartiaseutuun, valttden dariasentoja ja
staattista yhden kohdan venyttdmistd. Ndin koin venyttelyharjoituksien edesauttavan neutraa-
lin kehonasennon hallintaan tarvittavaa liikkuvuutta. Avustin melko paljon, kiertelin auttaen
oppilaita 16ytdmaan neutraaliasentoa ja myds venytysta heidan sitd pyytdessadn. Lopussa
teimme rauhoittumisharjoituksen hengitysliikesarjalla, josta oli monia positiivisia mainintoja
paivakirjoissa. Tunti tuntui sopivan monelle. Harjoituksen koettiin vaikuttavan seka kehoon
ettd mieleen. Toiveet riittavista venytyksista etenkin niska-hartiaseudulle nayttivat toteutuvan.
Arvelin ettd osa kokisi hengityksen ja syvien lihasten aktivoimisen yhdistdmisen venytyksiin
lilan vaikeaksi tai rankaksi. Kuitenkin vain yhden oppilaan kommentti viittasi téllaiseen ko-
kemukseen. Muut kokivat venytykset toimiviksi ja harjoituksen rentouttavaksi. Tunnin jal-
keen muutama oppilas aloitti oma-aloitteisesti keskustelun kehonhuollon soveltuvuudesta
koululiikuntaan. ”Mietimme miten saada tata koululiikuntaan lisda. A8 ehdotti puolituntisia
koulupaivan lomaan. Pitad saada pakolliseksi koululiikuntaan, ehdotettiin myds. A8 arveli,
etta kolmen kerran jalkeen saattaisi tulla asennemuutos. Lahtiessaan han totesi minulle” hyva

prokkis téaa sun juttu.” (MK)

Tunti 7. Kehonhuollon moniulotteisuus

Suunnittelin kurssia eteenpéin valitsemalla péivakirjojen perusteella toimivimmiksi koetut
harjoitteet ja pyrin nain toteuttamaan useiden kurssilaisten toiveita. Tehtava tuntui todella
haastavalta. Suunnittelin harjoitussiséllon, joka sisdlsi monipuolisesti vahvistavaa, venyttavaa
ja rentouttavaa harjoittelua. Sisallytin alkutunnin valmistaviin harjoituksiin edellisilta kerroil-
ta tuttuja rentouttavia ja dynaamisia liikkeitd. Ne olivat rangan rentoja kiertoja seka heilah-
duksia ja swingejd, joissa pyrittiin vapauttamaan hengitystd sekd rentouttamaan niska-
hartiaseutua ja selkda. Harjoitusta jatkoin teettdméall& jo tavaksi tulleita joogavaikutteisia ve-
nytyksia dynaamisesti, Pilates-hengitysta ja Ideokinesis liikelinja -mielikuvia kayttéen. Pila-

tes-harjoituksissa vuorottelivat lantion ja hartiarenkaan vakauttamista painottavat harjoitukset
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sekd rangan liikkuvuutta kehittavat rullaavat liikkeet. Keskivartalon hallintaa harjoittelimme
erityisesti painmakuulla, silld idea oli jaanyt joillekin epéselvaksi ja seuraavasta oppilaan
kommentista totesin my0ds ohjaukseni olleen epéselva ja tyyliltddn aivan muuta mihin pyrin.
”En vain saanut liikkeité tuntumaan siltd milta pitaisi, varsinkaan vatsalihaksia. Jai vahan
epaselvaksi miten voi pitdd napaa irti maasta ja samalla painaa lantiota, selkaa ja reisia tiu-
kasti maahan... ” (Al11)

Pilates-liikkeit4 ohjatessani korostin ajatusta kehon ja rangan pidentymisesta liikkeen aikana.
Tama periaate tyoskentelystd pidennetyn kehon kautta (Latey 2001) ja ndin samanaikaisesta
liikkuvuuden kehittdmisestd luo mielestani yhden merkittdvimmistd eroista Pilates-
harjoittelussa suhteessa perinteiseen lihaskuntotydskentelyyn. Lopputunnin rauhallisissa ve-
nytyksissé painotin niska-hartiaseutuun kohdistuvia liikkeitd. My0s osa rentoutumisosiosta
kohdistui paritydskentelyna niska-hartiaseudun neutraaliasennon linjaamiseen. Ohjasin oppi-
laita havainnoimaan hartiarenkaan ja kaularangan neutraaliasentoa ja auttamaan ké&sin sen
toteutumista parilla. Loppurentoutumisessa kaytin Alexander-tekniikan suuntaavia mieliku-
via, joiden tavoitteena on anatomisen neutraaliasennon edistdminen ilman ulkoista liikkeen
tuottamista, kuten ldeokinesis-menetelméssakin. Nama olivat: 1. Anna niskan olla vapaa niin,
ettd (Let the neck be free, so that) 2. Paa voi liikkua eteen ja ylos niin, ettd (The head can mo-
ve forward and up, so that) 3. Selka voi pidentya ja laajentua (The back can lengthen and
widen) (Drake 1991; Batson 1994).

Kurssi oli nyt puolivalissé ja katsoin tarpeelliseksi varmistaa, ettd olin kuunnellut oppilaiden
toiveita kurssin toteutuksessa. Yhta tarkeédksi koin ymmartaa, mité ja miten oppilaat kokivat
oppineensa kurssilla. Teetin valikyselyn, johon oppilaat kirjasivat kokemuksiaan toteutuksesta
ja opettajan toiminnasta, heille mielekkdimmista harjoituksista sek& pohtivat mika heille on
merkityksellisintd kurssilla. Kyselyn sai palauttaa nimettémana. Oppilaiden toivomukset tun-
tisisallosta eivat yllattaneet minua. Eniten toivottiin venyttelytunteja sekd yhdistelméatunteja,
jotka sisaltavat venyttelyd ja rentoutumista. Viesti harjoitussisalldisté oli siis selked. Téarkein-
t& minulle opettajana oli kuitenkin ymmartad syvemmin néiden harjoitussisaltéjen merkityk-
si& oppilaille. Mahdollisuus irtaantuminen hetkeksi arjesta ja hyvan olon kokeminen oli oppi-
laille tarkedd. Merkityksellisimpéna oppilaat kokivat sen, ettd oppii itse vaikuttamaan oloti-

laansa ja hyvinvointiinsa. Niihin vaikuttamiseksi he pitivét tarkeimpand oppia rentoutumaan
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ja ehkdisemaan niska-hartiaoireita. Osa koki myds jo oppineensa hallitsemaan oireitaan. Olin
iloinen, ettd nainkin lyhyella ajalla oppilaat olivat omaksuneet keinoja hoitaa itsedan ja osasi-
vat ilmaista omia oppimistavoitteitaan tuntemuksina. L&hdin tavoittelemaan néiden tuntemus-

ten vahvistamista.

Tunti 8. Pallot tietoisuuden kehittgjina

’Olimme oppilaiden omassa salissa, ensimmaista kertaa. Pallot apuna suuntaamassa ja te-
hostamassa Pilates -liikkeissa, seka lopussa ns. Kinetic Awareness -rentoutus palloa kayttaen.
Pallo toimi kaikin tavoin hyvin. Oppilaidenkin mukaan sita voisi kokeilla uudelleen.”

Tukeakseni oppilaiden mainitsemia tavoitteita kuunnella, rentouttaa ja rauhoittaa omaa keho-
aan, hallita eri lihaksia seka 10ytaa oikeita suoritusasentoja, otin kayttoon harjoituksia Kinetic
Awareness -menetelmastd. Toteutin kineettisen tietoisuuden harjoituksia kéyttaen pehmeita,
halkaisijaltaan n. 24 cm palloja. Niiden tavoitteena oli helpottaa tietoisuutta tietystd ke-
honosasta, tiedostamattomien jannitysten havaitsemista, liiallisesta kehon asennon yll&pitami-
sestd vapautumista ja tydskentelevien lihasten aistimista. Harjoituksissa rentouduttiin aistien
kehonosan painoa vasten palloa. Harjoitukseen yhdistettiin hengitys ja hidas liike, esimerkiksi
kaularangan kierto sivulle niskan ja paéan levétessa palloa vasten. Taman tyyppiset harjoituk-
set, joissa palloa rullattiin niskan alla (kallon ja toisen kaularangan nikaman vélilld), pyrkivét
vapauttamaan tyypillisesti jannityksessé olevia niskan lihaksia. (Green 1992.) Harjoittelimme
my0s padn kannatusta syvan kaulalihaksen aktivoimisella, silla joillakin pd&n kannatusharjoi-
tukset olivat tuntuneet epamiellyttaviltd niskan alueella, kuten seuraavasta paivakirjamerkin-
nastani kay ilmi.

”Keskustelin liikunnanopettajan kanssa edellisen tunnin keskivartaloliikkeista, han kertoi, etta
hanelld itsellaan oli tullut edellisesta kerrasta paansarkya, tunnilla vatsalihasliikkeissa oli
tuntunut kipua niskassa. My0s yksi oppilas kommentoi asiaa paivakirjassaan. Tuli ehka liikaa

lilkkeitd, joissa padn kannattelua, silla padan kannatus ja asento eivat ole vield I0ytyneet.
P&an asento on haastava, mygs seisten.” (MK)

Teetin pienid p&an nyokkays- ja niskan pidentamisliikkeitd, joissa p&&td pyrittiin pitdméaan
painavana vasten palloa. Ajatuksena oli, ettd kannatuksen I6ytyminen syvélla kaulalihaksella
helpottuu, kun pinnalliset lihakset voivat olla mahdollisimman rentoina. Rintarangan alueen
liikkuvuutta harjoitettiin asettamalla pallo selan alle lapaluiden korkeudelle ja tehden kevyesti
ojentavia ja pyoristavia liikkeitd hengitykseen ja lantion neutraaliasennon hallintaan yhdistet-

tynd. Hengitys suunnattiin myos selkapuolelle vasten palloa tuomaan liikettd rintarangan alu-
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eelle. Ndiden rangan lahelld tehtavien harjoitteiden tarkoituksena on vapauttaa myos selka-
rangan lahella sijaitsevia lihaksia ja hengityslihaksia. Hartiarenkaan asennon parantamiseksi
pallo asetettiin lapaluun alle siten, ettd se ohjaisi lapaluuta neutraaliasentoon littedksi vasten

selkad ja avasi samalla olkaniveltd neutraaliasentoon.

Lantion ja hartiarenkaan asennon vakauttamiseksi tehdyissa Pilates-vaikutteisissa lihastyon
koordinointiharjoituksissa pallo toi myds haastetta ja keskittymistéd liikkeeseen. Tasapainon
séilyttdminen pallon p&alla selkdrangan neutraaliasentoa halliten aktivoi syvia asentoa yllapi-
tavié lihaksia monipuolisesti ja niiden tydskentely on myds helpompi aistia. Richardson ym.
(1999, 153; 2005, 229) suosittelevatkin epévakaiden alustojen kdyttod asentoa kannattavien
lihasten aktivoitumisen helpottamiseksi. Pallolla tydskentelyssa koin ndin helpommaksi opet-
taa oikeaa suoritusasentoa, liikkeen suuntaa ja saada aikaan tarkoituksenmukaisten lihasten
aktivoitumista. Esimerkiksi pallon sijoittaminen polvien véliin aktivoi reiden lahentgjalihaksia
ja lantion pohjan lihaksia osallistumaan lantion neutraaliasennon hallintaan ja auttaa myods

jalkojen asennon linjaamisessa.

Myds rentoutuminen onnistui palloa hyvéksi kayttden. Rentoutuminen oli aktiivista hengityk-
sen ja tietoisuuden keskittdmista pallon koskettamaan kehonosaan ja sen jalkeen harjoitusvai-
kutuksen aistimista verrattuna vastakkaiseen puoleen. Kehonasennossa todettu muutos ja puo-
liero toivatkin voimakkaita kokemuksia uusista, paremmista asento- ja liike vaihtoehdoista.
Nain harjoitus mielesténi tuki vanhojen liikemallien hylk&amisté ja uuden asennon oikeaksi
kokemista. Havaitsin pallon parantavan huomattavasti myods keskittymista. Néytti, ettd suurin
osa oppilaista oli taysin lasnd omassa kehossaan ja liikkeesséddn. Oppilaiden péaivakirjoissa
ilmaisemat kokemukset olivatkin mydnteisia. Pallojen avulla 16ysin uuden toteutustavan, jon-
ka koin yhdistdvan omia kehon asennon linjaamiseen liittyvia tavoitteitani, oppilaiden tavoit-
teita ja heidan kurssin toteutukseen liittyvé toiveitaan. Oppilaatkin toivoivat palloharjoitusta
uudelleen. Erdéan oppilaan mielesta se voisi olla apuna joka kerta, koska hdnen mukaansa “’se
edesauttaa kehon yhteistoimintaa kokonaisuudessaan® (A20). Olin todella hdmmastynyt, etta

han kykeni ilmaisemaan asian niin hyvin.

Tunti 9. Kehon linjaamista venytyksilla ja mielikuvilla

’Koin, etté venyttely -niminen tunti oli tarpeen saanndllisin valiajoin oppilaiden motivaation
ja jaksamisen sailymiseksi. Venyttelyn mieluisuus tulikin ilmi paivakirjoissa.” (MK)
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Koska venyttely laajassa merkityksessa oli muodostunut ydinsisalloksi, tuli olennaiseksi yh-
distda neutraalin asennon hallintaa kaikkiin venytysharjoituksiin. Pilates-periaatteet ja mieli-
kuvat muodostivat yhd vahvemman perustan ohjaukselleni. Oppilaat olivat saaneet sisélt6toi-
vomuksillaan minut ymmaértdmaan rentouden merkityksen vakauttamisen ohella. Nyt olin
mielesténi tiedostanut asian siten, ettd se alkoi todella ndkyd myds kurssin toteutuksessa ja

ohjauksessani.

Aloitimme seuraavan venyttelytunnin piirissd. Teimme liikelinja-mielikuvaharjoituksen joo-
gan vuoriasentomakuulla, joka oli aikaisemmin kaytettya korjaavaa lepoasentoa (CRP) haas-
tavampi, mutta lahempéna pystyasentoa, joissa linjojen l6ytyminen oli tavoitteena. Kertasim-
me joogan aurinkotervehdykset lammittavina liikkeina, silla ainakin muutamat halusivat op-
pia sarjan vielda paremmin. Sisallytin harjoitukseen nyt enemman oppilaiden toivomia perin-
teisig, tutumpia venytyksid. Suorituksia pyrin helpottamaan liikelinja-mielikuvilla ja hengi-
tyksen suuntaamisella. Sweigard (1974, 222) korostaa, ettd mielikuvien kaytdssé olennaista
on tieto siitd missé ja mihin suuntaan luiden tulee muuttaa asentoaan suhteessa toisiinsa te-
hokkaamman asennon saavuttamiseksi. Mielikuvaliikkeen kayttd opetusmetodina eroaa tah-
donalaisesta yrittdmisestd ja tekemisestd, jossa aikaisemmat tottumukset hairitsevat uuden
lihaskoordinaation toteutumista (Sweigard 1974, 223). Ohjasin oppilaita keskittymaan liik-
keen kokemiseen kehossa ilman ulkoista yrittdmista tai tekemistd. Kannustin tiedostamaan
mitk& kehonosat liikkuvat uloshengityksell& pois toisistaan, mitk& ehk& l&henevét toisiaan tai
mitd kehossa tapahtuu. Mielikuvaliike opetusmetodina tuotti pdivakirjojen perusteella ela-

myksellisid oppimiskokemuksia, jossa liikettd kuvattiin kehon sisdisend kokemuksena.

Uutena asiana kokeilimme CR-venytys tyyppistd menetelmaa paritydskentelynd. Téssd mene-
telmassa venytettavaa lihasta aluksi jannitetddn isometrisesti ja hetken rentoutumisen jalkeen
venytetddn passiivisesti. Tavoitteena talla menetelmalla on liikkuvuuden liséksi vahvistaa
lihaksia ja parantaa koordinaatiota (Ylinen 2002, 48-49). Koin, ettd harjoituksen kayttd vaatii
opettelua etenkin avustuksen osalta ja huomasin, ettd osalla harjoitus ei tasté syysta toiminut
erityisen hyvin. My0s paivékirjoista kavi ilmi, ettd osa koki pariharjoituksen hyodyttomaksi
juuri avustuksen vaikeuden vuoksi. Rentoutuksessa palasimme mielikuvaharjoitteluun. Kaytin
mielikuvaa "Tyhja Puku” (Sweigard 1974, 232-236), jossa rentoutuja korjaavassa lepoasen-
nossa (CRP) luo mielikuvan itsestdén laskostettuna pukuna. Mielikuvat tavoittelevat samaa
kehonlinjausta kuin liikelinja -mielikuvat. Tiedustelin oppilailta auttavatko tietyt asiat ohjauk-

sessa suorittamista. Tulkitsin oppilaiden ilmaisuista hengityksen ja mielikuvien auttavan juuri
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kehontuntemuksen oppimisen kannalta tarkeissé asioissa, kuten keskittymisessa ja tietoisuu-

dessa.

Tunti 10. Bodybalance - soveltava harjoitus

Oppilaiden kokemukset mielikuvista olivat minulle opettajana rohkaisevia. T&ma kannusti
lisadmaan mielikuvia Kinesteettisten liikekokemusten rikastuttamiseksi. Lisésin ohjaukseeni
lilkkeen laatuun ja luonteeseen liittyvid ilmaisuja, jotka korostivat tiettyd asiaa liikkeessa
esim. rentoutta, pidentymistd, pehmeyttd, sulamista, virtaavuutta, vakautta, linjaa. Halusin
my®os vertailun vuoksi kokeilla harjoitusta, joka oli hieman haastavampi, monipuolisempi ja
edellisia nopeatempoisempi, mutta samalla juuri mielikuvia sisaltavd. Tahan soveltui hyvin
Bodybalance-harjoitus (Les Mills Intenational Limited 2003). Bodybalance on musiikkiin
koreografioitu ohjelma, joka siséltdd Tai chi-, jooga- ja Pilates-vaikutteisia liikkeita seka ren-
toutumisen ja meditaation. Rentoutuminen tukee luonteeltaan muita kayttdmiani harjoitusme-
netelmid, koska se perustuu oman kehon kuunteluun. Tunnilla kdytettavé ohjauskieli on mie-
likuvapainotteista ja ohjaajalla on tavoitteena tukea tunnin eri osioilla erilaisten kokemusten
saavuttamista. Oppilaiden ilmaisut kokemuksistaan kuvasivatkin harjoituksen aikaansaamia
elamyksia ja tuntemuksia. Erilaista edellisiin tunteihin verrattuna oli musiikin systemaatti-
sempi kaytto ja tietylla tavalla sitovampi struktuuri, joka toisaalta vahent&é opettajan mahdol-
lisuutta reagoida tilanteen mukaan. Halusin tietdd oppilaiden mielipidettd etenkin musiikin
kaytosté ja tunnin flowsta, jotka olin kokenut puutteelliseksi edellisilléa tunneilla. Oppilaat
kokivat Bodybalance-tunnin hyvin eri tavoin. Monet pitivét siitd kokeilumielessd, muutama
jopa kokonaisuudessaan sille ominaisen dynaamisemman harjoitustyylin vuoksi. Keskittymi-
nen koettiin erilaiseksi kuin muilla tunneilla. Tunnin sopivuutta kokonaisuudessaan koululii-

kuntaan epailtiin sen haastavuuden vuoksi.

’Nopeampi rytminen/tempoinen tunti oli my6s hyva ja vaihtelua tuovaa. Varsinkin loppuren-
toutus korostui paremmin, siitd jai hyva olo. Enemman itse silti pidan hitaampitempoisista,
venytyksista ja rentoutuksista. Kouluun sopisi hyvin helpommat jutut. Se mité tanaan tehtiin -
joogaa musiikkiin — voisi olla joillekin liian vaativaa.” (A5)

Rentoutumisosio oli hyvin perinteinen joogan rentoutusharjoitus. Ohjasin harjoitusta mieliku-
vin, jotka kohdistuivat hengityksen tarkkailuun ja hengityksen avulla lasndolon vahvistami-
seen. Annoin vaihtoehtoja rentoutumisasennolle ja sen vaihtamiselle oman tuntemuksen mu-

kaan. Minulle oli suuri yll&tys, ettd rentoutumisen vaikutus ja luonne nousivat tunnin osioista
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niin merkittdvadn asemaan. Olin alusta alkaen toteuttanut rentoutumisharjoitukset kehotietoi-
suutta korostaen. Oppilaiden ilmaisut vahvistivat kasitystani kehonhuoltoon liittyvésté rentou-
tumisesta aktiivisena ja omassa kehossa seka sen ehdoilla tapahtuvana harjoituksena. Oppilai-
den kokemusten perusteella otin osaan tuntia musiikkia systemaattisemmin mukaan sek& an-
noin liséa aikaa liikkeen etsimiseen ja kokeiluun ennen tarkkaa ohjausta pyrkien virtaavam-
paan etenemiseen. Jatin kuitenkin rauhallisen etenemistempon antaen oppilaiden itse valita

my0®s oman suoritus- ja hengitysrytminsa.

Tunti 11. Pallot tietoisuuden kehittdjina rentoudesta

Koska oppilaat olivat kokeneet pallojen kéyton hyddylliseksi, otin pallot uudelleen kayttoon.
Kovan flunssa-aallon vuoksi oppilaita oli paljon poissa koulusta, niin myés kehonhuoltokurs-
silta. Paikalla olleet oppilaat vaikuttivat véasyneiltd ja puolikuntoisilta. Katsoin tarpeelliseksi
muuttaa ennakkosuunnitelmaani, joten p&atin painottaa rentoutta pallolla tyoskentelyssa.

Olin suunnitellut lammittelyksi tutun joogan aurinkotervehdyksen. Varmistin kuitenkin ky-
symalla tehddanko, johon yksi oppilaista ehdotti, ettd “mieluummin jotain kevyttd” (A2).
Olimme kaikki samaa mieltd. Aloitimme tunnin liikelinja-mielikuvaharjoituksella. Harjoitus
tehtiin Kkorjaavaa lepoasentoa ja vuoriasentoa vaativampana pystyasennossa. Liikelinja-
mielikuvien avulla etsittiin sopivaa kannatusta ja rentoutta pystyasennon yllapitamiseksi.
Vaihdoimme tunnin alkuun suunnitellun joogan lempeiksi rangan herattelyiksi swingeill& ja
rullauksilla. Pallon avulla teimme rangan liikkuvuutta ja keskivartalon hallintaa kevyilla niin
sanotuilla pre-Pilates -liikkeilla. Totesin oppilaiden kehittyneen harjoittelussa huimasti. Ha-
vaitsin erityisesti eron suoritusten luontevuudessa ja rentoudessa suhteessa aikaisempaan.
Lopussa teimme pitk&an pallolla aktiivisia hengitys-rentoutusharjoituksia, joihin sisaltyi sel-
karangan liikkeitd. Nakemykseni mukaan sek& minun etté oppilaiden tavoitteet harjoituksesta
toteutuivat, kuten seuraava oppilaan toteamus vahvistaa: ’Todella ihana rauhallinen ja ren-

touttava tunti. Tallaista rentoutumista tulin juuri hakemaan talta kurssilta™ (A19).

Tunti 12. Monipuolisia keinoja omakohtaiseen harjoitteluun

Olin koko kurssin ajan tiedostanut vaikeuden toteuttaa oppilaiden toiveita toisaalta rentoutu-

mispainotteisesta ja toisaalta monipuolisista sisalldistd. Olin pyrkinyt muuttamaan toteutusta
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luonteeltaan siten, ettd oppilaiden kehonhuollolle antamat merkitykset mahdollisuudesta ir-
taantua hetkeksi arjesta ja kokea hyvaa oloa toteutuisivat mahdollisimman hyvin sisalldista
riippumatta. Oppilaat kokivat tarkedksi my0s oppia omakohtaisia keinoja rentoutumiseen ja
niska-hartiaoireiden ehkaisemiseen. Suunnittelin tdmén kerran harjoitukset erityisesti néita
merkityksié toteuttamaan. Siksi harjoitukset koostuivat oppilaille jo tutuksi tulleista harjoit-
teista, joista tein myos Kirjalliset ohjeet heille omakohtaista harjoittelua varten. Aloitimme
jalleen liikelinja-mielikuvilla seisten vuoriasennossa ja etsien mielikuvien ja hengityksen
avulla tasapainoa kannatuksen ja rentouden valilld. Kevennetyt, dynaamiset joogaharjoitukset
olivat muodostuneet liikkeen ja hengityksen kytkeviksi kehon avaus- ja lammitysharjoituksik-
si. Pilates-periaatteilla toteutetut rangan rullausliikkeet olivat olleet ehdottomia suosikkeja
koko kurssin ajan ja tasapainoharjoitukset olivat haasteellisuudessaan motivoivia seka mieles-
tani vahvistivat lasndoloa, tyyntymistd ja rauhoittumista. Pilates-liikkeilla toteutetut lantion,
hartiarenkaan ja rangan neutraaliasennon hallintaharjoitukset olivat fyysisesti raskaimpia,
mutta joillekin erittdin mieluisia ja siita syysta kertasimme myds ne. Erilaiset rangan taivutuk-
set ja Kierrot, niska-hartiaseudun venytykset ja aktiiviset rentoutusharjoitukset toteuttivat kai-
kille oppilaille yhteisid toiveita sisalloistd. Tama harjoitus kokosi ndin ydinasioita, jotka
olimme yhdessé kokeneet muodostavan kehonhuoltoharjoittelulle olennaista siséltéa koululii-
kunnan kontekstissa. Hengitys, liikkuvuus, hallinta, rentous ja keskittyminen ilmenevat myds
seuraavasta oppilaan pohdinnasta.

’Oikein miellyttava kerta, yksi parhaista. Kokonaisuudessaan tydskentelytavat ja harjoitukset
ovat vaikuttaneet pieniin lihaksiin aktivoimalla niita. Liikkeen ja hengityksen yhdistdminen on

helpottunut kovasti. Rentoutus harjoitukset ovat olleet hyvia. Pitkdaikaisella paneutumisella
saavutan varmasti hyvia tuloksia. Tama on ollut oikein erinomainen kurssi.”” (A8)

Tunti 13. Tietoisuutta ja rentoutta erilaisin menetelmin, eli mita saimme yhdessé aikaan

Viimeisella kerralla teimme harjoituksen, johon olin pyrkinyt monipuolisesti kokoamaan op-
pilaiden mieluisimmiksi ja hyoddyllisimmiksi sekd minun (opettajana) tarkeimmiksi kokemia
harjoituksia. Ne tavoittelivat jaksamisen paranemista rentouttavilla harjoituksilla seka tietoi-
suutta kehon neutraaliasennosta. Liikkeet valitsin siten, ettd oppilaiden olisi helppo muistaa ja
toteuttaa niita itsekseenkin myéhemmin. Salissa oli hieman viiled. Teimme siksi lammittavia
liikkeitd runsaasti. Pyrin kuitenkin rentoutumispainotteiseen toteutukseen. Teimme selk&ran-
kaa lammittavia ja liikkuvuutta lisd&vid harjoituksia kuten rullauksia, keinuja, taivutuksia ja

heilahduksia. Venytykset painottuivat niska-hartiaseutuun ja rentoutumisharjoituksissa keski-
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tyttiin kehon asentoon kohdistuviin mielikuviin sekd hengityksen tarkkailun. Tunnin jalkeen
kiittelimme toisiamme kurssista ja moni halusi tehda sen yksityisesti jattaytyen sivuun odotte-

lemaan vuoroaan.

Kysyessani oppilailta kurssin aikana kahta sanaa, joilla he kuvaisivat kurssia, sain vastauksik-
si “rentouttava, piristava, rauhoittava, mielenkiintoinen” tai hyddyllinen””. Kokemuksia ku-
vattiin myds eldamyksing, kuten ” pyorryttava, taivaallinen, vinha™. Itse kuvaisin kurssia sa-
nalla empaattinen. Sellaiseksi koin sunhteemme toisiimme kurssin aikana ja se ilmeni minulle
molemminpuolisena kunnioituksena toisen tydskentelya kohtaan. Minulle syksy oli ollut an-
toisa, opettavainen ja rankka. Olinhan pitkasta aikaa takaisin koulumaailmassa ja muutos enti-
seen oli ilmeinen. Kiire, epasédanndllisyys ja rasittuneisuus ilmaisevat mietteitani oppilaiden

syksysta. Koin, ettd koulumaailma on hyvinvoinnin kannalta vaikeasti hallittava kokonaisuus.
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8. KOKEMUKSET KEHONHUOLTOKURSSISTA

Tassa tutkimuksessa toteutunutta kehonhuoltokurssia tarkastellaan kurssille osallistuneiden
oppilaiden kokemusten valossa. Dewey (1938) néki kasvatuksen peruskysymykseksi yksilon
kokemuksen tavoittamisen (Ojanen 2000, 95). Yksilollisistda kokemuksistamme seuraa asioil-
le antamamme merkitykset. Novakin (2002, 47-48) mukaan se tapahtuu prosessissa, johon
sisaltyy ajattelua, toimintaa ja tunnetta. Merkityksen antaminen tarkoittaa ndin kokemuksen
ymmartamista, tietynlaisen tulkinnan laatimista siitd. Kun mychemmin kdytdmme taté tulkin-
taa paatoksenteossamme tai toiminnassamme, merkityksen antaminen muuttuu oppimiseksi.
(Ojanen 2000, 72.) Téssa kappaleessa 8 ja seuraavassa kappaleessa 9 kuvaan oppilaiden ke-
honhuoltokurssilta saamia kokemuksia ja niiden tulkinnasta syntyneitd merkityksia ja oppi-
mista. Vaikka kokemukset ovat aina yksil6llisid, niissd on my6s yhteisia piirteitd, joiden voi-
daan ajatella kuvastavan téssa ajassa eldvien muidenkin lukiolaisten merkitysmaailmoja. Op-
pijan omiin kokemuksiin perustuvan tarkastelun tarkoituksenmukaisuutta vahvistaa Rauhalan
(2005, 120) ajatus siita, ettd ihmisen olemassaolon myonteinen kokonaistila on parhaiten ih-
misen itsensd arvioitavissa. Olennaista ei ole kokemuksen objektiivisuus vaan se, ettd oman
olemassaolon onnistuneisuus on juuri sellainen miksi ihminen itse sen kokee. Oppimista tar-
kastellaan nain myds somatiikalle luonteenomaisesti ensimmaisen persoonan nakékulmasta,

yksildn tietoisuutena tunteistaan, kehostaan, liikkeistaan ja itsestaan (ks. Hanna 1988, 20).

Toiminnan sopivuutta oppilaille tarkastelen kayttdmalla mukailtua Kirkpatricin (1975) mallia,
joka Koron (1994, 57-58) mukaan soveltuu itseohjautuvan oppimisen arviointiin. Siina arvi-
ointi kohdistuu reaktioihin eli opetuksen ja opiskelun elamykselliseen kokemiseen, oppimi-
seen eli oppimiseen prosessina, muutokseen eli opetuksen seurauksena oppijan ajattelussa,
asenteissa ja toiminnassa tapahtuneisiin muutoksiin seké vaikutuksiin eli muutoksiin oppilaan
arjessa. Oppilaiden kokemukset luovat mahdollisuuden nain arvioida kuinka laadukasta, sopi-
vaa ja hyvaa toiminta on ollut heiddn kannaltaan (ks. Uusikyld & Atjonen 2000, 162). Oppi-
laiden kokemuksia kurssista kuvaan valittomind tunnekokemuksina, kokemuksina kurssin
pitempiaikaisista vaikutuksista sekd kokemuksina toteutuksesta. Naitd kokemuksia en taysin
onnistunut irrottamaan toisistaan kappalejaottelun mukaisesti. Nain joitain edelld mainittuja

kokemuksia on néhtévissa l&pi tulosten.



76

8.1. Tunnekokemukset

Tunteet ja eldmykset ovat tarkea osa kokemusmaailmaamme ja olennainen osa kokemuksel-
lista oppimisprosessia (Ojanen 2000, 130). Kognitiivisessa lahestymistavassa tunteella tarkoi-
tetaan sellaista kokemuksellista tilaa, jonka yksilo on itsessaan havainnut, tulkinnut ja nimen-
nyt. Emootion luonne riippuu siitd, millaista yleista tietoa meill& on maailmasta ja sen toimin-
taperiaatteista. Toisaalta emootioiden syntyyn vaikuttavat tilannekohtaiset arvioinnit tapahtu-
mien merkityksesta kokijan henkilokohtaiselle hyvinvoinnille. (Varila 1999, 74.) Tunnetila on
yksilon arvio hanessé tietylla hetkelld vaikuttavien tunteiden kokonaisuudesta. Tunnetilalla
tarkoitetaan téssa tutkimuksessa sellaista yksilon kokemuksellista tilaa, joka koostuu useam-
masta samanaikaisesta tunteesta, on kokijan itsensd havaitsema ja liittyy kokijan sisaisen tilan
muutokseen. (ks. Varila 1999, 69.)

