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TuoliFysio® on vuonna 2016 alkunsa saanut fysioterapeutin ohjaama ryhméliikuntamuoto,
jossa térkedssd roolissa ovat nivellitkkuvuuteen, lihaskuntoon ja tasapainoon kohdentuvat
harjoitteet. TuoliFysion® pédosallistujaryhménd ovat yli 65-vuotiaat naiset, joista
useimmat harrastavat vihdn omatoimista liitkuntaa. TuoliFysion® pédtavoitteena on
osallistujien eldménlaadun tukeminen sddnnollisen litkkunnan avulla.
Tavoitteeseen pyritdin tarkoituksenmukaisilla,  tutkittuun  fysioterapiatietoon
perustuvilla liikkeilld. TuoliFysion® toteutustapana on maaliskuusta 2020 ldhtien ollut
verkkoyhteyksien kautta etdohjattu EtdTuoliFysio™. Tamain laadullisen
haastattelututkimuksen tarkoituksena on uuden tiedon tuottaminen EtdTuoliFysiosta™ yli
65-vuotiaiden henkiléiden kokemana. Tutkimuksessa haetaan vastausta seuraavaan
tutkimuskysymykseen: Millaisena yli 65-vuotiaat osallistujat kokevat fysioterapeutin
ohjaaman ryhmdmuotoisen EtidTuoliFysion™?

Aineisto muodostui kahdeksasta avoimena haastatteluna toteutetusta
yksilohaastattelusta. Haastattelut toteutettiin vuoden 2021 tammi- ja helmikuun aikana.
Neljd haastatteluista tehtiin etdyhteyksien avulla ja neljd haastateltavaa tavattiin kasvotusten.
Haastateltaviksi valikoitui kahdeksan EtdTuoliFysioon™ osallistunutta yli 65-vuotiasta
naista, keski-idan ollessa rekrytointihetkelld tammikuussa 2021 hieman yli 70 vuotta
(70,1). Haastattelut litteroitiin ja analysointimenetelmdnd hyddynnettiin aineistoldhtdistd
sisdllonanalyysia.

Aineistosta muodostui kolme péddluokkaa ja seitsemidn alaluokkaa: 1) Kokemus
pystyvyydestd, joka jakautui alaluokkiin itsendinen onnistuminen ja  itsensd
ylittdiminen, 2) kokemus etdkuntoutukseen motivoitumisesta ja sen kolme alaluokkaa
toimintakykyisyys, ohjauksen merkitys ja etdharjoittelun toteutettavuus ja 3) oppimisen
kokemus, jonka alaluokat olivat uuden omaksuminen ja sisdllon hahmottaminen.
Tutkimuksen tulosten perusteella  EtdTuoliFysiossa™ onnistutaan motivoimaan eri
kuntoisia ja erilaisen liikuntataustan omaavia ikddntyvid osallistujia liikkunnan pariin.
Tuolilla tehtdvdat harjoitteet koettiin tehokkaiksi ja etdtoteutus helpotti sddannollistd
osallistumista. Tulevaisuutta ajatellen on tirkedd saada gerontologiasta kiinnostuneita
fysioterapeutteja  toteuttamaan  suhteellisesti  terveiden ikdihmisten ryhmémuotoista
litkkuntaa erilaisia menetelmid hyddyntden. Téssd tutkimuksessa kohderyhménsd huomioiva
monipuolinen liikunta lisdsi kokemusten mukaan arkiaktiivisuutta ja edisti siten sekd
fyysistd ettd henkistd toimintakykyd. Uutena ndkdkulmana pohdittavaksi tulevia
tutkimuksia varten nousi valtaistumisteoria ja sosiaalipedagogiikan tausta-ajatus, jotka
osallistujakokemusten mukaan ndkyivdt asiakkaiden osallistamisena ja omasta liikunnasta
vastuun ottamisena.

Asiasanat: fysioterapia, ryhmidmuotoisuus, etdkuntoutus, laadullinen haastattelututkimus,
kokemuksellisuus



ABSTRACT

Pekkala, P. 2021. "Yes, my body bends to them, they are not too challenging ”: Physiotherapist-
led group exercise EtdTuoliFysio™ experienced by people over 65 years of age — Qualitative
interview research. The Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master's
thesis of health science teacher training, 60 pp., 5 appendices.

TuoliFysio® is a physiotherapist-led group exercise and started in 2016, in which exercises
focused on joint mobility, muscle condition and balance play an important role. The main group
of participants are women over the age 65, most of whom do little independent exercise. The
main goal of TuoliFysio® is to support the quality of life of the participants through regular
exercise. This goal is pursued through appropriate movements based on researched
physiotherapist data. Since March 2020 TuoliFysio® has been implemented remotely via
remote connections EtdTuoliFysio™. The purpose of this qualitative interview study is to
produce new knowledge about EtdTuoliFysio™ experienced by people over 65 years of age.
The study seeks an answer to the following research question: How do participants over the
age of 65 experience physiotherapist-led group exercise EtdTuoliFysio™?

The material consisted of eight individual interviews conducted as open interviews. The
interviews were conducted during January and February 2021. Four of the interviews were
conducted remotely and four interviewees met face to face. Eight women over the age of 65
who participated in EtdTuoliFysio™ were selected for interview, with the average age at the
time of recruitment in January being just over 70 years (70,1). The interviews were transcribed,
and data-driven content analysis was used as a method of analysis.

The data consisted of three main categories and seven subcategories: 1) Experience of ability,
which was subdivided into independent success and self-transcendence, 2) experience of
motivating for remote rehabilitation and its three subcategories functional ability, the
importance of physiotherapist guidance and feasibility of remote rehabilitation, 3) a learning
experience whose subclasses were embracing something new and perceiving content. Based on
the results of the study EtaTuoliFysio™ succeeds in motivating older participants with different
fitness and different sports backgrounds to exercise. The exercises in the chair were perceived
to be effective and the remote implementation facilitated regular participation. Looking to the
future, it is important to get physiotherapists interested in gerontology to perform group exercise
for relatively healthy elderly people using various methods. In this study, versatile exercise that
considers its target group has been shown to increase everyday activity and thus promote both
physical and mental functioning. As a new perspective for future research, the theory of
empowerment and the background idea of social pedagogy emerged, which according to the
participants® experiences, were reflected in the involvement of clients and taking responsibility
for their own exercise.