Oppilaat ilmaisivat paivékirjoissaan paljon valittémia tunteita ja tunnetiloja. Usein Kirjoituk-
set alkoivat harjoituksen aikana tai valittomésti sen jalkeen koetuilla tunnetila ilmaisuilla.
IImaisut olivat sekd fyysisié ettd tunnetasoisia. L&hes kaikki koetut tunnetilat olivat positiivi-
sia. Kuvaan oppilaiden seka yksilollisia etta yleisesti koettuja tunteita. Késittelen laajemmin
monille oppilaille usein kurssin aikana syntyneitd tunnekokemuksia, joista Kiteytyi viisi ylei-
simmin koettua tunnetta: 1. rentoutunut, 2. virkistynyt, 3. rauhoittunut 4. kokonaisvaltainen

hyva olo ja 5. kevyempi ja litkkuvampi

Yleisimmin koettu tunne valittdmasti harjoituksen jélkeen oli rentoutunut olo. Arkielamassa
rentoudella tarkoitetaan rauhallista, miellyttdvaa ja jannityksesta vapaata olotilaa. Rentoudella
tarkoitetaan my0s taitoa, jossa huomio siirretddn omaan itseen ja pyritdén aistimaan kehon
tuntemuksia. Rentoutuneessa tilassa ajattelu muuttuu luonteeltaan enemman kokonaisvaltai-
seksi, luovaksi ja tunteenomaiseksi. Tamé tunnepitoinen ja luovempi puoli tuottaa mydos liik-
kumiseen liittyvan hyvanolon tunteen. (Kataja 2003, 17, 23, 33.) Hartleyn (1995, 106-107)
mukaan tyoskentely syvemmalla tuntemisen tasolla kehon kanssa saa aikaan yleista rentoutu-
neisuuden ja hyvénolon tunnetta tai muutosta havaitsemisessa ja tietoisuudessa. Kirjoittaes-
saan tietoisuudesta rentoutumisen kannalta Kataja (2003, 12-13) tukeutuu Dammassion ja
Searlen ndkemykseen kehon ja mielen yhteydestd. Sen mukaan keho ja mieli eivét ole erilli-
sid toisistaan, vaan saman kokemuksen ulottuvuuksia. Tdma ajatus siséltyy myds hermeneut-

tiseen filosofiaan. Tietoisuus muodostuu tunteista ja on kehollinen tapahtuma. Rentoutumisen
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kannalta ndma ajatukset antavat pohjan ymmartdd rentoutumisen kokonaisvaltaisuus seka
kehollisena ettd psyykkisena kokemuksena, psykosomaattisten oireiden helpottajana ja voi-
mavarojen liségjand. Oppilaat kuvasivatkin rentoutuneisuuden tunnetta monilla erilaisilla il-
maisuilla, kuten kokonaisvaltaisena kokemuksena hyvasta olosta, mielikuvilla ja tiettyjen
kehonosien rentoutena. Nakemykseni mukaan voidaankin olettaa, ettd oppilaiden tunnekoke-
mukset liittyvat laajasti juuri rentoutuneisuuden kokemiseen. Nakemystani tukee myds koet-
tujen tunteiden yhtenevaisyys tutkimustulosten kanssa, joissa selvitettiin rentoutusharjoitusten
vaikutuksista osana litkunnanopetusta (Setterlind 1983). Kuvaan kuitenkin selkeé&sti rentoutu-
neisuuteen liittyvia ilmaisuja omana tunteenaan niiden runsauden vuoksi. Seuraavat ilmaisut
kuvaavat kurssille osallistutuneiden oppilaiden tyypillisid kokemuksia rentoutuneisuudesta,
joissa ensimmadisessa oppilas kuvaa kokonaisvaltaisempaa rentoutuneisuutta ja jalkimmaéinen

tiettyihin kehonosiin liittyvaa rentouden tunnetta.

’Olo on nyt hyvin rentoutunut ja pehmea.”” (A4)

Tama kerta tuntui ainakin selélle ja hartioille todella mukavalta. Varsinkin hartioissa tuntuu
rentoutuneelta.” (A3)

Edelliset oppilaiden rentouden kokemukset voidaan erotella yleiseksi ja paikalliseksi rentou-
deksi. Rentous on yleistd, kun koko keho rentoutuu ja paikallista, kun vain tietty lihas tai li-
hasryhma rentoutuu. Molemmat rentouden tyypit voivat olla osittaista tai tdydellistd. Olennai-
nen rentouden kasite kehon asennon hallinnan kannalta on osittainen rentous. Osittainen ren-
tous on niiden lihasten rentoutumista, joita ei tarvita liikkeen suorittamiseen tai asennon ylla-
pitdmiseen. Osittaisen rentous edellyttdd tulemista tietoiseksi jannityksistad seka eriasteisten
jannitysten aistimista ja hallitsemista. Kehon asennon hallintaan liittyva tarpeeton jannitys
kohdistuu usein juuri niska-hartiaseutuun ja selké&an. (Kataja 2003, 24.) Oppilaiden kokemuk-

set osoittivat runsaasti juuri tdamén alueen jannittyneisyyden vahenemista.

Lihasjannitys on myds monien negatiivisten tunnetilojen kuten levottomuuden, ahdistuksen ja
pelon fyysinen ilmentyma. Laukaisemalla lihasjannitystd voidaan ndin vaikuttaa tunnetiloihin
ja avata mahdollisuus myos psyykkiselle rentoutumiselle. (Kataja 2003, 26.) Bond (1996, 7)
toteaa, etta juuri ndin tapahtuu havainnoivissa liikeharjoituksissa: kun fyysiset jannitykset
poistuvat, myds emotionaaliset jannitteet vapautuvat. Seuraava oppilaan kokemus rentoutu-

neisuudesta ilment&é késitykseni mukaan joogaharjoittelua téllaisena prosessina. Devereux
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(2001, 17) korostaakin, ettd Hatha-jooga on kokonaisuudessaan rentoutumisprosessi, joka

alkaa jannitysten vapautumisella lihaksista ja etenee lopuksi emotionaaliselle tasolle.

”Jooga ei tunnu mun jutulta, silti olo on joogan jalkeen rento ja levollinen.” (Al)

Vaikka rentoutuminen vaikuttaa ihmiseen aina sekd psyykkisesti etta fyysisesti, on se hyvin
yksilollinen kokemus, jonka toiset kokevat enemman fyysisesti ja toiset enemman psyyKkki-
sesti. Rentoutumisen avulla on helppoa ja luonnollista yhdistaa tunteet, mieli ja keho (Kataja
2003,10, 23, 27), kuten oppilaat sen tassa ilmaisevat.

’Mieleni on rauhoittunut ja olo on levannyt.”” (A20)
’Mieli virkistyy aina naiden tuntien jalkeen, mutta kroppa tuntuu séankyvalmiin levanneelta.”
(A13)

Oppilaiden tunnekokemuksille oli ominaista my0ds rentoutuneisuuden kanssa samanaikaisesti
koettu tietyll& tavalla vastakkainen tunne virkistyneisyydesta. Bond (1996, 166) toteaakin, etta
kun jannityksen vapautumisen kautta kehon asennossa tapahtuu muutos kohti tasapainoa, liit-
tyy siihen myo6s kokemus energian muutoksesta. Lindhin (1998, 81-82) mukaan rentoutu-
neessa tilassa muun muassa energiataso on korkea, suoritustaso paranee ja itsehillinta kasvaa.
Rentoutuneen olon tai rauhoittuneen mielen lisdksi oppilaat kokivat usein samalla virkisty-

vansé ja saavuttavansa energisen tai levanneen olon.

”Tunnin jalkeen olo on aina rentoutunut ja pirted ja kurssi on todella piristava koulupéaivan
jalkeen.” (A9)

Tunnin jalkeen olo oli rauhoittunut, mutta silti energinen.” (A2)

Kun oppilaat ilmaisevat kokevansa hyvaa oloa, he puhuvat harjoittelun tasapainoisuudesta ja
sen aikaansaamasta ihanasta olosta tai hyvésté fiiliksesta. Fortin ja Girard (2005) havaitsivat
tutkiessaan Alexander-tekniikan vaikutuksia tanssijoilla, ettd harjoittelun alkuvaiheessa tun-
temukset kohdistuivat tiettyyn kehonosaan, kun taas harjoittelun edetessé tuntemukset muut-
tuivat kokonaisvaltaisemmiksi. En havainnut néin olevan téssé aineistossa, vaan heti alusta

alkaen osa oppilaista ilmaisi seuraavanlaisia kokonaisvaltaisia kehon tuntemuksia:
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Harjoittelu on hyvin tasapainoista ja tunnin jalkeen oli taas kokonaisvaltaisesti hyva olo. Kii-
tos! (A19)

Ojasen (2000, 130) mukaan kokemuksiin sisaltyy aina elamysten ja tunteiden Kirjo. Havaitsin
ilokseni tdmé&n myds oppilaiden ilmaisuista. Kehonhuoltoharjoittelua kuvattiin elamyksing,
kuten pyorryttava, taivaallinen, vinha tai uskomaton. Kokemuksia ilmaistiin myds voimak-
kaina mielikuvina. Tunne lentoon lahtemisesté tai tietyn mielikuvan, kuten vesisuihkun, ko-

keminen kehossa kertovat saavutettujen kokemusten elamyksellisyydesté.

’Aivan uskomaton olo ja tuntui, ettd keholla on enemman tilaa!” (A3)

’Olo on nyt sellainen, ettd voisi lahtea lentoon saman tien, kun suljen silméat. On tosi kevyt
olo.” (Al)

Edella kuvattuihin oppilaiden elamyksiin sisdltyy tunnetta keveydesta ja tilasta kehossa. Myds
Fortin ja Girard (2005) totesivat tanssinopiskelijoiden kokevan Alexander-
tekniikkaharjoittelun jalkeen pituuden, laajuuden ja keveyden tunnetta. Rolf (1989, 286) tote-
aa, etté téllainen tunne on ilmaisu tietoisuuden ja energisyyden tilan muutoksesta. Han olettaa
sen johtuvan kehon asennon muuttumisesta suhteessa painovoimaan, joka saa aikaan vakau-
den ja kannatuksen tunteen, jota seuraava oppilaan kokemus mielesténi kuvaa. ”Selka on "au-
ki’ ja rento, silti tukeva. L&mmin olo” (A6). Tulkitsin myds ilmaisut venyneesta, pidentynees-
t4 ja liikkuvammasta tuntemuksesta kokemukseksi kevyemmaésté ja helpommasta olemisesta
omassa kehossa, joka liittyy kehon asennon muuttumiseen taloudellisesmmaksi suhteessa pai-

novoimaan.

Paallimmaisend ajatuksena jai sellainen venynyt olo.”” (A6)

Tuntuu heti, etté lantio ja selka pitenivat. Ihana tunti!”” (A18)

Tunnetilan muuttuminen tuottaa poikkeavuuden eldmyksen siihen asti vallinneeseen tilantee-
seen (Varilan 1999, 69). Tuntemuksien yhteydessé oppilaat vertaavatkin usein oloaan tuntia
ennen ja sen jalkeen. Kuvatessaan olotilaansa ennen tuntia, oppilaat tuovat esiin koulupdivan
raskauden, istumisen jéljilt olevan yleisen tukkoisuuden ja jaykkyyden tunteen, vasymyksen,
paénséryn ja niska-hartiaseudun kireyden. Usein tunnin lopussa ndméa tuntemukset olivat

poistuneet.
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’Koulussa istumisen jalkeen selka on aivan jaykka ja tuntuu ettei veny minnekaan, mutta toi-
saalta venytyksen jalkeen olo lihaksissa on rentoutunut.” (A5)

’Niskani olivat todella jumissa, mutta nyt tunnin jéalkeen tuntuu hyvalta eika kirista yhtaan!”
(A15)

Kokemusvaiheessa nousseisiin tunteisiin palaaminen ja niiden esille tuominen on tiedostavan
tydskentelyn edellytys (Boud, Keogh & Walker 1985). Ojanen (2000, 123-124) korostaa, etta
ohjaajan tehtdvd on rohkaista valittoman kokemuksen ja aistieldmyksen tavoittamista seké
tietoisuutta siitd mitd kokemuksessa oli todellisuudessa tapahtunut. Somaattiselle harjoittelul-
le on ominaista tietynlainen ahaa-elamys. Saavutettu elamys voi syventédé kokijan uskomuksia
ja tietoa koetuksi ymmarrykseksi (Wilson, Peper & Hughes-Gibney 2003). Seuraavista ilmai-
suista voi paéatelld, ettd oppilaat tavoittivat néité valittomia elamyksia ja ymmarsivat tunneti-

lan kautta harjoittelun vaikutuksen omaan jaksamiseen.

’Olo on nyt todella rentoutunut ja hyva. Ennen tunnille tuloa olo oli melko tukkoinen, mutta
nyt jaksaa taas paremmin.” (A3)

“Tullessa sarki paata, muttei endd. On ihanan venynyt ja rentoutunut olo.” (A19)

Aina harjoitus ei kuitenkaan vaikuttanut kokonaisvaltaisen positiivisesti. Harjoitus saattoi
rentouttaa fyysisesti, mutta mieli jai kuitenkin vasyneeksi. Hartley (1995, 106-107) toteaakin,
ettd joskus kehotydskentely tuo esiin myds vahemman miellyttavia tuntemuksia, kuten kipua
tai syvaa vasymysta. Tamé on luonnollinen osa prosessia ja yhteydessa tuntemusten herdaami-
seen ja tiedostamiseen. Ojanen (2000, 158) toteaakin, ettd kokemuksen tiedostaminen voi

tuoda esiin myos sellaista mité ei olisi toivonut.

’Paiva oli tuntunut ennen tunnille tuloa raskaalta ja siksi jooga osiot tuntui l&hes ylitse-
paasemattomiltd. Mieli on kovin vasynyt mutta huomaa kylla, ettd olo on rentoutuneempi.”
(A13)

Kasvatuksen kannalta on oleellista havaita, ettd tunteiden katsotaan toimivan kayttaytymista
energisoivina tekijoind. Vaikka toiminnan tarkoitusta ymmérretddn tavoitteesta kasin, voi
toiminnan myota viridvien tunteiden tarkastelu tuoda pitkajanteisyyttd oppimiseen. Hyvéaan
oppimiskokemukseen liittyykin olennaisena myoénteinen tunnekokemus. (Varila 1999, 85.)
Myonteiset tunteet voivat merkittavasti edistad oppimisprosessia sailyttdmalla mielenkiintoa

opittavaan asiaan (Boud ym. 1985). Koro (1993, 58-59) tuo esiin merkityksellisend myos
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arvioinnin kohdistamisen opetuksen tai opiskelun elamyksellisyyden kokemiseen, silla opis-
kelija maarittdd suhtautumisensa opiskeluunsa pitkalti niiden elamyksellisten kokemusten
varassa, jotka han kulloinkin opiskelustaan saa. Tunteiden l&sndolo, niiden sitoutuminen ja
kanavoituminen oppimistapahtumaan on ndin mahdollisuus ja resurssi kokonaisvaltaisen op-
pimisen edistamiseksi (Novak 2002, 142-144, Varila 1999, 86). Nakemykseni on, etta kehon-
huoltokurssi antoi useimmille oppilaille elamyksellisia ja kokonaisvaltaisia kokemuksia, ku-
ten seuraava oppilaan kokemus mielikuvien kautta saavutetusta voimaantumisen tunteesta

kuvaa.

Tuntui valilla silta, ettd olisin ollut yhtd musiikin kanssa. Tuli kaikkivoipaisuuden tunne, olis
voinu vaikka lahtea lentaméan. Ihan kuin olisin elanyt musiikin kanssa ja musiikissa. Tunti
eteni sujuvasti. Ohjeet ymmarsi helposti ja sisdistettyddn ne pystyi tekemaan ne ja saamaan
voimaa itselle. Tykkdan tasapainottelu-jutuista ja ne olivat upeita. Nimetkin, kuten soturi,
aurinko, horisontti... kuulostavat niin suurilta ja mahtavilta, etté olo tuli voimakkaaksi. pys-
tyin maalaamaan auringon, vetdmaan horisontin rajat ja olemaan soturi. ehka viimeinen sa-
murai, tai jotain. Mutta hyvalta tuntui.”” (Al)

8.2. Kokemukset vaikutuksista

Valittdmien tunnekokemusten liséksi oppilaat kokivat myds kehonhuoltoharjoittelun aikaan-
saamia pitempikestoisia vaikutuksia. Oppilaat kirjoittivat kurssin vaikuttaneen positiivisesti
omaan jaksamiseensa. He kokivat jaksamisen paranemiseen vaikuttavan niska-hartia-
selkdoireiden vahenemisen ja keinojen oppiminen niiden hallintaan sekd mielialan ja voinnin
paranemisen. Mielialaan ja voinnin paranemiseen liittyvia vaikutuksia kasittelen kappaleissa
9.1 ja 9.2. Kurssi vaikutti myos oppilaiden kiinnostukseen omasta hyvinvoinnista huolehtimi-
seen. Kehonhuoltokurssin vaikutukset herattivdt motivaatiota harjoitteluun sek& lisasivét
omasta hyvinvoinnista huolehtimisen tarkeaksi kokemista, kuten oppilas seuraavassa asian

kokoavasti ilmaisee:

’Se antaa voimia ja on mielenkiintoista. On parempi olo kun tekee ja harrastaa. Oman kehon
tuntemus on tarkedd. On hyva osata rentoutua ja ajatella itsedan kaiken muun kuten koulu-
tyon keskelld.”” (A3)
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8.2.1. Vaikutukset niska-hartia-selkaoireisiin

Jaksamiseen ja voinnin paranemiseen oppilaat kokivat vaikuttaneen erityisesti niska-hartia- ja
selkdoireiden véhenemisen. Alku- ja loppukyselyyn sisaltyneen psykosomaattisten oireiden
esiintyvyytta kartoittavan kysymyksen (Kouluterveys 2000 kysymys 24/ Stakes) vastausten
analyysi osoitti, ettd kysytyistd oireista edell& mainittujen oireiden kokemisessa tapahtui va-
henemistad kurssin aikana. Vastauksista ilmeni, ettd seitseman oppilasta koki kurssin alussa
niska-hartia-selkéoireita tai paansarkya ”lahes joka paiva” Heista kuusi koki niita kurssin lo-
pussa korkeintaan ”noin kerran viikossa”. Yhdell& oppilaalla oireet eivat vahentyneet. My0s
muut oppilaat kirjoittivat paivakirjoissa ja loppukyselyssa kokeneensa oireiden vdhenemisesta
tai lieventymisestd. Heistéd ainoastaan yksi koki saaneensa vain jonkin verran apua. ’Niska -

hartiakivut ei ole pahoja endaa” (A18).

Oppilaat Kirjoittivat paivékirjoissa niska-hartia-selkdoireiden véhenemisesta jo kurssin alku-
puolella ja etenkin puolivélissa. Eniten he kokivat niskakipujen vahenemista ja niskalihasten
kestavyyden paranemista. Muita koettuja vaikutuksia olivat hartia- ja paansaryn, lihaskireyk-
sien ja selan jaykkyyden tunteen vaheneminen. Paivékirjoista tehdyn monivalintakyselyn tu-
losten mukaan kaikki oppilaat kokivat harjoituksen jélkeen seldn liikkuvammaksi ja kahta
oppilasta lukuun ottamatta kaikki kokivat harjoittelun vaikuttaneen seldn liikkuvuuden para-
nemiseen yleisesti (liite 8, taulukko 1). Oireiden vahenemisen koettiin vélittyvdn myos pa-

rempana jaksamisena koulussa.

’Niskat ovat paremmassa kunnossa ja sen huomaa jaksamisesta, niskalihakset eivat vasy niin
nopeasti kuin ennen ja sarkya ei ole ollut.” (A15)

’Olen loytanyt keinon hallita niska-hartiaseutua ja selkda ja saanut apua vaivoihin. Selka
tuntuu nykyaan vasta naiden neljan kerran jalkeen paljon liikkuvammalta ja olo on koulussa-
kin parempi. Kayn saanndllisesti hierojalla ja sain sieltédkin palautetta, ettd tdma juttu on
todella toiminut ja lihakset eivét ole niin kireét. Seuraava hierontakertakin laitettiin paljon
kauemmaksi, mita se yleensa on, koska hieroja arveli minun parjaavan nyt paremmin. Olen
todella tyytyvainen!!!”” (A3)

Oppilaat kokivat kurssin aikana tehtyjen harjoitusten avulla oppineensa keinoja myds itse
vahent&4 niska-hartia- ja selkdoireitaan. Tyytyvéisyyden tunnetta lis&si juuri kokemus omista
vaikutusmahdollisuuksista ja keinoista hallita oireita. Avun saaminen ja oireita ehkaisevien

keinojen 16ytaminen olivatkin monille kurssin merkityksellisin asia.
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’Niska-hartiakivut ovat vahentyneet. Olen kotona venytellyt ja jumpannut niitd. Myos jooga-
liikkeita olen tehnyt ja huomannut niista olevan apua!” (A2)

[Merkityksellisin asia, vélikysely]

”Se, etta olen I0ytanyt tehokkaan keinon, jonka avulla pystyn hallitsemaan tehokkaasti kehoni
eri lihaksia, varsinkin niska-hartiaseutua ja selkaa. On ollut mukava huomata, etta itse pystyy
nainkin paljon vaikuttamaan.” (A3)

Oppilaiden runsaat kokemukset niska-hartiaoireista kuvaavat ndiden oireiden yleisyytta laa-
jemminkin. WHO-koululaistutkimuksen (1984-2002) tulosten mukaan nuorten niska-
hartiaseudun kivut ovat yleisin ja myos selkeimmin yleistynyt oire. Oireet lisdantyvét tutki-
muksen mukaan idn mukana ja ovat yleisempia tytoilla. (Valimaa 2004.) Hakalan ym. (2002)
tutkimustulokset osoittivat niska-hartiaoireita ja alaseldn Kipuja esiintyvan yleisimmin 18-
vuotiailla tytoilla, joita suurin osa oppilaista tassé tutkimuksessa edusti. Myo6s korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksen 2000 tulokset osoittavat ndiden oireiden yleisyyden (Cast-
ren ym. 2004). Tutkimuksessa todettiin niska-hartia- ja selkdoireisilla esiintyvan myas stres-
sin kokemista ja psyykkisia oireita enemman kuin vertailuryhméssa. Vastaavia tutkimustulok-
sia on saatu myds lukiolaisten oireilusta. Niska- ja hartiaoireilun todettiin olevan yhteydessa
samanaikaiseen stressin kokemiseen (Niemi ym. 1997) seka alakuloisuuteen ja masentunei-
suuteen (Siivola 2003). Myods Hetlandin ym. (2002) tutkimustulokset osoittivat, ettd oppilai-
den koettu somaattinen (mm. péansarky, vatsakipu, selkakipu, niskakipu) ja psyykkinen oirei-
lu (mm. alakuloisuus, hermostuneisuus, nukkumisvaikeudet, vasymys) korreloivat vahvasti
keskenddn. Tutkijat pitdvat yhtenda mahdollisuutena, ettd ndma kaksi oireilun dimensiota il-
mentévat eritasoista stressid. My0s tdssa tutkimuksessa oppilaat ilmaisivat niska-hartia-
selkdoireiden ja jaksamisen olevan yhteydessé toisiinsa. Niska-hartiakipujen vaheneminen ja
selén liikkuvuuden paraneminen vaikuttivat rentouttavasti ja myonteisesti oppilaan olotilaan.
Castren ym. (2004) toteavat tutkimustuloksiinsa viitaten, ettd opiskelijan niska-hartiaoireet
eivat ole puhtaasti tuki- ja liikuntaelimiston oireita vaan osa kokonaisvaltaista terveydentilaa,
johon liittyy myd6s psyykkisia tekijoita. Opiskelijoiden toivotuin ennaltaehkaiseva terveyspal-
velu aihe olikin stressinhallinta. Tdman tutkimuksen tulokset osittivat myds, ettd oppilaat ko-
kivat rentoutumisen oppimisen tarkeimmaksi aihealueeksi niska-hartiaoireiden ehkaisemisen

ohella.

’Toivon, ettd saan voimia koulunkayntiin ja opin rentoutumaan. Minulla on aika usein niskat
ja ylaselka jumissa ja toivoisin saavani apuja siihen.” (A13)
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8.3.2. Kiinnostus omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen

Kurssi herétti kiinnostusta omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen ja halua jatkaa kehonhuol-
toharjoittelua itsendisesti tai ohjattuna harrastuksena. Kiinnostuksen herdédmiseen vaikuttivat
harjoittelun hyvinvointivaikutukset, oman kehityksen huomaaminen ja tutustuminen erilaisiin
kehotekniikoihin. Tietojen ja taitojen opettelemiseen liittyy usein odotus niiden transferoitu-
misesta niin, etta niita pystytaan kayttdmaan myos muissa yhteyksissa, kuin missa ne on opit-
tu (Rauste-von Wright ym. 2003, 124). Oppilaiden tavoitteena oli oppia keinoja omakohtai-
seen kehonhuoltoon. Tdmé& on intentionaalista eli aktiivista transferia, joka perustuu oppijan
pyrkimyksiin luoda edellytyksid transferille jo oppimisvaiheessa (Rauste-von Wright ym.
2003, 129). Loppukyselyn ja paivékirjojen mukaan yhta oppilasta lukuun ottamatta kaikKki
olivat kéyttaneet oppimiaan harjoituksia kurssin aikana myds itsendisesti harjoitellen. Muu-
tamille oppilaille harjoittelu oli muodostunut tavaksi. Yksi oppilas oli opettanut oppimaansa
my6s muille ja nelja oppilasta ilmaisi kdyttavénsa harjoituksia tukemaan harrastustaan. Oppi-
laiden kokemukset kehonhuoltokurssin sisaltdjen kaytosta viittaavat siihen, ettd niita voisi
soveltaa monilla eri elamanalueilla kuten myo6s Linden (1994) tuo esiin tarkastellessaan so-

maattista kasvatusta osana liikuntakasvatusta.

’Kurssi on herattanyt mielenkiintoni yleensa kehooni, ryhtiin, lihaskuntoon, ja venyvyyteen.
On ollut mukava huomata kuinka on venynyt aikaista paremmin.” (A2)

’Olen kokeillut oppimiani juttuja aitiin ja kavereihin ja minulle on tullut tavaksi tehda joitain
liikkeitd aina aamuisin sangysta noustuani.” (Al)

’Hengityksia olen kayttanyt. Se, etté harjoitellaan erilaisia hengityksia, on auttanut soittami-
sessa, jossa oikea hengitys on tarkeda.” (Ab)

Tutustuminen eri menetelmiin auttoi osaa oppilaista 16ytaméaan omaa mielenkiintoa ja tarpeita
vastaavan kehonhuoltomuodon. Tamaé herétti kiinnostuksen jatkaa harjoittelua myds ohjattuna
harrastuksena ja perehtya tekniikoihin syvemmin. Osa oppilaista kiinnostui joogasta, pilatek-
sesta tai taijista. Yksi oppilas halusi aloittaa entisen tanssiharrastuksensa uudelleen. Harjoitte-
lun aikaansaamien tunnetilojen muuttumisen havaitseminen kirkasti harjoittelun merkitysta ja

vaikutti sen kautta paatokseen jatkaa harjoittelua.

”Parasta kurssissa oli kuitenkin se ettd sen avulla sai kokonaiskuvan kaikenlaisista kehon-
huoltotekniikoista. Pilates ja Taiji olivat minulle taysin uusia ja niita oli ihana kokeilla. Pila-
tes harjoitukset eivat tuntuneet taysin omilta enk& niité tule jatkamaan missaan. Taiji taas oli
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erittdin rentouttavaa ja rauhoittavaa ja juuri minulle sopiva. Sita voisi harrastaa jatkossakin
jossain. Kaiken kaikkiaan kurssi kasvatti paljon tietoa kehonhuollosta ja sai kiinnostumaan
siitd.” (A19)

8.3. Kokemukset kehonhuoltokurssin toteutuksesta

Pyrkimyksenéni oli kehittaa toteutusta, johon oppilaiden oppimisintentiot voivat suuntautua ja
jota he pitavat oppimisen kannalta mielekkdana ja merkityksellisena itselleen (ks. Atjonen
1995, 85). Olennaiseksi nousee ndin toiminnan sopivuuden tarkastelu oppilaiden kokemusten
nédkokulmasta. Téssd kappaleessa kuvaan oppilaiden kokemuksia opetussisalldistd ja mene-
telmistd, ohjauksen kannalta olennaisista asioista seké oppilaiden ja liikunnanopettajan koke-
muksia kurssin soveltuvuudesta koululiikuntaan. Kuvaan myds nédiden valossa tekemiani va-

lintoja ja ratkaisuja toteutuksessa.

8.3.1. Kokemukset opetussisalldista ja -menetelmista

Oppilaiden kokemukset tuntien toteutuksesta olivat lahes kaikki myonteisié. Yleisesti oppilaat
kuvaavat tunteja ja harjoituksia sanoilla mukava, ihana, kiva ja mahtava. Ndiden ilmaisujen
yhteydessd mainitaan merkityksid, jotka vaikuttavat positiivisiin kokemuksiin. Merkitykset
ovat auttava, hyodyllinen ja mielenkiintoinen. Tarkeinta oppilaille oli, etta harjoittelu on aut-
tavaa. Eniten apua he kokivat saavansa venytys-, rentoutus- ja hengitysharjoituksista. Naita
sisdltdva yhdistelméaharjoitus koettiin sisélloltaan toimivimmaksi. Venytysharjoitukset auttoi-
vat eniten fyysisiin oireisiin. Etenkin venytysten valittdman rentouttavan vaikutuksen koke-

minen lihaksistossa ja sitd kautta koko olotilassa koettiin merkitykselliseksi.

Varsinkin niska-hartia venytykset tuntuivat auttavan, ihmeellista kyll&, noinkin lyhyen veny-
tyksen jalkeen todella hyvin.” (A3)

’Minulla on usein niskahartiaseudun jaykkyytta, joka tulee siitd kun joutuu istumaan koulun
kovilla ja epdmukavilla penkeilla huonossa asennossa. Oli joskus ihanaa kun venyteltiin juuri
tata niskahartiaseutua kehonhuollossa joka oli ollut monta paivaa kipea.” (A4)

Toteutuksen vastapainoisuus seka fyysisesti ettd psyykkisesti muulle koulunkdynnille koettiin
auttavaksi. Koulussa istumisen fyysinen kuormittavuus kehoon korostui eniten selkaan ja har-

tiaseutuun. Selan dynaamiset rullaukset, kierrot ja taivutukset seka niska-hartiaseudun, kaulan
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ja kasvojen lihasten venytykset koettiin parhaiten auttavan koulutydskentelyn aiheuttamiin
lihaskireyksiin, helpottavan selkérangan jaykkyytta ja rentouttavan kehoa myods kokonaisuu-

dessaan.

’Selk& pyoristykset olivat ihania. Koulussa istumisen jalkeen selk& on aivan jaykka ja sita on
kiva paasta valilla sitten jumpsluttelemaan. Enemman voisi olla viel& juuri ylaselélle ja har-
tioille, silla ne "karsivat’ yleensa eniten.”” (A5)

Rentoutumis- ja hengitysharjoitukset koettiin enemman psyykkisend vastapainona koulupai-
valle. Niiden koettiin tyhjentévén ja parantavan mieltd. Kaikki oppilaat olivat sitd mieltg, etta
jokainen tunti olisi hyvéa paattaa rentoutumiseen. Oppilaat pitivat tarkednd rentoutusharjoitus-

ten monipuolisuutta. Kaytettyja rentoutusharjoituksia pidettiin myds toimivina.

”Varsinkin lopputunnin energia haku (hengitysharjoitus) auttoi sateiseen masennukseen.”
(A19)

’Varsinkin vesisuihkurentoutus oli tosi mukava. Oliskin oikein hyva, jos aina tunnit loppuisi-
vat rentoutukseen.” (A17)

Kokemukselliseen oppimiseen liittyy ajatus, ettd jokaiselle osallistujalle annetaan lupa kokea
ja tuntea sitd, mitd hanen mieleensa nousee (Ojanen 2000, 123). Olennaista on oman tunneti-
lan tiedostaminen, jossa my0s negatiiviset tunteet voivat tulla esille ké&siteltdvaksi. Tamé aja-
tus nousi merkitykselliseksi myds kehonhuoltokurssin toteutuksessa, kuten oppilas seuraavas-

sa kokemuksessaan rentoutumisharjoituksesta ilmaisee.

“’Rentoutus oli ihan huippu! Eniten pidin siitd, ettd annettiin ajatuksen virrata. Ei siis tyyliin.
ajattelet vain iloisia asioita. Ala mieti koulumurheita...” (All1)

Rentoutusharjoituksista Kirjoitettiin paljon, mika mielesténi osoittaa miten tarkeéksi oppilaat
kokivat juuri rentoutumisen oppimisen. Oppilaat toivoivat kurssin alkupuolella toistuvasti
lisdd rentousharjoituksia. Tiedostin ajoittain, ettd en riittdvasti kuunnellut oppilaita tassé asias-
sa. Pohdin sitd my0s omassa paivékirjassani. Toiveet rentoutumisharjoituksista toistuivat pai-
vakirjoissa ldhes kurssin puolivaliin saakka. Sen jalkeen oppilaiden kirjoitukset mielestéani
osoittivat, ettd olin lisdnnyt rentoutumista siséltdihin, mutta kertoivat myds siita, ettd yha use-

ammat harjoitteet, kuten jooga, oli alettu kokea rentouttaviksi.

’Tandan oli mukavaa mielestani kun oli noita ns. ’rentoutusjuttuja’. Mielestani voisi olla
enemmankin samankaltaisia harjoituksia jatkossa. Jannda huomata kuinka olo tuntuu aina
rentoutuneelta naiden joogatuntien jalkeen.”” (A7)
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Toivoin enemman rentoutusta ja venytyksid, joten toivomukseni on otettu hyvin huomioon!
Kiitos!”” (A13)

Oppilaat arvioivat siséltdja myos niiden hyddyllisyyden mukaan. Hy6dyllisyyden kokemisessa
olennaista ei ollut véliton muutos tai vaikutus olotilassa. Hyddyllisyyden tai toimivuuden ko-
keminen perustui enemman oivallukseen ja tietoisuuden kehittymiseen harjoituksen merkityk-
sestd. Tietyn liikkeen tai menetelman avulla oppilas saattoi oivaltaa asioita oman kehon asen-
nosta, liikkeen suoritustekniikasta tai tiedostaa tiettyjen lihasten aktivoitumista. Ndiden kautta
syntyi kokemus sisélt6jen hyodyllisyydesta oppimisen ja oman hyvinvoinnin kannalta.

’Mielestéani palloharjoitukset olivat hyvia ja huomasin uusia asioita perusasennostani ja ryh-
distd.” (A7)

’Rentoutus harjoitukset ovat olleet hyvid. Pitkdaikaisella paneutumisella saavutan varmasti
hyvia tuloksia.”” (A8)

Tietyt opetussisallot koettiin hyddyllisiksi ja kayttokelpoisiksi myds muissa konteksteissa.
Hengitysharjoitusten kaytto ja vaikutus koettiin erityisen hyodylliseksi musiikkiharrastuksis-
sa. Téssd tyossa kadytettyjen hengitys-, rentoutus- ja mielikuvaharjoituksien kanssa samankal-
taisia harjoituksia onkin tutkittu muusikoilla asentovirheiden korjaamiseksi ja hengityksen
tehostamiseksi. Tutkimustulokset antavat viitteitd naiden harjoitusten hyodyllisyydesta. (Me-
dof & Hallberg 1993; Sehmann 2000.)

”Oli myds hyva, kun keskityttiin hengitykseen, silla itselleni silla on tarkea osa muissakin
harrastuksissa, kuten [poistettu instrumentti MK] soittamisessa.”” (A5)

’Tasta on mukava lahted laulutunnille kun sai vield mukavasti energiaa loppuhengitysrentou-
tuksissa.” (A18)

Kehonhuoltoharjoittelu koettiin my6s mielenkiintoiseksi. Uusien asioiden lisdksi harjoitusten
mielenkiintoisuuteen vaikutti se, etta harjoittelu oli sopivan monipuolista, vaihtelevaa ja haas-
tavaa. Monet pitivat rikkautena juuri harjoittelun monipuolisuutta ja vaihtelevuutta. Vaikka
rentoutus- ja venytysharjoitukset koettiinkin olennaisina ja tarkeimping siséltdind, myos hie-
man rankemmat, niin sanotut lihastyGpainotteisemmat, siséllot koettiin sopivana vaihteluna.
My®0s tuntien aiheiden vaihtelevuutta pidettiin hyvana. Taidollisesti vaativammat ja tempol-
taan nopeammat harjoitukset toivat osan mielesta sopivasti haastetta ja mielenkiintoa harjoit-

teluun.
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’Miké&an ei tuntunut kovin vaikealta, mutta esim. tasapainon pitdminen ja hengitys samanai-
kaisesti oli haasteellista. Mielenkiintoinen, hyva tunti. Aurinkotervehdys oli myds hieman
haasteellinen, sita voisi harjoitella itsendisesti”” (A18)

”Tunti oli aika nopea tempoinen ja tuli aika paljon uusia liikkeitd, mutta se ei ollut ollenkaan
huono juttu. Vaikka piti keskittyd hyvin ja pysya mukana, oli vaihtelua etta tehtiin valilla mu-
siikin mukaan ja ei ollut niin hidas tempoista. oli hyva etté oli lihaskunto harjoittelua muka-
na. Tunnista jai pirted olo! ©”” (A4)

Tuntien monipuolisuus piristi. Toisinaan oli hyva, etta tunti oli vain rentoutusta tai venytte-
lya ja sai todella vain ’olla’. Ja sitten oli my6s hieman vaativampia tunteja, jotka nekin toi-
mivat osaltaan. Jos olisi ollut vain rentoutusta tai vain lihaskuntoa, olisi ehka ollut pian liian
yksitoikkoista.” (A5)

8.3.2. Kokemukset oppimiseen vaikuttavista tekijoista

Oppimista edistavaksi koettiin liikkeiden tutuksi tuleminen. Liikkeiden ja liikesarjojen tutuksi
tulemista pidettiin tarkednd liiketuntemuksen ja sen kautta harjoitusvaikutuksien kokemiselle.
Kaytin heti alusta alkaen yhtendista terminologiaa liikkeiden nimisté ja pyrin toistamaan liik-
keitd vaikkakin usein hieman eri versiona tai yhdistettyna eri liikkeisiin. Oppilaat toivoivat
myaos kirjallista materiaalia harjoituksista ja liikkeiden nimista oppimisen helpottamiseksi ja
omakohtaista harjoittelua varten. Kurssin alkupuolella jaoin oppilaille Kkirjallisen kuvitetun
materiaalin joogaliikkeista ja kurssin lopussa oppilaiden hyddyllisimmiksi kokemista liikkeis-

ta.

’Uskon kyll&, ettd pidemman paalle, kun paasee kunnolla liikkeisiin sisalle, ndma kerrat ren-
touttavat oikein kunnolla. Odotan innolla, etté liikkeist& tulee ns. rutiinia eika tarvitse enaé
koko ajan katsoa, mitd ohjaaja tekee.”” (A17)

’Olisikohan kurssin lopuksi mahdollista saada jollain monisteella joitakin niita esim. tasa-
paino — tai venytysharjoituksia? Vaikka ihan yksinkertaisilla tikku-ukoilla. Silloin niit& voisi
harjoitella kotonakin.” (Ab5)

Omaksumisen helpottamiseksi osa toivoi, etté liikkeiden suorittamiseen olisi enemman aikaa,
harjoituksia toistettaisiin pitempédan ja useamman kerran. Sweigardin (1974, 276) mukaan
liikkemallin muuttaminen edellyttd& juuri hidasta tyéskentelyd, jotta reagointi vanhojen tottu-
musten mukaisesti voidaan estdd. Myds Hanna (1988, 96) korostaa hitaan liikkeen merkitysté

lilkkeen havainnoin ja aistimisen tarkentamiseksi. Oppilaiden ndkemykset taméntyyppisesta
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harjoittelusta olivat erilaisia. Kaikki oppilaat eivét olleet valmiita tallaiseen tydskentelyyn.

Seuraavat oppilaiden kirjoitukset kuvaavat tata eroa.

”Tahti tunnilla voisi olla entistd hitaampi ja samaa harjoitusta toistaa jopa pitempaan tai
useamman kerran puolentoista tunnin aikana, niin ne jaisivat paremmin mieleen ja alkaisivat
tuntua luontevimmilta.” (A20)

’Henkildkohtaisesti kuin tunnin aika kidutuksena’, koska nopeatempoisempi ja rytmikkaampi
lilkunta (tanssi) sopii paremmin minulle = hitaissa ja pitkissa liikkeissé/venytyksissa tunnen
oloni hieman tukalaksi, tulee ’levottomat jalat fiilis® muuten tunti oli mukavan rentouttava!
Tunnin “tukaluus’ oli siis kiinni itsestani kuin tunnin sisallosta.” (A16)

Toteutuksen kannalta koin tdméan eron hyvin haasteelliseksi. N&in paadyinkin tietynlaiseen
kompromissiin, jossa osa liikkeista oli suuria ja ne suoritettiin dynaamisesti, osa taas pienia
keskittyen suorittamaan liike hitaasti ja tarkasti. Oppilaat saivat siirtyd omaan suoritustem-
poonsa heti kun kokivat sen mahdolliseksi. Pilates-harjoituksissa muutin lahestymistapaani
siten, ettd kokonaisvaltaiset koko kehon liikkeet ja eriytetymmét yhden tai kahden nivelen
liikkeet vuorottelivat. Pohdin myo6s kurssin aikana vaihtoehtoa aloittaa liikkeen kokonaissuo-
rituksesta ja eriyttaa sen jalkeen eri nivelten liikkeiden harjoittelu. Kokeilin tata kokonaisuuk-
sista osiin -menetelmé&a joissakin liikkeissd, mutta paadyin kayttdmaan useimmin osista koko-
naisuuteen etenemistd, silla totesin uuden suoritustavan oppimisen tapahtuvan néin helpom-
min etenkin rentouden 16ytymisen ja syvien lihasten aktivoitumisen osalta. Liikkeiden selkeys
ja riittdva helppous oli myds oppilaiden mukaan tarkedd hengitykseen ja itse suoritukseen
keskittymisen parantamiseksi. Liikkeisiin ja suoritusasentoihin toivottiin helppoja vaihtoehto-

ja myds rentouden 16ytymiseksi.

’Niska-hartia seudun liikkeista sen verran, etté ne voisivat olla jotain sellaisia, jotka auttavat
siing ettei jannittaisi niskoja liikaa. Palloharjoitukset siis tuntuivat venyttavan oikein kunnol-
la ja ne olivat kivan erikoisia.” (A9)

’Liikkeet oli melko helppoja, joten niihin ei tarvinnut keskittya liikaa, vaan nyt pystyi keskit-
tymaan myos hengitykseen ja yleensa liikkeeseen.”” (A2)

Keskittymisen merkitys on tarked myos rentoutumisen oppimisessa. Talléin oppija oppii kes-
kittimaan ajatukset omaan itseen ja yhteen harjoitettavaan asiaan kerrallaan. (Kataja 2003,
33-34.) Lahes kaikki oppilaat pitivat harjoituksen luonteessa tarkedna mahdollisuutta keskit-
tymiseen, kehontarkkailuun ja rauhoittumiseen. Ndin ollen merkitykselliseksi kehonhuolto-
kurssin toteutuksessa tulikin mahdollisuus pyséhtyd kuuntelemaan omaa kehoaan, olla lasna

juuri siind hetkessa keskittymélld intensiivisesti omaan tekemiseen. Keskittyminen omaan



90

kehoon ja oloon auttoi irtaantumaan arjen kiireista ja mieltd painavista asioista kuten seuraa-

vasta oppilaan kokemuksesta voi todeta:

’Koulun jalkeen melkein aina haluaa jotain rentoa ja jotain ettéd voi hetkeksi olla ajattelemat-
ta laksyja, kokeita tai vaikka seuraavaa paivaa, ja tunnilla sita keskittyi aina siihen omaan
kehoon ja omaan oloon niin paljon, etta yleenséa kaikki muu unohtui.” (A5)

Keskittymisen ja harjoitusvaikutuksen kannalta oppilaat pitivatkin hyodyllisind erityisesti
hengitys-, pallo- ja mielikuvaharjoituksia. Oppilaiden kokemukset osoittavat, ettd tietoinen
hengitys, pallon kanssa tehdyt harjoitukset ja mielikuvat toimivat keskittymisen kohteina ja
paransivat kinesteettista tietoisuutta kehon asennosta ja liikkeestd tukien samalla suorituksen
rentoutta. Katajan (2003, 33-34) mukaan yksi konkreettinen keskittymisen kohde, kuten hen-
gitys, auttaa oppijaa nopeammin ymmartdmaan keskittymisen merkityksen. Hengitys helpotti
harjoitusten omaksumista ja liikkeeseen kéytettavien lihasten tiedostamista. Kinetic Awa-
reness -menetelma, jossa pallolla aikaan saadaan kevyt paine ja kosketus, helpotti tietoisuutta
tietyn kehonosan asennosta ja tiedostamattomien jannitysten havaitsemista. Sweigardin
(1974) liikelinja-mielikuvaharjoittelu, jossa liike kuvitellaan tiettyjen luuston osien véliseksi
linjaksi, auttoi oppilaiden kokemusten mukaan keskittymisessé ja rentoutuneisuuden kokemi-
sessa tai liikkeen kohdistamisessa tarkasti tiettyyn kehonosaan. Nain kurssin toteutukselle
tulikin olennaiseksi harjoitukset, joissa ryhdin kannalta oikea linjaus ja oppilaan kokemus
rentouttavasta ja venyttavasta harjoituksesta yhdistyi.

’Hengitykset ovat hyva juttu. Ne tuovat venytyksiin ja esim. aurinkotervehdykseen lis&a toi-
mivuutta ja tervehdyksissa tai toisissa sarjoissa lisda rytmia, joka auttaa omaksumaan sar-
jan.”” (A5)

’Mielikuvat ovat hyva juttu, koska niiden avulla pystyy paremmin suuntaamaan omaa keskit-
tymista juuri tietylle alueelle. Vesisuihkut tuntee yleensa oikeasti ja se tunne on aika mukava,
oudolla tavalla!” (A3)

’Mielikuvat ovat usein myds hyvia ja toimivia sekéa auttavat kohdistamaan rentoutuksen tai
venytyksen oikeaan paikkaan.” (A5)

Myo6s uudet ja erilaiset harjoitukset helpottivat kehon havainnointia ja saivat aikaan uusia
kehokokemuksia. Kuten Brodie & Lobel (2004) toteavatkin, on haastavaa 16ytaa ja hyvaksya
uudet asentovalinnat liikkeissd, jotka ovat jo juurtuneet automaattisiksi. Liikekokemukset,
jotka poikkeavat tutuista liikkeista voivat helpommin tuottaa kokemuksen vaihtoehtoisista

liilkemahdollisuuksista. Uutta, mielenkiintoista tietoa omasta kehosta antoivat etenkin pallo-
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harjoitukset. Ne kehittivat parempaa tietoisuutta suorituksesta ja myds kehosta kokonaisuute-

na, kuten seuraava oppilaan tunnekokemus kehonosien integroitumisesta toisiinsa kuvaa.

’Pallo oli mita parhain apuvéline harjoituksissa! Olisi hyva, jos aina olisi mahdollisuus kayt-
taa palloa apuna. Sen avulla pystyy kehittamaan koordinaatiota ja eri kehonosien yhteistyo-
ta”. (A20)

Opettajan avustus ja suoritusten korjaaminen Kkoettiin tarkedna osana harjoittelua. Moni toi-
voikin opettajan avustavan enemman. Etenkin liikkeen kohdistamisessa ja venytyksen l6yta-
misessa toivottiin opettajan manuaalista avustusta. ”Venyttelyssa tuntuu valilld, ettei ne tunnu
missaan. Jaloissa huomannut taman, jolloin oletkin tullut etsimdan asentoa yhdessa. Kiitos
siita!”” (Al13) Vaarien liikeratojen henkilokohtaista korjaamista pidettiin myos tarkedna ja
toivottiin useasti kurssin aikana. ’Olisi kylla tosi hyva jos korjailisit niitd asentoja jos tekee
vaarin.” (A2)

Henkilokohtainen korjaaminen edellyttdé opettajalta hyvéaéd havainnointikykyé. Havainnoinnin
ja korjaamisen edellytys on tieto anatomisesti oikeasta luuston asennosta ja sen avulla ymmar-
rys kehon osien suhteesta toisiinsa. (Sweigard 1974, 225.) Avustaessani manuaalisesti pyrin
listdmé&an oppilaan tietoisuutta kehon neutraaliasennosta. Esimerkiksi venytysliikkeissé avus-
tin oppilasta vakauttamaan lantiota paikalleen sen sijaan, ettd olisin ohjannut liikkuvaa ke-
honosaa ja vienyt venytysta pidemmalle. Kuten verbaalinen ohjaukseni, myos avustukseni
perustui Sweigardin (1974) liikelinjoihin. Ohjasin liikkeen suuntaa sen mukaan miten kehon
eri osien tulisi liikkua suhteessa toisiinsa anatomisesti edullisemman asennon saavuttamiseksi.
Pyrin my6s havainnoimaan miten oppilaan fyysiset rajoitteet muuttavat liikettd ja ndin avus-
tuksen tarkoituksenmukaisuutta. Ajatuksenani oli avustaa vain liikkeen, asennon ja kehonosi-
en, kuten selkdrangan, tiedostamista, ei fyysisesti ideaalia suoritusta, johon saattoi olla estee-
n& esimerkiksi oppilaan rajoittunut selk&rangan liikkuvuus. Olen pohtinut asiaa paivakirjassa-
ni.

’Avustin, koska ehdin. Ryhdissa todella korjaamista, A 15, ei ole kannatusta, johtuen lanne-
rangan notkosta, haimme kylkimaljan pydristysta seisten. Avustin lantiomaljan neutraa-

liasennon sailyttamista, tasaista rangan pyoristymista ja ojentumista nikama nikamalta. Vai-
keaa oli. Ei pyoristy eikd ojennu monillakaan tasaisesti”” (MK)

Halusin antaa aikaa ja mahdollisuuden oman liikkeen tutkimiseen ja I0ytdmiseen. Kehomene-

telmien, kuten Pilateksen harjoittelussa somaattinen nakdkulma on tuntemisen ja ajattelun
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mukanaolo liikkeessa (Lange 2000; Latey 2002). N&in myds avustamisen tehtdvané on vah-
vistaa liikkeen aistimista ja ymmartamista. Nakemykseni on, ettd kehontuntemuksen kehitty-
miseen perustuvassa oppimisessa opettajan tulee tiedostaa tukeeko hdnen opetuksensa liik-
keen sisaista tiedostamista vai liikkeen ulkoisen muodon oppimista. Liikemallin tai ke-
honasennon muuttamisen tulee perustua oppilaan havaitsemisen ja kinesteettisen aistin kehit-
tdmiseen. Avustamisessa tdma tarkoittaa hienovaraista, liikkeelle suuntaa antavaa ja oppilaan
kanssa yhteisty0ssé tapahtuvaa toimintaa. Suureksi ilokseni ja hdmmastyksekseni I0ysin ta-

maén ajatuksen myos oppilaan paivékirjasta.

’Syvaét lihakset ovat kylla jannat, kun ovat niin piilossa. On hyva ettd kayt korjailemassa ja
antamassa suuntaa liikkeelle. Pitdisi itsekin aina muistaa olla karsivallinen ja keskittynyt™
(A2)

Ryhmén koko asettaa myds rajoja opettajan mahdollisuuksille henkilékohtaiseen ohjaami-
seen. Totesin usein, ettd aika oli riittdmaton kaikkien avustamiseen. Toteutin sen vuoksi veny-
tys-, hengitys- ja rentousharjoituksia parityGskentelya. Parityoskentely jakoi oppilaiden mieli-
piteitd. Osa ei pitdnyt paritydskentelyd toimivana tydskentelymuotona. Se koettiin jopa hyo-
dyttomaksi, koska avustuksen tapaa ja sopivaa maaraé oli vaikea arvioida. Huomasin itsekin
miten haastavia parivenytykset ovat. Osa oppilaista koki kuitenkin paritydskentelyn hyvana

etenkin niska-hartiaseudun rentoutusvenytyksissé.

Pariharjoitukset ovat tuntuneet melko hyodyttomilta. ehka siksi, ettd on vaikeaa arvioida
miten ja esim. kuinka voimakkaasti pitda auttaa.” (Al4)

Salk (2005) totesi tutkiessaan opetuksessaan kokemuksellisen anatomian vaikutuksia tanssi-
joiden tekniikkaan, etta luiden asennon ja niiden liikeratojen tutkiminen lisd&d ymmaérrysté siité
miten keho parhaiten toimii ja opettaa korjaamaan itse omaa asentoaan. Téhan soveltuu Sal-
kin mukaan hyvin juuri parityoskentely. Tésta syysta halusin jatkaa paritydskentelya. Valitsin
pariharjoitukset siten, ettd oppilas saattoi avustaessaan keskittya tarkkailemaan tietyn luun tai
kehonosan asentoa ja samalla oppia avustaessaan suuntaamaan kehonosaa kohti sen anatomis-
ta neutraaliasentoa. Pariharjoituksien kokemiseen liittyy myods henkil6kohtainen suhtautumi-
nen kontaktiin. Tastd syysta korostin pariharjoituksissa luista avustamista. Kosketus luihin on
vahemman henkilokohtainen avustettavalle ja tukee samalla avustettavan tietoisuutta kehon

asennosta.



93

Oppilaat kokivat opettajan toiminnassa tarkeimmiksi asioiksi asiantuntijuuden ja kannusta-
vuuden. Novak (2002, 142-143) toteaakin, ettd opettamisen kannalta mielekkadssa oppimi-
sessa olennaiseksi nousevat opettajan tiedot ja tunneherkkyys. Asiantuntijuudessa oppilaat
korostivat selkedd, ymmarrettavad ja havainnollista ohjausta sek& neuvomista ja henkilokoh-
taista korjaamista. Ohjauksen monipuolisuuden ja maarén koettiin vaikuttavan onnistumisen
ja hyvan olon kokemiseen. Patrikainen (1999, 17) toteaa, ettd opettajan on tarkead tiedostaa
pedagoginen ajattelunsa opetuksen vuorovaikutteisuuden onnistumiseksi. Paadyin omassa
ohjauksessani eri aistikanavien kautta tapahtuvaan ohjaukseen. Myds monet somaattiset me-
netelmét nékevat eri aistikanavien kéytén vahvistavan kinesteettista tietoisuutta liikkeesta
(Hanna 1988; Olsen 2004). Vaikka on kyse kinesteettisen aistin herkistdmisesta ja kehontun-
temuksen oppimisesta, pidin tarkoituksenmukaisena havainnollistaa harjoituksen myds visu-
aalisesti. Tdma oli mielesténi perusteltua, silla osa oppilaista koki liikkeen ndkemisen autta-
van oppimista alkuvaiheessa. Liikkeen kokeiluvaiheessa tarkensin liiketta auditiivisesti. Kan-
nustin havainnoimaan mité kehossa tapahtuu kéayttden mielikuvia ja kysymyksié kinesteetti-
sen kokemuksen vahvistamiseksi. N&in oppilaat havainnoivat ja konstruoivat liikkeen seké
suorittivat sen omalla siséistamallaan tavalla. Opettajan kannustavuus koettiin tarkedné oppi-
misilmapiirille ja kurssilla viihtymiselle. Kannustavuuteen liitettiin myos opettajan ystavalli-
syys, rauhallisuus ja valittdminen. Naiden koettiin vaikuttavan positiivisesti tunnin keskitty-

neeseen tunnelmaan.

”’Opettaja (Merja) oli oikein hyva ja asiantunteva. Oli mukavaa kun han korjaili asentoja ja
antoi henkilokohtaisia neuvoja. Opettajan ansiosta tunnille oli myds mukava tulla silla Merja
oli aina iloinen ja ystavéallinen.” (A19)

8.3.3. Kokemukset kehonhuoltokurssin soveltuvuudesta koululiikuntaan

Oppilaat arvioivat myds kehonhuoltokurssin soveltuvuutta koululiikuntaan yleisemmin. Kai-
ken kaikkiaan kurssia pidettiin erittdin tarpeellisena. Oppilaat arvelivat, ettd kurssi olisi suo-
sittu my0ds jatkossa ja soveltuisi pysyvasti koulun litkunnan opetussuunnitelmaan. He uskoivat
kurssin kiinnostavan etenkin abiturientteja ja lukion 2. luokan oppilaita sek& stressaantuneita
ja koulutyéhoén intensiivisesti paneutuneita oppilaita. Kurssin koululiikuntaan soveltuvuuden
kannalta olennaista oli, etta sisallot eivat edellyttaneet aikaisempaa kokemusta samanlaisesta
harjoittelusta ja, ettd liikkeet olivat riittdvan helppoja, mik& mahdollisti keskittymisen niiden

vaikutuksiin. Oppilaiden mukaan siséltéjen taso tuki “mind osaan” -tunteen saavuttamista.
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Muutama oppilas epdili yhden tunnin sopivuutta yleisesti koululiikuntatunniksi sen haasteelli-
suuden vuoksi. Joidenkin oppilaiden mukaan voisi myos viela enemmaén keskittya sisalloisséa

niska-hartia-alueen harjoituksiin ja rentoutumiseen.

’Kehonhuoltokurssi oli erittdin hyva ja tarpeellinen kurssi ja syksy ajankohtana oli erittéin
osuva. Kurssi rentoutti hyvin kiireisen syksyn lomassa. On hyva ettd kehonhuolto kurssi tulee
mukaan koulun kurssivalikoimaan. Se sopii taydellisesti liséksi raskaiden aineiden jouk-
koon.” (A19)

’Kurssi sopii mielestani hyvin juuri abeille tai kakkosilla, joilla on koulussa "aika’ stressaa-
vaa. Jos kurssin suuntaa viela nimenomaan opiskelijoille niin ehka vield enemman voisi kes-
kittya hartioihin ja niskoihin ja rentoutukseen, josta ne vesisuihku-rentoutukset olivat loista-
via. kaiken kaikkiaan jai kurssista oikein positiivinen kuva ja suosittelen sité kylla jatkossakin
pidettéavan.” (A5)

’Varmasti myos jatkossa kurssi olisi suosittu oppilaiden keskuudessa, koska ei tallaista kurs-
sia ole tarjottu kai missaan aikaisemmin. Jokainen pystyisi oppimaan liikkeet, koska ne eivat
vaatisi mitaan aikaisempaa kokemusta samanlaisista harjoituksista. Monet stressaantuneet ja
koulussa puurtavat oppilaat olisivat varmasti tulossa todella mielella&an kurssille mukaan.”
(A4)

Paivakirjat koettiin toimivaksi mahdollisuudeksi antaa palautetta ja vaikuttaa kurssin toteu-
tukseen. Pdivakirjoissa osa oppilaista kommentoikin, ettd heidén kurssiin liittyvét toiveensa

oli toteutettu.

”Paivakirjat olivat hyva juttu myos; sai antaa palautetta siita mika oli milloinkin hyva ja mika
ei ollut parasta tunnissa. Joskus taas oli toisaalta vaikea sanoa mitaan, itsedan ei ole aina
helppo tutkia. Palaute puolin ja toisin on silti positiivista, silla eihdn sitd muuten voi itseaan
mitenk&an kehittaa.” (A5)

Myaos kurssille osallistunut litkunnanopettaja arvioi kurssin toteutusta ja siséltdjen soveltumis-
ta omaan opetukseensa. Liikunnanopettajan mukaan tunnit olivat rakenteeltaan erinomaisia ja
monipuolisia. Han koki syventédneensa omaa tietouttaan kehotytskentelystd ja oppineensa
uutta hengitystekniikoista seka keskivartalon hallinnasta. Tuntien rauhallinen tempo ja keskit-
tyminen nousivat toteutuksessa opettajan mukaan olennaisiksi. Siséllgista han nosti mielen-
kiintoisimmiksi ja tarkeimmiksi rentoutumisen monipuoliset toteutustavat ja keskivartalon

hallintaharjoitteet.

Liikunnanopettaja kéytti kehonhuoltokurssin sisaltéjd muussakin opetuksessaan jo kurssin

aikana. Han kaytti venytys- ja rentoutumisharjoituksia omien tuntiensa lopussa soveltaen niité
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tunnin aiheen mukaan. Joogan aurinkotervehdys-tyyppiset harjoitukset soveltuivat hdnen mu-
kaansa hyvin telinevoimistelujakson venyttelyosana. Pallojen kanssa tehdyt venytykset ja
rentoutusharjoitukset toimivat opettajan mukaan erittain hyvin hénenkin opetuksessaan. Kou-
luun hankittiinkin kurssilla k&yttdméani pallot ja osa oppilaista hankki sen myos itselleen. Lii-
kunnanopettajan mukaan oppilaat ymmaértavat kehonhuollon merkityksen jaksamiseen, mika
osoittaa sen, etta kehonhuoltoharjoittelu soveltuu myo6s opettajan kannalta hyvin juuri lukios-

sa toteutettavaksi.

’Olen pyrkinyt soveltamaan tdman kurssin asioita entistd enemman seké pakollisilla etta va-
linnaisilla kursseilla. Omasta mielesténi vastaanotto on ollut erittéin positiivista, koska lahes
kaikki lukiolaiset ymmartavat jo, mik& merkitys kehonhuollolla on muuhun jaksamiseen.”
(LO)
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9. KEHONTUNTEMUKSEN OPPIMINEN

Oppiminen kasitteena on laaja-alainen ja moniulotteinen. Siind kognitiivinen, emotionaalinen
ja motorinen oppiminen ovat vuorovaikutuksessa keskendén (Novak 2002, 37). Kun oppimis-
prosessi hahmotetaan oppijan maailmankuvaa muokkaavaksi prosessiksi, ovat sen mahdolli-
set vaikutukset moninaisia. Tarkkaankin rajattua sisaltdd tai taitoa koskeva oppimistapahtuma
voi saada aikaan monenlaisia muutoksia niin oppijan tiedoissa, taidoissa, asenteissa kuin itse-
tunnossa. Oppijan kannalta ennakoitujen oppimiskriteerien monipuolisuus voi lisatd hanen
tietoisuuttaan oppimisprosessista ja tukea nain itsereflektiivisyyttd. (Rauste-von Wright ym.
2003, 174-175.) Kiinnostukseni kohdistuikin oppilaiden kurssille antamiin merkityksiin ja
heidan yksildllisiin oppimiskokemuksiinsa. Yhdyn néin Varilan (1999, 36) ajatukseen siita,
ettd oppimiskokemus on ollut vaikuttava, hyddyllinen ja mielekas, jos yksilo kokee saaneensa

siita jotain aitoa itselleen.

Oppimistulosten merkitys oppimisessa on keskeinen, koska niistd saatavien kokemusten ja
arvioiden perusteella oppija tekee tulkintoja, jotka vaikuttavat uusissa oppimistilanteissa

(Novak 2002, 239-240). Nykyisten oppimiskésitysten mukaisessa arvioinnissa oppilaan it-
searvioinnilla on suuri rooli. Jo perusopetuksessa pidetdéan tarke&né kehittad oppilaan edelly-
tyksia itsearviointiin. Itsearviointitaitojen kehittdmisen tarkoituksena on tukea oppilaan itse-
tuntemuksen kasvua ja opiskelutaitojen kehittymista. Itsearviointitaitojen kehittyessa oppilas
oppii myos tiedostamaan omaa edistymistddn sekd asettamaan itse opiskelulleen tavoitteita.
Tama edellyttad, ettd oppilasta ohjataan ja kannustetaan arvioimaan oppimistaan monipuoli-
sesti. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 262.) Novakin (2002, 239) mu-
kaan taitavassa suorituksessa ratkaiseva tehtdva motorisen osaamisen ohella on myds kogniti-
olla ja tunteella. Psykomotorinen oppiminen on parhaimmillaan silloin, kun ihmisen ajattelu,
tunteet ja toiminta eheytyvat siind rakentavasti. Tallainen oppiminen edellyttd& juuri yksilon
itsereflektiota ja omaa oivaltamista harjoittelun kuluessa. Seuraavaksi kuvaan sitd, miten ke-
hontuntemuksen oppiminen ilmeni ja miten se nékyi kokemuksellis-reflektiivisena prosessina.
Tarkastelen kehontuntemuksen oppimisen ilmenemista oppilaiden tunteina, ajatteluna, ja toi-

mintana.
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9.1. Miten kehontuntemuksen oppiminen ilmeni

Oppimiskokemukset kehontuntemuksen kehittymisesta ilmenivéat oppilaiden Kirjoituksissa
parantuneena tietoisuutena omasta kehosta, opetussiséltjen (hengitys, vakauttaminen, rento-
us, tietoisuus) merkitysten ja vaikutusten oivaltamisena sek& kehonasennon hahmottamisen,
hallinnan tai ryhdin paranemisena. Lindenin (1994) mukaan somaattisen kasvatuksen l&hto-
kohta on kehontuntemusharjoittelu, jossa pyritddn parantamaan kykya havaita ja tiedostaa
kehon aistimuksia. N&in oppiminen alkaa keskittdmalla tarkkaavaisuus aiemmin tiedostamat-
tomaan. Tarkkaavaisuuden keskittdminen aiemmin tiedostamattomalle alueelle voi antaa uutta
sensorista palautetta ja tarkkuutta liikkeesta tuoden véhitellen tdmén alueen tietoisesti tunnis-
tettavasti. (Hanna 1986.) Ndita tunnistamisen ja havaitsemisen vaiheita nakyi oppilaiden ko-
kemuksina jo kurssin alkupuolella. Oppilaat kokivat oppineensa tunnistamaan kehonsa eri
lihaksia. Etenkin kehon jannitysten ja lihaskireyksien tunnistaminen parani.

’Hengitys tuntuu mukavasti paikoissa, joita ei ole ennen tiennyt olevan!” (A3)
’Huomasin oman vartalon jaykat kohdat harjoitusten aikana” (A6)

’Joskus joissain venytyksissd, esim. huomaa jonkun lihaksen olemassaolon’ vasta ensi ker-
taa.” (Ab)

Hackneyn (2000, 24) mukaan liikemallit muuttuvat prosessinomaisesti. Muutoksen lahtokoh-
tana pidetddn tottumusten tiedostamista (Batson 1994; Fortin & Girard 2005; Hartley 1995,
98-106; Sweigard 1974, 57.) Tottumusten tiedostaminen voi alkaa havainnoimalla ja tiedos-
tamalla mit4 kehossa tapahtuu liikkeessa. Havainnointi voi kohdistua liikkeen alkamiseen eli
misté liike lahtee, miten hengitys on yhteydessa liikkeeseen, tai mitd kehon osia kdytetaan.
Nain voi havaita omia tottumuksiaan kuten tapaa pidattad hengitystd. (Hackney 2004, 24.)
Seuraavista oppilaiden oppimiskokemuksista ilmenee juuri téllaista havainnointia.

’Joogan hengitysharjoitusjutut eivét ole viela ihan kohdallaan. Hengitén jotenkin raskaasti
ja vakinaisesti.” (Al)

’Hengitysharjoitukset ovat hyvia koska muuten on helposti hengittdmatta tai huomaamatta

pidattaa hengitysta venytyksen tai liikkeen aikana.” (A9)

Pysyminen sen hetkisessa omassa liikemallissa on tarkedd@ muutoksen aikaansaamiseksi. Py-
syminen auttaa tiedostamaan tottumusten vaikutuksia. N&in voi myos tulla tietoiseksi mita

haluaa muuttaa ja miten ottaa itse vastuu omasta muutoksestaan. (Hackney 2004, 24-25.)
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Muutamien oppilaiden Kirjoitukset ryhtitottumuksistaan ilmaisevat tallaisen tietoisuuden ke-

hittymistéa.

’Olen huomannut, etté on ylitaivutusta polvissa... vaikeuttaa tiettyja liikkeita.” (A13)

’Normaalisti seistessa ja kavellessa hartiani ja ylaselkd on kumarassa ja olkapaat edessa.”
(A7)

Kun liikemalli alkaa muuttua, ensimmaéinen reaktio uuteen asentoon, liikkumistapaan tai jan-
nityksen puuttumiseen saattaa olla tietynlainen sokki ja tuntemus muissa kehonosissa olevasta
jannityksestd. Joskus se voi olla jopa kipu alueella, joka on ollut pitkdan jannityksessa. Tama
on usein osa sité prosessia, jossa oppija aluksi vaistamattomasti palaa takaisin entisiin liike-
malleihin ja taas takaisin uusiin, kunnes uusi malli alkaa tuntua oikealta ja helpolta. (Hackney
2004, 26; Rolf 1989, 283.) Rolfin (1989, 29-30) mukaan muutoksessa ei ole kysymys uuden
asennon luomisesta vaan oppijan tulee tarkentaa siséistd havaitsemista 16ytaédkseen uudelleen
jo olemassa olevan tarkoituksenmukaisen rakenteensa. Seuraava oppilaan kokemus kertoo
mielestani siitd, ettd tata tarkoituksenmukaista rakennetta ei ole 16ytynyt, vaan ryhdin korjaa-
minen on tapahtunut ulkoisesti ja saanut aikaan kompensaatiomuutoksen ja sita kautta janni-
tyksen toiseen kehonosaan. (ks. Bond 1996, 112).