Key words: Physiotherapy, group exercise, remote rehabilitation, qualitative interview study,
experience



SISALLYS

TIIVISTELMA
L JOHDANTO ..ttt ettt et st sb ettt sb e et sat e bt etesaeesaeeteeanens 1
1.1 TUOIIFYSION® tAUSEAA. ... .eeeiieiieeiieiieeieeeiie et e ette et e etie et e eeaeebeesateesbeessaeeseesnaeenseessseenseas 1
1.2 Perustelut tutkimustarpeelle........c.ooovieiiiiiiiiiieiie e 2
1.3 KirjallisSuUSKAtSAUS ......eeeiieiiieiie ettt ettt ettt e e esaaeeneeas 4
1.4 Aiemmat tutKIMUKSEL.......oocuiiiiiiiii e 5
2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYS ...t 9
3 TUTKIMUKSEN LAHESTYMISTAPA ....cocooviiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eev e 10
4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN .....ooiiiiiiiieiee ettt 12
4.1 Tutkittavien TEKIYEOINL ...eeeuireriieeeiieeeieeeeieeeeree et e et eeeaeeesaeeeaeeeenbaeessraeesnsneesnseeennnes 13
4.2 AINCISTONKEIUL.....eetiiieiieiiietieie ettt ettt sttt et sbe ettt e sbeebeeneesbeenee 14
4.3 AINEIStON ANALYSOINTL c..eeeiietieiiiieiie ettt ettt ettt ste et e seaeeteesebeebeessseenseesaaaens 16
4.4 Eettiset NAKOKUIMAL. .....cc.eoiiiiiiiiiiiieece ettt st 25
S TULOKSET ..ttt ettt et st b ettt b et eatesbe et e sae e beenees 27
5.1 KOKemuS PYSEYVYYAESTA ....eecuviiiiiieiiiie ettt sieeestee e ae e e e e eaaeesnaeesnaeesnneeenes 28
5.1.1 [tsendinen ONNISTUMINETL. ...cc.etitiiitieitieiite et ettt et e st et et e e bee st e ebeesbeeebeesaeeenbeeneee 28
5.1.2 TtSeNSA YITEAMINETL. ....eeeiiiieeiieeeiieeciee et et e et e e et e e et e e etreeensaeessneeesnseeesnseeenns 30
5.2 Kokemus etdkuntoutukseen motivoitumiSesta. .........cc.eereerieeriieiiieenieeieenie e 31
5.2.1 TOIMINEAKYKYISYYS .vietieeiiieiieeiieeiie ettt ettt ettt ate e e st eesaeenaeenseennne 32
5.2.2 Ohjauksen METKILYS.......cccuiiriiiiiieiiieiiecie ettt ettt et eetaeesaeensee e 34
5.2.3 Etdharjoittelun toteUtEttaVUUS......cceiiiviiiieeiieriie ettt ettt 35
5.3 OppIMiSEN KOKEIMIUS .......eeiuiiiiiieiiieiieniie ettt ettt ettt et esiae bt eseaeesaeeeseenseenens 37
5.3.1 Uuden 0maKSUMINEIN.....cc..eiiuiiiiiiiieiiieiie ettt ettt ettt e s e b e e 38
5.3.2 Sisallon hahmottaminen .........cocueiiiiiiiiiiiiiiee e 40
6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET ......couiiiieeeeeeieeeeeeeeee et sen s 42
6.1 TIkddntyneiden lIKUNNan Ohjaus ..........cceccvieiiiieeiiiece e 43
6.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukSet.........cceevuieriiiiiiiiiciee e 46
6.3 Johtopaatokset ja jatkon tutkimusaiheet .............cccueeiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 49
LAHTEET ...cooouiitirieiineiesie ittt 56

LIITTEET



1 JOHDANTO

Téssd Pro gradu —ty0ssa tarkastellaan kokemuksia etdohjatusta ryhmailiitkuntamuodosta, josta
kédytetddn nimitystd TuoliFysio®. Kyseessd on fysioterapeutin ohjaama ryhméliikuntamuoto,
joka yhdistaa piirteitd joogasta, pilateksesta ja perinteisestd tuoliliikunnasta (Haapatalo 2020a).
Haapatalon alun perin yli 65-vuotiaille kohdentamalla ryhmadliikuntatunnilla keskeisessa
roolissa ovat nivelliikkuvuuteen, lihaskuntoon ja tasapainoon kohdentuvat harjoitteet. Lisdksi
padosin tuolilla istuen toteutettavissa harjoitteissa hyOdynnetddn ratkaisukeskeisen
psykoterapian menetelmid. Tédssd yhteydessd ratkaisukeskeinen psykoterapia nékyy
pyrkimyksend osallistujan pystyvyyden kokemuksen vahvistamiseen, jota tavoitellaan
rohkaisevan verbaalisen ohjauksen avulla, sekd harjoitteilla, jotka osallistuja kykenee
onnistuneesti suorittamaan (Haapatalo 2020b). Tavallisesti TuoliFysio® toteutetaan ryhmaéssa,
yhteisessd ryhmaliikuntatilassa, mutta maaliskuusta 2020 I&htien toteutusmuotona on ollut

verkkoyhteyksien kautta etdohjattu EtdTuoliFysio™ (Haapatalo 2020a).

1.1 TuoliFysion® taustaa

Haapatalo (2020a) kertoo TuoliFysion® kehittdmisen kdynnistyneen vuonna 2016 ja vuonna
2019 rekisterdidyn jo ldhes kymmenen tuhatta osallistujakdyntid. Haapatalon (2020a) mukaan
TuoliFysion® térkein tavoite on motivoida ikdéntyvad véestod litkunnan pariin. Liséksi hén
toteaa: “TuoliFysion avulla on mahdollisuus muuttaa etenkin ikddntyvin vdestén ja
erityisryhmien mahdollisuuksia liikkua helposti ja tehokkaasti. Aktiivisestikin liikkuvat ihmiset
osallistuvat tunneille, koska liikkeistd pystytddn pienin muutoksin tekemddn juuri niin haastavia
kuin tarve vaatii. Siksi TuoliFysioon osallistuminen ei katso ikdd eikd kuntoa!” (Haapatalo

2020a)

Ensimmaiset askeleet nykymuotoiseen TuoliFysioon® Haapatalo kehitti opiskeluaikoinaan,
jolloin hén koki erityisryhmille ohjattavien tuoliharjoitusten aliarvoivan osallistujien kykyja ja
ryhtyi muokkaamaan liikkeitd vastaamaan paremmin osallistujien tarpeita (Haapatalo 2020b).
Haapatalo kertoo TuoliFysion® ryhmémuotoisen toteutuksen saaneen lopullisen sysdyksen

vuoden 2014 lopussa, jolloin hén sai ohjattavakseen yli 65-vuotiaiden litkuntaryhmén. Hén



kertoo tuolloin oivaltaneensa, etti litkkeet oli suunniteltava tehtdviksi pddasiassa tuolilla istuen,
ja ettd osallistujat tuli ottaa mukaan liikkeiden suunnitteluun. Siten toteutus voisi vastata

paremmin heididn omia tarpeitaan.

Haapatalo (2020b) kuvaa TuoliFysio® -ryhméliikuntatuntien pédéosallistujaryhmén olevan yli
65-vuotiaat naiset, joista useimmat harrastavat vdhdn omatoimista liikuntaa. Osallistujia
motivoivat hdnen kertomansa mukaan erilaiset tavoitteet; toiset tavoittelevat aktiivisia vuosia
tulevaisuuteen, toiset ovat huomanneet toimintakykynsé heikentyneen ja havainneet tarpeensa
liikkuntaan, mutta eivdt kykene itse litkuntaansa suunnittelemaan. Haapatalon mukaan
TuoliFysion® pédtavoitteena on tukea osallistujien kotona asumisen arkea ja eldminlaatua.
Tavoitteen saavuttamiseen pyritddn liikkeiden tarkoituksenmukaisella ja fysioterapiatietoon

pohjautuvalla suunnittelulla seké ajatuksella harjoittelun sadannollisyydesté ja mielekkyydesta.