’Hartia ja selkdseudun lihakset taitavat olla aika huonossa kunnossa kun ryhdissa oleminen
tuntuu vahan ajan kuluttua kipealta.” (A7)

Uuden litkemallin valinta ja sen kdytton saaminen voi kirkastua anatomisten ja kinesiologis-
ten perusperiaatteiden yhdistamisella liikekokeiluun (Hackney 2004, 24-26; Salk 2005). Sal-
kin (2005) mukaan téllainen kokemuksellinen anatomia lisdd oppijoiden ymmarrysta siita
miten keho parhaiten toimii, seka tukee néin kykya vaikuttaa liikkumistapoihin myonteisesti
ja pysyvasti. Tassé tutkimuksessa periaatteet, joilla tavoiteltiin Kinesteettista tietoisuutta liik-
kumisen taloudellisuudesta, olivat hengitys, rentous ja stabilointi. Oppilaiden kirjoituksista on
nahtavissd, miten ndiden periaatteiden merkitys kehonasennolle kirkastui kurssin aikana.
Hengityksen ja liikkeen yhdistaminen koettiin aluksi vaikeaksi. Vaikeuksia tuotti luonnollisen
rytmin l6ytaminen. Jotkut totesivat hengittdvansa ylipitk&an tai raskaasti. Hengityksen yhdis-
tdminen liikkeeseen vaati aluksi paljon keskittymistd ja oppilaan kokivat, etté se vei rentoutta
suorituksesta. Oppimista auttoi rytmin l6ytyminen ja oivallus hengityksen séilyttamisesta
luonnollisena. Oppimisen myo6ta syntyi myds kokemuksia hengityksen merkityksesta harjoi-

tusvaikutuksiin.
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”’Alussa kun rupesimme kayttamaan sisaan ja uloshengitysta minusta se tuntui vaikealta ja
sithen tarvitsi todella keskittya. Se vei ehk& hieman rentoutta harjoiteltavista liikkeista aluksi.
Kuitenkin seuraavilla kerroilla, aika huomaamatta hengitys rupesi jotenkin luonnistumaan
eika sita tarvinnut endd sen kummemmin ajatella. Sita rupesi my6s huomaamaan paremmin,
miten hengitys teki liikkeet tehokkaammiksi ja sai ne paremmin tuntumaan. Osasi kayttaa
oikeaa hengitysrytmid.”” (A4)

’On ollut mielenkiintoista huomata, kuinka suuri merkitys hengittadmisella venyttelemisessa
on. Ainakin ensimmaisen kerran jalkeen oli aivan uskomaton olo ja tuntui, ettd keholla on
enemman tilaa!” (A3)

Emotionaaliset ja fyysiset muutokset heijastuvat hengitykseen ja toisin pdin. Tdma kertoo
hengityksen merkityksesta myds rentouden aikaansaamisessa ja stressin kontrolloimisessa.
(Brodie & Lobel 2004.) Seuraava oppilaan kokemus viittaa siithen, miten hengityksen oppi-
minen oli auttanut 16ytdmaan rentoutta liikesuorituksiin ja heijastunut myds emotionaalisesti

myonteisesti.

’Hengittaminen helpottuu jatkuvasti ja hyva olo lisdéntyy ja rentouden tunnekin on tuntien
jalkeen hieno.” (Al)

Rentoutumisen oppiminen voidaan jakaa Katajan (2003, 124-125) mukaan neljaan vaihee-
seen, jotka mukailevat Kolbin (1984) kokemuksellisen oppimisen teoriaa. Ensimmainen vaihe
on kokeiluvaihe. Toisessa vaiheessa kokeminen on muuttunut ymmartadmiseksi ja tunnetasolla
kokemiseksi. Kolmas vaihe on kokemusten havainnointia suhteessa omaan itseen. T&ss4 vai-
heessa tehdadn tarkkoja havaintoja tunteista, mieli- ja muistikuvista sek& kehon fyysisista
tuntemuksista. Talloin myos havaitaan omia kayttdytymisen malleja. Neljannessa vaiheessa
opitaan tekemadan omia paatelmid ja soveltamaan niita kdytantdon. Oppilaat oppivat aistimaan
jannittyneisyyttdan ja suurin osa heistd oppi myo6s I0ytdmaan keinoja poistaa sitd. Toivasen
(1995, 7) mukaan téllainen havaitseminen on merkki kehontuntemuksen paranemisesta. Kun
ihminen tekee kokonaisvaltaisia harjoituksia, se poistaa kehon ja mielen erillisyyden koke-
mista. Tdma kokemus innostaa aktiivisuuteen ja kokemaan uudelleen liikunnallisen harjoituk-
sen, joka sitoo kehon ja mielen yhteen. Ndin kokemus syvenee, mik&d auttaa saavuttamaan
harjoitukselle asetettuja paddmaaria, jotka vaikuttavat myds arjessa. Esimerkiksi joogassa voi-
daan tietoisesti tavoitella kokonaisvaltaista kokemusta, jossa olemassaolo koetaan rauhallise-
na. (Koski 2000, 175,179.) Seuraava oppilaan reflektointi kuvaa mielestani tallaista kehontun-
temuksen kautta opittua rentoutumista, kykya tutkia itse&dén litkunnan avulla sek& arvokkaiden

arkieldaman laatua kohentavien vaikutusten saavuttamista.
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’Olen pyrkinyt joka viikko tekemaan jotain jooga/pilates/venyttely juttuja, koska ne rentout-
taa ja rauhoittaa. lltaisin tehtyn& ne ovat auttaneet unen tuloon ja sen laatuun.” (A2)

Liikemallien muuttumiseen liittyy lihastyén uudelleen koordinoituminen (Hackney 2000,
238-239). Oppilaiden kirjoituksista oli havaittavissa tallaisia kokemuksia. Hengityksen mer-
kitys syvien keskivartalon lihasten aktivoitumisessa ja asennon hallinnassa (Chaitow ym.
2002, 95-96; Richardson ym. 2005, 212) tuli myds ilmi oppilaiden kokemuksina. Yhdynkin
useiden somaattisten menetelmien siséltdmaédn késitykseen siité, ettd hengitys on keskeinen
osa jokaista liiketta ja lahtokohta liikemallien muuttamiselle (Bond 1996, 25; Brodie & Lobel
2004; Hackney 2004, 51-56; Hartley 1994, 15-21). Hengityksen avulla opittiin syvien lihas-
ten aistimista ja aktivoimista seka lihasten yhteisty6td, mika viittaa niiden oikeaan aktivoitu-

misjarjestykseen asennon hallinnan kannalta.

”Ymmarran paremmin lihasten yhteytta toisiinsa ja hengityksen merkitysta. Aikaisemmin mi-
nulle on sanottu, etta hengitan ’vaarin’ eli liian pinnallisesti. Se asia tuntuu korjaantuneen.”
(A3)

”’Osaan hengittdd paremmin lihaksiin, etenkin syvat lihakset on tulleet aktivoitua tehok-
kaammin kuin ennen.” (A1)

Syvien asentoa yllapitavien lihasten kdytdn oppiminen liitettiin usein tunteeseen lantion asen-
non hallinnan paranemisesta, josta kaytimme kurssilla sanontaa "ydintuki”. Tutkimusten mu-
kaan (Hodges & Gandivia 2000; Richardson ym.1999, 125-143) syvien rankaa tukevien li-
hasten yhteistyon tavoitteena onkin ensisijaisesti vaikuttaa lantion ja lannerangan keskiasen-

non hallintaan.

’Yh& useammin ja yha helpommin tunnen saavani ’ydintuen” péaélle ja ennen kaikkea se
tuntuu pysyvan aina vain paremmin paalla.” (Al)

’Olen oppinut harjoittamaan syvia lihaksia ja siten huomannut myos ydintuen tarkeyden.”
(A2)

Lantion asennon kannatuksen “ydintuen” oivaltaminen vahvistui itsendisen kokeilun seka
omien keinojen keksimisen kautta. Se oli useimmille uusi asia, jonka ymmartdminen edellytti
kokemuksia siité arkisissa kdytannon tilanteissa. Lantion asennon muuttuminen kohti neutraa-
lia vaikuttaa myds lannerangan neutraalin asentoon ja ndin sen kykyyn vastustaa painovoiman
selkdrankaan aikaansaamia voimia. (Richardson ym. 2005, 67-68.) Oppilaiden kokemuksista
oli havaittavissa myds ymmarryksen kehittyminen lantion asennon yhteydesta ryhtiin ja selén

hyvinvointiin seka tdman ymmarryksen tietoinen kayttdminen arkielaméssa. Oppilaiden il-
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maisuista tulkitsen tiedon ja kokemuksen yhdistymisen olleen merkityksellinen tietoisuuden

kehittymiselle.

’Minusta ryhtini parani hieman, tai ainakin siltd minusta tuntuu. Nyt jalkeenpain ymmarran
myos ydintuen merkityksen, josta en ollut aiemmin kuullutkaan.” (A2)

Nyt on taas selk& jostain syysta aika jumissa, en varmaan osaa viel& tarpeeksi hyvin venyt-
taa sitd ja ydintuki tuppaa unohtumaan omissa treeneissa?..siina syy?”” (A10)

Pedagogisesti tietoiseksi tulemista voidaan tukea kytkemalld opetus periaatteisiin, joita oppi-
las voi soveltaa ja tulkita uudelleen tulevissa tilanteissa. (ks. Rauste-von Wright ym. 2003,
129-130). Asentotottumusten muuttamisessa ymmarrys kehon toimintaan liittyvista peruspe-
riaatteista helpottaa vapaan ja taloudellisen liikkeen tuottamista (Sweigard 1974, 224-225;
Todd 1968, 33). Tdssé tutkimuksessa periaatteet liittyivat tietoon selké&rangan, lantion ja har-
tiarenkaan asennosta sek& siihen miten hengitys, stabilointi ja rentous vaikuttavat ndihin.
Myos oppilaat kokivat tiedon ja liikekokemuksen yhdistdmisen toisiinsa mielekkééksi opiske-

lutavaksi, joka auttoi oppimisen uudelleen tulkitsemista ja siirtamistéd jokapaivéiseen eldmaan.

’Olen todella tyytyvainen, etta valitsin tdman kurssin, koska siella oppi paljon uusia asioita.
Mielestani on hyva, ettd meille kerrottiin ja opetettiin uusia ja tarkeitd asioita omasta kehos-
ta, sen tuntemisesta ja hallinnasta. Nain jalkeenpdin ajatellen se on auttanut ihan jokapdaivai-
sessakin elamassa ja varsinkin litkkunnan harrastamisessa muutenkin.” (A15)

Asennon tai liikkeen aistiminen myds omien mielikuvien kautta voi helpottaa uuden mallin
kayttoonottoa (Hackney 2004, 24-26; Olsen 2004, 122). Mielikuvienkin kayt0ssé tiedon
osuus on olennainen. Sweigard (1974, 222) korostaa, etta tarkoituksenmukaisten ja tehokkai-
den mielikuvien oppimiseksi niiden tulee perustua anatomiseen tietoon luiden neutraalista
asennosta ja ymmarrykseen siitd, mihin suuntaan luiden tulee liikkua suhteessa toisiinsa ta-
loudellisemman asennon saavuttamiseksi. Myds Mattin (1991/1992) ndkemyksen mukaan
anatomisia ja kinesiologisia periaatteita sisaltavéan tiedon yhdistaminen mielikuvaharjoitteluun
on tehokas tapa muuttaa kehon asentoa. Naiden yhdistelmalla voidaan prosessoida informaa-
tiota seké kinesteettisesti ettd intellektuaalisesti. Visualisointi helpottaa intellektuaalista ym-

martdmisté ja samalla tieteellinen tieto laajentaa kinesteettista tietoisuutta.

Mielikuvienkayttd kayttd tietoisuuden kehittdmisessa ideaalisen pystyasennon hallinnasta
tarkoittaa ohjausta, jossa monimutkaisia suorituksia ja tekniikkaohjeita vélttamalla osallistujat

voivat keskittyd enemmén kokemiseen. Mielikuvien tarkoituksena on mahdollistaa tutkiva,
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havainnoiva asenne omaan kehoon liikkeessd. T&mé& auttaa tulemaan tietoisemmaksi kehosta
ja itsesta tavalla, joka voi siirtyd myds arkitoimintoihin. (Appleton 2007; Minton 1991/1992.)
Jalkanen (1967, 45) toteaakin, ettd tavoitteena on oppia tuntemaan oma tasapainoasento. Seu-
raava oppilaan kokemus tuo esiin miten tallainen 16ytdmisen prosessi ndkyi opitun kayton
omana tulkintana, johon sisaltyy asennon tuntemista, kinesteettisen aistin herkistymista muu-

tokselle seké sen aikaansaamille vaikutuksille ja tuntemuksille.

’Olen mielestéani oppinut huomaamaan, milloin olen huonossa ryhdissa. Ennen sité ei huo-
mannut, ellei ndhnyt peilista. Kurssin jalkeen olen huomannut kiinnittdvani siihen enemman
huomiota ja korjailen ryhtiani taukoamatta. Kiinnitan juuri erityisesti huomiota hartioihin ja
ryhdissa rinta avautuu ihan eri tavalla. Tuntuu kuin olisi helpompi hengittda.” (A7)

Hartleyn (1995, 108-109) mukaan mahdollisuus tutkia liikkeen ja tunteiden yhteytta toisiinsa
tukee uuden laadullisesti paremman liikekoordinaation kehittymista ja sen integroitumista
saavutettujen liiketuntemusten avulla kaikkeen liikkumiseen. Cohen (1997, 64) nakee olen-
naisena aistimisessa tapahtuvan tietoiseksi tulemisen. Tietoisuuden kautta kiinnostuksemme
kohdistuu havaitsemiseen. Havainnointi alkaa hallita tekemisen sijaan ja kiinnostumme siité,
miten jokin tapahtuu. Liikkeiden havainnointi ja sisdinen kokeminen opettavat myds ana-
lysoimaan liiketté ja tekevat niistd ndin enemméan omia (Vasunta 2004, 17-19). Seuraavassa
oppilas kuvaa téllaista havainnointiaan ja analysointiaan Kinesteettisesti rikkaasti ja mieliku-
via kayttéen. llmaisu osoittaa tunteen liittymisté tietoon ja kokemukseen, joka ajattelun kautta
johti omaan persoonalliseen tulkintaan siitd miten kehonasennon muuttuminen hénella tapah-
tuu. Oppilas tarkastelee asennon muuttumista kehon siséisend tuntemuksena ja antamalla ul-

koisen kehonmuutoksen tapahtua tavallaan itsestaan.

Tohon ydintukiasiaan uskon omalla kohdallani auttavan ainakin sen, etté kuvittelen aina
kaantaessani ydintuen paalle, etté selka pitenee ja jotenkin rentoutuu. Tavallaan kuvittelen
itseni ydintueksi ja yritan vaihtaa asentoani sielld luiden ja lihasten valissa.” (Al)

Edellinen oppilaan kokemus kuvaa ndkemykseni mukaan hyvin koordinoituvaa liikettd, jossa
turhat litkeradat puuttuvat, lihakset supistuvat tarkoituksenmukaisella voimalla ja samanaikai-
sesti ne lihakset, jotka eivét osallistu liikkeeseen, rentoutuvat ja myotailevat liikettd (ks. Kata-
ja 2003, 24; Vasunta 2004, 62-65). Oppilaan kokemuksessa ovat hengitys, vakauttaminen ja
rentous mielestani integroituneet seké saaneet aikaan tietoisuutta kehon osien kytkeytymisesta
toisiinsa ja kehosta kokonaisuutena. Tavoite, johon tarkkaavaisuuden kohdistamisella hengi-
tykseen, vakauttamiseen ja rentouteen pyrittiin, on siis tietoisuus. Tietoisuus luo mahdolli-

suuksia uusien vaihtoehtoisten liikemallien kayttdonotolle (Batson 1994; Brodie & Lobel,
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2004; Hackney 2004, 13-26, 162; Hartley 1995 15-21; Olsen 2004, 16). Cohenin (1993, 1)
mukaan lopullinen tavoite on jatkuva dialogi tietoisuuden ja tekemisen vélill&, tuleminen tie-
toiseksi kehon ja mielen yhteydestd ja toimiminen tdman tietoisuuden kautta. Oppimisen
paamadra ei nain ole tekniikat tai periaatteet, vaan tietoisuus ja ymmarrys miten ja milloin
kayttaa niita tai miten luoda omia. Tarkein asia on oppia miten oppii ja luottaa omaan intuiti-
oon. Myads Jalkanen (1967, 46) kuvasi ryhtid samanlaisin ajatuksin todetessaan sen olevan
ominaisuus, joka johtaa vaistomaiseen taitoon liikkua tasapainoisesti seka yksilolliseen tarkoi-
tuksenmukaisuuteen ja joka tulee esiin ihmisen kaikissa liikkeissé ja koko olemuksessa. Edel-
I& mainitut ajatukset Kiteyttdvat hienosti lopullisen padmaarén, jota ryhdin oppimisessa ke-

hontuntemuksen kautta tavoitellaan.

’Olen oppinut hallitsemaan kehoani paremmin ja kuuntelemaan sitd. Osaan nyt paremmin
itse lieventaa lihasjannitysta. Ryhti tuntuu paremmalta.” (A3)

Lasndolo omassa liikkeessa on tietoisuutta kehon asennosta, mutta myds olemisen tavasta.
(Brodie & Lobel, 2004). Rauhala (2005, 123) tuo esiin, etté tietoisuuden avulla voidaan halli-
ta my0s kehon prosesseja ja nain turvallisimmin vaikuttaa ihmiseen kokonaisuutena. Kehon-
tuntemusharjoittelulle ominainen lasn&olo ja kehon sisdisten tapahtuminen tarkkailu auttoi
oppilaita tunnistamaan paremmin kehon tuntemuksia, omia rajoja ja jaksamista. Kataja (2003,
184) toteaakin, ettd tunteet ovat viesteja siitd miké on tarkeda ja vahemman tarkead. Thminen
elad, kokee ja havaitsee tunteiden kautta. Omien rajojen I0ytdminen ja kehon viestien ymmar-
tdminen sai oppilaat arvioimaan mika on itselle parhaaksi. Né&iden tiedostaminen auttoi oppi-
laita kohtelemaan itsedan lempedmmin my0s arkielamdssé. Itseltddn vaatimisen ja itsensa

huomioonottamisen suhde muuttui tasapainoisemmaksi.

’On tarkead, etta tuntee jonkin verran omaa kehoa. Ei yrita liikaa, mutta ei kuitenkaan paas-
ta itseddn aivan liian helpolla. Yrittdd pysya niissa& oman kehon asettamissa rajoissa. Olen
oppinut paremmin ymmartamaan missd oman kehon rajat kulkee” (A5)

Liikkeen kanssa tyoskentely onkin tapa olla aktiivisesti 1asnd omassa muutosprosessissa
(Hackney, 2004, 26). Green (1999) on tutkinut somaattista l&hestymistapaa opettamisessa ja
oppimisessa tanssijoilla mahdollisuutena muuttaa kehon havaitsemista ja kokemista ulkoisesta
sisdiseksi. H&n toteaa, ettd tdima muutos ilmenee siind, miten kehosta aletaan puhua omien
siséisten tuntemusten kautta. Tallainen siséinen l&hestymistapa luo tunteen oman kehonsa
omistamisesta ja vapautumisesta ulkoapdin asetetuista késityksistd. Muutama oppilas koki

kehonhuoltoharjoittelun muuttaneen suhtautumista omaan kehoon. Pidemmalta ja hoikemmal-
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ta tuntuminen vaikutti kokonaisvaltaisesti myonteisesti omaan mieleen ja suhtautumiseen
my06s ymparistoon. Tassd on havaittavissa Greenin (1999) ajatuksista tekemani tulkinnan mu-
kaan sek& ulkoista ettd siséista tiedostamista. Oppilas puhuu tietoisuudestaan mikro- ja mak-
rotasolla luoden niisté tietynlaisen symbioosin. Mielipiteen muuttuminen omasta kehosta vé-
littyi tietoisuuden kokemuksena, joka auttoi jaksamaan paremmin. Tutustuminen omaan ke-
hoon loi myds hallinnan tunnetta ja luottamusta omiin vaikutusmahdollisuuksiin. Naméa ko-
kemukset ovat hyvin samanlaisia kuin mité Fortin ja Girald (2005) kuvaavat tutkimuksessaan
Alexander-tekniikan vaikutuksista tanssijoilla. Seuraavat oppilaiden kokemukset viittaavat
my6s Cohenin somaattiseen ndkdkulmaan siséisen ja ulkoisen vuorovaikutuksesta, jossa ke-
hon tasolla tapahtuva toiminnallisuuden kehittyminen saa ilmaisunsa myés ympariston tasolla
(Hackney 2004, 34-36).

Nyt on sellanen tosi hujoppi ja solakka olo. Joskus tuntuu — pdivienkin jalkeen — etté olen
pidempi ja hoikempi. Maailma nayttaa erilaiselta. Olenkohan méa pidentyny? Toivottavasti.”
(Al)

’Mielipiteeni omasta kehosta on muuttunut. Olen paljon tietoisempi siitd, mika rentouttaa ja
auttaa jaksamaan rankankin paivan.” (A2)

Edellisessé oppilaan (A2) kokemuksessa on mielestani kyse henkilékohtaisesta voimaantumi-
sen prosessista. Green (1999) toteaa tutkimustulostensa perusteella, ettd kehon havainnointi
ensimmadisen persoonan nakokulmasta luo tunteen sisdisestd voimasta. Henkilokohtainen voi-
maantuminen tarkoittaa, ettd ihminen kehittdd kykyéan hallita ja muuttaa elamaénsa ja omia
toimintojaan. Henkil6kohtainen voimaantuminen on siten myds terveyskasvatuksen strategia.
Kouluopetuksen kannalta tdma merkitsee sellaisten tydskentelytapojen kayttamist, joiden
avulla oppilaat voivat selvittda itselleen arvostuksiaan, parantaa omaa péaatoksentekokykyaan
ja vahvistaa itseluottamustaan. (Svedbomin 2005.) Tulkitsen seuraavan oppilaan pohdinnan

perusteella kehontuntemusharjoittelun vaikuttaneen haneen juuri talla tavoin.

Nyt parisen viikkoa olen tuntenut voimakkaita muutoksia kehossani ja olen hieman huolis-
sani itsestani, mutta talla kerralla huomasin, ettd tdma on minulle juuri oikea tapa rentoutua
ja tutustua kehooni. Tunti auttoi minua hallitsemaan kehon tuntemuksiani ja suuri kiitos sii-
ta/sille. Harjoittelu liséa itsevarmuutta ja kehontuntemustani.” (A20)

Lindenin (1994) mukaan somaattinen kasvatus voi tarjota liikuntakasvatukselle monia lahes-
tymistapoja oppilaiden hyvinvointiin. Menetelmien avulla voidaan keskittyd kehotietoisuu-
teen, rentoutumiseen ja stressinhallintaan, ryhdin ja liikkeen taloudellistamiseen sek& emotio-

naalisen, sosiaaliseen ja ymparistolliseen tietoisuuteen. Edelld kuvattu oppilaiden oppimis-
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prosessi on alkua néille somaattisen oppimisen tarjoamille monille mahdollisuuksille muuttaa
suhdetta itseensé ja ymparistoon kehontuntemuksen kautta. Kehontuntemuksen oppimispro-
sessi alkoi tulemisella tietoisiksi omasta kehosta, sen jannityksisté ja haitallisista asentotottu-
muksista sek& niiden vaikutuksista. Hengityksen, rentouden ja stabiloinnin kokemisen seka
niistd saavutetun tunteen ja vaikutuksen avulla oppilaat oppivat tietoisesti itse vaikuttamaan
jannitysten purkamiseen ja asentotottumusten muuttamiseen. Nahtavissa oli myos, etta kehon-
tuntemus paransi oppilaiden itsetuntemusta ja vahvisti elaménhallinnan tunnetta. Myos Koski
(2000) tuo esiin tutkimuksessaan liikunnan merkityksestd, ettd harjoituksen tuottamien koke-
musten ja niiden itseen suhteuttamisen kautta ihmisen on mahdollista ymmartad enemmén
itsestadan. Koski (2000) késittelee sitd miten jooga filosofisena liikuntana voi olla yksilon ak-
tiivista toimintaa itsetuntemuksen lisaédmiseksi, ja samalla myos todellisuuden tiedostamisen
ja ymmartdmisen lisdantymistd. Liikunnan avulla ihmisen tavoite on ndin tulla tietoiseksi
omista potentiaaleistaan. Thmisen kokonaisen eldmén kannalta tarke&a tassa on, ettd kokemus
ja sen kautta parantunut itseymmarrys omista potentiaaleista mahdollistaa suhtautumisen luot-
tavaisesti myos tulevaisuuteen. Oppimiskokemukset antavat rohkaisevia viitteita siitd, etta
tassa tutkimuksessa toteutetulla kehonhuoltoharjoittelulla voidaan kehittd4 oppilaiden kehon-
tuntemusta ja heidéan itseohjautuvuuttaan omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa, kuten oppi-

las tassa toteaa:

’On parempi olla kun tietdd mité voi tehda tunteakseen voivansa hieman paremmin. Tdma on
auttanut tutustumaan itseeni paremmin ja edistanyt hyvaa mielta.” (A6)

9.2. Miten kokemuksellis-reflektiivinen oppiminen ilmeni

Novak (2002, 47-48) korostaa oppimista kokemusten muuttumisena. Humanistinen oppimi-
nen perustuu oppijan kokemuksiin ja itsereflektioon, jolloin oppijan omien ajatusten, tuntei-
den, toimintatapojen ja oppimisen pohtiminen johtaa oman toiminnan jasentyneeseen arvioin-
tiin (Patrikainen 1999, 154). Silloin ihmisen kasvu ja toimintatavan muuttuminen tapahtuvat
tietoisesti.(Ojanen 2000, 29, 61). Seuraavassa tarkastelen kokemuksellis-reflektiivisen oppi-
misen toteutumista ja soveltuvuutta kehontuntemuksen oppimisessa. Kokemuksellis-
reflektiivisen oppimisprosessin toteuttamisessa kéytin apuna Kolbin (1984) kokemuksellisen

oppimisen mallista sovellettua pedagogista etenemistd, jossa pyritddn kokemusten, niiden
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reflektoinnin ja ymmartamisen, kautta opitun aktiiviseen kokeiluun (Ojanen 2003, 123-130).

Sen toteutumista ja soveltuvuutta arvioin oppilaiden oppimiskokemuksiin nojautuen.

Kehontuntemuksen oppimisessa reflektio kokemukselliseen oppimiseen kytkeytyvand menet-
telytapana liittyi kehonhuoltokurssin toteutukseen ja varsinaisen toiminnan jalkeiseen pohdin-
taan. Toiminnan aikana se merkitsi tydskentelytapaa, johon sisaltyy tutkivaa ihmettelya, py-
sédhtymistd, kohtaamista ja uudelleen orientoitumista. Tutkivan ty6tavan tavoite on tiedosta-
minen. Ohjauksen keskeisena tavoitteena on auttaa oppijaa tunnistamaan itsensa, omat ajatuk-
sensa ja tunteensa. Nain tutkivaan ty6tapaan liittyy vahemman tavoitteellista suoriutumispyr-
Kimysté ja enemman tilan antamista itsessa kokemuksellisuudelle. (Ojanen 2000 27-28.) Né&-
kemykseni on, ettd kurssin toteutus antoi kokemuksellisuudelle tilaa. VVoin todeta sen nékyvan
oppilaiden tuottamassa aineistossa ja toteutuneissa opetussisalldissa ja -menetelmissé. Se il-
menee my0ds omassa tutkijaopettajan péivakirjassani kuvaamastani kurssille ominaisesta tyos-

kentelytavasta ja oppilaiden kanssa kdymaésténi keskustelusta:

Eilen kokeilin Pilates -tyyppista todella keskittymista vaativaa tyéskentelyd. Emme kirjoitta-
neet paivakirjaa vaan juttelimme lopuksi. A8, A18 ja A10 pohtivat ettd 'niin erilaista kun
koulukeskittyminen, joten hyvin toimivaa’. A10 lisasi ettd, "todella ehtii kuunnella kehoaan. A
18 mainitsi, etté "oli paljon helpompaa keskittya pienessa ryhmassa’ mutta lisasi, etta hengi-
tyksen muistaminen on vield vaikeaa, eikd ole varma tekeekd oikein, onko ihan vaarassa
asennossa.. Noustessaan seisomaan han koki lantion neutraaliasennon 16ytymisesta johtuvan
kannatuksen ja helppouden tunteen *miten on niin erilainen pitka olo, lantio on paikallaan.
Tata juuri olen yrittanyt musiikkiharrastuksessa (yleistetty)’. A8 jai tunnin loputtua ja sanoi,
‘ettd jannad huomata miten pienet asiat vaikuttavat kokonaisuuteen.” (MK)

Keskustelustamme kay mielestani ilmi kehontuntemusharjoittelulle ominaista oivaltamista ja
tiedostamista. Olen kuitenkin paivakirjassani pohtinut myos eri oppilaiden suhdetta kokemuk-
sellisuutta ja tiedostamista korostavaan tyotapaan. Havaitsin tdssé asiassa oppilaiden vélilla
suuria eroja ja néin ollen myds tutkiva ja reflektoiva tyttapa toimi osalla oppilaista paremmin.

Paivékirjassani kommentoin asiaa néin:

A 1 on henkisesti taysilla mukana ja on Ioytanyt tietynlaisen rentoutuneen keskittymisen,
jossa ei ole liikaa suorituspainotteisuutta, kun taas A 10 kiirehtii lahes pakkomielteisesti
(omienkin sanojensa mukaan) ryhdin kehittymista. A 1 oli oivaltanut myds ydintuesta upean
asian, eli kuvitellen asennon muuttumista kehon sisdisend tapahtumana ja antamalla ulkoisen
kehonmuutoksen tapahtua tavallaan itsestaan, han on alkanut I6ytéda ydintukea yha parem-
min” (MK)
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Toiminnan jalkeinen reflektointi oli ensisijaisesti Kirjoittamista omista kokemuksista palaten
kokemuksen herattdmiin tunteisiin ja ajatuksiin. Kehontuntemuksen oppimisessa se merkitsi
sité, ettd oppija palasi aikaisempiin kehokokemuksiinsa ja niista tekemiinsa tulkintoihin. Ref-
lektio voi avata oppijalle uuden ndkokulman omaan kehoonsa ja liikkeeseen sekd ndin muut-
taa aikaisempia kasityksid. Tdma menettely perustui k&sitykseen oppimisesta, jossa tietyn
kokemuksen merkitys tulkitaan uudelleen ja uusi tulkinta ohjaa my6hempaa ymmartamista,
arvottamista ja toimintaa (Mezirow 1996). Tassa tutkimuksessa se tarkoitti, etta kirjoittamalla
pyritdan tulemaan tietoiseksi omista uskomuksista, késityksista, ajattelusta ja toimintatavoista,
ottamaan ne kriittisen arvioinnin kohteeksi ja tarvittaessa uudistamaan ajatteluamme ja toi-
mintaamme (ks. Mezirow 1996). Seuraava oppilaan kurssin jalkeinen pohdinta kuvaa téllaista

reflektioprosessia.

Tama kurssi oli varmasti minulle juuri sopiva kun sai luvan vain keskittyd oman kehonsa
tuntemuksiin eika tarvinnut silla hetkella miettia mitdan muuta. Nykyaan koulu ja kaikki muu
arkipaivan toiminta vie niin paljon aikaa, ettei ole mahdollisuutta pysahtya kuuntelemaan
omaa kehoaan, mutta onneksi nyt sai mahdollisuuden siihen ainakin kerran viikossa. Pystyi
unohtamaan taysin kaikki huolet kun keskittyi vain harjoitusten tekemiseen. Min& ainakin
huomasin etta oloni oli aina tunnin jalkeen rauhallinen ja rentoutunut, ja mieltani aikaisem-
min painaneet asiat olivat unohtuneet™. (A4)

Ojasen (2000, 125) mukaan persoonallisesti merkittdvien kokemusten kirjoittaminen tukee
mieleen palauttamista ja kokemuksen tyostdmistd sekd uudenlaista 16ytamisen ja keksimisen
prosessia. Tiedostavalla ja tutkivalla tekemiselld, antamalla aikaa reflektoida tydskennellyttéa
kehoa ja tekemalld ajatukset nakyviksi péivakirjoihin pyrittiin tukemaan téllaista oppilaan
omaa loytdmisen ja keksimisen prosessia, niin ettd kokemukset eivét jaisi irrallisiksi vaan
niille voitaisiin antaa merkityksia ja tulkintoja. Tdma tarkoittaa kokemuksen ymmartamista.
(Mezirow 1996.) Oppilaiden ymmarryksen laajeneminen omista kokemuksistaan toteutui
mielestani kurssilla. Se ilmeni tosin erilaisina ja myds eritasoisina tulkintoina. Oletan, etta
tassd on kyse erilaisista itsereflektiotaidoista. Rauste-von Wright ym. (2003, 67-68) erottavat
reflektiivisessé toiminnassa kaksi tasoa: tavoitteisiin tietoisesti suuntautuvan ja keinoja ar-
vioivan tason seka tason, jossa tarkastellaan itsed omaa toimintaansa tavoitteellisesti ohjaava-
na subjektina. Nama tasot tulivat ilmi myos tutkimusaineistossa ja nakyvat seuraavissa oppi-
laiden ilmaisuissa, joista ensimmadinen kuvaa keinoja arvioivaa tasoa ja toinen tasoa, jossa

oppilas itse kokee kykenevansé vaikuttamaan omaan toimintaansa.

”’Olen myds oppinut tietdmaan sen minkalainen rentoutus/venytys/lihaskunto tuntuu itsesta
parhaimmalta.” (A5)
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Tiedan mita kehoni osa-alueita kaytan missakin liikkeissa ja miten saan liikkeet esim. oike-
alla hengitystekniikalla tehokkaammiksi’ (A4)

Turusen (1998, 51) mukaan reflektiossa on kysymys kyvysta hdmmaéstyd. Hamméstyminen
tuo nakyviin yllattavia asioita, joita ei heti pysty kuvaamaan kasitteellisesti. Onnistunutta ref-
lektiota on ndin myds tunne siitd, ettd ei ymmarrd. Ymmartamattomyyden kokemus on tarkea,
koska se saa aikaan ihmettelya ja halua paasta asiasta tarkemmin selville. Cohen (1993, 13)
toteaa, ettd kun somaattisessa oppimisessa oppilas havaitsee tapahtuman mutta ei tiedosta
mité se on, tulee oppiminen esiin my6hemmin muissa olosuhteissa omana keksimisen proses-
sina. Néaihin ajatuksiin nojautuen pidan myds seuraavaa oppilaan tulkintaa kokemuksestaan

onnistuneena reflektiota.

”Pallohommat oli kivoja vaikka en kokenut huomattavia vaikutuksia oli se selvasti toimiva...
tunsin jotain en ole varma mitd, mutta kuitenkin jotain hyvaa/positiivista.”” (A8)

Rauste-von Wright ja von Wright ym. (2003, 164) korostavat reflektion onnistumisen edelly-
tyksend myos sitd, ettd oppijan itsearvostus on riittdva siihen, ettd han uskaltautuu kokeile-
maan uutta ja kokee haasteet myonteisiksi. Tamé on usein edellytys myos sille, ettd oppija
kykenee omaksumaan omaa toimintaansa ohjaavan subjektin roolin (Koro 1993, 55; Rauste-
von Wright & von Wright 1991, 277-278). Muutama oppilas ei ndkemykseni mukaan ollut

valmis téhéan.