Haapatalo (2020b) kertoo maaliskuusta 2020 kéynnistyneeseen EtdTuoliFysioon™
osallistuvan henkil6itd eri puolilta Suomea. Osallistuminen edellyttdd osallistujalta toimivaa
internet-yhteyttd, tarvittavaa laitteistoa (esim. katseluruutua) ja séhkdpostiosoitetta. Haapatalon
mukaan EtdTuoliFysion™ hyvin alkanutta toimintaa on tarkoitus jatkaa my0s tulevaisuudessa,
vield tutkimushetkelld vallinneiden, COVID-19 pandemian aiheuttamien, poikkeusolojen
jilkeen. Kannustimena toimivat toteutuksesta saadut myodnteiset kokemukset palvelun

saavutettavuudesta ja asiakastyytyviisyydestd sekd motivaatio tuotteen jatkokehittelyyn.

1.2 Perustelut tutkimustarpeelle

Y1i 65-vuotiaille ohjeistetut litkkuntasuositukset eivit madrin ja rasittavuuden osalta poikkea
aikuisten yleisistd suosituksista (THL 2020). Yli 65-vuotiaiden litkuntasuosituksissa korostuvat
lihaskuntoharjoittelun ohella tasapainon ja notkeuden harjoittaminen (UKK-instituutti 2020).
UKK-instituutti perustelee lihaskunnon ja tasapainon merkitystd kaatumisten ehkiisylla, joka
siten johtaa parempaan selviytymiseen arjessa. Tdméd uusi, yli 65-vuotiaille suunnatun
litkkuntapiirakan korvannut, 65+ litkkumisen suositus tavoittelee toimintakyvyn ylldpitamisti
tai toimintakykyd parantavaa litkkumista (UKK-instituutti 2020). UKK-instituutin 65+

liikkkumisen suositus korostaa myds kevyen liikuskelun terveyshydtyjd ja monipuolisen



litkkunnan hyotyjéd terveydelle ja toimintakyvylle. Liikunnan Kdypéd hoito -suositus (2016)
osoittaa ikddntyneen toimintakyvyn kannalta merkityksellisiksi asioiksi kohtuukuormitteisen

kestidvyysliikunnan, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun seké nivelten litkkuvuusharjoitteet.

Ikdéntynyt voi liikunnallaan saavuttaa hyotyjd terveyden ja toimintakyvyn kannalta
osallistumalla litkuntaharrastukseen tai eldmélld fyysisesti aktiivista arkea (Rantamaa &
Pohjolainen 1997). Rantamaa ja Pohjolainen pohtivat sitd, miten erottaa liikuntaharrastus ja
litkkunnan liittiminen seka liittyminen osaksi muita péivittiisid toimintoja. Termi hyotyliikunta
onkin kisitteend vakiintunut kuvaamaan toimintaa, jossa liikunta tulee sivutuotteena muuta
aktiviteettia tehtdessd (Rantamaa & Pohjolainen). Vaikka hydtyliikunnan méérittelyn vaikeus
puhututtaa edelleen, tulee ikdantyneen toimintakykyé arvioida toisin kuin 1990-luvun lopulla.
Kun vuosina 1977-1980 toteutetussa Mini-Suomi-tutkimuksessa liikkumisen vaikeudet ja
aistitoimintojen ongelmat todettiin yleisiksi 65—69 —vuotiaiden keskuudessa (Heikkinen 1997),
niin Terveys 2000- ja Terveys 2011 —aineistot taas kuvasivat perustoimintojen rajoitusten
olleen harvinaisia 65-74 —vuotiaiden ikédluokassa (Sainio ym. 2013). T4lld esimerkilld halutaan
tdssd yhteydessd alleviivata Sainion ym. mainitsemaa suomalaisten idkkdiden terveyden ja
toimintakyvyn kohentumista, joka on seurausta muun muassa kehittyneesta liikkkumiskyvysta,
parantuneesta kognitiivisesta toimintakyvysta ja edistymisesté arkitoimintojen suorittamisessa.
Vieston vanhetessa yhd useamman toimintakyvyn paranemiseen tulee kiinnittdd huomiota ja
siind esimerkiksi tapaturmien ehkdiseminen, kuntouttaminen, terveisti elintavoista viestiminen
sekd fyysisen, henkisen ja sosiaalisen toimeliaisuuden edistiminen ovat avaintekijoitd (Sainio

ym. 2013).

TuoliFysion® avulla pyritddn houkuttelemaan ikdantyvaa véestod liitkunnan pariin (Haapatalo
2020a). Kun tdmin lisdksi otetaan huomioon TuoliFysion® keskeiset tavoiteet eli lihaskunnon,
nivelliikkuvuuden ja tasapainon edistiminen (Haapatalo 2020b), voidaan huomata
TuoliFysion® tavoitteiden sopivan yhteen 65+ liikkkumisen suositusten kanssa. Tama huomio
yhdistettynd TuoliFysion® pédosallistujaryhméin, toimii perusteluna rajata timéan tutkimuksen
kohderyhmi yli 65-vuotiaisiin osallistujiin. Y1i 65-vuotiaiden TuoliFysioon® osallistuvien
kokemusten kautta voidaan lisdtd ymmarrysti ja saada kokemuksellista tietoa ryhmdmuotoisen
litkkunnallisen kuntoutuksen merkityksestd osallistujille. Koska laadullisen tutkimuksen yhtena

tavoitteena on pyrkimys yksityisistd havainnoista yleisiin merkityksiin, saadaan laadullisella



tutkimuksella mahdollisesti paljastettua lukijalle jotain uutta tdstd ilmidstd verrattuna
madréllisen tutkimuksen tuottamaan tietoon (esim. Hirsjarvi ym. 2018, 266-267). Hirsjérvi ym.
(2018, 266) mukaan laadullisen aineiston perinpohjaisen tuntemisen seurauksena nousevat
sisdltoteemat voivat tuottaa merkityksellistd tietoa tutkittavasta ilmidstd ja sithen liittyvéstd
ymmarryksestd. Siten laadullinen ldhestymistapa on tarkoituksenmukainen valinta tdhén

tutkimukseen, koska tavoitteena on tuottaa uutta ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta.

Laadullinen terveystutkimus tuottaa arvokasta tietoa terveyteen liittyvidstd todellisuudesta ja
tdma tieto saattaa auttaa my0Os kehittdmddn hoitomenetelmii ja havaitsemaan muutostarpeita
(Kylmé & Juvakka 2007, 174-175). Kylma ja Juvakka muistuttavat myos seké késitteellisen
tutkimustiedon ettd asiakkaan ymmaértdmiseen perustuvan tutkimustiedon hyddyntdmisesta.
Tamin tutkimuksen avulla pyritddn ymmartimédén EtaTuoliFysion™ merkitystd siithen
osallistuvien henkildiden nidkokulmasta. Pyrkimyksend on siten tuottaa uutta tietoa spesifin,

ryhmédmuotoisen etdkuntoutuksen merkityksestd terveille, yli 65-vuotiaille henkilgille.

1.3 Kirjallisuuskatsaus

TuoliFysio® on uusi terapiamuoto, eikd siitd ole vield saatavissa aikaisempaa, spesifid
tutkimustietoa. Tuolilla tehtdvien liikuntaharjoitteiden vaikutuksia ja fysioterapeutin ohjaaman
ryhmé@muotoisen harjoittelun vaikutuksia ja merkitystd on kuitenkin tutkittu aiemmin.
Tutkimusaihetta kartoittavassa kirjallisuuskatsauksessa hyddynnettiin PICo-asetelmaa. PICo
auttaa mdadrittdmddn tutkimuksen kohderyhmidn ja ohjaa aiheen rajausta sekd
tutkimuskysymyksen muotoutumista tutkimusasetelmaan liittyvien asiasanojen avulla (Hotus
2020). Téassd yhteydessd PICo-asetelman P kattaa TuoliFysioon® osallistuneet henkildt, I
madrittdd tutkimuksen kiinnostuksen ldhtokohdan eli osallistuvien henkiléiden kokemusten
merkityksen ja Co tdydentdd ilmion kuvaamaan fysioterapeutin johdolla tapahtuvaa
etdmuotoista ryhmékuntoutusta (taulukko 1). Ensimmaéinen, alustava tiedonhaku (MEDIC,
MEDLINE Ovid) tehtiin lokakuussa 2020 ja joulukuussa 2020 suoritettu, tarkennettu
tiedonhaku informaatikko Marjo Vallitun ohjauksessa avasi uusien hakusanojen avulla ilmi6ta
paremmin, mutta uusia, tutkimustehtdvién vastanneita hakutuloksia ei aiempaan verrattuna
l6ydetty. Tiedonhaun perusajatuksena (MEDLINE Ovid) hyddynnettiin  seuraavaa
hakulauseketta: healthy adult and middle aged AND physical therapy modalities or physical

therapy AND experience or motivation or self efficacy AND remote consultation or
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telerehabilitation (taulukko 1). Tiedonhaun avulla 16ytyi tutkimuksia, joissa oli tutkittu kotona
tehtévien tuoliharjoitteiden vaikutuksia idkkéiden toimintakykyyn, kokemuksia fysioterapeutin
erityisryhmélle ohjaamasta kuntoutuksesta, sekd etdkuntoutuksen hyodynnettivyyttd ja
tehokkuutta verrattuna perinteiseen kuntoutukseen selvitténeistd tutkimuksista. Tutkimuksia
yhdisti kohderyhmad, ikdéntyneet, mutta mik&dn tutkimuksista ei tdysin vastannut téssd

tutkimuksessa olevaan tutkimustehtdvaan.

TAULUKKO 1. Jérjestelmallisen tiedonhaun PICO.

PIComn | P I Co
osa
TuoliFysioon® TuoliFysioon® Fysioterapeutin ohjaama TuoliFysio®-
. osallistuvien henkildiden 1o e
osallistuvat kokemukset ryhmiliikunta verkkoympaériston kautta
henkil6t toteutettavana EtdTuoliFysio™ -toteutuksena
Terveet aikuiset/ Kokemukset, nikemykset, | Fysioterapia, etdkuntoutus, fysioterapeutin
healthy adult, tuntemus, pystyvyys, ohjaama, ryhmé@muotoinen kuntoutus/ physical
healthy middle motivaatio/ experience, therapy, physio therapy, exercise therapy, remote
aged perception, knowledge, consultation, telerchabilitation, remote
self efficacy, motivation rehabilitation, physiotherapist-led, group
rehabilitation, community-based, group physical
rehabilitation,

1.4 Aiemmat tutkimukset

Furtado ym. (2020) tarkastelivat tuoliharjoittelua yli 70-vuotiailla naisilla ja Niemeld ym.
(2011) selvittivdat kotiharjoitteluun perustuvien keinutuoliharjoitteiden vaikutuksia 73-87-
vuotiaiden naisten fyysiseen toimintakykyyn. Ulanowski ym. (2017) Kkartoittivat
ryhmé@muotoiseen liikunnalliseen harjoitteluun osallistuneiden henkildiden kokemuksia
fysioterapeutin ohjaaman joogaharjoittelun ja Huntingtonin tautia sairastaneiden henkildiden
kontekstissa, mutta ohjaus ei kohdistunut idkkaisiin osallistujiin. Vesterisen (2010) Pro gradu
—tutkielmassa tutkittiin etikuntoutuksena toteutettua jatkokuntoutusta kokemusten ja
tyytyvdisyyden, mutta my0s toimivuuden, kdytettdvyyden sekd kustannusten kannalta yli 65-
vuotiaiden asiakasndkokulmasta. Velayatin ym. (2020) systemaattisessa katsauksessa
vertailtiin etdkuntoutuksen ja perinteisen kuntoutuksen tehokkuutta yli 60-vuotiaille,

ikddntyvien sairauksien aiheuttamiin toimintakyvyn haasteisiin peilattuna.



Furtadon ym. (2020) tutkimuksessa selvitettiin kahden erilaisen tuoliharjoitusohjelman
vaikutuksia idkkdiden, yli 70-vuotiaiden naisten fyysiseen toimintakykyyn. Toinen
tuoliharjoitteista  toteutettiin ~ vastuskuminauhaa  apuna  kéyttien ja  toiseen
tuoliharjoittelumuotoon siséltyi lisiksi kdvely-, liikkuvuus- seki vastusharjoitteita. Harjoittelua
toteutettiin intervention aikana kolme kertaa viikossa, 45 minuuttia kerrallaan. Intervention
kesto oli 28 viikkoa, jonka aikana tutkimukseen osallistuneet kontrolliryhmén jésenet eivit
muuttaneet normaalia eldmddnsé, eikd heille osoitettu litkunnallisia harjoitteita. Tuloksia
verrattiin idkkaisté naisista koottuun kontrolliryhmaéén, joka ei osallistunut interventioon. Myds
kontrolliryhmén kriteeriné oli yli 70-vuoden iki. Furtado ym. havaitsivat harjoittelun edetessa
molemmissa interventioryhmissa tilastollisesti merkittdvaa fyysisen heikkouden véhenemista.
Myo6s kaatumisen pelon todettiin tilastollisesti merkittdvisti vdhenevin molemmissa
harjoitusryhmissd  intervention kuluessa, verrattuna harjoitusohjelman alkuvaiheen
tilanteeseen. Harjoitusryhmien tuloksia ei verrattu kontrolliryhméén, vaan harjoitusryhmien
omaan alkutilanteeseen. Kontrolliryhmaissa havaittiin tutkimuksen aikana fyysisen heikkouden
lisddantymistd. Tutkijoiden mukaan tulokset rohkaisevat uudenlaisten kuntoutusmenetelmien
kokeilemiseen ja osoittavat matalatehoisen, pitkdaikaisen ja sddnndllisen liikkunnan edistévia

vaikutuksia ikddntyneen toimintakykyyn.