Hmmm.... mitds tdhan nyt pitais... Tunti meni ihan mukavasti, mutta valilla tuntui, etta tekee
vaarin tai on niin jaykka ettei onnistu. Joten suoritusten tarkkailu ja korjaus olisi ehk& hyo-
dyksi.” (A14)

’Anteeksi myohastyminen... Paasin ihan hyvin mukaan, mutta valilla tuntui silta, etten oikein
tiennyt mitd tehda. Ehka johtui siitd, etten kuullut/ndhnyt, kun olin niin takana/keskittynyt
tarpeeksi. Mutta kuitenkin jai hyva olo, ja se on tavoitteeni.” (A12)

Rauste-von Wright ym. (2003, 69) mukaan itsereflektion oppimista voidaan pitd4 taitojen
oppimisen kaltaisena, jolloin se kehittyy palvelemaan yksilon tavoitteita ja kehittyy lopulta
kontekstista vapaaksi ajattelun taidoksi. Totesin useiden oppilaiden kohdalla, miten omia ajat-
teluprosesseja koskevien oivallusten hyvéksikéytté kehontuntemuksen oppimisessa kehittyi
kurssin aikana. Mezirovin (1981) reflektoinnin kohteet havaitseminen, ajatteleminen ja toi-
miminen nékyivat eritasoisina oppilaiden ilmaisuissa. Ensimmainen oppilaan reflektio kuvaa

Mezirovin (1981) kuvauksen mukaisesti affektiivisen reflektiivisyyden tasoa, johon liittyy
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tietoisuus tietystd havainnosta, ajatuksesta tai toiminnasta ja tietoisuus omista tunteista naita
asioita kohtaan. Oppilas kuvaa sitd, miten oman kehityksen havaitseminen sai aikaan ajattelua
kehonhuoltoharjoittelun hyodysté ja halua muuttaa toimintatapojaan (A20). Toisen oppilaan
ilmaisuissa on todettavissa erottelevaa reflektiivisyyttd, johon liittyy omien havaintojen, ajat-
telun ja toiminnan laadun arviointia ja asioiden vélisten yhteyksien pohtimista. Oppilaan ref-
lektoinnista ilmenee miten hanen taitonsa havainnoida, ymmartaa ja ohjata omaa toimintaansa

kehittyi kurssin alkupuolelta puolivéliin (Al11).

”Huomaan, ettd venyn ja taivun enemman, ja olen paljon notkeampi. Tunnen itsekin kehit-
tyneeni huimasti, joka kannustaa minua jatkamaan kotona harjoittelua. Nyt kun vain saisi
itseddn niskasta kiinni ja jaksaisi tehda harjoituksia myds aamuisin.” (A20)

23.9.

Aika outoja liikkeitd, mutta eipa se mitaan. En vain saanut liikkeitd tuntumaan siltd milta
pitdisi, varsinkaan vatsalihaksia. Lihaskuntoa ja venytyksia voisi olla mielestani ihan rutkas-
til 7 (Al11)

28.10.

’Pallo oli mielenkiintoinen. Jos oikea paikka 16ytyi, pallo oli todella hyva. Varsinkin syvissa
vatsalihaksissa pallo toimii hyvin. Liikesarja missa nostettiin peukkuja kattoon oli rentouttava
ja lihaksistollisesti hyddyllinen.”” (A11)

11.11.
”Olen alkanut kiinnittdd huomiota erityisesti liikkeiden loppuun viemiseen. On yllattavaa
kuinka pienell& erolla liike on kuin eri!”” (A11)

Kokemuksiin liittyvien tunteiden reflektio tapahtuu niin ikd&n monella eri tasolla. Charles
Peircen mukaan se tapahtuu kolmella eri tasolla suhteessa todellisuuteen: Vélitdn tunne tai
kokemus, siihen palaaminen ja merkityksen antaminen (Ojanen 2000, 129). Boud ym.(1985)
korostavat positiivisten tunteiden hyddyntamistd oppimisessa. Positiivisiin tunteisiin palaa-
malla voidaan kiinnittdd huomiota valittémiin myonteisiin vaikutuksiin ja luoda odotuksia
mahdollisista oppimisprosessin tuomista hyodyistd. Kokemuksen uudelleenarviointi omien
tavoitteiden kannalta voi johtaa uuteen kéyttdytymismalliin, jossa oppimista sovelletaan
omassa elaméssd. Tam4 tasolta toiselle siirtyminen, joka tapahtui kurssin aikana, on nahtévis-
s& my0s seuraavista oppilaan ilmaisuista, johon liittyy tunteet. Alkusyksysta oppilas kuvaa
valitonta tunnetilaansa harjoituksen jalkeen. Jo muutaman viikon kuluttua han palaa niihin
antaen niille merkityksia ja kurssin puolivalissa on havaittavissa muutosta ajattelussa, kasi-

tyksissa ja toimintatavoissa.
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9.9.
’Mieleni on rauhoittunut ja olo on levannyt.”” (A20)

23.9.
’Rauhoittuminen oli erittain hyodyllinen ja kehontarkkailu tuntui hyvin tarpeelliselta.”” (A20)

18.10.

Talla kerralla huomasin, ettd tdama on minulle juuri oikea tapa rentoutua ja tutustua kehoo-
ni. Huomaan tarvitsevani saanndéllisyytta tallaiseen harjoitteluun ja siksi pelkaankin taméan
kurssin loppuvan liian pian.” (A20)

Boud ym. (1985) toteavat, etta kirjoittaminen oppimistilanteessa auttaa oppijaa huomioimaan
ja arvostamaan tunteiden mukanaoloa oppimisessa. Se auttaa my6s nimedméaén omia tunteita
ja ilmaisemaan niitd. Tietoisuus tiettyjen tunteiden liittymisestd oppimistilanteeseen auttaa
oppijaa kunnioittamaan omaa kokemistaan. Tapa, jolla oppimistilanne koetaan, voi lisita
my06s ymmarrysta siitd, milla tavalla oppija yleensakin kokee asioita. (Walker 1985.) Myds
tunnetilat saattavat perustua tottumuksiin. Tottumukselliseen tapaan reagoida ahdistuksella tai
mielialan muutoksella liittyy myds muutoksia hengityksessa ja lihasjannityksissd. Né&iden
fysiologisten muutosten ja samanaikaisen tunnetilan yhteyden tiedostaminen mahdollistaa
myos tunteiden hallinnan. Tiedostamalla tamén yhteyden voimme havaita tietyn tunnetilan
olevan syntymdssa ja néin ehkaista sitd. Kokemuksellinen somatiikka kirkastaa tietoisuutta
kehosta ja antaa tietoa tunnetiloistamme ja mielialoistamme. Tietoisuuden laajentaminen tun-
netiloista ja niihin liittyvista kehon toiminnoista on keino vaikuttaa reagointiimme ja valita
myonteisempi asenne. (Shusterman 2004.) Tassé oppilas tulkintani mukaan toteaa tiedosta-

neensa tottumukseksi muuttuneen tunnetilansa ja l0ytaneensa keinon muuttaa sita.

’Suurin etu kurssin valitsemisessa oli se, ettd tuntien avulla aloin tehda harjoituksia myos
kotona. Nain sain innostuksen harrastaa myds monipuolista liikuntaa, silla tajusin, etta se
’normaalitilanne’, joka minulla on, on tunkkainen ja ahdistunut. Harjoitukset ovat opettaneet
my06s erinomaisia stressin laukaisuun auttavia tekniikoita.” (A20)

Né&kemykseni mukaan kokemusten ymmartdminen muutti myos tapaa, jolla opittua transferoi-
tiin eli kaytettiin arkieldmassa. Oppilaiden kurssin alussa esittdmat tavoitteet kehonhuoltokei-
nojen oppimisesta syvenivat erilaisista harjoituksista ja liikkeistd oman kehontuntemuksen ja
opittavana olevien periaatteiden kautta tapahtuvaan opitun kéayttéén. Omalle kehonhuollolle
merkitykselliseksi tuli kehon kuuntelu ja tuntemusten kautta tyoskentely. Esimerkiksi omien
tunnetilojen tiedostamisen avulla oppilas saattoi luottaa omassa kehonhuoltoharjoittelussaan

enemman omiin kokemuksiinsa ja asiantuntemukseensa ja luopua ndin rutiininomaisesta toi-
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minnasta. Tdma on ohjauksen keskeinen tavoite itseohjautuvuuden oppimisessa ja myds kon-
struktivistisessa oppimisnakemyksessa (mm. Rauste-von Wright ym. 2003, 202). Téllaista
omiin kokemuksiin ja tuntemuksiin luottamista ja toimintatavan muuttamista kuvastaa myos

seuraava oppilaan reflektointi.

’Olen oppinut kuuntelemaan, mik& on hyvéksi ja milloin kannattaa antaa aikaa itselle.”
(Al13)

Reflektoidessaan ihminen tarkastelee omaa subjektiviteettiaan, omia ajatussisaltojaan, koke-
muksiaan ja itsedan tajuavana ja kokevana olentona, jolloin ihminen etééntyy itsestaan ja na-
kee oman toimintansa uudesta ndkdkulmasta (Heikkinen & Jyrkdma 1999). Reflektio sisaltaa
nain oman ajattelun merkityssuhteiden tutkimista. Merkityssuhteiden avulla ymmarrdmme
mitd olemme ja miten toimimme. Tietoiseksi tuleminen on juuri merkityssuhteiden selkiyty-
misté itselle. (Ojanen 2000, 72.) Mezirowin (1996) mukaan tallainen reflektiivinen tulkinta
tarkoittaa prosessia, jolla oikaisemme paattelyymme ja asenteisiimme sisaltyvia vaaristymia.
Kun arkitodellisuuden kasitykset, ajatukset ja toiminnat asetetaan kriittisen analysoinnin koh-
teeksi, saatetaan niista 16ytda uusia jasennyksié ja ndkdkulmia. Havaitsin muutamilla oppilail-
la tdimantyyppistéd arvioivan reflektiivisyyden tasolla olevaa pohdintaa, jossa ilmenee tietoi-
suutta omien arvojemme vaikutuksesta havaintoihimme, ajatuksiimme ja toimintaamme sek&

tapaamme tarkastella naita (ks. Mezirow 1981).

’Minun suppean mieleni on ollut vaikea kasittaa, etta valilla jopa vaikeasti havaittavat pienet
liikkeet tietynlaisen hengityksen avustamana voivat saada lihakset hurjan kipeiksi, mutta sa-
malla mielen puhtaaksi ja virkeaksi” (All)

Uusien perspektiivien 1dytaminen on mahdollista, kun yksilé pystyy irrottautumaan ja vapau-
tumaan rutiininomaisesta otteestaan ja tarkastelemaan ilmiotd laajemmasta viitekehyksesté
(Mezirow 1981). Ojanen (2000, 71-72) toteaakin, ettd reflektio vapauttaa mielen voimavaro-
ja. Sen seurauksena ihminen alkaa yleensa vain néhda asiat eri tavoin. Reflektiolla on ndin
paikkansa minuuden kokemisessa. Kun yksilé ryhtyy pohtimaan mitd on tapahtumassa, voi
reflektointi toimia peilind, jossa ihmisen eri osapuolet heijastelevat toisiinsa. Reflektiivisen
toiminnan avulla voi oppijan itsetuntemus Kkehittya ja itsearvostus muuttua realistisemmaksi.
Reflektiivinen oppija pyrkii dialogiin paitsi oppimisensa myos itsensa kanssa. (Koro1993,
41.) Tallainen dialogi oli nahtavissa, kun oppilas hylkasi entista kasitystdan itsestaéan ja loysi

uudenlaista tietoisuutta olemisestaan.



112

’Olen huomannut kuinka kiva tunne on tunnin jéalkeen kun on tavallaan ’sinut’ oman kehon
kanssa. Sita taitoa olisi hyva harjoitella myds muulloinkin.”” (A4)

Vasta kun ihminen on hyvaksynyt reflektion merkityksen, han on valmis vastaanottamaan
tietoa siitd, ja vasta sitten kun uudet ideat integroituvat osaksi omaa arvomaailmaa, tapahtuu
muutosta kayttdytymisen tasolla. Omien kokemusten reflektointi stimuloi jatkuvaan tutkimi-
seen ja nadin aikaisempien kasitysten muuttumiseen ja suurempaan itsetietoisuuteen. Tiedos-
tamisessa on kyse henkisesta vireydestd ja huomion kiinnittdmisesta omaan elaméan. (Ojanen
2000, 127, 134, 157.) Tat4 tiedostamista tapahtui kurssille osallistuneilla oppilailla. Oppilai-
den kokemukset kehontuntemuksen oppimisesta antavat lupaavia viitteita siitd, ettd kokemuk-
sellis-reflektiivinen oppiminen tuo syvempaa nakemysté opittavana olevasta asiasta ja on kei-

no paasta kasiksi itseohjautuvuuteen, omaan kasvuun ja muutoksen vélineisiin.
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10. TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUDEN ARVIOINTIA

Laadullisen tutkimuksessa oleellista on, ettd luotettavuutta tarkastellaan koko tutkimusproses-
sin kannalta (Eskola & Suoranta 1999, 211; Kiviniemi 1999, 79). Tutkimusta arvioidaan ko-
konaisuutena, jolloin sen sisdinen johdonmukaisuus eli koherenssi painottuu. Metodikirjalli-
suudessa tutkimusmenetelmien luotettavuutta k&sitelld&dn yleensa validiteetin ja reliabiliteetin
ké&sitteilld. Laadullisen tutkimuksen kentélla ndiden kasitteiden kdyttd nahdaan kuitenkin on-
gelmallisena, silla ndmé luotettavuuskasitteet perustuvat korrespondenssiteoriaan, oletukseen
yhdesta objektiivisesta totuudesta (Heikkinen & Syrjala 2006; Tuomi & Sarajérvi 2004, 133-
134). Laadullisen tutkimuksen ndkemyksend taas on, ettd totuuksia voi olla useita ja tutki-
muksessa pyritddn tietoisesti tarkastelemaan ilmi6tad vain tietystda ndkokulmasta (Tynjala
1991). Laadulliseen tutkimukseen liittyy nain tutkijan subjektiivinen asema tutkimustiedon

tuottajana, jolloin tutkijan riippumaton asema ei ole mahdollinen (Kiviniemi 2001).

Laadullisen tutkimuksen totuus- ja subjektiivisuusndkemyksistd seuraa, ettd luotettavuustar-
kastelun laht6kohtana on tutkijan avoin subjektiviteetti. Se tarkoittaa sitd, ettd objektiivisuus
tulee tutkijan oman subjektiviteetin tunnistamisen kautta (Eskola & Suoranta 1999, 17, 211).
Olen pyrkinyt tiedostamaan, ettd tutkimuksen taustateorian valinnasta raportointiin asti ratkai-
sujeni taustalla vaikuttaa subjektiivisuuteni ja tutkimukseni on ndin omien tulkintojeni perus-
teella vérittynyt tuotos. Omien I&htokohtieni tiedostamisella ja niiden kirjoittamisella pyrin
antamaan lukijalle kuvan siitd, miten ja millaisten olettamusten ohjaamana tulkintojani teen.
Tynjala (1991) korostaakin, ettd kaikki henkilékohtainen ja ammatillinen tieto, joka voi vai-
kuttaa tutkimukseen, on tuotava esille. Olen kuvannut raportissani oman taustani, kiinnostuk-
sen kohteeni, jonka valossa olen aineistoa tarkastellut, arvostukseni, asenteeni, esioletukseni
ja opetuksessani vaikuttavat teoriat. (ks. Kiviniemi 2001.) Tutkimuksen luoteen vuoksi ei voi-
dakaan todeta, ettd kuvaukseni vastaisi taysin objektiivista todellisuutta. Oletuksenani on, etta
aineiston analyysissd ja tulkinnassa tekemani rekonstruktiot oppilaiden kehontuntemuksen
oppimiskokemuksista ja kehonhuoltokurssin kokemisesta ovat suhteellisia, koska merkitysten
tulkinnat ovat aina subjektiivisia oman kokemusmaailman l&pi tehtyja konstruktioita. Né&in
ollen on todettava, etté toinen tutkija saattaisi lahestya aineistoa toisenlaista ndkdkulmaa ko-
rostaen. Opettaja-tutkijana analyysini ja tulkintani tavoitteena oli pyrkié tunnistamaan tutki-
mani ilmion todellisuus eli monenlaiset olemassa olevat konstruktiot tutkittavasta kohteesta ja
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antaa lukijalle raportin muodossa mahdollisimman ymmarrettavé, vaikkakin subjektiivinen

totuuskuva siité. (ks. Kiviniemi 2001.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella Lincolnin ja Guban (1985, 300-
327) mukaan vastaavuuden ja siirrettdvyyden késitteilla. Vastaavuudella (sisdinen luotetta-
vuus) tarkoitetaan sitd, etta tutkijan tulee kyeta tavoittamaan ilmid sellaisena kuin se tutkitta-
ville ilmenee. Siirrettavyydella (ulkoinen luotettavuus) tarkoitetaan lukijan mahdollisuutta
arvioida loytéjen soveltuvuutta toiseen kontekstiin. (Lincoln & Guba 1985, 294-316; Tynjala

1991.) Tarkastelen tutkimukseni luotettavuutta vastaavuuden ja siirrettdvyyden kannalta.

10.1. Tutkimuksen vastaavuus

Laadullisen tutkimuksen vastaavuuden arvioinnissa tarkastelu l&htee siitd, ettd ne johtopééa-
tokset, jotka tutkija rekonstruoi tutkittavien todellisuuksista vastaavat tutkittavien tarkoittamia
merkityksié ja ettd tutkimuksen antama kuva ilmidsta vastaa alkuperaista todellisuutta ilmids-
t4. Arviointi kohdistuu ndin kerattyyn aineistoon ja siité tehtyihin tulkintoihin. (Tynjala 1991.)
Tutkimukseni vastaavuutta tarkastelen aineiston hankinnan, analyysin, tulkinnan ja raportoin-

nin nakdkulmasta.

Aineiston keruun luotettavuutta eli vastaavuutta voidaan parantaa kenttatyon avulla. Gronfor-
sin (2001) mukaan osallistuva havainnointi kytkee muita tutkimusmenetelmia paremmin saa-
dun tiedon sen kontekstiin. Yhdistdmalla osallistuvan havainnoinnin ja toimintatutkimuksen
menettelytapoja oli minulla tutkijaopettajan roolissa mahdollisuus osallistua kohteen havain-
nointiin, toimintaan ja samalla opetusmenetelmien kehittelyyn seka ratkaista joitain ongelmia
yhdessa oppilaiden kanssa. Toiminnan havainnoinnissa ja sisaltdjen toimivuuden arvioinnissa
my0s opetuskertojen videotallenteet toimivat arvokkaina havaintojeni vahvistajina ja tayden-
tajind. Havaintojen ja arvioinnin tukena olivat my6s keskusteluni kurssilla mukana olleen
lilkunnanopettajan kanssa. Hanen kanssaan kdymani keskustelut koskivat erityisesti kurssilla
kaytettyjen opetussiséltjen ja -menetelmien toimivuutta. Havaintojen vastaavuutta parantaa
mielestani myos se, ettd samoja opetussiséltdja ja menetelmid voitiin kurssin aikana toistaa
useaan kertaan ja varmistaa néin, ettd niistd tehdyt havainnot olivat loogisia ja yhtenevia.
Kvalitatiivisessa metodikirjallisuudessa puhutaan saturoitumisesta eli kylladntymisesta, kun

uusi tapaus ei enda tuota uutta tietoa (Eskola & Suoranta 1999, 62; Syrjald ym.1994, 176).
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Kehonhuoltokurssin toteutuksen osalta tutkimuskohteessa vietetty aika osoittautui aineiston
kylladntymisen kannalta mielestani riittavaksi tarkastella kehonhuoltokurssin opetussuunni-
telman kehittamistd tavoitteideni mukaisella tavalla. Kehontuntemuksen oppimisen tarkaste-
lussa pitempi aika olisi luultavasti tuonut uusia ndkdkulmia ja syventanyt kasitysta kehontun-

temuksen oppimisprosessista.

Tynjalan (1991) mukaan tutkijan ja tutkittavien ldheinen suhde voi muodostua totuusarvon
uhkaksi. Kun tutkija tydskentelee omassa tydyhteisosséén, on vaarana valikoiva havainnointi
ja subjektiivisuus. Tastad syysta katsoin eduksi, ettd tulin ulkopuolisena kouluyhteisé6n ja sain
aloittaa tydskentelyn minulle uusien ihmisten kanssa ilman minkéaénlaisia ennakkotietoa esi-
merkiksi oppilaiden liikuntataidoista tai koulun liikunnanopetuksessa vallitsevista kaytannois-
t4. Kurssi ei myoskaan millaan lailla vaikuttanut litkuntanumeroon, mik& mielestani vapauttaa
oppilaita ilmaisemaan mielipiteitddn rehellisemmin ja aidommin. Arvioin tdman asetelman
olleen tutkimukseni luotettavuutta tukevaa. Oppilaiden hyvin henkilokohtaisetkin ilmaisut
l&hensivat kuitenkin suhdettamme, mika saattoi muodostaa vaaran totuudelle. Osallistuvassa
havainnoinnissa saattaa olla vaikea erottaa oma ja tutkittavien kokemus toisistaan (Tynjala
1991). Tamén tiedostaen pyrin reflektiiviseen otteeseen. Kirjoitin tutkijaopettajan paivékir-
jaani havaintoni itsestani, tunteistani ja suhtautumisestani seka tarkastelin oppilaiden paivékir-

joja rinnakkain omani kanssa kokemustemme erottamiseksi.

Tutkijan ja tutkittavien konstruointien vastaavuuden varmistamiseksi on perusteltua kéyttaa
useita menetelmid, aineistoja, tutkijoita tai teorioita. T&ma tarkoittaa tutkimuksessa triangu-
laation kayttod. (Eskola & Suoranta 1999, 69; Tuomi & Sarajérvi 2002, 141.) Tassa tutkimuk-
sessa vastaavuuden parantamiseksi on ké&ytetty aineisto- ja menetelmatriangulaatiota, joka
tarkoittaa eri aineistonhankintamenetelmien kéayttod ja useamman eri aineiston yhdistdmista
keskendan. Eskolan ja Suorannan (1999, 71) mukaan useammalla eri aineistotyypill& saadaan
kattavampi kuva tutkimuskohteesta. Tama lisdd mahdollisuutta tarkastella eri aineistojen joh-
donmukaisuutta kesken&éan. Aineistoa analysoidessani kaytin eri aineistomuotoja yksitellen,
rinnakkain ja yhdistellen. Aineistomuotojen tarkastelu rinnakkain auttoi syvemmin ymmarta-

maan ilmidn merkitysté tutkittaville.

Tarkoituksenani oli tarkastella aineistoa avoimen kiinnostuneesti, yllatyksiin varautuen ja
aineistolleni kysymyksia tehden. Oma taustani ja mielenkiintoni vaikuttaa véistamétta teke-

miini kysymyksiin. Esiymmaérrykseni kehomenetelmien oppimisesta ja vaikutuksista on saat-
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tanut suunnata aineistontarkasteluani ja aineistosta tekemiani huomioita pois niiden alkuperai-
sistd merkityksista. Tahan olen pyrkinyt puuttumaan systemaattisella aineiston sisallénana-
lyysilla ja fenomenologisella asenteella eli tyytymalld tutkijana siihen, miten aineisto vastaa
omaa tutkimusintressiani ja antamalla aineiston kertoa ilmidsta tutkittavien eldmantilanteen
kannalta (ks. Perttula 2005). Toivon tdmén avanneen aineistosta nakdkulmia, joita en itse

kurssin toteutumisesta ja kehontuntemuksen oppimisprosessista kyennyt nakemaan.

Useiden erityyppisten aineiston tarkastelutapojen avulla pyrin 16ytdmaan aineistostani uusia
merkityksié ja tulkintoja sek& syventdmé&én ja laajentamaan ymmarrystani ilmiostad. Katson
tdman olevan hermeneuttisen kehdn omaista ymmartamista, jossa ymmartadminen lahtee omis-
ta kehontuntemuksen oppimiseen ja opetukseen liittyvisté esioletuksista ja palaa niihin uudel-
la ndkemykselld aineiston aikaansaamien oivallusten avulla (ks. Gadamer 2004, 32). Tulkin-
toja tehdessani jouduin arvioimaan kasityksiéni ja hakemaan vahvistusta uusille késityksille
yhé laajemmasta kontekstista. Alusta saakka olin kiinnostunut asentotottumusten muuttumi-
seen ja ryhtiin liittyvastd oppimisprosessista sekd kehomenetelmien vaikutuksista psy-
kosomaattisten oireiden véhentdmiseen. Naihin sain aineistolle tukea somaattisten menetelmi-
en teoriasta (mm. Hackney 2004; Hanna 1988; Rolf 1989) seka kayttamiini kehomenetelmiin
liittyvista tutkimustuloksista (.Donzelli ym. 2006; Ryeard ym. 2006; Sherman ym. 2005; Wil-
liams ym. 005). Kehontuntemuksen oppiminen alkoi kuitenkin pian nayttaytya laajemmassa
perspektiivissa, johon liittyi itsensé tiedostamisen ulottuvuus. Nain reflektiivisyys sekd myos
sosiokulttuurillinen somatiikan nakdkulma nousivat tulkintateorioiksi, joilla pyrin kuvaamaan
kehontuntemuksen oppimisprosessin etenemista ja oppilaiden sille rakentamia laajempia mer-
Kityksid. (mm. Green 1999; Linden 1994; Mezirow 1996; Shusterman 2004.)

Tutkimusmenetelmavalintoihin on tutkijaopettajana suhtauduttava Kriittisesti. Tutkimukselle
keskeista olivat kaytantdjen kokeilu, kehittdminen ja muuttaminen. Uusien toimintojen suun-
nittelu, toteuttaminen, havaitseminen toimiviksi tai toimimattomiksi sekd toiminnan uudelleen
suunnittelu kuuluivat kiinteind osina kehonhuoltokurssin kokeiluprosessiin. N&iden keskeisten
toimintatapojen kannalta toimintatutkimus metodina osoittautui mielekk&éksi. Toimintatutki-
muksen tarkoituksenmukaisuuden arvioinnissa pidan merkittdvana perusteluna valinnalleni
my06s sen oppilaita osallistavaa vaikutusta. Paivékirjat toivat oppilaalle tarkedn roolin seka
opetussuunnitelman ettd oman kehontuntemuksensa kehittdmisessa. Toimintatutkimus sovel-

tui ndin hyvin tutkimusotteeksi.
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Fenomenologisen aineiston l&hestymistavan toteutuminen vaatii myos tarkastelua. Fenomeno-
logiselle lahestymistavalle tyypillinen haastattelu aineistonkeruun muotona puuttuu tasta tut-
kimuksesta. Liséksi fenomenologiassa perusléhtokohtana on, ettei ole olemassa ennalta ase-
tettuja madritelmid tai odotuksia, jotka ohjaisivat tutkijaa aineiston analysoinnissa. (Perttula
2005.) En voi kieltaa, ettd minulla ei olisi ollut tiettyj& odotuksia tutkittavasta ilmidsta. Toi-
saalta olen pyrkinyt Perttulan (2005) esittdaman fenomenologisen paamaaran mukaisesti ku-
vaamaan eletyt kokemukset ja ymmartdmaan oppilaiden valitonta kyseiseen aiheeseen liitty-
vad kokemusta sekd niiden merkityksia heille. Perttula (2005, 139) esittaa lisaksi, ettd feno-
menologisen tutkimuksen tehtéva ei ole saada ihmisia reflektoimaan, mutta tutkijalla on lupa
olla kiinnostunut heidan rakentamistaan eldvistd kokemuksista. Tutkijaopettajan roolissa olin
erittdin kiinnostunut juuri reflektioprosessista osana kehontuntemuksen opetusta ja oppimista.
Né&in p&adyin toteamaan tulosten tulkinnan siséltdvan fenomenologisia piirteitd. Fenomenolo-
ginenkin tutkimus sisaltd4 kuitenkin aina teoreettisia, tutkimuskohdetta koskevia lahtokohtia.
Laine (2001) korostaa merkityksellisend tiedostaa néiden teoreettisten lahtokohtien vaikutuk-
sen ymmarrykseemme. Reflektio mahdollistaa niiden tunnistamisen. Tamén subjektiivisen
esiymmarryksen tiedostaminen on my0ds hermeneuttisen lahestymistavan edellytys. T&lt4 osin
néen tutkimukseni toteuttavan fenomenologis-hermeneuttista ajattelutapaa ja tutkimusotetta.

Tutkijan tuottamien rekonstruktioiden ja tutkittavien alkuperdisten konstruktioiden vastaa-
vuuden tarkastelun osana toimintatutkimuksessa voidaan hyddyntéa Lincolnin ja Guban suo-
sittelemaa tarkastuskéytantod, jossa tutkittavana olleet arvioivat tutkimuksessa saatuja tulok-
sia ja siitd tehtyja tulkintoja (ns. member checking) (Kiviniemi 1999, 80). Varmistaakseni
kuvaukseni ja tulkintojeni vastaavuutta osallistujien omien kokemusten kanssa olen antanut
raporttini osallistujia koskevat osat luettavaksi kahdelle kurssiin osallistuneelle oppilaalle
seké kurssille osallistuneelle litkunnanopettajalle. Etsiméll& internetin hakutoiminnoilla 16ysin
viiden oppilaan yhteystiedot. Heistd lahestyin tekstiviestind ja sahkopostitse kahta oppilasta
(A3 ja Al18). Paadyin edella mainitsemiini kahteen oppilaaseen heidan tavoitettavuutensa ja
tapaamismahdollisuuden perusteella. Tarjosin heille mahdollisuutta lukea kurssia ja osallistu-
jia koskevat osiot ja ndin tarkistaa tyoni vastaavuutta. Tehtdvanannossa pyysin heité tarkaste-
lemaan raporttia sen totuudenmukaisuuden ja eettisyyden nakodkulmasta. Pyysin heidén néa-
kemystaan siita, vastaako kurssin toteuttamisen kuvaus totuudenmukaisesti sitd mita kurssiin
sisaltyi ja mité tapahtui. Pyysin myds arvioimaan kuuluvatko osallistujien mielipiteet aitoina.
Liséksi halusin varmistaa osallistujien anonymiteetin sdilymisen. Oppilailta saamani palaut-

teen mukaan kuvaamani kurssin toteutus ja siita tekemani tulkinnat vastasivat todellisia tapah-
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tumia. Tyossa tulee heidan mukaansa luotettavasti ja aidosti esille oppilaiden aani. Myds
anonymiteetin sailyminen toteutui oppilaiden mielesta taysin. (liite 11). ’Toteutus on kuvattu
siis aivan, miten asiat olivatkin ja toteutus myos onnistui. Henkil6ita ei kuvauksista pysty tun-
nistamaan. En edes itseani noista kommenteista 16yda, silla suurin osa opiskelijoiden tunte-

muksista ja kuvauksista tuntuvat kovin tutuilta ajatuksilta.” (A3)

Liséksi kurssille osallistunut liikunnanopettaja luki osallistujia koskevat osat. Hdnen nake-
myksensa mukaan kuvaus vastasi tapahtunutta, hanen oma &&nensa tulee luottavasti esiin te-
kemissani tulkinnoissa ja osallistujien anonymiteetti toteutui. Myo6s lukijan tulee kyeté arvi-
oimaan tulkintojen todenmukaisuutta. Liitin raporttiini runsaasti alkuperéisia oppilaiden il-
maisuja, jolloin lukijalla on parempi mahdollisuus arvioida tulkintojeni ja minulle tutkittavas-

ta ilmiostd muodostuneen kuvan uskottavuutta (ks. Kiviniemi 2001).

Laadulliselle tutkimukselle ominainen késitys totuudesta vastaa pragmatistista totuusteoriaa,
jonka mukaan totuus on se mika toimii (Tuomi & Sarajarvi 2004, 132-133). Tutkimuksen
luotettavuus nousee tdman teorian mukaan sen kéyttokelpoisuudesta. Saavutimmeko siis oppi-
laiden kanssa kaytént6ja, jotka auttoivat opettamaan, oppimaan ja kayttdmaan kehontunte-
musta hyvinvoinnin edistamiseksi? Aineiston mukaan ndin tapahtui. Eskolan ja Suorannan
(2000, 223-224) mukaan toimintatutkimuksen luotettavuutta tulisikin arvioida ensisijaisesti
suhteessa opetukseen ja oppimiseen. Tutkimusraportin luotettavuuden osoitin on viimekédes-

sé kuitenkin tutkimustiedon lukijoiden ja kéyttdjien nakemys siité.

10.2. Tutkimuksen siirrettavyys

Siirrettdvyydella tarkoitetaan ladullisessa tutkimuksessa tutkimuksen havaintojen soveltumis-
ta toiseen toimintaymparistéon. Taman tutkimuksen tulosten siirrettavyytta pidan mahdollise-
na vain tietyin ehdoin. Tutkimustulokset ovat aina sidoksissa tiettyyn aikaan ja paikkaan. Tu-
losten siirrettdvyys toiseen kontekstiin riippuu tutkitun ympariston ja sovellusympéristén sa-
mankaltaisuudesta. (Eskola & Suoranta 1999, 67-68; Tynjéla 1991.) Opetus-oppimisprosessi
on aina sidoksissa myds niihin ihmisiin, jotka ovat olleet mukana oppimistapahtumassa. Ta-
man tutkimuksen perusteella ei voida osoittaa, ettd kehontuntemuksen oppiminen antaisi sa-
manlaisia tuloksia toisessa kontekstissa. Ndenkin, etta tutkimukseni tulos on totta kuvaamas-

sani oppimistilanteessa, eik& sen uusiminen taysin samanlaisena ole mahdollista. Mielestani
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kuitenkin talla tutkimusprosessilla oli mahdollista tuoda esiin piirteitd, joiden voidaan ajatella

kuvaavan yleisemminkin niitd merkityksia, jotka luovat siirrettavyydelle perustan.

Tutkimustulosten hyodyntdjat ovat keskeisessa asemassa tulosten siirrettdvyyden sovelletta-
vuuden arvioimisessa (Tynjala 1991). Siirrettdvyyden arviointia helpottaa, jos tutkija on ku-
vannut tutkimuksen kulun tarkasti ja liittdnyt siihen riittavasti tiheitd kuvauksia. Nain lukija
voi pohtia helpommin tutkimustulosten soveltamista muihin konteksteihin. (Eskola & Suoran-
ta 1999, 67-68; Tynjala 1991.) Etenkin tutkimuksen havaintojen soveltamisen osalta huolelli-
sesti kuvattu ja analysoitu toiminta esimerkiksi kouluorganisaatiossa voisi my0s toisessa ta-
pauksessa toimia muutoksen lahtokohtana. Talta osin olen mielestani lisannyt tutkimukseni

siirrettavyytta.