Niemeldn ym. (2011) tutkimuksessa osallistujat toteuttivat kuuden viikon ajan (kymmenen
harjoituskertaa viikossa, 15 minuuttia kerrallaan kahdesti pdivéssi) kotiharjoitteina kymmenen
litkkkeen kokonaisuudesta muodostuvaa keinutuoliharjoittelua. Osallistujat, 73—87-vuotiaat
naiset, jaettiin keinutuoliryhmididn (26 osallistujaa) ja kontrolliryhméin (25 osallistujaa).
Kontrolliryhmé jatkoi normaalia arkeaan ja tulosmuuttujina kéytettiin yldraajan
puristusvoimaa, polven ojentajan isometrisesti mitattua maksimivoimaa, kymmenen metrin
kévelynopeutta, tuolilta ylosnousun (viisi kertaa) nopeutta ja tasapainoa (Berg Balance Scale)
kolmen kuukauden kuluttua intervention aloittamisesta. Niemeld ym. havaitsivat tilastollisesti
merkittavad edistymisté erityisesti tasapainossa, polven ojennusvoimassa ja kidvelynopeudessa
verrattuna kontrolliryhméén. Tutkijoiden mukaan tulokset rohkaisevat hyodyntiméén
vaihtoehtoisia harjoitusmenetelmid idkkéiden naisten fyysisen toimintakyvyn edistimiseksi.
Tdmén tutkimuksen osallistujien kohdalla onnistuttiin  my6s osoittamaan helppojen

harjoitteiden motivoivan sddnnéllisen litkunnan toteuttamiseen.



Ulanowskin  ym. (2017) kvalitatiivinen tapaustutkimus selvitti  havainnoinnin,
puolistrukturoidun haastattelun ja strukturoidun kyselyn keinoin Huntingtonin tautia
sairastavien henkil6iden kokemuksia fysioterapeutin ohjaamasta Hatha-joogasta. Tutkimuksen
paitarkoituksen suuntautuessa selvittdméddn joogan vaikutuksia Huntingtonin tautiin, ei
tutkimuksessa mainittu osallistuvien henkiloiden ikédjakaumaa. Temaattisen analyysin
perusteella osallistujille merkityksellisiksi asioiksi nousivat Hatha-joogan soveltuvuus niin
litkkkeiden, kommunikoinnin, yhteisollisyyden kuin rentoutusvaikutustenkin kannalta. Tdméan
tutkimuksen osallistujien kokemusten perusteella voidaan todeta ryhmidmuotoisen ja hyvin
kohderyhmilleen suunnitellun fysioterapeutin ohjaaman liikunnan voivan soveltua

merkityksellisen litkunnan harjoittelun muodoksi perinteisen yksilofysioterapian tueksi.

Vesterinen (2010) tutki fysioterapian pro gradu —tutkielmassaan ikdéntyneiden, yli 65-
vuotiaiden henkildiden etdkuntoutusryhméad, jolle ohjattiin kotiharjoitteita etdyhteyksien kautta
puolen vuoden kestoisessa interventiossa. Tutkimuksessa pyrittiin  selvittimiin
kaksisuuntaisen videoyhteyden avulla toteutettavan jatkokuntoutuksen toimivuutta
asiakasnidkokulmasta. Asiakasnidkokulmaa selvitettiin kotikdynnilld ja kotiin ldhetetylld
kyselylomakkeella. Kokemusten ja tyytyvidisyyden lisdksi kysymysten avulla pyrittiin
selvittimdidn myds videoyhteyden toimivuutta, kdytettdvyyttd ja kustannuksia. Vesterisen
tutkimuksessa ldhes jokainen (94 %) osallistujista suositteli vastaavaa etdkuntoutusryhméa
muille ikddntyneille ja ldhes yhtd moni (88 %) oli valmis maksamaan etéikuntoutuksesta.
Osallistuminen miellettiin my0ds turvalliseksi sekd pédivarytmid ohjaavaksi. Vesterisen
tutkimuksessa osallistujien keski-ikd oli 82 vuotta ja suurin osa heistd ei kyennyt itsendiseen
liikkkumiseen kodin ulkopuolella, joten tdméin tutkimuksen osallistujat poikkeavat
TuoliFysion® tutkittavista. Huolimatta Vesterisen tutkimuksen osallistujien korkeasta i1dsti, ei
laitteiden kdytdssé ilmennyt ongelmia, joten kuntoutus oli helposti toteutettavissa. Tutkimuksen
tulokset olivat menetelméé ja kéytettdvyyttd kuvailevia, eivitka siten kerro etikuntoutuksen
vaikuttavuudesta. Muitakin suomalaisia tutkimuksia ja artikkeleita etdmenetelmien
hyodyntdmisestd kuntoutuksessa 16ytyi, mutta niissd tutkimusote oli maaréllinen, toteutus ei
ollut ryhmimuotoista, apuna oli kéytetty erilaisia terveyssovelluksia, tai etimenetelmié

hy6dynnettiin erilaisista sairauksista kuntouttamisen seki toipumisen vilineind (Karppi 2011;



Karppi & Nyfors 2012; Holappa 2016; Sjogren ym. 2017; Rouvinen & Salminen 2019; Karppi
2020).

Velayati ym. (2020) tutkivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan etdkuntoutuksen
tehokkuutta ja mahdollisuuksia ikdéntyneille, joilla oli kroonisia sairauksia ja liikkumisen
rajoitteita. Katsauksessa vertailtiin yli 60-vuotiaille toteutetun etdkuntoutuksen ja perinteisen
kuntoutuksen menetelmien tehokkuutta ikdéntyvien sairauksien aiheuttamiin toimintakyvyn
haasteisiin. Velayatin ym. tarkoituksena oli etsid tutkimuksia, joissa etikuntoutusta oli kdytetty
hoitomenetelména. Tutkimusten laatua arvioitiin PEDro -tietokantaa hyddyntéen ja lopulliseen
katsaukseen valikoitui kahdeksan tutkimusta. Katsaukseen mukaan valikoituneissa
tutkimuksissa etdkuntoutusta oli hyddynnetty esimerkiksi aivohalvauksen, kroonisen
sydénsairauden, COPD:n ja polven tekonivelleikkauksen jilkeisessd kuntoutuksessa. Velayatin
ym. katsauksen perusteella etdkuntoutuksella voidaan vaikuttaa positiivisesti kuntoutujan
elamanlaatuun. Katsauksessaan ei l0ydetty merkittdvid eroavaisuuksia etikuntoutuksen ja
perinteisten menetelmien vililld ja etdkuntoutus todettiin vaihtoehdoksi perinteisen
lahikuntoutusmenetelmén rinnalle. My06s téssd katsauksessa mukana olleissa tutkimuksissa

tutkittavilla oli merkittdvid toimintakykya heikentdvi sairauksia.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYS

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa FEtdTuoliFysiosta™ ja sen
merkityksestd, siten kuin osallistujat ovat sen kokeneet. Tutkimuksellisen mielenkiinnon
kohteena ovat siten osallistujien EtdTuoliFysio™ -kokemukset ja kokemusten siséltdmét
merkitykset. Téssd yhteydessd tutkimuksen kohderyhméksi rajataan ryhmédmuotoiseen

EtdTuoliFysioon™ osallistuneet, yli 65-vuotiaat henkilot.

Tutkimuksessa pyritddn vastaamaan seuraavaan tutkimuskysymykseen: Millaisena yli 65-

vuotiaat osallistujat kokevat fysioterapeutin ohjaaman ryhmdmuotoisen EtdTuoliFysion™?



3 TUTKIMUKSEN LAHESTYMISTAPA

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jonka pédédpaino oli tutkittavana olevan ilmion
monipuolisessa ja aineistoldhtdisessd tarkastelussa. Tutkittavana oleva i1lmi6é téssd
tutkimuksessa oli EtdTuoliFysion™ merkitys osallistujien kokemana. Tutkimusilmiotad
lahestyttiin télloin osallistujien kokemuksiinsa siséllyttimien merkitysten ymmairtdmisen
kautta. Laadullisen haastattelututkimuksen avulla tapahtuva tiedon hankinta mahdollistaa
kokonaisvaltaisen aineiston kokoamisen luonnollisesta ja todellisesta tilanteesta (Hirsjarvi ym.
2018, 164, 166). My0s tutkittavien tapausten ainutlaatuinen késittely, induktiivisen analyysin
mukainen uuden tiedon paljastaminen ja yksityiskohtaisen tiedon kerdédminen ovat laadullisen
haastattelututkimuksen avainkohtia (Hirsjérvi ym. 134, 164). Metodologisena ldhestymistapana
tdma ndkyi siten, ettd laadullisen haastatteluaineiston analyysi perustui keritystd aineistosta
saatuun tietoon ja aineistosta ilmenevit merkitykset nousivat haastateltavien kokemuksista
(Nicholls 2009b). Kun tissd laadullisessa tutkimuksessa ymmaérrys perustui haastateltavien
sanoman ymmadrtdmiseen, on kysymys tekstin ja totuuden tulkitsemisesta ja siitd, kuinka
tutkimuksessa onnistuttiin sanoittamaan merkitykset ilmion kannalta ymmarrettdviin muotoon
(Flick 2018, 68). Flick (68—69) jatkaa esittdmalld kaksi tirkedd huomioita; kysymyksessd on
tutkijan suhde aineistoonsa eli ensinndkin, kuinka hyvin hin pystyy tavoittamaan aineistosta
oleellisen, mutta esille nousee myds totuuden maidritelmi eli millaisena tutkija késittdd
todellisuuden ja kuinka tdmé epistemologinen ldhtokohta ndkyy tutkimusotteessa. Téssd
yhteydessd laadullinen tutkimus ndyttdytyi naturalistisena tutkimuksena, jossa jokainen
kokemus nidhtiin yhtd arvokkaana, koska pelkéstddn yksittdinen sana voi merkitd hyvin monia

eri asioita eri ihmisen sanomana (Lincoln & Guba 1985, 160).

Nichollsia (2009c¢) lainaten tutkimuksessa on sisdistetty jokaisen yksilon ainutlaatuisuus ja siten
hyvéksytty jokaisen ndkevdn maailman omien merkitystensd kautta. Myds Lincoln ja Guba
(1985, 70) muistuttavat ikiaikaisista perinteistd, jotka liittyvat vaikeuteen madritelld totuuden
késitettd ja ovathan erilaiset todellisuuskasitykset lasné arjessamme péivittdin. Tutkimuksessa
pyrkimyksend on ollut kohdistaa huomio tutkittavien antamiin merkityksiin heille yhteisen
ilmidn ympariltd. Siten jokaisen yksilon kuvaama kokemusmaailma syvensi ja tdydensi niitd

asioita, joita tutkimuksessa haluttiin ymmartdd (Nicholls 2009¢). Tuomea ja Sarajarved (2018,
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32-35) tulkiten aristoteelisen tradition piirre ilmidn ymmartdmisestd on tdssd tutkimuksessa
lahempdnd uskomusta totuudesta kuin selittiminen, koska ymmairtdmiseen liittyy
aitkomuksellisuus ja siten eldytyminen ajatuksiin sekd tunteisiin, jotka ovat ymmdrtivén,
laadullisen tutkimuksen tunnusmerkkejd. Kysymys siitd, mitd halutaan tietdd, muodostaa
tutkijan oman ldahtdkohdan tutkimusilmioonséd ja valintana oli késitelld ilmiotd laadullisen
haastattelututkimuksen keinoin. Laadullinen haastattelututkimus tuki uskomusta usean
totuuden késitteestd ja toi parhaiten osallistujan aktiivisen roolin esiin. Lincoln ja Guba (1985,
187-194) kuvaavat ihmisen olevan tutkimusviline ja se mahdollistaa vastavuoroisuuden,
keskustelun kdymisen monesta ndkokulmasta ja etenkin mahdollisuuden pyytéa selityksid sekd
ymmarrettdvid tarkennuksia eldmismaailman kokemuksille. Kun tutkimusaiheesta ei ollut
aikaisempaa spesifid tutkimustietoa, menetelmaét eivit voineet perustua esiymmaérryksen varaan
ja se toki vaikutti suhtautumiseen tuotettavan tiedon luonteeseen sekd soveltuviin
aineistonkeruun menetelmiin, mutta oli ilmiselvdd, ettd tdssd tapauksessa haastattelu oli

tehokkain tapa hyddyntéé ihmistd tutkimusvélineend (Lincoln & Guba 1985, 250).

Avoimessa haastattelussa tapahtuva suora vuorovaikutus tutkittavan kanssa antoi suuren
mahdollisuuden vastausten tulkintaan jarjestelemélld ja sddtelemélld haastattelun kulkua
joustavasti (Hirsjarvi ym. 2018, 204-205.) Hirsjarvi ym. jatkavat tuomalla esiin haastattelun
etuja ja tdmin tutkimuksen kohdalla ensimmadinen niistd eduista on filosofinen nékdkulma,
jonka mukaan haastateltava haluttiin ndhdd subjektina, merkityksid luovana osapuolena.
Toiseksi haastattelumenetelman syyt olivat konkreettisia; tutkittavana oleva ilmid oli uusi, eikd
siten voitu ennakoida vastauksia, joten haastattelun antama mahdollisuus vastausten
selventdmiseen ja syventdmiseen lisdkysymyksilld oli tarpeen. Haastattelu menetelménd ei
itsestddn tuota paljastavaa tietoa ilmiostd, vaan tutkijan on johdonmukaisesti keskityttdva
kerddmadn juuri tutkimusaiheettaan vastaavia kokemuksia ja ymmérrettdvd hyodyntda
haastateltavia maksimaalisesti tietoldhteend (Lincoln & Guba 1985, 222-224). Osa téssd
tutkimuksessa tehdyistd haastatteluista tehtiin etdyhteydelld ja se aiheutti kysymyksid, joita
kasvotusten tehtdvissd haastatteluissa ei tarvinnut huomioida. Flick (2018, 243) mainitsee
henkilokohtaisen kohtaamisen olevan toimivin haastattelutilanne, koska siind voidaan puheen
lisdksi parhaiten huomioida ilmeet ja eleet. Flick pyytdd arvioimaan, kuinka erilaiset
haastattelussa huomioitavat asiat toteutuvat etdyhteyden kautta ja kuinka etdhaastattelu
vaikuttaa tiedon kerdémiseen ja siten analysointiin. Néitd Flickin mainitsemia asioita tullaan