Tutkimustulosten siirrettavyyttd voidaan myds arvioida vertailemalla tutkimusta ja siita saatu-
ja tuloksia aikaisempiin tutkimuksiin ja niiden tuloksiin. Eskola ja Suoranta (1999, 213) pu-
huvat tastd tutkimuksen vahvistuvuutena. Vahvistuvuuden kayttoa tassa tutkimuksessa vaike-
utti se, ettd aikaisempien tutkimusten konteksti ei vastannut tata tapausta. Olen pyrkinyt tuo-
maan tutkimuksessani tietoa muilta tutkimusaihettani koskevilta tieteenaloilta ja tutkimusai-
heestani muissa konteksteissa saatua tietoa. Samansuuntaisia tuloksia kehotietoisuusharjoitte-
lusta tdmén tutkimuksen tulosten kanssa ovat erilaisissa konteksteissa saaneet muun muassa
Skjaerven ym. (2003) tietoisuuden, hengityksen ja stabiliteetin integraation yhteydesta liik-
keen laatuun ja hyvinvoinnin kokemiseen, Hayrynen (2003) tiedon, kokemuksen ja tunteen
yhdistamisen vaikutuksesta opittavan asian ymmartamiselle sekd Green (1999) ja Fortin &
Girard (2005) reflektiivisyyden merkityksesta syvemman ymmarryksen tason saavuttamiseksi

itsesta.

Analyysin katsotaan onnistuneen, jos se herattdd uusia kysymyksia tai tuo esiin uudenlaista
nakokulmaa tai tietoa tutkittavasta ilmitstd (Eskola & Suoranta 1999, 223). Olen tutkimuk-
sessani pyrkinyt tuomaan uutta tietoa antamalla oppilaiden kuvata omaa arkieldmaansi ja toi-
von tdman olevan siirrettdvyyden apuna tutkimuksen lukijalle ja kayttajalle. Talléin tutkimuk-
seni voisi toimia muutoksen ldhtékohtana myds muissa opetus-oppimistilanteissa. Heikkisen
ja Jyrkaman (1999) mukaan toimintatutkimuksen tuloksena ei voidakaan pitda tiettya uutta
toimintakdytantod. Saavutetuille kaytdnndille on pikemminkin ominaista edelleen kehittdmi-
nen. Toimintatutkimuksen myonteisend tuloksena voidaankin pitd4 toiminnan ja tavoitteiden

pohdinnan jatkumista seké& yhteisén keskustelun aloittamista niista arvoista, joita kdytannot
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nostivat esille. Toivonkin, ettd tutkimukseni tulokset herattavat mielenkiintoa, ajatuksia ja
keskustelua kehomenetelmien kéaytdstd osana koululiikuntaa, jolloin téssa tutkimuksessa saa-
vutettujen kéytanteiden toimivuutta voidaan uudelleen arvioida ja kehittada eteenpéin. Tutki-
mustekstini uskon herattdvan uusia ajatuksia ja nakokulmia niin k&ytdnnon pedagogiikkaan

kuin uusiin tutkimuksiinkin. Tama siirrettavyysnakokulma on mielestani arvokkain.
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11. POHDINTA

11.1. Tutkimustulosten tarkastelua

Olen tutkinut kehontuntemuksen opetusta ja oppimista lukion liikunnan vapaavalintaisella
kehonhuoltokurssilla. Tutkimusintressini kohdistui kehonhuoltokurssin opetussuunnitelman
kehittdmiseen ja kehontuntemukseen liittyvaan pedagogiikkaan ja oppimiseen. Tutkimusteh-
tavani oli kuvata opetussuunnitelman kehittymistd oppilaiden ja tutkijaopettajan yhteisena
prosessina. Tehtdvana oli myos tarkastella kehontuntemuksen oppimista ja sen vaikutuksia

oppilaiden kokemuksina.

Tutkimus osoitti, ettd kehonhuoltokurssi toimi oppilaiden ja opettajan yhteisend prosessina,
silld molempien tavoitteita ja nakokulmia voitiin sisallyttdd kurssin opetussuunnitelmaan.
Opetussuunnitelmassa korostui kehon havainnointi ja tiedostaminen, hengityksen, stabiloin-
nin ja rentouden tietoinen yhdistaminen liikkeisiin, monipuoliset venytys- ja rentoutuspainot-
teiset harjoitukset sek& kokemusten reflektointi. Yhteisen prosessimme tuloksena syntyi hah-
motelma siit4, miten somaattista opetusta ja oppimista voidaan koululiikunnan kontekstissa

toteuttaa seka miten se koetaan.

Oppilaiden kokemukset kurssista olivat myonteisié ja he kokivat kurssin vaikuttaneen jaksa-
miseensa arkielaméssa. Kehontuntemuksen oppimistulokset osittivat, ettd oppilaiden tietoi-
suus ja toiminta kehittyivét tutkijaopettajan asettamien tavoitteiden suuntaan. Tutkimustulok-
sissa yllatyksena tuli muutosprosessin eteneminen myaos itsetuntemukseen. Tarkedksi osoit-
tautui tiedon, toiminnan ja tunteiden yhdistyminen kehontuntemuksen oppimisessa. Tdéma
tulos on my0s alan teorian (Hackney 2004; Olsen 1998; Sweigard 1974) aikaisemman tutki-
muksen (Fortin & Girard 2005) ja opetuskokeilujen (Matt 1991/1992; Salk 2005) mukainen.

Oppilaat olivat tyytyvéisia opetuskokonaisuuteen ja kurssin toteutukseen. Kaiken kaikkiaan
oppilaat raportoivat varsin véhan kielteisid kokemuksia. Olen pohtinut kielteisten kokemusten
vahaisyytta ja paattelin, ettd oppilaiden mahdollisuus vaikuttaa kehonhuoltokurssin opetus-
suunnitelman laadintaan vaikutti tahén. Liséksi uskon, ettd somaattinen lahestymistapa ope-

tuksessani toteutui ja loi hyvaksyvéan oppimisilmapiirin. Todenndkdisesti subjektiivisten liike-
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tuntemusten havainnointi ja oppilaiden omakohtaiset oppimistavoitteet ehkéisivat keskindista
vertailua. Myds oppilaiden kiinnostus asiaa kohtaan ja heiddn omat tavoitteensa sitouttivat
ottamaan vastuuta omasta oppimisesta. Kurssin luonteen erilaisuus ja vastapaino muulle kou-
lunkéaynnille vaikutti kontrastinsa vuoksi tunteiden ja elamyksellisyyden kokemuksina. Juuri
runsaat myonteiset tunnekokemukset ja kurssin vaikutukset hyvinvoinnille lisdsivét aineiston
positiivista sdvyd. Taman tutkimuksen perusteella voin todeta, ettd oppilaiden omat tavoitteet

huomioonottava ohjaus motivoi oppilaita huolehtimaan hyvinvoinnistaan.

Kehontuntemuksen kehittyminen osoittautui prosessiksi, jossa kehon havainnoinnin avulla
oppilaat tulivat tietoiseksi asentotottumuksistaan, oppivat aistimaan eri lihasten kayttod ja
lihasjannityksiaan seké vaikuttamaan naihin myonteisesti. Oppilaiden tietoisuus lisdantyi ke-
hon asentoon liittyvien tottumusten vaikutuksista. Téllaista somaattiseen oppimiseen liittyvaa
tiedostamista tukee Novakin (2002, 24) esittdma mielekkdan oppimisen malli, joka perustuu
kognition, toiminnan ja emootion integraatioon. Ndma teemat nousivat myos aineistosta. Tie-
don yhdistdminen liikekokemukseen ja siitd saavutettu tunnetila auttoivat opittavana olevan
asian ymmartamistd. Samansuuntaisia tuloksia sai myos Hayrynen (2003) tutkiessaan Laban-
Bartenief- ja Pilates-menetelman integrointia baletin oppimiseen aikuisilla harrastajilla seka
Salk (2005) tutkiessaan kokemuksellisen anatomian integroimista moderniin tanssitekniik-

kaan tanssinopiskelijoilla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd toiminnallisen anatomian tieto edisti oppimista, sill& oppilaat
kykenivat kasittelemaan kehontuntemustaan ja ryhtia tdmén tiedon kautta. Mielestani Tynja-
lan (2000, 125) esittdma ajatus siitd, etta tietdminen auttaa oppijaa jasentaméaan asioita ja lisaa
oppimismotivaatiota, soveltuu myo6s toimintaa ja tunteita sisaltdvédan kehontuntemuksen op-
pimiseen. Lisdéntynyt tieto ja sen kokeileminen k&ytanndssa tukivat oppilaiden itsearviointi-
kykyé ja itseohjautuvuutta. Kokemuksellinen anatomia rohkaisee nakemykseni mukaan yh-
distamaan tiedon ja kokemuksen tavalla, joka kehittdd oppijan kehontuntemusta ja itsenéisek-
si oppijaksi kehittymistd. Tiedon jakaminen siitd, miten oppilaat voivat itsendisesti oppia kor-
jaamaan haitallisia asentotottumuksiaan ja tdmén avulla vaikuttamaan hyvinvointiinsa, on
nakemykseni mukaan liikunnanopettajan keskeisid velvollisuuksia. Tieto auttaa oppilasta aut-

tamaan itseaan.

Tunteiden ja tunnetilojen kokeminen nousi tiedon ohella merkitykselliseksi kehontuntemuk-

sen oppimisessa. Anrea Olsenin (1998, 148) toteamus “Finding the motion in emotion” kuvaa
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kehontuntemuksen oppimisprosessin ydinta. Aineistosta esille tulleissa kehonhuoltoharjoitte-
lun aikaansaamissa tunnekokemuksissa oli huomattavaa samankaltaisuutta. Lahes kaikki op-
pilaat kokivat rentoutuneisuutta, virkistymista ja hyvén olon tunnetta. Ndma tunnekokemukset
ilmenivat myo6s tutkimuksessa rentoutusharjoittelun vaikutuksista koululaisilla (Setterlind
1983). Tutkimuksissa joogaharjoittelun vaikutuksista on saatu my®ds samansuuntaisia tulok-
sia, kuten mielialan paranemista (Schell ym. 2006; Vedanthan ym. 1998; Wooleryn ym. 2004)
ja yleisen tyytyvaisyyden kokemista (Schell ym. 1993).

Monet kokivat harjoittelun saavan aikaan myo6s keveyden ja helppouden tunnetta. Vastaavia
tunteita on ilmennyt my6s muissa somaattisia harjoitusmenetelmia soveltaneissa tutkimuksis-
sa (Fortin & Girald 2005; Seegert & Shapiro 1999; Skjarven ym. 2003). Tutkimustulokset
osoittavat helppouden, tehokkuuden ja keveyden kokemusten olevan yhteydessd myds mitat-
tuihin kehonasennon paranemisen muutoksiin (Seegert & Shapiro 1999; Sweigard 1974).
Voidaankin olettaa, ettd edell& mainitut tunnekokemukset téssa tutkimuksessa viittaavat oppi-

laiden kehonasennon paranemiseen.

Tunnetilojen muuttuminen kaynnisti reflektioprosessin kehonhuoltoharjoittelun merkityksista.
Tunteet voivat tukea oppimisessa tiedostamista, joka avaa uusia nakdkulmia ilmiéon. Kehon-
tuntemusharjoittelussa se antaa mahdollisuuksia valita tarkoituksenmukaisempia liikevaih-
toehtoja. Tdman tutkimuksen tulokset vahvistavat kasitysta, ettd kehontuntemuksen oppimis-
prosessi on tunteita herdttdva. N&in ollen voidaan olettaa, ettd kehontuntemuksen opetus voi
auttaa oppijaa myo6s l6ytamaan ja ilmaisemaan omia tunteitaan. Kasvatuksellisesta nakokul-
masta katsoen tunteiden tiedostaminen on vayld myds laajempaan emotionaaliseen tiedosta-
miseen. Linden (1994) korostaa liikuntakasvatuksen mahdollisuutta edistd4 oppilaan emotio-
naalista itsetietoisuutta. Tiedostamalla kehon fyysisia tapahtumia, kuten muutoksia hengityk-
sessd, lihasjannityksessa ja asennossa, opitaan tunnistamaan myds tunteita. Somaattiset harjoi-
tukset auttavat tunnistamaan omia tunteita, tulemaan sensitiivisemmaksi omaa kehoa kohtaan
sekd kokemaan fyysistd ja psyykkistd rentoutuneisuutta ja voimaantumista sekd kokemaan

asioita selkeammin.

Uusien kokemusten hankkiminen ja elamyksellisyys ovat nykyajan koulutuksen kehityssuun-
tia. Kenties suurin muutos liikuntapedagogisessa ajattelussa viime aikoina on ollut juuri affek-
titvisella tasolla. My0nteisten kokemusten saaminen nahddén hyvin keskeisend. Mydnteisiin

asenteisiin ja oppimiskokemuksiin liittyy myds kehollisuus. Liikunnanopetus voi parhaimmil-
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laan auttaa nuorta oman mindkuvan rakentamisessa tasapainoiseksi kokonaispersoonallisuu-
deksi. (Laakso 2002, 385-388.) Tutkimustulokset antoivat viitteita siitd, ettd kehontuntemuk-
sen kehittymiseen tahtdava opetus voi samalla tukea oppilaan tasapainoisuuden kasvua. Tama
ilmeni siing, ettd kehotietoisuuden lisdksi oppilaiden tietoisuus itsestddn kehittyi kokonaisval-
taisemminkin. Osa oppi tiedostamaan myds harjoittelun laajempia merkityksié itselleen. Op-
pilaat kokivat tdman tietoisuuden parantavan arkielaman hallintaa. Tarve yhdenmukaisuuteen
yhteiskunnan odotusten mukaisen ulkoisen kehon ja oman kehon vélilla korostuu etenkin
nuoruusidassa. Samalla kommunikointi oman sisdisen kehon kanssa véhenee. Hyvinvointimme
kannalta péaatehtdvaksemme tuleekin oppia kuuntelemaan itsedmme. Tamé tutkimus osoitti,
ettd tarkkailemalla liikettd kehon sisdisend tapahtumana ja omia tunteita tiedostavalla tydsken-
telytavalla, voidaan siirtdd fokusta kehon ulkoisesta kokemisesta myos sisdiseksi tuntemuk-
seksi ja ndin myonteisesti vaikuttaa oppilaiden suhtautumiseen omaan kehoonsa, itsetunte-
mukseen ja itsearvostukseen. Tdma tulos on esilld myds nykyisessa keskustelussa ja Kirjoituk-
sissa somatiikasta. Tuntemus omasta kehosta voi johtaa holistisempaan itseymmarrykseen.
(Bresler 2004; Markula 2004; Shusterman 2004.)

Kehontuntemuksen oppimisprosessissa ajatusten Kirjoittaminen nousi olennaiseksi. Tutki-
muksen tulokset osoittivat, ettd tdman tyyppinen itsearviointi kokemusten ja opitun Kirjoitta-
misen muodossa auttoi oppilaita kokemusten kasittelyssa ja nakeméaan opiskeltava ilmié mo-
nelta eri kannalta. Se johti tiedon uudelleen konstruointiin, mik& muutti kehoon ja itseen liit-
tyvéa ajattelua, asenteita ja toimintaa. Ndin Ojasen (2000, 29) nakemys siit4, ettd kokemuksen
reflektointi ja sen Kirjoittaminen oppimispéivakirjaan syventaa oppimista ja vahvistaa opitun
asian tiedostamista, mahdollisesti toteutui tdssakin tutkimuksessa. Myds Fortin & Girald
(2005) suosittelevat tutkimustulostensa pohjalta reflektiivisten paivékirjojen kayttod somaatti-
sessa tyoskentelyssé syventdmaan itsetuntemusta ja I0ytdmaén ratkaisumalleja omille muutos-
tarpeilleen. Tdémén tutkimuksen perusteella voin suositella reflektiivisia péivakirjoja kehoko-
kemusten ja niiden merkitysten tiedostamiseksi. Tutkimuksen tulokset osoittavatkin, ettd juuri
tiedostamisen prosessi liittyy olennaisena kehontuntemuksen oppimiseen. Tulos vahvistaa
nain kokemuksellis-reflektiivisten oppimismenetelmien soveltuvuutta kehontuntemuksen op-
pimisprosessiin. Kehomenetelmien harjoittaminen on tapa kéyttda mieltdmme tietoisesti siten,
ettd voimme ohjata kehoamme tavalla, joka parhaiten pitda sen vapaana stressistd. Mielestani
tdma Brennanin (1991, 10) ajatus Aleksander-tekniikasta soveltuu myds muihin somaattisiin

menetelmiin.
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Kehonhuoltokurssilla oppimista l&hestyttiin soveltaen somaattisten menetelmien ajatuksia
liikemallien muuttumisesta. Vaiheet olivat: 1. tuleminen tietoiseksi omista asento- ja liike
tottumuksista, 2. tiedostaen niiden vaikutuksia, 3. ymmartden omat tavoitteet ja muutostar-
peet, 4. toimien niiden suuntaan tietoisesti tyoskennellen ja 5. valiten itselle sopivia menetel-
mid tavoitteensa saavuttamiseksi. Oppilaiden ilmaisuista oli havaittavissa tietoisuuden kehit-
tymista etenkin omista tottumuksiin perustuvista lihasjannityksista. He tiedostivat niiden vai-
kuttavan niska-hartia- ja selkéoireiluun ja yleiseen jaksamiseen seké l0ysivat itselleen sopivia
harjoituksia, joita he kayttivat myos itsendisesti. Kurssin aikana oli my0s ndhtdvissa, ettd
ymmarrys muutokseen johtavista tekijoista selkiytyi. Aluksi tekijat liittyivat venytys- ja ren-
toutusharjoituksiin ja my6hemmin opetussiséltdjen, etenkin hengityksen ja stabiloinnin mer-
kityksen oivaltamiseen. Kurssin edetessa kehonkuuntelu ja kehon tiedostaminen alkoivat
nayttaytyd kirjoituksissa ja tulivat myds laajemmin merkitykselliseksi. Oppilaiden ajattelu
siirtyi kehonosiin liittyvien oireiden ehkaisysta kokonaisvaltaisempaan nakemykseen hyvin-
voinnista ja siihen liittyvista tekijoistd. Kehosta alettiin puhua kokonaisvaltaisemmin. Nahta-
vissé oli ajattelun muuttumista, jossa jaksamisen lisddmista eivat endd saadelleetkaan ulkoiset
odotukset, kuten miten suoriudun koulutehtavista ja jaksan olla aina virkea. Oppilas alkoi
kyseenalaistaa sitd miksi pitéisi aina vain jaksaa enemman. Tasta herasi ajattelua, ettd on tar-
kedd tuntea omia rajojaan, kuunnella itsedén ja tiedostaa milloin on hyva antaa itselleen vain
aikaa. Tama lahenee myds emansipatorista ajattelua, joka johtaa vapautumiseen perinteisiin
kytkeytyvistd, pakottavista tai itsestddn selvind pidetyistd ajatusmalleista (ks. Heikkinen
2006). Vaikka téllainen ’somaattinen lukutaito™ (Linden 1994, Myers 1998, 1999) oli minul-
le tuttu somatiikan kirjoituksista, oli sen ilmeneminen tuloksissa itselleni yllatyksellinen asia
ja kehitti ndkemystani kehontuntemuksen opettamisesta. Tutkimukseni kautta myds vakuutuin
siité, ettd oppilaat ovat valmiita syvéllisempéén tyoskentelyyn ja pohtimaan kehontuntemuk-
sen merkitystd my0ds henkilokohtaisena voimaantumisen prosessina ja minuuden kokemisena.
Oppilaan nakokulmasta nayttaakin, ettd keskustelu lukion liikunnanopetukseen soveltuvista

kehonhuoltomenetelmisté ja niihin liittyvasta pedagogiikasta on tarpeen.

Tutkijana her&d& mielenkiinto oppimismuutosten pysyvyydestd. Vaikka muutamat oppilaat
reflektoivat oppimistaan tavalla, joka viittaa itseohjautuvuuteen kehonasentoon ja hyvinvoin-
tiin liittyvien strategioiden omaksumisessa, ei tdma tutkimus anna vastausta siihen, ovatko
saavutetut taidot sek& muuttuneet kognitiot ja asenteet olleet pysyvid. Vaikutusten pysyvyy-

den arvioimiseksi tarvitaan lisatutkimusta.
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11.2. Pedagogisia nakokulmia

Oppimiskasitykset, jotka ovat ohjanneet tata tutkimusta, ovat humanistis-konstruktivistinen,
kokemuksellis-reflektiivinen oppimiskasitys. Tassa tutkimuksessa konstruktivismi tarkoitti
oppijan aktiivisen roolin kunnioittamista oppimisen suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioin-
nissa. Tama vuorovaikutus opettajan ja oppilaiden vélill4 tuotti ajatuksia, jotka kehittivét ope-
tussuunnitelmaa. Lukio-opetuksen tavoitteiden mukaisesti pyrin tukemaan oppilaan itsetun-
temuksen kehittymistd ja itseohjautuvuutta. Itseohjautuvuuteen pyrin oppijan reflektiivista
ajattelua aktivoimalla. Lukion opetussuunnitelman (2004, 14) mukaisesti otin myds huomi-
oon, ettd opiskelijoiden kyky tydskennelld itsendisesti vaihtelee, ja siksi oppilaille tulee antaa
tilaa kokeilla ja 10ytdd omalle oppimistyylilleen sopivia tydskentelytapoja. Oppilaiden erilais-
ten oppimistyylien vuoksi pyrin kdyttdmé&an monipuolisia opetusmuotoja ja eri aistikanavien
kayttoa ohjauksessa. Tama ajatus kytkeytyy myos Koron (1996 27-30) humanistiseen nake-
mykseen, ettd yksilolla on oikeus kehittdd itseddn omasta olomassaolostaan kasin. Nain hu-

manismin nakokulmasta itseohjautuvuus oli tavoite, jota ohjaus pyrki tukemaan.

Ryhdin ja kehontuntemuksen oppimisessa konstruktivistinen oppimiskéasitys toteutui siten,
ettd oppijalla oli aktiivinen rooli opittavana olevan liikkeen havaitsemisessa ja tulkinnassa (ks.
Rauste-von Wright ja von Wright 1994, 23). Tapa, jolla kehontuntemuksen oppimista on tassa
tutkimuksessa lahestytty, pyrkii tukemaan oppilaan kykyé opetussisaltjen tiedostamiseen,
sisélt6jen vélisten yhteyksien loytdmiseen ja opitun soveltamiseen. Liikkeiden oppimisessa
kaytettyjen keskeisten ydinsisaltéjen tiedostaminen vahvisti oppilaan kokemuksellis-
reflektiivista tulkintaa oppimisessa. Vaiheittain edeten ndiden ydinteemojen syventamisella ja
soveltamisella eri harjoitusmuotoihin oppilaat kehittivdat kehontuntemustaan ja tietoaan kon-
struktivistisen ja kokemuksellis-reflektiivisen oppimiskasityksen mukaisesti. Ajatukseni oli
kaynnistad oppimisprosessi, joka voi jatkua my6s ilman ohjausta. Rohkaisin tiedostamaan
omaa kehoa ja liiketta kinesteettisesti. Kinesteettisten kokemusten avulla oppilaat voivat to-
teuttaa liikkeet uudelleen, tai pitaa tietoisesti hallussa, kunnes tiedosta tulee oma persoonalli-
nen liiketulkinta. Malli siséltad ajatuksen, ettd oppija voi jatkuvasti oppia uutta ja kehitta4 jo
olemassa olevaa tietoaan ja taitoaan luoden siitd omakohtaista tulkintaa ja sovellutusta uusin

tilanteisiin. Tdma tekee oppimisesta tavoitteellista, prosessinomaista ja itseohjautuvaa
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Edella kuvattu kehontuntemuksen oppimiselle ominainen tydskentelytapa ohjaa myds opetta-
jan kayttdman kielen luonnetta ja sédvya. Wrightin (2000) mukaan opettajan tavalla kayttaa
kielta voi olla my0s suuri vaikutus siihen, minkalaiseksi suhtautuminen omaan kehoon muo-
dostuu. Kieli vaikuttaa siihen, miten oppilaat havainnoivat kehoa ja minkalaista tietoa havain-
nointi tuottaa. Opettajan tapa puhua voi saada myds pohtimaan niitd kasityksid, jotka ovat
rajoittavia ja estavat voimistumisen ja mielihyvan kokemisen. Kysymyksien kéayttdé on yksi
mahdollisuus antaa tilaa lahestya kehoa kokonaisvaltaisemmin. Kysymyksilla voidaan saada
oppilas ajattelemaan miten ja miksi keho liikkuu, kuten liikkuu, tai milt4 litke tuntuu. Kysy-
myksilla pyrin aktivoimaan oppilaiden havainnointia kehon eri osien yhteydestd toisiinsa,
jotta he voisivat tulla tietoiseksi niista ja kokea ne kinesteettisesti. Téllainen tydskentely nayt-
ti saavan aikaan prosessin, joka rohkaisi oppilaita itsereflektioon ja kehittamaan tekniikoita,
joilla he kykenivét vaikuttamaan myonteisesti kehonasentoon ja siihen liittyvaan oireiluun.
Opetusmenetelmistda my6s mielikuvaoppiminen osoittautui tukevan kehontuntemuksen oppi-
miselle soveltuvaa kieltd. Tekemisen sijasta rohkaisemalla mielikuviin liikkeen tapahtumises-
ta kehossa voidaan tukea kinesteettisesti koettua tunnetta muutoksesta (Appleton 2007; Min-
ton 1991/1992). N&in oppilas vapautetaan oman kehonsa tai asentonsa ulkoisesta arvioinnista.
Myos tdma tutkimus osoitti, ettd muuttamalla kehon tarkkailua ulkoisesta sisdiseksi, voitiin
vaikuttaa suhtautumiseen oman kehoon ja oman hyvinvoinnin arvostamiseen myds ohi ympa-

ristdn asettamien odotusten.

Eri lilkuntamuodot voivat tukea eri tavoin hyvéaé elaméa. Jaottelu perustuu siihen, millaisia
merkityksié liikunnan harrastajat itse antavat harjoittamalleen liikunnalle. Liikunnan merkitys
voi olla litkunnan arvo sindnsd, liikunta valineend, tulosten arvokkuus tai ihmisen arvokkuus.
(Ojanen 2001, 109-110.) Merkitykseltdan ihmisen arvokkuuteen liittyva liikunta vapauttaa
voimavaroja siihen kayttoon, minka kokee oikeaksi. Tdama voi nakya esimerkiksi rentoutumi-
sena tai itsetunnon tai itseymmarryksen paranemisena. (Koski 2000; Ojanen 2001, 120-121.)
Kehontuntemusharjoittelussa osalla oppilaista ilmeni omaan arvokkuuteen viittaavia merki-
tyksid. Liikuntakasvatuksen nakokulmasta nédiden liikunnan erilaisten merkitysten hyvaksy-

minen ja ymmartaminen voi tukea oppilaan omaa liikuntasuhteen 16ytamista.

Toimintatutkimus antoi reflektiivisyyden ja osallistavuuden vuoksi monipuolisia mahdolli-
suuksia kehonhuolto-opetuksen kehittdamiselle koululiikunnassa Koko kehonhuoltokurssin
ajan sek& mind tutkijaopettajana ettd oppilaat olimme mukana havainnoimassa ja pohtimassa

omaa toimintaamme, kokemuksiamme ja tunteitamme, sekd arvioimassa toimintaa omien
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tavoitteidemme suunnassa. N&in pyrimme yhdessd muuttamaan totuttuja tapoja, synnyttdmaan
uusia toimintamalleja seké kehittdmaén kehonhuoltokurssin toteutusta ja pedagogiikkaa. Néi-
den tavoitteiden onnistuminen edellyttdd dialogisuutta. Dialogisuus rakentuu Martin Buberin
(1995) mukaan Sind—Min&-suhteeseen, jossa merkitykset ja tulkinnat tapahtuvat kohtaamises-
sa, joka ei ole kummankaan omaa. Tdéma ilmenee ndkemyksend, ettd kummallakaan osapuo-
lella ei ole toista parempaa tai patevampaa nédkokulmaa todellisuuteen, vaan osapuolet ym-
martavat késitystensa keskenerdisyyden ja ehdotusluoteisuuden. Dialoginen kasvatus kunni-
oittaa oppilasta ja tdman autonomiaa, mutta myds opettajan pedagogista autonomiaa. Siina
opettaja ei siirrd ndkemysta tai tietoa oppilaalle, vaan rakentaa merkityksen ja tulkinnan yh-
dessa oppilaan kanssa. Hénen tulee ymmartdd omien ndkemyksensa rajallisuus sekd avata
itselleen ja oppilailleen mahdollisuuksia nahda ja tulkita myds muita tapoja. (Heikkinen
2005.) Dialogisuus merkitsi minulle myds sité, ettd jouduin asettamaan oman toimintani ja
omat taustaoletusteni Kriittiseen tarkasteluun. Tutkijaopettajan roolissa sain mahdollisuuden
tutkia omien oletusteni ja arvojeni toimivuutta ja oppia tutkimuskohteestani ja opettajuudesta-
ni uutta. Olen laajentanut nakemysténi kehontuntemusharjoittelun merkityksistd ja sallinut
oppilaiden rakentaa kehonhuoltoharjoittelulle omia merkityksidén ja lahestymistapojaan ta-

voitteidensa suunnassa.

Novakin (2002, 142-143) mukaan oppiainesta sisaltavan tiedon ohella ehka viela merkityk-
sellisemp&a on kyky vastata oppilaan tunnetilaan ja tarpeisiin. Tdma edellyttdd opettajalta
mya0s tietoisuutta hdnen omasta tunnetilastaan ja tarpeistaan. Ojanen (2000, 131) toteaa, etta
empaattisesti samaistuva ohjaaja saa tietoa myds omista tunteistaan eldytymalld ohjattavan
kokemukseen ja pysédhtymalld kysymaan itseltddn, mistd tassa on kysymys. Pohdin kurssin
aikana useasti mistd on kysymys kehonhuoltokurssin opetus-oppimisprosessissa. Paadyin
nakemykseen, ettd olennaista on juuri empaattinen suhtautuminen oppilaiden moniin yksil6l-
lisiin tarpeisiin samanaikaisesti myds itselleni rakentavalla tavalla. Tiedon ja emotionaalisen
herkkyyden yhdistamisen avulla pyrin I6ytdmaan lahestymistavan, joka saisi aikaan merkityk-
sellistd oppimista sekd oppilaiden tavoitteiden ettd omien opettajan tavoitteitteni kannalta.
Kéytannossé tama merkitsi syventymistd menetelmiin, joiden avulla opittavana oleva asia voi
valittyd oppilaat empaattisesti kohtaavalla tavalla. Tdméa ajatus on mukana yhteisené proses-
sinamme rakentuneelle kehonhuoltokurssin toteutukselle. Toimintatutkimus on kehittanyt
minua opettajana. Tdma oli myos tarkea tavoitteeni, jotta olisin valmiimpi jatkamaan matkaa-

ni somaattiseksi kasvattajaksi. Uskon, ettd kehittymisestani opettajana ovat hyotyneet kaiken
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ikdiset ja erilaisille tunneille osallistuvat oppilaani, jotka nyt kohtaan yksiléllisemmin ja tie-

dollisen osaamiseni syvemmalla ymmarryksella.

Toimintatukimusta arvioidaan myds sen kdaytannon vaikutusten kannalta. Toimivuusperiaate
kytkee toimintatutkimuksen patevyyden arvioinnin pragmatistiseen kasitykseen totuudesta.
Onnistunut toimintatutkimus saa osallistujat uskomaan omiin kykyihinsa ja toimintamahdolli-
suuksiinsa. Parhaimmillaan se voimauttaa, saa parantamaan omaa olemistaan ja luottamaan
itsemadraadmisoikeuteensa. (Heikkinen & Syrjala 2006.) Tastd nakokulmasta katsoen tdma
tutkimus sisaltdd onnistuneen toimintatutkimuksen piirteitd. Osa oppilaista koki edell& mainit-
tuja vaikutuksia, joka antaa viitteita siitd, ettd tutkimuksessa toteutettu toiminta voisi tukea
voimaantumista ja oman elamén hallintakykya. Tahéan vaikutti ndkemykseni mukaan oppilai-
den vaikutusmahdollisuudet, jonka vuoksi kurssin toteutuksessa korostui ennakkosuunnitel-
maa enemman rentoutumiseen ja palautumiseen painottuvat harjoitukset. Ndméa harjoitukset
tukivat myds omien tunnetilojen havaitsemista ja tiedostamista. Sen sijaan ryhtiin liittyvat
kokemukset ja muutosvaikutukset olisivat mahdollisesti tulleet aineistosta selkeammin esiin,
jos toteutus olisi ollut 1dhempand omaa ennakkosuunnitelmaani painottuen enemman kehon
asennon hallintaan liittyvaan harjoitteluun. Nama seikat onkin olennaista ottaa huomioon ar-

vioitaessa tutkimuksessa kaytettyjen menetelmien vaikuttavuutta.

Toimintatutkimuksen tavoitteet uuden tiedon tuottamisesta ja teorian kehittdmisesta ovat
haasteellisia. Halusin tdman tyon avulla tarkastella nykytietoon perustuvaa kehonasennon ja
ryhdin opettamista ja kehittdd tdman tiedon soveltamista koululiikunnassa oppilaiden néko-
kulmasta. Olin tietoinen naiden siséltdjen systemaattisesta puuttumisesta koululiikunnasta,
oppilaiden lisdantyvésta tuki- ja litkuntaelimiston oireilusta ja opettajien tarpeesta 16ytaa uusia
l&hestymistapoja ryhtiliikuntaan. Pyrkimyksenani oli tuoda esiin uutta tietoa oppilaiden ke-
honhuollolle antamista merkityksistd, heitd kiinnostavista lahestymistavoista ja ryhtiin liitty-
van toiminnallisen anatomian soveltamisesta koululiikunnassa. Téalla tavalla aineiston ja teori-
an vuorovaikutteisuus nakyy uuden kayttoteorian kehittdmispyrkimyksena. Heikkinen (2006)
korostaa, ettd toimintatutkimus parhaimmillaan rakentaa siltaa yliopiston ja yhteiskunnan va-
lille. Toivon, ettd tyoni herattda keskustelua siitd, miten holistista liikuntakasvatuksesta voi-
taisiin kaytannossa laajemmin toteuttaa ja mita tulevaisuuden haasteita liikunnanopettajakou-
lutus tulee kohtaamaan oppilaiden jaksamisen tukemiseksi. Tulevaisuus ndyttad, onnistuiko

tdmé tutkimus rakentamaan siltaa liikunnanopettajakoulutuksen ja koululiikunnan vélilla.
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11.3. Jatkotutkimusaiheita ja tulevaisuudennakymia

Vaikka itsearviointi osoittautui mielekk&aksi arviointitavaksi téssé tutkimuksessa, on kehon-
tuntemuksen oppimisen ja somaattisen harjoittelun vaikutusten arviointi myos kiinnostava ja
ajankohtainen jatkotutkimusaihe. Oppilaiden oireilu ndyttad4 olevan lisddntymassé ja kouluyh-
teisoilla on tarve 16ytaa tuloksellisia toimintamuotoja oppilaiden jaksamisen tukemiseksi. Tu-
Ki- ja liikuntaelimiston oireet, joita esiintyy jo ala- ja ylakouluikaisilld, aiheuttavat myds
Suomen aikuisvéeston keskuudessa eniten pitk&aikaisia tyépoissaoloja. (Salminen 2002.) Tas-
sé& tyossa sovelletun kehonasennon hallintaan liittyvan harjoittelun vaikuttavuuden arviointi
edellyttad lisatutkimusta. Vaikka Pilates-tyyppisilla terapeuttisilla harjoituksilla (Donzelli ym.
2006; Ryeard ym. 2006) ja joogaterapialla (Sherman ym. 2005; Williams ym. 2005) on saatu
hyvia tuloksia muun muassa alaselkakipujen hoidossa, tarvitaan lisatutkimusta menetelmien
toimivuudesta koululiikunnassa. Myds kouluterveystutkimusten tulosten laajempi hyddynta-
minen jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista. N&in ollen tdssa tydssa kaytettyjen menetel-
mien vaikuttavuuden arvioinnilla lisatutkimuksilla saattaisi olla laajempikin kansanterveydel-
linen merkitys sekd nuorten ettd aikuisten tuki- ja liikuntaelimiston oireilun ennaltaehkaisija-

na.