myohemmin késittelemddn téssé tutkimuksessa tutkimusprosessin vaiheita esiteltidessa.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastattelu on yleinen menetelmd, joka lisdd ymmdrrysti
tutkittavasta ilmiostd ja tuo parhaimmillaan esille merkityksellisid ja uutta tietoa paljastavia
ndkokulmia (Nicholls 2009c). Tutkimukseen sopivan haastattelutavan valintaan vaikuttaa se,
millaista tietoa tavoitellaan ja kuinka paljon annetaan haastateltavalle tilaa vapaaseen
kerrontaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006a). Témén tutkimuksen aineistonkeruun
menetelmiksi on valittu avoin yksilohaastattelu. Tyypillisid piirteitd avoimelle haastattelulle
ovat avoin ja luonteva keskustelunomainen tilanne seka aihepiirin vapaamuotoinen keskustelu
haastateltavasta kumpuavien ajatusten johdattelemana (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka

2006a).

Tdmé laadullisen haastattelututkimuksen aineisto muodostui kahdeksasta avoimena
haastatteluna toteutetusta tutkimushaastattelusta. Haastateltaviksi valikoitui kahdeksan
EtdTuoliFysioon™ osallistunutta yli 65-vuotiasta naista. Neljd haastatteluista suoritettiin
etdyhteyksin ja neljdn haastateltavan kanssa haastattelut toteutettiin ldhitapaamisena. Ennen
haastatteluja  osallistujat  saivat luettavakseen tutkimustiedotteen (liite 2) sekid
tietosuojailmoituksen (liite 3) ja ndiden liséksi osallistujien tuli allekirjoittaa eettinen suostumus
tutkimukseen  osallistumisesta  (lite ~ 4).  Haastattelujen  litteroinnin  jilkeen

analyysimenetelméksi valikoitui induktiivinen aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi.

Haastateltaviksi valittiin henkilditd, jotka olivat osallistuneet fysioterapeutin ohjaamaan
EtdTuoliFysioon™, Kun pyrkimyksend oli tiedon hankkiminen ihmisten kokemuksista ja
kokemuksiinsa sisédllyttdmistd merkityksistd, antoi haastattelu ainutlaatuista siséltod
haastateltavien kokemusmaailmasta heididn kertomanaan ja kuvailemanaan. Kvalen (2007, 78—
89) mainitsema avoin haastattelu tuottaa uutta tietoa ja ymmarrystd ihmisten kayttdytymisestd
tietyssa tilanteessa. Hirsjarven ym. (2018, 209) mukaan avoimessa haastattelussa ei ole tarkasti
organisoitua haastattelukysymysten runkoa, ja avointa haastattelua pidetdankin hyvin vaativana
ja aikaa vievdnd tutkimusmenetelmind. Etukiteen tarkasti rakennetun kysymysrungon
puuttuminen ei kuitenkaan estd haastatteluun valmistautumista; vaihtoehtoisten kysymysten

asetteluiden ja itse haastattelutilanteen suunnittelemista tai harjoittelemista etukéteen.
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4.1 Tutkittavien rekrytointi

Tutkimushaastateltaviksi osallistui kahdeksan naista idltdan 65—78-vuotiaita, keski-idn ollessa
rekrytointihetkelld, tammikuussa 2021, 70,1 vuotta. Haastateltavien tuli tiyttda kaksi kriteeri:
1) haastateltavan tuli olla yli 65-vuotias ja 2) haastateltavan tuli olla osallistunut
EtdTuoliFysioon™, Haastateltavien rekrytointi kaynnistyi tammikuussa 2021, jolloin
EtdTuoliFysion™ yhteyteen jérjestettiin kymmenen minuutin tietoisku. Tietoiskussa kerrottiin
tutkimuksen tarkoitus ja esiteltiin haastattelua tiedonkeruun menetelméné. Tuotiin my®ds esille,
ettd tutkimushaastateltaviksi valitaan kahdeksan ensimmaiiseksi ilmoittautunutta ja samassa
yhteydessd esitettiin tarve harjoitushaastateltavasta. Valituille luvattiin ldhettdd tieto
sdhkdpostitse, jonka yhteydessé heille toimitettaisiin my0s tietosuojailmoitus (liite 2), tiedote
tutkimuksesta (liite 3) ja eettinen suostumuslomake (liite 4). Téssd yhteydessd korostettiin
tutkimuksen vapaaehtoisuutta ja sité, ettd tutkimuksen voi omasta tahdostaan keskeyttdd milloin

tahansa.

Tutkimushaastateltaviksi ilmoittautui lopulta 28 henkil6d, joista kolme oli miehid. Yksi
ilmoittautuneista ei tiyttdnyt 65-vuoden ikdkriteerid ja hin olikin tdstd tietoinen kertoessaan
halukkuudestaan harjoitushaastateltavaksi. Suuren suosion vuoksi tutkimushaastateltavia
paddyttiin lopulta valitsemaan kahdeksan sijaan kymmenen. Kymmenen ensimmadisen
osallistujan kohdalla kéytettiin tutkijan vapautta ja tehtiin karsintaa hylkddmalld kaksi
osallistujaa korkean ién vuoksi ja samalla pdddyttiin ratkaisuun olla valitsematta pariskuntia
mukaan tutkimukseen. Tdmdn vuoksi haastateltaviksi valikoitui my0s joitakin henkil6itd
kymmmen ensimmdiseksi ilmoittautuneen listan ulkopuolelta. Helmikuun 2021 ensimmadisen
vitkon aikana kaikki kymmenen haastateltaviksi valittua olivat saaneet tiedon valinnastaan

sdhkdpostitse.

Riippumatta tutkimusnidkokulmasta, on osallistujia informoitava tiedotteella, jossa esitelldén
tutkimus. Téssd tutkimuksessa késittelyperusteena kaytettiin yleistd etua ja suostumus
osallistumisesta toimi eettisend suostumuksena (TENK 2019). Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK) mukaan tutkittaville on kerrottava heidédn tietojensa
luottamuksellisesta turvaamisesta (tietoturva) ja tietojen suojatusta késittelystd (tietosuoja).

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeissa korostetaan, ettd tutkittaville tulee selvittia, ettei
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heitd voi tutkimusaineistosta tunnistaa edes tietoja yhdistelemdlld ja heille tulee avata myos
anonymisoidun  ja  pseudonymisoidun  tiedon  eroavaisuudet. = Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeista selvidd, ettd aineiston kerddjd toimii myods rekisterinpitdjand ja
vastaa siitd, ettd tutkittaville kerrotaan tutkimustietojen havittdmisestd pysyvasti tutkimuksen

paatyttya.