Terveyden edistdmiselle kouluyhteisossa etsitdan uusia nakokulmia ja toimintatapoja (Rimpe-
l&4 2003). Kehontuntemuksen opettaminen voisi toimia yhtend terveyden edistdmisen uutena
nékokulmana. Kehontuntemuksen opettamisen integroimista myods muihin oppiaineisiin voi-
taisiin kehittdd kouluyhteiséssa. Ainakin koulun terveystieto ja liikunta muodostavat aineyh-
distelméan, jonka avulla voidaan opettaa terveystaitoja ja mahdollisesti saavuttaa terveysosaa-
mista. Laakson (2002) mukaan ergonominen koulutus tulisi sisallyttdd nykyaikaiseen liikun-
nanopetukseen. Jo Hilma Jalkanen (1967, 44) otti kantaa koulun tehtdvaan oppilaiden er-
gonomian huolehtimisesta. H&n piti tdrkednd myos luokassa tapahtuvaa ryhtikasvatusta ter-
veellisten asentotottumusten omaksumiseksi. Myo6s viimeaikaiset tutkimustulokset pitkén
péivittdisen istuma-ajan vaikutuksesta niska-hartia-selkdoireiluun seka parantuneen er-
gonomian myonteiset vaikutukset tydskentelyasentoihin ja oireiden védhenemiseen perustele-
vat tarpeen uusien opetusmenetelmien kehittamiselle. Téss& suhteessa koko koulujérjestelma
kaipaisi laajempaa keskustelua tydskentelytavoista ja niiden merkityksesta jaksamiselle. Mie-
lestdni tassa tydsséd kaytetyt menetelmat soveltuvat toteutettavaksi lilkunnanopetusta laajem-

minkin eri oppiaineiden sisaltoind my6s luokkatilassa. Ne soveltuisivat erinomaisesti er-
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gonomiakasvatukseen seké tietyin osin ainakin terveystiedon, ihmisenbiologian ja psykologi-

an kursseihin toiminnallisina opetusmenetelmina.

Tutkimuksessa toteutettu kehonhuoltokurssi oli vapaavalintainen lukion liikuntakurssi. Kurs-
sin valinneet oppilaat olivat ndin ollen valikoitunut ryhma, joka jo etukéteen tunsi kiinnostus-
ta kehonhuoltoa kohtaan. Tamén tutkimuksen perusteella ei voida olettaa, ettd kehonhuolto-
opetus juuri tallaisena, tassd tutkimuksessa toteutetuilla sisalléilla, soveltuisi pakollisiin lii-
kuntakursseihin. Osalla oppilaista saattaa olla jopa negatiivisia ennakkokasityksia tiettyja ke-
homenetelmi& kohtaan. Sen sijaan tutkimuksen tuloksista nousee arvokkaita litkunnanopetuk-
sen suunnittelua ja toteutusta tukevia seikkoja. Tallaisia ovat esimerkiksi oppilaiden tavoittei-
den huomioon ottaminen, anatomisiin periaatteisiin perustuvat opetussiséallot sekd tunteiden
mukana olo oppimisprosessissa. Nama yhdessé luovat perustaa, jolle kehonhuolto-opetusta
voitaneen rakentaa oppilaille merkitykselliseen suuntaan pakollisinakin liikuntakursseina.

Kéyttamani kehonasennon hallintaan liittyvat menetelmat ovat myds lahella fysioterapeuttista
harjoittelua. Voin todeta oppilaiden reflektoinnin perusteella, ettd harjoittelulla ndytti myds
olevan tdmantyyppisié terapeuttisia vaikutuksia. Kehonasentoon liittyvan anatomisen tiedon
soveltaminen kokemuksellisena anatomiana koululiikunnassa tuo haasteita liikunnanopettaji-
en ammatilliselle kehittymiselle. Onkin syytd pohtia millaista koulutusta liikunnanopettaja
tarvitsee tdssa tyossa toteutetun kurssin ohjaamiseksi. Nahdaanko liikunnanopettajakoulutuk-
sessa mahdollisena toteuttaa anatomian tietouden soveltamisesta kdytdnnon harjoitteluun ta-
valla, joka lisdisi tulevien liikunnan- ja terveystiedonopettajien valmiuksia tukea oppilaiden
tuki- ja litkuntaelimiston oireilun ennaltaehkaisya? Vai onko tdméd enemmaén laakarin ja fy-
sioterapeutin tehtdva? Nakemykseni mukaan liikunnanopettajat kykenisivat paremmin vaikut-
tamaan oppilaiden oireiden ennaltaehkdisyyn, mikéli koulutukseen sisaltyisi nykytietoa toi-
minnallisen anatomian vaikutuksista kehonasentoon ja siihen liittyvaan oireiluun seka tdman
tiedon soveltamista kehontuntemuksen opettamiseen. Toisaalta koska on kyse liikunnanope-
tuksesta seka hoitomuodosta, voitaisiin ajatella, ettd kaytettdisiin moniammatillista osaamista,
jossa litkunnanopettaja, terveystiedonopettaja, koululddkari, fysioterapeutti ja mahdollisesti
psykologi tekisivét yhteistyota oppilaiden oireiluun liittyvén opetuksen suunnittelussa liikun-
nanopettajan toimiessa pedagogisena asiantuntijana ja toteuttajana. Kaytettavien menetelmien

edelleenkehittaminen on selkea tulevaisuuden haaste.
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Tutkimuksen térkein johtopaatos on, ettd kehontuntemuksen ja ryhdin opettaminen ja oppimi-
nen soveltuvat kehonhuolto-opetukseen koululiikunnassa, mikali opetussuunnitelmassa ja
opetuksen toteutuksessa otetaan huomioon myo6s oppilaiden omat ensisijaiset tavoitteet. Tut-
kimukseni antoi melko selkeité viitteita siité, ettd lukion liikunnanopetuksessa tulisi keskittya
oppilaan kehontuntemuksen kehittdmiseen ja tukea ndin hyvinvoinnin suhteen itsendiseksi
oppijaksi kehittymistd. Somaattiset kehomenetelmat, jotka perustuvat anatomiaan ja kinesio-
logiaan seka korostavat koetun kehon merkitysté itsetuntemuksellemme ja hyvinvoinnillem-
me, soveltuvat tdhan tarkoitukseen. Kokonaisvaltaiset kehomenetelmét tuovat myds uuden-
laista ndkemysta ja lahestymistapaa terveysliikuntaan ja liikuntakulttuuriin laajemminkin.
Mielesténi kehontuntemuksen oppiminen auttaa niin liikuntataitojen oppimisessa, arkieldmas-
sé kuin itsetuntemuksessakin. Siksi pidankin tarkeéna, etta tulevat liikunnanopettajat saisivat

mahdollisuuksia tiedostaa, harjoittaa ja kehittdd tdmén alueen osaamistaan.
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LITE 1. Kurssi-info osallistujille

TERVETULOA KEHONHUOLTO -kurssille

Taman kurssin tavoitteena on tarjota sinulle tietoa ja taitoja omakohtaiseen kehonhuoltohar-
joitteluun. Kurssi sisaltdd joogaa, Pilates -harjoituksia, erilaisten venytysmenetelmien kéyttoa
ja rentoutumisharjoituksia. Kurssi toteutetaan padosin kaytannonharjoituksina, joiden sisaltoi-
hin ja opetusmenetelmiin voit vaikuttaa kertomalla minulle toiveistasi kurssin suhteen seka
kirjoittamalla kokemuksistasi, toiveistasi, tavoitteistasi ja tuntemuksistasi kurssipéivakirjaan
ja kyselykaavakkeisiin. Kaikki tehtdvat suoritetaan kurssiajankohtana. Sinulle ei aiheudu kou-
luajan ulkopuolisista ty6ta kurssista.

Tama kurssi on osa Jyvaskylan yliopiston liikuntakasvatuksen laitokselle valmistelemaani
lisensiaatinty6td. Sen tavoitteena on kehittdd kehonhuoltoharjoittelua koululiikunnan n&ko-
kulmasta. Olennaista on, miten sind oppilaana koet harjoittelun ja miten se tarkoituksenmu-

kaisimmin motivoisi sinua ja toteuttaisi sinulle tarkeité tavoitteita.

Opetuksen ja oppimisen apuvélineind kdytetddn myds videointia, valokuvia seka joitain liik-
kuvuustestejd. Videoinnin tarkoituksena on, ettd mind muistan mitd olemme harjoitelleet ja
voin néin yksityiskohtaisemmin luoda aineistoa opetukseen. Valokuvista voin havainnoida
kehon asentoa ja nain painottaa tarpeellisia harjoitteita. Valokuvaan osallistuminen on vapaa-

ehtoista.

Kurssin aineistoa tullaan kayttdmaan ainoastaan tutkimukseen, jonka tarkoituksena on kehit-
tdd oppilaiden tavoitteiden ja toivomusten mukaista kehonhuolto-opetusta. Aineistoa kayte-
taan tdysin nimettémana ja luottamuksellisesti. Kirjallisiin tehtéviin merkittdva nimi j&a aino-
astaan minun tietooni, mutta on térkeé siksi, ettd miné opettajatutkijana kykenisin kokonais-
valtaisemmin ymmartdmaan jokaisen henkildkohtaisia kokemuksia ja toiveita kurssista. Mi-
kali sinua mietityttdd jonkin apuvélineen kayttd, kerro siitd minulle, keskustelen mielellani

kanssasi.

Olet lampimasti tervetullut kurssille!

Merja
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LIITE 2. Kyselylomakkeet

Oppilaille suunnattu alkukyselylomake

LITKUNNAN SOVELTAVA KURSSI/ KEHONHUOLTO Syksy 2003

Opettaja: Merja Kalaja

ALKUKYSELY

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittda, mité toivot ja odotat talta kurssilta.

Toivon sinun myods kertovan mahdollisimman avoimesti tavoitteistasi, odotuksistasi ja
kasityksiasi kehonhuoltoharjoittelusta.

Henkilotiedot

Sukunimi:

Etunimi:

1ka: vuotta

1. Mitd ymmarrat kehonhuollolla? Mist& kehonhuoltoharjoittelussa on mielestési kysymys?

2. Oletko kokeillut tai harrastatko jotakin kehonhuoltoharjoittelua?
Jos harrastat kuinka kauan olet harrastanut ja montako kertaa viikossa?

3. Harrastatko jotakin/joitakin muita liikuntamuotoja? Jos harrastat kuinka kauan olet harras-
tanut ja montako kertaa viikossa

4. Millaisia odotuksia ja toiveita sinulla on kehonhuolto-kurssilta?

5. Mité siséltoja ja asioita toivoisit kurssilla kasiteltavan?

6. Minkélaisia tyotapoja ja opetusmenetelmida toivoisit kurssilla kaytettavan?
(Esim. Itsendisté tyoskentelyd, parityGskentelyd, teoriaa, kdytantoa )

7. Mité tavoitteita sinulla on kurssin suhteen, mité haluaisit eniten saavasi/oppivasi kurssilla
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8. Onko sinulla jokin LAAKARIN TOTEAMA pitkaaikainen sairaus, vika tai vamma, joka
haittaa jokapaivéista toimintaasi? (Kouluterveys 2003 -kysely kysymys 21/Stakes)
Ei

Kylla Mika?

9. Onko sinulla viimeksi kuluneen PUOLEN VUODEN aikana ollut jotakin seuraavista oi-
reista ja kuinka usein? Vastaa jokaiseen kohtaan. (Kouluterveys 2003 -kysely kysymys
24/Stakes)

Harvoin Noin Noin Léahes
tai ei kerran kerran joka
lainkaan kuussa viikossa paiva

Niska- tai hartiakipuja
Seldn alaosan kipuja

Jannittyneisyytté tai
hermostuneisuutta

Vaikeuksia paéstd uneen
tai herdilemista oisin

Paansarkya

1O O O Od
1O O O Od
1O O O Od
1O O O Od

Astmaoireita

Kiitos vastauksistasi!
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Oppilaille suunnattu véalikyselylomake

KEHONHUOLTOKURSSI

Syksy 2003

VALIKYSELY

1. Seuraavat kaksi sanaa ilmaisevat parhaiten minkélaisia kokemuksia minulla on kurssista...

2. Kurssin tarkein asia itselleni on...

3. Koen oppineeni tai kehittyneeni (tarkeimmat)...

4. Seuraavat asiat ovat olleet vaikeita ymmartaa...

5. Minulle mielekkain ja mieluisin tunti siséltéisi... koska...

6. Opettajan toiminta on / voisi olla...
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Oppilaille suunnattu loppukyselylomake

KEHONHUOLTOKURSSI
Syksy 2003
LOPPUKYSELY

Nimi

Oletko mielestasi oppinut jotain omasta kehostasi? Mita?
Onko kehontuntemuksesi mielestasi kehittynyt ja mita koet ymmartavasi nyt paremmin?
Oletko kayttanyt oppimaasi joissain yhteyksissa?

Onko kurssi heréttanyt kiinnostustasi kehonhuoltoasioihin? Minkalaisiin?

Mité ryhti sinulle merkitsee?

A) Olitko kiinnostunut ryhdistasi ennen kurssia?

B) Oletko kiinnostunut ryhdistési nyt kurssin jalkeen? Miksi?

C) Kiinnitatké nyt eri tavalla huomiota ryhtiisi, kuin ennen kurssia? Jos, niin mihin aisoihin
Kiinnitat huomiotasi?

Mitka asiat koet merkityksellisimmiksi sinulle kehon kanssa tydskentelyssa ja miksi?

Onko kurssi herattanyt kiinnostustasi oppia tiettyj& asioita tai taitoja Mita asioita ja Miksi
haluaisit oppia/saavuttaa ne?

Onko kurssi auttanut tai helpottanut sinua joissain asioissa? Missé?
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Onko sinulla jokin LAAKARIN TOTEAMA pitkaaikainen sairaus, vika tai vamma, joka
haittaa jokapaivaista toimintaasi? (Kouluterveys 2003 -kysely kysymys 21/Stakes)
Ei

Kylla Mika?

Onko sinulla viimeksi kuluneen PUOLEN VUODEN aikana ollut jotakin seuraavista oireista
ja kuinka usein? Vastaa jokaiseen kohtaan. (Kouluterveys 2003 -kysely kysymys 24/Stakes)

Harvoin Noin Noin L&hes
tai kerran kerran joka
ei lainkaan  kuussa viikossa paiva

Niska- tai hartiakipuja
Seldn alaosan kipuja

Jannittyneisyytta tai
hermostuneisuutta

Vaikeuksia paasta uneen
tai heréilemista disin

Paansarkya

IO O O O
IO O O O
IO O O O
IO O O O

Astmaoireita
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LIITE 3. OPPIMISPAIVAKIRJA -kirjoitusohjeita

Oppimispaivékirja on kehonhuoltokurssista kirjoitettu omakohtainen kirjoitelma. Sen tarkoi-
tuksena on, ettd pohdiskelet kokemuksiasi, ajatuksiasi ja tuntemuksiasi opetuksesta, harjoituk-

sista, keskusteluista sekd muista kurssiin liittyvistd, sinulle merkityksellisista asioista.

Paivakirjassa voit myds esittdd omia kasityksiasi ja ndkemyksiési. Tarkedéd on kuitenkin pe-
rustella niitd ja kirjata asiat selkedasti. Paivakirja ei ole kurssin kuvaus eiké referaatti. Jokin
teema tai asia herattdd enemman ajatuksia kuin jokin toinen. Keskity sinulle térkeisiin asioi-
hin ja kerro mika on sinulle keskeisintd, merkityksellisintd ja antoisinta. Asioita, joita paiva-

Kirjassa joka kerta pitéisi kasitella, ei ole. Tassa kuitenkin muutamia ehdotuksia;

* Millaisia ajatuksia opetuskerta sinussa herétti?

* Miké oli antoisinta tai merkityksellisinta?

* Mika tuntui turhalta? Miksi?

* Minkalainen mieli/olo sinulle tuli?

* Miten muuttaisit harjoitusta seuraavaksi kerraksi? Miksi?
* Mita odotuksia harjoitus herdatti seuraavaa kertaa varten?
* Toteuttaako harjoittelu mielestasi tavoitteitasi?

* Onko toivomuksesi ja mielipiteesi otettu huomioon toteutuksessa?

ANTOISAA POHDISKELUA!
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LIITE 4. Oppilaiden kehonhuoltokurssille asettamat tavoitteet ja odotukset

Alkukysely:

Kysymys 4. Millaisia odotuksia ja toiveita sinulla on kehonhuolto - kurssilta?

Kysymys 7. Mitd tavoitteita sinulla on kurssin suhteen, mita haluaisit eniten saavasi/oppivasi
kurssilta?

Oppilaiden tavoitteet ja odotukset n.
1. Hyvén olon ja mielen kokeminen 9
2. Apua jaksamiseen 19
e Saada apua stressiin ja voimia jaksamiseen koulussa (15)

e Saada apua niska-hartia-selka oireiluun (4)

3. Keinoja omakohtaiseen kehonhuoltoon 25
e Oppia rentoutumaan (7)

e Oppia itsendisesti harjoittelemaan kehonhuoltoa (18)

4. Oppia uusia kehonhuoltomenetelmia (19) 19
5. Oppia tuntemaan kehoaan (7) 7
6. Parantaa kehonhallintaa ja liikkuvuutta 12
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LIITE 5. Oppituntien tavoitteet ja sisallot

0. Infokerta

Tavoite:
e Alkukyselyn avulla kartoittaa oppilaiden tavoitteet ja toiveet kurssista

Sisélto:
e Tutustuminen seka kurssin tarkoitus, tavoitteet ja sisalto

1. Alkukyselyn avulla liikkeelle

Tavoite:
e Hengityksen ja liikkeen yhdistdminen
e Selkarangan linjan hahmottaminen (pa&-hantéluu)
¢ Rentoutumisharjoitteluun totuttelu ja oman asennon léytaminen (rauhoittumi-
nen)

Sisalto:
e Jooga
e Venyttely
e Rentoutus

Tyotavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotyoskentely
e Verbaalinen ja visuaalinen ohjaus

2. Tyobskentelya elavoittden ja keventden

Tavoite:
e Hengityksen ja liikkeen yhdistdminen
e Selkérangan, lantion ja hartiarenkaanasennon hahmottaminen mielikuvin
e Rentoutumisen ja painon tunteen kokeminen (vasten alustaa ja parin kannatta-
mana)

Sisélto:
e Jooga
o Venyttely
e Rentoutus

Tyotavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotyoskentely ja parityoskentely
e Visuaalinen ja verbaalinen ohjaus mielikuvia kéyttden
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3. Rentoutumista ja rauhoittumista painottaen, kehonkuuntelua Pilates-
harjoitteilla (suunnattu hengitys ja vakauttaminen)

Tavoite:
e Lateraalisesti suunnattu palleahengitys (Pilates-hengitys)
e Hengityksen ja syvien vatsalihasten kytkennén yhdistaminen (Lantion neutraa-
liasennon vakauttaminen)
e Selkdrangan neutraalin pystyasennon ja liikkuvuuden hahmottaminen (rullaus)
e (ldeokinesis, "Lines of Movement”)

Sisalto:
e Pilates
e Jooga & Venyttely
e |deokinesis

Tyotavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotyoskentely ja parityoskentely
o Kaognitiivinen (hengitys ja lantion neutraaliasento)
e Mielikuvat

4. Rentoutumista ja rauhoittumista painottaen, kehonkuuntelua Pilates-
harjoitteilla (suunnattu hengitys ja vakauttaminen)

Tavoite:
e Lateraalinen, suunnattu palleahengitys (Pilates-hengitys)
e Hengityksen ja syvien vatsalihasten kytkenné&n yhdistaminen (Lantion neutraa-
liasennon vakauttaminen)
e Selkdrangan neutraalin pystyasennon ja liikkuvuuden hahmottaminen (rullaus)
e Luuston osien sijainnin hahmottaminen ja linjaaminen mielikuvaharjoituksilla
(Ideokinesis, "Lines of Movement”)

Siséalto:
e Pilates
e Jooga & Venyttely
e |deokinesis

Ty0tavat ja opetusmenetelmat:

Yksilotyoskentely ja parityoskentely
Kognitiivinen (hengitys ja lantion neutraaliasento)
Mielikuvat (Ideokinesis)

Kuvamateriaali liikkeista
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5. Kehon linjaamista mielikuvin ja hartiarenkaan vakauttaminen

Tavoite:
¢ Rintarangan ja hartiarenkaan neutraaliasennon vakauttaminen
e Rentouden aistiminen asennon tai liikkeen kannalta tarpeettomissa kehonosissa
ja lihaksissa
e Asennon linjaamisesta liikkeen linjaamiseen mielikuvin

Sisélto:
e Pilates
e Rentoutus ja dynaaminen venyttely (kehon linjaaminen, mielikuvat)

Ty0tavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotydskentely ja parityoskentely
e Mielikuvat (Ideokinesis)

6. Kehon linjaamista venytyksilla ja vakauttamisella

Tavoite:
¢ Nivelten keskiasentoa kehittavien venytysasentojen oppiminen
e Lantion ja rangan neutraaliasennon hallinta
e Asennon hallinnan kannalta tarpeettomien lihasten rentouttaminen

Sisélto:
e Venyttely Pilates-periaateilla
e Joogavenyttely
e Taiji

Ty0tavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotydskentely
e Taktuaalinen avustus

7. Kehonhuollon moniulotteisuus

Tavoite:
e Ryhdin ja kehonasennon monipuolinen harjoittaminen eri menetelmilla
e Opitun syventaminen (hartiarenkaan ja kaularangan asento, keskivartalon kan-
natus)

Sisalto:
e Kehoa valmistavat dynaamiset Jooga- ja Pilates-liikkeet
o Pilates keskivartalon lihaskunto- ja hallintaharjoitukset
e Venyttely joogaliikkeitd ja Pilates-periaatteita hyddyntden
e Rentoutus



LIITE 5 (jatkuu)

Tyo0tavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotydskentely ja parityoskentely
e Taktuaalinen avustus

8. Pallot tietoisuuden kehittajina

Tavoite:
e Kineettisesti tietoisuuden vahvistaminen kehonasennosta

Sisélto:
e Pilates: keskivartalon lihaskunto- ja hallintaharjoitukset
e Venyttely

e Rentoutus

Tyo0tavat ja opetusmenetelmat:
e Yksilotyoskentely
e Mielikuvat
e Kinetic awareness (pallot)

9. Kehon linjaamista venytyksilla ja mielikuvilla

Tavoite:
e Liikkuvuuden kehittdminen neutraalin asennon hallintaan liittyen
e Tietoisuuden syventdminen kehon linjauksesta

Sisélto:
e Venyttely
e Rentoutus (mielikuvat)

Tyo0tavat ja opetusmenetelmat:
e Mielikuvat
e Paritydskentely ja yksilotyoskentely

10. Bodybalance

Tavoite:
Opitun kaytté haastavammassa ohjelmassa
Taitojen soveltaminen

Sisélto:
Taiji, jooga, pilates-vaikutteinen musiikkiin ohjattu harjoitus
Rentoutus ja meditaatio

Tyo0tavat ja opetusmenetelmat:

159
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LIITE 5 (jatkuu)

o Yksilotyoskentely
e Mielikuvat (affektiivisuus)

11. Pallot tietoisuuden kehittdjina rentoudesta

Tavoite:
o Kineettisesti tietoisuuden vahvistaminen kehonosista ja niiden rentoudesta
(pallot)
e Rentouden ja kannatuksen aistiminen liikkeissa ja pystyasennossa (mielikuvat)

Sisélto:
e Pilates keskivartalon lihaskunto- ja hallintaharjoitukset
e Rangan kierrot ja taivutukset
e Rentoutus

Ty0tavat ja opetusmenetelmat:
o Yksilotydskentely
e Mielikuvat
e Kinetic awareness (pallot)

12. Monipuolisia keinoja omakohtaiseen harjoitteluun

Tavoite:
e Opetussisaltdjen kertaaminen
e Hyddyllisiksi koettujen harjoitusten kertaaminen

Sisélto:

e Hengitys, liike, tietoisuus, lasndolo
Rangan liikkuvuus
Neutraaliasennon vakauttaminen
Venyttely
Rentoutus (mielikuvat, hengitys)

Tyotavat ja opetusmenetelmat:
e Yksilotyoskentely
e Mielikuvat

13. Tietoisuutta ja rentoutta erilaisin menetelmin, eli mit4 saimme yhdessa ai-
kaan

Tavoite:
e Tietoisuuden vahvistaminen kehonasennosta yhdistden rentouteen
e Hyvé mieli (rentoutunut, rauhoittunut, virkistynyt)
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Sisalto:
e Hengitys, liike, tietoisuus, ldsndolo
e Rangan liikkuvuus
e Rentoutus (mielikuvat, hengitys)

Tyotavat ja opetusmenetelmat:
e Yksilotyoskentely
e Mielikuvat
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LIITE 6. Liikelinjat (Lines-of-movement)
(Franklin 1996, 5-6; Sweigard 1974, 193-196).

Liikelinjat kuvataan tutkimuksessa tapahtuneina muutoksina, seka maaritelld&an linjojen sijain-
ti, suunta ja tavoiteltava vaikutus.

1. Liikelinja, joka pidentaa selké&rankaa alaspdin (”Istuinkyhmyisté lattian pinnan suuntaisesti
kohti kantapditd”). Poistaa jannitystd selan lihaksista etenkin lannerangan alueella. Antero-
posteriorinen kallistus lantiossa pienenee.

2. Liikelinja, joka lyhentaa lantion etupuolen keskikohdan (mid-front keski-etuosan) ja kah-
dennentoista rintanikaman etaisyytta toisistaan ("Hapyluusta viistosti ylospéin kehon siséan
kohti selkarankaa”). Aktivoi lantion etuosan syvia ja pinnallisia lihaksia (Psoas ja vatsalihak-
set), joka tasapainottaa selédn ojentaja lihasten toimintaa vahentéen etenkin suoran selkélihak-
sen jannitysta.

3. Liikelinja rintalastan ylékarjestd selkdrangan ylakérkeen (”Rintalastan ylakéarjesta kohti
kallonpohjaa”, ”paa on ilmapallo”). Tama liikelinja joko pident&a tai lyhent&é linjaa ryhdin
korjaamisen tarpeen mukaan. Etdisyyden muutos parantaa rangan yldosan asentoa suhteessa
lantion asentoon, jolloin pé& sijoittuu pystyakselille vahentden niska-hartiaseudun lihasten
jannitystéa.

4. Liikelinja, joka kaventaa kylkimaljaa ("Kyljistad (kylkiluista) vaakatasossa kehon sisédén
kohti selkdrantaa”, Laivat palaavat laituriin "kylkiluut = laivat, selk&ranka = laituri”) parantaa
rintakehan liikkuvuutta, selkdrankan asentoa ja pallean toimintaa.

5. Liikelinja, joka laajentaa lantion takaosaa (”Lonkkaluun harjun takakarjista sivukautta etu-
karkiin”, "Takataskut liukuvat sivukautta eteen”). Poistaa lantion takaosan lihasten jannitysta
ja sallii ndin reisiluun pdéan asettua kuoppaansa ja alaraajan vapaan liikkeen lonkkanivelesté.
Lantion ja alaraajojen yhteistoiminnan paranemisen kautta painonkannattelu tehostuu ja ala-
raajan liike voi lahted lantiosta ilman lannerangan liiketta.

6. Liikelinja, joka kaventaa lantion etuosaa (”Lonkkaluun harjun etukarjista vaakatasossa koh-
ti toisiaan”). Tasapainottaa lantion asentoa aktivoimalla lantion etuosan lihaksia ja lisadmalla
lantion stabiliteettia.

7. Liikelinja keskeltd polvea keskelle lonkkanivelta ("Polvista viistosti alas lonkkakuoppiin™)
linjaa alaraajaa ja tasapainottaa reisiluun ympérilla olevien lihasten toimintaa. Alaraajan hal-
linta paranee.

8. Liikelinja isovarpaasta kantapdéhéan (”Isovarpaasta kantapdan sisareunaan”) keskittaa pai-
non nilkkanivelen kautta koko jalkapohjalle ja yll&pitaa jalkapohjan pitkittdiskaarta.

9. Liikelinja, joka pidentdé kehon keskilinjaa ylospain ("Héntaluusta ja paélaesta lattianpin-
nan suuntaisesti pois toisistaan”, "Tyhja puku™), on kaikkien linjojen kokoava linja, joka
mahdollistaa ideaalin selkdrangan asennon ja poistaa pinnallisten lihasten jannitysta.
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LIITE 7. Aineiston kaytt6 tutkimuskysymyksittain

Alkukysely

Valikysely

Oppilaiden paivakirjat
Paivakirjakysely
Tutkijaopettajan paivékirja

1. Miten kehonhuoltokurssi toteutuu oppilai-
den ja opettajan yhteisena prosessina erityi-
sesti opetussiséltdjen ja opetusmenetelmien

osalta?

2. Millaisia ja miten ilmaistuja ovat oppilai- | 2.1. Paivakirjat, valikysely

den kurssista saamat henkilokohtaiset koke- | 2.2. Péivakirjat, vélikysely, paivékirjakysely,

mukset? esseet
2.1. Tunnekokemukset 2.3. Paivékirjat, valikysely, paivékirjakysely,
2.2. Kokemukset toteutuksesta loppukysely

2.3. Kokemukset vaikutuksista

3. Miten kehontuntemuksen oppiminen oli * Paivakirjat
o Vilikysely
havaittavissa e Loppukysely
e Esseet
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LIITE 8. Paivakirjailmaisuista tehdyn monivalintakyselyn yksityiskohtaiset vastaukset
(taulukot 1 ja 2) (n. 17)

Taulukko 1. Vastausfrekvenssit

24.11. ja 2.12.2003 Nimi:

Toteamus Kylla Joskus Ei
Pidan eniten joogapainotteisista (aurinkotervehdykset, soturit, | 7 10
eteentaivutukset)

Pidén eniten Pilates-painotteisista (keskivartalon lihasten har- | 9 7 1
joituksista yhdistettynd hengitykseen)

Pid&n eniten perinteisista venyttelytunneista 9 8

Pid&n eniten tunneista, joissa on enimmakseen rentoutusta 8 9
Monipuolinen ja vaihteleva tunti on paras 9 6 2
Pidan rentouttavista liikkeistd, kuten rullauksista ja swingeistd | 12 5

Pidan eniten tutuista venytyksista 2 12 3
Pidan nopeista liikkeistd enemmaén kuin hitaista 2 4 11
On hyvé jos harjoitukset ovat mukavan rauhallisia 13 4

Jatkossa kevyempié harjoituksia 1 8 8
Jatkossa raskaampia harjoituksia 12 5
Rauhoittuminen on hyddyllista 17

Kehontarkkailu tuntuu tarpeelliselta 15 2
Venytykset ovat tarpeellisimpia 10 6 1
Venyttelystd saa enemman irti kun keskittyy hengitykseen 12 4 1
Venyttelystd saa enemmén irti kun keskittyy opettajan anta- | 9 6 2
miin mielikuviin

Parivenytykset ovat kivoja 5 5 7
Lattiatasossa tehdyt venytykset rentouttavat eniten 11 6

Toivoisin lisaa venyttelya tunneille 6 6 5
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Rentoutukset ja venytykset ovat miellyttavinta 12 5
Rentoutusharjoitukset ovat tarpeellisimpia 6 10 1
Rentoutuksesta saa enemman irti kun keskittyy opettajan an- | 11 7
tamiin mielikuviin
Rentoutukset todella toimivat 17
Rentouttavampi tunti auttaa keskittyméaan 12 5
Rentoutukset auttavat tyhjentdmaan mielen 14 3
Parirentoutukset ovat hyvia 4 7 6
Erityisesti vesisuihkurentoutus on mukava 8 8 1
Erityisesti vesisuihkurentoutus tuntuu rentouttavalle 7 9 1
Mielikuvaharjoittelu on todella kivaa 7 10
Olisi hyva jos aina tunnit loppuisivat rentoutukseen 16 1
Rentoutusjuttuja enemmankin jatkossa 11 5 1
Olo tuntuu aina rentoutuneelta ja rauhoittuneelta | 14 2

tuntien jélkeen
Rankan koulupdivén jalkeen onneksi saa v&han rentoutua 16 1
Rentoutumisharjoituksia vield lisaa 8 8
Lihaskuntoliikkeet ovat tarpeellisimpia 5 6 5
Hyva etta harjoittelu kohdistuu syviin lihaksiin 14 3
Vatsalihasharjoitukset hyvié 13 4
Toivoisin lisad lihasty6ta tunneille 2 9 6
Hyvaé ettd keskitytadn hengitykseen 12 4 2
Korosta enemman hengitysta 1 7 9
Hengitys on alkanut kulkea luontevammin 12 3 2
Hengitys on alusta alkaen ollut helppoa 1 6 11
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Hengitys ei vield toimi liikkeissa 1 13 3
Selké tuntuu harjoituksen jalkeen paljon liikkuvammalta 17

Selké tuntuu liikkuvammalta kuin syksyn alussa 15 2
Tutut harjoitukset ovat hyodyllisimpid, silla tietdd mité tulee, | 5 7

ei tarvinnut pinnistella

Y_(_Jlintukiliikkeet tuntuvat erityisen hyviltd ja olen innostunut | 7 10

niista

Kerta kerralta olo tuntuu pidemmélté tunnin jélkeen 5 12

Musiikin rytmiin suorittaminen on tarkeaa 1 6 10
Musiikki on tarked olla mukana jollakin tavalla 13 2 2
Musiikki ei ole olennainen 5 12
Tila, valaistus ja olosuhteet ovat tarkeita 8 3 6
Samaa voisi toistaa pitempéaéan/ useamman kerran 1 12 4
Tahti voisi olla hitaampi 6 11
Nopeatempoisempi ja rytmikk&ampi sopii paremmin minulle 1 9 7
Minulle on ja&nyt epéselvéaksi miksi jotain liikettd tehdaén 5 12
Tunneilla joutuu keskittymééan liikaa 5 12
Aika outoja liikkeita 8 9
On tarkead ettd opettaja korjaa suorituksia 13 4
Keskivartalon vakauttaminen (ydintuki) jai epaselvaksi 4 13
Opettaja saisi korjata enemman 4 6 6
Vililla en ole oikein tiennyt mité pitaa tehda 5 10 2
En ole pystynyt keskittymaan 1 9 7
Liikkeet ovat liian raskaita 4 13

Muuta:




LIITE 8 (jatkuu)
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Taulukko 2. Kurssin toteutukseen liittyvat harjoittelun sisaltog, luonnetta ja vaikutuksia

koskevat ilmaisut, joista vahintaan 12/17 oppilasta oli samaa mielta

Harjoittelun sisalt6a koskevat ilmaisut

Kylla/Joskus/Ei

Rentoutukset auttavat tyhjentdmaan mielen

Kylla

Pidan rentouttavista liikkeista, kuten rullauksista ja swingeista Kylla
Rentoutukset ja venytykset ovat miellyttavinta Kylla
Rentoutukset todella toimivat Kylla
Olisi hyva jos aina tunnit loppuisivat rentoutukseen Kylla
Hyva etta harjoittelu kohdistuu syviin lihaksiin Kylla
Vatsalihasharjoitukset hyvié Kylla
Musiikki on tarked olla mukana jollakin tavalla Kylla
Pidan eniten tutuista venytyksista Joskus

Harjoittelun luonnetta ja toteutusta koskevat ilmaisut

Kylla/Joskus/Ei

Rauhoittuminen on hyddyllista

Kylla

Kehontarkkailu tuntuu tarpeelliselta Kylla
Hyvaé ettd keskitytddn hengitykseen Kylla
Venyttelystd saa enemman irti kun keskittyy hengitykseen Kylla
Rentoutuksesta saa enemman irti kun keskittyy opettajan antamiin | Kylla
mielikuviin

On hyv4 jos harjoitukset ovat mukavan rauhallisia Kylla
Samaa voisi toistaa pitempaan/ useamman kerran Joskus
Rentouttavampi tunti auttaa keskittyméaén Kylla
Rankan koulupdivén jalkeen onneksi saa véhan rentoutua Kylla
On tarkeda ettd opettaja korjaa suorituksia Kylla
Tunneilla joutuu keskittymééan liikaa Ei
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Keskivartalon vakauttaminen (ydintuki) jai epaselvaksi Ei
Liikkeet ovat liian raskaita Ei
Jatkossa raskaampia harjoituksia Joskus

Harjoittelun vaikutuksia koskevat ilmaisut

Kylla/Joskus/Ei

Selk& tuntuu harjoituksen jalkeen paljon liikkuvammalta Kylla
Selké tuntuu liikkuvammalta kuin syksyn alussa Kylla
Hengitys on alkanut kulkea luontevammin Kylla
Olo tuntuu aina rentoutuneelta ja rauhoittuneelta tuntien jélkeen Kylla
Kerta kerralta olo tuntuu pidemmélté tunnin jélkeen Joskus
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LIITE 9. Oppilaiden kokemukset oppimisesta ja kurssin vaikutuksista frekvensseina
(taulukot 3, 4 ja 5)

Taulukko 3. Kehontuntemuksen oppimiseen liittyvat luokat ja ilmaisut frekvensseina

Oppinut tiedostamaan kehoaan 23
e Oppinut tunnistamaan kehonsa lihak-
sia (4)

e Oppinut huomaamaan kehonsa janni-
tyksid ja lihaskireyksia (5)

e Oppinut tiedostamaan lihaksia, joita
kayttaa (5)

e Oppinut tiedostamaan kehonasentoaan

©)

Oppinut ymmartamaan opetussisaltdjen/ 40
harjoitusten tarkoituksia ja vaikutuksia
e Oppinut hengityksen ja vakauttamisen
kayton ja ymmartdmaan niiden merki-
tyksen ja vaikutuksen (25)
e Oppinut ymmartdmaan eri harjoitusten
tarkoituksia ja merkityksia (6)
e Oppinut ymmartdmaan eri harjoitusten
vaikutuksia (9)

Oppinut tunnistamaan itselleen sopivia 21
kehonhuoltokeinoja ja harjoitustapoja
e Oppinut tunnistamaan itselleen sopivia
harjoitustapoja (7)
e Oppinut rentoutumaan seka oppinut
keinoja rentoutumiseen ja venyttelyyn
(6)
e Oppinut tarkentamaan liikkeiden suo-
ritusta ja kohdistamaan liikkeet tarkas-
ti (8)

Kehonhallinta tai ryhti parantunut 18
e Oppinut korjaamaan kehonasentoaan
(9) ja hallitsemaan kehoaan (9)

Oppinut kuunteleman itsedan (12) 12




LIITE 9. (jatkuu)

Taulukko 4. Oppilaiden ilmaisemat tunnetilat harjoitusten jalkeen frekvensseina
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Tunnekokemukset lukumé&éra mainintoja
1. Rentoutunut olo 21

2. Kokonaisvaltainen hyva olo 18

3. Virkistynyt 15

( Pirted, Energinen)

4. Kevyempi ja litkkuvampi 10

5. Rauhoittunut 7

Taulukko 5. Oppilaiden kokemat kehonhuoltoharjoittelun vaikutukset frekvensseina

Jaksamisen paraneminen 20
Mielialan tai olontilan paraneminen (9)
Niska-hartia selkdoireet vahentyneet (11)
Kiinnostus omasta hyvinvoinnista huoleh- | 25

timiseen
Tutustuminen uusiin menetelmiin (8)
Vaikutusten ja oman kehittymisen huomaa-

minen (17)
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LIITE 10. Valikoima oppilaiden kurssin toteutukseen liittyvista kokemuksia tunneit-

tain.

Tunti 2. Tyoskentelya elavoittéen ja keventaen

> Selén venytykset oli taivaallisia! Tuntui ettd aukes lihakset todella hyvin... Minulle ensim-
maiset kerrat ovat olleet todella antoisia ja rentouttavia. Taas pitaa viikko odottaa!”” A10

’Selan avaaminen tuntui antoisimmalta harjoitukselta, mutta yhta lailla 1&hes kaikki muutkin
pitkaan oltuani venyttelematta.”” A20

’On ollut mielenkiintoista huomata, kuinka suuri merkitys hengittdmisella venyttelemisessa
on. Ainakin ensimmaisen kerran jalkeen oli aivan uskomaton olo ja tuntui, ettéa keholla on
enemman tilaa!” A3

> Toivoisin lahinna pitkid venytyksia ja rentoutumista.” A3

’Enemman voisi olla viela juuri ylaselalle ja hartioille, silla ne ’karsivat” yleensa eniten.”
A5

> Liikkeita tehdesséa rentoutui ja virkistyi. Jooga on mukavan rauhallista ja rentouttavaa. Ha-
luaisin jatkossakin viela kokeilla joogaa pidemmalle erityisesti hengitys on asia jota haluaisin
oppia.” A2

Olisi todella hyva, jos jokin kohta on vaarin, niin ett& kertoisit sen ja korjaisit mahdollises-
ti.” A2

Olisi kylla tosi hyva jos korjailisit niita asentoja jos tekee vaarin.”” A6

Tunti (3. ja) 4. Rentoutumista ja rauhoittumista painottaen, kehonkuuntelua Pilates-
harjoitteilla

”Venytykset ja rentoutukset edelleen miellyttavintd, joskin tdméankertaiset joogat oli hyvin
samaan kastiin, eli rentoutti.”” A13

’Oli taas kiva kerta! Olin viimeksikin kun tehtiin tdma suunnilleen sama sarja ja nyt liikkeet
menivat ehk& hieman paremmin. Pidin tastd enemmaéan kuin ensimmaisesta jutusta. Varsinkin
vesisuihkurentoutus oli tosi mukava. Oliskin oikein hyvda, jos aina tunnit loppuisivat rentou-
tukseen.” A17

> Tunti oli erilainen kuin muut. Pidin enemman tasta koska tama keskitty niihin vahan kaytet-
tyihin syviin lihaksiin. Hengitysté voisi enemman korostaa! Selalla pyorahdykset ottivat hie-
man selkarankaan, mutta kun oppi tekniikkaa enemman se véaheni. Korjauksia saa edelleen
tehda.” A2

’Oli taas todella kivaa. Jotkut liikkeet tein varmaakin vaarin kun todella jouduin tekemaan
lihastoita. Kaipaisin lisda venyttelya ja toisaalta myos lisda lihasty6ta! Rentoutukset todella



172

toimii. Parivenytykset on kivoja! Pyoristykset tuntui vaikeammilta kuin viimeksi, varmaankin
johtuen ryhmén koosta kun ohjaus ei ollut niin intensiivista...”” A10

> Tunti oli paljon rentouttavampi ja siind pystyi todella keskittym&an yksittaisiin lihasryh-
miin. Valilla tuli niin hyva olo joistain liikkeistd, etta olisi voinut vain jatkaa sitd samaa. Oli
my0s hyva, kun keskityttiin hengitykseen, sill& itselleni sill& on tarke& osa muissakin harras-
tuksissa, kuten klarinetin soitossa. Joidenkin liikkeiden kanssa tosin, joutui miettimaan paljon,
ettéa milloinkas sita nyt kuuluikaan hengittaa siséan ja milloin ulos.” A5

“Tuntuu heti, etté lantio ja selkd pitenivat. Ihana tunti! Olin aika rento, ehka liiankin, kun
mainasi lopussa nukahtaa. Mielikuvaharjoittelu on todella kivaa... Mukava tunti, kaikki liik-
keet onnistui ihan hyvin, eik& tarvinnut pinnistella. Hyva kun tiesi, ett suunnilleen minkalai-
sia liikkeita tulee, kun viime kerralla tehtiin samanlaisia...” A18

”Tuntui todella hyvélle ja olo on todella rentoutunut. Koin etté eri harjoituksista oli paljon
hyotya vaikka olivatkin hieman erilaisia. Hengitys tuntuu mukavasti paikoissa, joita ei ole
ennen tiennyt olevan! Tuntuu ettd oikean ’hengitystekniikan’ on oppinut! Selk& tuntuu nyky-
aan vasta naiden neljan kerran jalkeen paljon liikkuvammalta ja olo on koulussakin parempi.
Kayn saannollisesti hierojalla ja sain sieltékin palautetta, ettd tdma juttu on todella toiminut
ja linakset eivat ole niin kireat. Seuraava hierontakertakin laitettiin paljon kauemmaksi, mita
se yleensa on, koska hieroja arveli minun parjaavan nyt paremmin=) Olen todella tyytyvainen
1 A3

’Rauhoittuminen oli erittiin hyddyllinen ja kehontarkkailu tuntui hyvin tarpeelliselta. Tahti
tunnilla voisi olla entistd hitaampi ja samaa harjoitusta toistaa jopa pitempaan tai useamman
kerran puolentoista tunnin aikana, niin ne jaisivat paremmin mieleen ja alkaisivat tuntua
luontevimmilta. Venytykset tuntuivat erittain paljon ja se varmasti kertoo siitd, etta ne tulevat
my06s tarpeeseen.”” A20

”En vain saanut liikkeitd tuntumaan silta milta pitaisi, varsinkaan vatsalihaksia. Jai vahan
epaselvaksi miten voi pitdd napaa irti maasta ja samalla painaa lantiota, selkaa ja reisia tiu-
kasti maahan... ” A1l

Tunti 6. Venyttelya Pilates-periaatteilla (Kehon linjaamista venytyksilla ja vakauttami-
sella)

Tama kerta oli venyttelykerta. Olo on nyt hyvin rentoutunut ja pehmed. Liikkeet olivat rau-
hallisia ja lattiatasossa venyttely mukavaa ja vield rentouttavampaa. Usein ei venyttelylle jaa
paljon aikaa, mutta nyt oli hyva etté kokonainen tunti keskittyi siihen. Kerrasta jai oikein mu-
kava mieli. Pidin tasta kerrasta paljon!” A4

’Oli erittédin mukava ja rentouttava kerta... tykkasin todella paljon, etenkin loppu hengitykset
olivat ihania! Niskani olivat todella jumissa, mutta nyt tunnin jalkeen tuntuu hyvalta eika ki-
ristd yhtdan! lhana olo© Téllaisia kertoja mielellaan lisda! Venytykset tuntuivat todella te-
hokkailta ja auttavilta!”” A15

”Tunti oli mukavan rentouttava, mutta jotkut venytykset oli aika vaikeita = sama venytys hel-
pommallakin venytyksella? Muuttaisin liikkeet helpommiksi, mikali 16ytyy korvaava venytys...
kiva oli, ja venytykset tuntui.” A 16
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”Venytykset tuntuivat todella tehokkailta! varsinkin niska-hartia venytykset tuntuivat autta-
van. ihmeellista kyll&, noinkin lyhyen venytyksen jalkeen todella hyvin, viimeinen hengityssar-
ja rentoutti mukavasti ja toi kevyen olon.” A3

’Loppurentoutus musiikin tahtiin jai parhaiten mieleen ja se oli ihanan rentouttava ja rauhal-
linen. Niska- ja hartiavenytykset olivat oikein tehokkaita ja tarpeeseen, samoin kuin yleensa
kaikki venytykset, mutta ne erityisen. Kaikin puolin jéi rauhallinen olo©”” A5

Paras tunti tdhan mennessa. Varsinkin lopputunnin energia haku auttoi sateisen masennuk-
seen. myos venyttelyt olivat ihania.” A19

Tunti 7. Kehonhuollon moniulotteisuus
Pitkia venytyksia. Mielestani silla voi rentoutua parhaiten.” (valikysely)

“Erilaisia venytysharjoituksia ja hengitysharjoituksia., hieman rankempaakin harjoitusta.
Loppuun pitkd rentoutuminen.” (valikysely)

’Olisi vahan ihmisia ja opettaja olisi auttamassa liikkeissa. Olisi esim. parin kanssa rentou-
tumisharjoituksia, venyttelya.” (valikysely)

”’Oppia rentoutumaan (erityisesti niska-hartia-alueelta)” (valikysely)

’Oikeiden asentojen I6ytaminen ja rentoutuksen/hyvanolon kokeminen® (valikysely)

’Saada valilla itsensa irti koulusta/muusta arjesta” (valikysely)

’Se, ettd olen I6ytanyt tehokkaan keinon, jonka avulla pystyn hallitsemaan tehokkaasti kehoni
eri lihaksia, varsinkin niska-hartiaseutua ja selkad. On ollut mukava huomata, etté itse pystyy
nainkin paljon vaikuttamaan® (valikysely)

’Se ettd opin kuuntelemaan kehoani ja saamaan sen toimimaan ja rauhoittumaan paremmin”
(valikysely)

Tunti 8. Pallot tietoisuuden kehittgjina

’Pallo oli mielenkiintoinen. Jos oikea paikka 16ytyi, pallo oli todella hyva. Varsinkin syvissa
vatsalihaksissa pallo toimii hyvin.”” A1l

’Mielesténi palloharjoitukset olivat hyviad ja huomasin uusia asioita perusasennostani ja ryh-
distd esim. juuri selinmakuulla.” A7

”Pallohommat oli kivoja, vaikka en kokenut huomattavia vaikutuksia oli se selvasti toimiva...
tunsin jotain en ole varma mitd, mutta kuitenkin jotain hyvaa/positiivista.” A8

’Pallo oli mita parhain apuvaline harjoituksissa! Olisi hyva, jos aina olisi mahdollisuus kayt-
taa palloa apuna. Sen avulla pystyy kehittdmé&an koordinaatiota ja eri kehonosien yhteistyota.
” A20

“Venytyskerratkin olisi kivoja ja erilaiset venytys- ja rentoutusliikkeet paan seudulla.”” A9
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’Niista lihaksista ja venytyksista viela... voisivat olla mielestani joskus yksinkertaisempiakin,
etta vois suoraan keskittya siihen tiettyyn lihasryhméan.” All

Tunti 9. Kehon linjaamista venytyksilla ja mielikuvilla

’Mielikuvat ovat hyva juttu, koska niiden avulla pystyy paremmin suuntaamaan omaa keskit-
tymista juuri tietylle alueelle. Vesisuihkut tuntee yleensa oikeasti ja se tunne on aika mukava,
oudolla tavalla!l”” A3

’Hengitykset ovat hyva juttu. Ne tuovat venytyksiin ja esim. aurinkotervehdykseen lisaa toi-
mivuutta ja tervehdyksissa tai toisissa sarjoissa lisda rytmid, joka auttaa omaksumaan sarjan.
Mielikuvat ovat usein myos hyvia ja toimivia seka auttavat kohdistamaan rentoutuksen tai
venytyksen oikeaan paikkaan.” A5

”Pariharjoitukset ovat tuntuneet melko hyddyttémilta. Ehk& sen vuoksi, ettd on vaikeaa arvi-
oida miten ja esim. kuinka voimakkaasti pitaa auttaa” A 3.

’Oli kiva kun talla kerralla oli paljon venytysta eika ’voimaliikkeitd™. Hengitysharjoitukset
ovat hyvia koska muuten on helposti hengittamatta tai huomaamatta pidattaa hengitysta veny-
tyksen tai liikkeen aikana. Niska-hartia seudun liikkeista sen verran, etta ne voisivat olla jo-
tain sellaisia, jotka auttavat siind ettei jannittéisi niskoja liikaa. Palloharjoitukset siis tuntui-
vat venyttavan oikein kunnolla ja ne olivat kivan erikoisia &’ A9

Venyttelykerta tuntui hyvalle! hengitysjutut tuntui joskus hieman vaikealle pysya mukana,
mutta olen huomannut, ettd nykyaan se onnistuu paljon paremmin. Hengitykset liikkeiden
mukana hyvalta! Mielikuvaharjoitukset ovat kivoja ja niista tuntuu olevan apua kohdistami-
sessa.” A15

Venytykset on mahtavia, talla kertaa tuntui selan ja lantion lihaksissa pienta pituuden kas-
vua. Ne oli mukavia harjoituksia. hengitys ei tdndan oikein onnistunut, koska sité oli vaikea
ottaa mukaan. olisin toivonut ehk& enemman alkulammittelya. Venyttelyt on ehka hieman mu-
kavampia, kuin ’fyysiset ja raskaat ™ liikkeet, koska saa paremman tuntuman juuri oikeaan
paikkaan. Niska- ja hartia venytykset ihania!”” A18

Tunti 10. Bodybalance - soveltava harjoitus

“Tuntui valilla silt&, etté olisin ollut yhtd musiikin kanssa. Tuli kaikkivoipaisuuden tunne, olis
voinu vaikka lahtea lentaméan. Ihan kuin olisin elanyt musiikin kanssa ja musiikissa. Tunti
eteni sujuvasti. Ohjeet ymmarsi helposti ja sisdistettyadn ne pystyi tekemaan ne ja saamaan
voimaa itselle. Tykkaan tasapainottelu-jutuista ja ne olivat upeita. Nimetkin, kuten soturi,
aurinko, horisontti... kuulostavat niin suurilta ja mahtavilta, etté olo tuli voimakkaaksi. pys-
tyin maalaamaan auringon, vetdmaan horisontin rajat ja olemaan soturi, ehka viimeinen sa-
murai, tai jotain.” Al

”Tunti oli aika nopea tempoinen ja tuli aika paljon uusia liikkeitd, mutta se ei ollut ollenkaan
huono juttu. Vaikka piti keskittyd hyvin ja pysya mukana, oli vaihtelua ett& tehtiin valilla mu-
siikin mukaan ja ei ollut niin hidas tempoista. Oli hyva etta oli lihaskunto harjoittelua muka-
na. Koululiikunnassa alkupaén harjoitukset saattavat olla lilan monimutkaisia joillekin, mutta
kaikki venytykset ja rentoutusharjoitukset sopisivat koulun liikuntatunneille.” A4
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’Nopeampi rytminen/tempoinen tunti oli myds hyva ja vaihtelua tuovaa. Varsinkin loppuren-
toutus korostui paremmin, siitd jai hyva olo. Enemman itse silti pidan hitaampitempoisista,
venytyksista ja rentoutuksista. Kouluun sopisi hyvin helpommat jutut. Se mita tanaan tehtiin -
joogaa musiikkiin — voisi olla joillekin liian vaativaa.” A5

’Pidin ehk& enemman tasta tunnista, kuin muista jooga tunneista. Ehk& juuri siksi, etta mu-
siikki oli elavampaa ja oli helpompi keskittyd, kun kaytiin vaan pintapuolisesti. Nyt ei ehka
jaanyt lihaksiin sellaista tunnetta (venyvampad), kuin yleensd, paitsi lantion lihaksiin! Mutta
kokonaisvaltainen hyvéaolo, varsinkin rentoutuksen jalkeen. Hengitysta oli myos helpompi
tehd&. Sen takia pidin tunnista paljon, koska liikkeet oli "’yksinkertaisempia ja helpompia’ ne
oli helppo tehdd, mutta kuitenkin vaati keskittymista.”” A18

Tama kerta oli erilainen, mutta todella mukava. Kuitenkin on hyva, ettd rauhallisempiakin
kertoja on, eli rauhallisia ja keskittymista vaativia.”” A3

”Liikkeet oli melko helppoja, joten niihin ei tarvinnut keskittya liikaa, vaan nyt pystyi keskit-
tymaan myds hengitykseen ja yleensa liikkeeseen™. A2

“’Rentoutus oli ihan huippu! Eniten pidin siita, etta annettiin ajatuksen virrata. Ei siis tyy-
liin... ajattelet vain iloisia asioita. Al& mieti koulumurheita... ja siité ettd voit liikehtia tai
sitten voit olla vaan.”” A10

”Tunti auttoi minua hallitsemaan kehon tuntemuksiani ja suuri kiitos siita/sille””. Loppuren-
toutus oli erinomainen, kun sai tehda, jos se tuntui hyvaltd.” A 20

Tunti 11. Pallot Kineettisesti tietoisuuden kehittdjina rentoudesta

”Tunti oli juuri sopiva talle paivalle, kun oli vahan flunssainen olo eiké olisi jaksanut liikkua
mihinkdan nopeatempoiseen juttuun. Oli ihanaa tdndan taas rentoutua kunnolla kun tehtiin
niin paljon venytyksia lattiatasossa ja rentoutusharjoituksia. Ei muuta téalle paivalle kuin etta
valilla tallaiset rentoutustunnit ovat juuri sopivial”” A4

”Todella ihana rauhallinen ja rentouttava tunti. Tallaista rentoutumista tulin juuri hakemaan
talta kurssilta.”” A19

Tunti 12. Monipuolisia keinoja omakohtaiseen harjoitteluun

’Oikein miellyttava kerta, yksi parhaista. Kokonaisuudessaan tydskentelytavat ja harjoitukset
ovat vaikuttaneet pieniin lihaksiin aktivoimalla niité. Liikkeen ja hengityksen yhdistaminen on
helpottunut kovasti. Rentoutus harjoitukset ovat olleet hyvia. Pitkdaaikaisella paneutumisella
saavutan varmasti hyvia tuloksia. Tama on ollut oikein erinomainen kurssi’> A 8

Tunti 13. Rentoutta ja tietoisuutta erilaisin menetelmin, eli mita saimme yhdessa aikaan
“Tama kerta oli ihana juuri viimeiseksi kerraksi, koska se oli todella rentouttava! Olo on taas

lilkkuvampi ja jaksaa taas paremmin. Taméankertainen venyttely sopi todella hyvin niska-
hartiaseudulle ja auttoi! ”” A3
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LIITE 11. Kahden oppilaan (A3 ja A18) kirjeet tutkimusraportin oppilaita koskevista

osista

Oppilas A3 (23.8.2007)

Hei Merja

Vihdoin sain naputeltua sinulle tekstid. On vaan tuo aika vierahtényt niin nopsasti kesélla, etta
ei oikein perassa pysy. Kurssia oli kylla niin aidontuntuisesti kuvattu, etta ihan tuntui, kun

olisi kurssilla taas. Toivottavasti ajatuksistani on sinulle apua. Oli mukava auttaa.

Pyrin luomaan oppimisilmapiirin, joka kannustaisi tutkivaan havainnointiin ja kokemiseen.
Toivoin, ettéd tdma herattdisi oppilaassa pohdintaa oman toimintansa ja tavoitteidensa yh-
teensopivuudesta. Ajatuksenani oli, etté voisin kuljettaa hengitysta, stabilointia ja rentoutta

opetussisaltéind mukana oppilaiden tarkoituksenmukaiseksi kokemissa toteutustavoissa.

Toteutus oli todella onnistunut, silla oli juuri hienoa huomata, miten harjoitteisiin herési todel-
la oma henkilokohtainen mielenkiinto, vrt. liikuntatunnilla usein “tehd&an mit4 k&sketdan”
vélttdméatta sen enempéa ajattelematta. Kehonhuoltokurssilla oli muutakin merkitysta ja heti
alkutunneista tuntui silta, ettd oikeasti satsaa itseensa ja jaksamiseensa. Voisi sanoa, etté kurs-
si oli mieltd avartava kokemus. Jalkeenpdin harmittaa, ettd aina niin pikaisesti kirjoitteli pai-
vakirjaan. Toteutus on kuvattu siis aivan, miten asiat olivatkin ja toteutus myds onnistui.
Henkiloitd ei kuvauksista pysty tunnistamaan. En edes itsedni noista kommenteista 10yda,
sill& suurin osa opiskelijoiden tuntemuksista ja kuvauksista tuntuvat kovin tutuilta ajatuksilta.
Vaikka opiskelijoiden ldhtokohdat kurssille tullessa olivat erilaisia, antoi se kuitenkin jokai-

selle hyvin paljon.

Kurssilla kdytetyt harjoitteet olivat varmasti suurimmalle osalle vieraita ja uusia. Olikin hie-
noa kokea todellisia onnistumisen elamyksid, kun 16ysi kehostaan jonkin uuden lihaksen tai
koki muuten sellaisia tuntemuksia, joita ennen ei ollut itsessaan tajunnutkaan olevan. Muistan,
ettd oli todella mukavaa huomata, miten aurinkotervehdykset alkoivat sujua ja tunsi, miten
keho alkaa antamaan periksi ja liikkeet tuntumaan luonnollisilta rentouttavilta. Joidenkin tun-

tien jalkeisend aamuna kehossa myos tunsi tehneensé paljonkin toitd, kun lihakset olivat ki-
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peind, varsinkin sellaiset, joiden olemassa olo oli ihan uusi juttu. Hassua oli kuitenkin se, etta

koki, ettei ollut tehnyt mitdan kovin rankkaa fyysista tyota vrt. lihaskuntoliikkeet.

Mieleenpainuvaa oli myds se, kuinka suuri merkitys puheella, musiikilla ja kosketuksella on
apukeinona liikkeiden onnistumisessa. Kosketuksen avulla ja mielikuvaharjoittelulla oli hel-

pompaa suunnata hengitysta oikeaan paikkaan.

Alussa oli varmasti paljon epdvarmuuden tunteita, eik& oikein tiennyt, onko asento oikea ja
miltd sen pitéisi tuntua. Mutta siis kerta kerralta alkoi hahmottaa liikkeitd ja kehoonsa niissa
paremmin samoin kuin oppimaan hengityksen yhdistamista liikkeisiin. Uskon, ettd meista
jokaisella oma kehonkuva selventyi huomattavasti ja olo tuntui jopa varmemmalta, kun alkoi
hahmottamaan omia ulottuvuuksiaan paremmin. Oma keho alkoi tuntua tutummalta ja olo tuli

oikein kotoisaksi.

Rentoutuminen oli tosiaan avainsana. Sellaiset tunnit olivat mielesténi parhaita, joissa oli pit-
kia venytyksié ja paljon rentoutusta. Koulutyon vastapainoksi tdmé toimi hyvin. Venyttely j&&
varmaan monelta aika pienelle pitkien koulupéivien ja muiden aktiviteettien vuoksi, jolloin
keho on todella jumissa. Kurssilla oikeastaan vasta huomasi ja vahédn myds saikéhti, kuinka
jumissa sitd onkaan, varsinkin niska-hartiaseutu. Oli my6s huojentavaa tietad, ettd niskan ja
selén lihaksia todella voi venyttad ja tulokset tuntuvat niinkin pian. Toivo ei siis ollut koko-

naan menetetty.

Tunnin jalkeen oli usein vahén epatodellisen kevyt olo. Hyva ahaa-elamys oli se, kun tajusi,
etta loppujen lopuksi aika pienelld vaivalla saa mukavan olon itselleen ja tuntuu, ettd koko
maailma hymyilee. Harmillista on vain se, ettd on todella vaikeaa alkaa tekeman opittuja
juttuja tuntien ulkopuolella. Ehké olisi hyva idea kehittad jokin ”ohjekirjanen” tai jokin selkea
lyhyehko ohjelma, joka olisi helppo suorittaa kotona. Innostusta kurssin jalkeen varmasti 10y-
tyisi. Olisi kylla hieno homma, jos tallainen kurssi olisi tulevaisuudessa vakiovaruste jokai-
sessa koulussa ja kaikilla olisi sithen mahdollisuus. Varmasti kurssin sisallosté voisi ottaa osia

normaalille litkuntatunnille alkulammittelyksi tai muuten.

Siin& arviointi kohdistuu reaktioihin eli opetuksen ja opiskelun elamykselliseen kokemiseen,

oppimiseen eli oppimisprosessiin, muutokseen eli opetuksen seurauksena oppijan ajattelussa,
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asenteissa ja toiminnassa tapahtuneisiin muutoksiin seké vaikutuksiin eli muutoksiin oppilaan

arjessa.

Tallainen Kketju oli todella havaittavissa. Oma jaksaminen on kiinni niin monesta pienesta sei-
kasta. Taman kurssin vaikutukset varmasti ulottuivat myos itse harjoitteiden tekemisen ulko-
puolelle. Aina kun omassa kehossa tapahtuu muutosta suuntaan tai toiseen, nakyy se myos

ihmisen siséisessa ja ulkoisessa toiminnassa. Hyva olo tarttuu,

1. rentoutunut, 2. virkistynyt, 3. rauhoittunut, 4.kokonaisvaltainen hyva olo ja 5. Kevyempi ja

liikkuvampi

Juuri em. sanat kuvaavat tuntien tuomaa tunnetta tyhjentavasti. On myos totta, ettd vaikka olo
oli rentoutunut, se ei kuitenkaan ollut rento=voipunut, vaan tuntui siltd, etta voisi tehdad mita
vain. Muistan, ettéd ldksyjen tekeminenkin maistui, kun joka paikkaa ei kiristanyt, ajatus taisi

lentda vahan kirkkaammin.

Kokemukset vaikutuksista hyvinvointiin liittyivat yleisen jaksamisen ja voinnin paranemiseen.
Kehonhuoltoharjoittelun koettiin antavan voimia ja saavan olon tuntumaan terveemmalta.
Vaikutukset herattivat motivaatiota ja kiinnostusta kehonhuoltoharjoitteluun seka lisasivat
omasta hyvinvoinnista huolehtimisen tarkeaksi kokemista, kuten seuraava oppilaan kokemus

asian kiteyttaa

Hyvé kaytannénesimerkki tasta on se, ettd kurssi sai minut ja ystavéani (A 15) innostumaan
jatkamaan liikkumisen parissa, liityimme tuolloin (litkuntakeskuksen) asiakkaiksi. Muistan,
ettd tuli oikein paha olla kurssin paatyttyd, kun ei oikein saanut aikaiseksi tehda itse mitéén ja
kuitenkin tiesi, ettd tekeminen auttaa. Ennen kurssia kavin hierojalla saannollisesti. Sen aika-
na pystyin jo jattdmaan hieronnan pois, kuin myos liikuntakeskuksessa kdymisen aikana. Pit-

kaaikaisvaikutukset olivat meidan kohdalla merkittavat.

Ty0ssé tulee luotettavasti ja aidosti esille meidan opiskelijoiden &éni ja lukiessani tekstid tun-
tui kuin olisi taas kurssilla harjoittelemassa. Helppoa vielékin palata niihin hyviin tunnelmiin.
Haluaisin lis4td pohdintaani vield sen pontin, ettd kurssilla oli sellainen todella
vélittava ilmapiiri, jota ei ole kylla sen jalkeen liikuntatunnilla saanut kokea.
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LIITE 13 (jatkuu)
Oppilas A 18 (10.9.2007)

Hei!

Sain vihdoin luettua materiaalisi. Luin kyll heti ldhetettyasi tutkimuksesi melkein koko pake-
tin, mutta sitten se jostain kumman syysta jai ja nyt kun paatin ottaa itse&ni niskasta kiinni,
minun piti lukea tutkimus uudestaan, silla en muistanut kunnolla aikaisemmin lukemaani.

Siksi vastaus on siis kestanytkin. Anteeksi.

Tutkimuksesi oli kokonaisuudessaan mielenkiintoinen, nyt kun aikaa on kulunut, osaa ottaa
taas erilaisen nakokulman asioiden tarkasteluun. Mielesténi tutkimuksessasi ei ollut "korjatta-
vaa". Nakokulma oli oikea ja enka osannut kaivaa sieltd mitddn erikoista kommentoitavaa.
Lukiessa tuli paljon muistoja mieleen. Omasta nakdkulmastani siis tutkimuksesi on kohdal-
laan kurssin kanssa. Koska koko kurssista on aikaa, en edes muista keta lukiostamme on ollut

kurssilla, joten en tunnistanut oppilaiden paivékirjojen joukosta kuin itseni.

En osaa tdman enempad kommentoida. Nakemyksesi oli kohdallaan ja sait kaivettua hyvin
materiaalia ns. rivien vélista paivéakirjojemme kautta. Kiitos mielenkiintoisesta lukukokemuk-

sesta. Kysy, jos epaselvyyksia.