Valinnan ulkopuolelle jdéneille ldhetettiin tieto sdhkdpostitse ja tiedusteltiin halukkuutta
osallistua vertaisryhmédn toimintaan, jos sellaisen kokoamiseen pdddyttdisiin. Yksi
haastattelujen ulkopuolelle jdanyt merkittiin ensimmdiseksi varaosallistujaksi ja héntd
tiedotettiin siitd. Helmikuun 2021 toisen viikon aikana kahdeksan osallistujaa oli jo toimittanut
allekirjoitetun suostumuslomakkeen ja osoittivat siten edelleen halukkuutensa osallistua
tutkimukseen. Yhdelle valituista ldhetettiin toisen sdhkoposti, kun hineltd ei saatu vastausta,
mutta henkil6 ei vastannut toiseenkaan tiedusteluun. Yksi valituista ilmoitti, ettei jaksa tdyttaa
mink&énlaisia lomakkeita ja hénelle kerrottiin, ettei hin siind tapauksessa voi tulla valituksi
tutkimukseen. Lopulta  pdadyttiin ~ kahdeksaan osallistujaan sekd  yhteen

harjoitushaastateltavaan.

4.2 Aineistonkeruu

Tutkimuskysymykseen pyrittiin saamaan vastauksia kahden, avoimella haastattelulla
toteutetun, avainkysymyksen avulla: 1) Kuvailisitko mahdollisimman laajasti  ja
seikkaperdisesti, millaisena olet kokenut EtiTuoliFysion™ ja 2) kuvailisitko mahdollisimman
konkreettisesti ja yksityiskohtaisesti kokemustasi yhdestd EtiTuoliFysio™ -tapahtumasta?
Tutkijan tulee vakuuttua tutkimuskysymystensd sopivuudesta, joten mainittuja kahta
padkysymystd arvioitiin perustuen Flickin (2018, 219) esittdméédn haastattelukysymysten
arviointitaulukkoon ja tidmén perusteella todettiin kysymysten avulla saatavan vastauksia

tutkimuskysymykseen ja kysymysten olevan helposti ymmérrettavia.

Ennen haastatteluita pyydettiin jokaiselta osallistujalta lupa séhkopostitse olla yhteydessé
puhelimitse ja sopia siten haastatteluaika sekd haastateltavalle sopiva haastattelutapa

(etiyhteydet  tai  ldhitapaaminen). = Samaa  menettelytapaa  toteutettiin  myos
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harjoitushaastateltavan kanssa. Suostumuslomakkeeseen oli kirjattu kohta, ettd vallitsevasta
covid-19 —tilanteesta johtuen haastattelut toteutetaan ensisijaisesti etdyhteyksin, mutta
haastateltavan suostumuksesta ja toiveesta haastattelu voitiin toteuttaa myos kasvotusten.
Jokaisen haastateltavan kanssa sovittiin haastatteluaika puhelimitse, varmistettiin
etdhaastateltavilta heiddn kéyttdminsd etdsovellukset ja kerrattiin l&hihaastateltaville
toimintatavat. Haastatteluaikoja sovittaessa osallistujia kehotettiin valmistautumaan kertomaan
kokemuksistaan EtdTuoliFysioon™ osallistumisesta, korostaen kaikkien kokemusten olevan

arvokkaita.

Avoimen haastattelun edetessa haastattelija kasittelee tutkittavan kokemuksia sellaisenaan kuin
ne esiintyvét ja haastateltavan on varauduttava my0s aiheen muuttumiseen haastattelun
kuluessa (Hirsjarvi ym. 2018, 209). Avoin haastattelu antaa nimensd mukaisesti
mahdollisuuden avoimeen keskusteluun, jonka seurauksena monipuolinen kokemusten
jakaminen sekd merkitysten rakentuminen mahdollistuvat (Nicholls 2009c). Saaranen-
Kauppinen ja Puusniekka (2006a) muistuttavat, ettd haastattelijan on avoimessa haastattelussa
kyettidva kysymyksillddn johdattelemaan haastateltavaa kuvailemaan lisdd tutkimuskohteesta,
mutta myOs herkésti kuunnellen puututtava haastattelun kulkuun, jos vaarana on aiheesta
eksyminen. Kuten avoin kyselylomake, my0s avoin haastattelu antaa vastaajalle
mahdollisuuden kokemuksen ilmaisemiseen omin sanoin, oman tietimyksen mukaisen tiedon
kertomisen ja mahdollisuuden tuoda esille motivaatioon sekd tunteisiin liittyvid ilmaisuja

(Hirsjarvi ym. 2018, 201).

Harjoitushaastattelu toteutettiin etdyhteydelld ja haastattelusta saatiin runsaasti arvokasta
kokemusta haastattelijana toimimisesta. Haastattelun litteroinnissa paljastui, ettd kysymyksissi
ilmeni monesti johdattelua ja haastattelutekniikka oli puutteellinen myos siltd osin, ettd
haastattelun aikana on tehtdvi paljon enemmain muistiinpanoja, jotta my6hemmin on helpompi
tarttua haastateltavan sanomisiin. Toinen harjoitushaastattelu koettiin tarpeelliseksi
nimenomaan haastattelutekniikan kehittymiseksi, ei niinkddn avoimen haastattelurungon
kysymyksid  kehittdvdksi, silld  haastattelun  padkysymyksilld  saatiin  vastauksia
tutkimustehtdvddn  jo  ensimmdisen  harjoitushaastateltavan  kohdalla.  Toiseksi
harjoitushaastateltavaksi suostui edelld mainittu henkilo, joka ei halunnut tayttda lomakkeita,

joten molemmat harjoitushaastateltavat olivat tutkimuksen kohderyhmaéa eli heilld oli aitoja
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kokemuksia tutkittavasta ilmidstd. Toinen harjoitushaastattelu osoittautui tarpeelliseksi ja se

antoi varmuutta ja valmiuksia varsinaisten tutkimushaastattelujen aloittamiseksi.

Kaikki kahdeksan tutkimushaastattelua kdytiin helmikuun 2021 viimeisen viikon ja maaliskuun
2021 ensimmadisen viikon aikana. Neljad haastattelua toteutettiin etdyhteyksin ja nelja toteutettiin
kasvotusten. Ennen jokaista haastattelua osallistujilta varmistettiin vield, oliko heilld
lisdkysymyksid liittyen sdhkopostitse ldhetettyihin  lomakkeisiin  (tutkimustiedote,
suostumuslomake ja tietosuojailmoitus) tai halusivatko he kysyi jotain muuta tutkimukseen
liittyen. Haastattelussa kerrottiin pyrkimyksistd vapaaseen ja mahdollisimman luonnolliseen
keskusteluun, muistuttaen toki, ettd haastattelussa tullaan tarttumaan haastateltavien
sanomisiin, eikd haastattelija tuo asioita esille johdatellen tai omia mielipiteité esittden. Ennen
haastattelun alkua muistutettiin haastattelujen nauhoittamisesta ja korostettiin vield kerran
kaikkien aiheeseen liittyvien omien kokemusten tdrkeydestd. Haastattelut nauhoitettiin ja
haastatteluja kertyi yhteensa yli viisi tuntia (5 tuntia 18 minuuttia ja 13 sekuntia). Haastattelut

litteroitiin sanatarkasti ja yhteensé haastattelusivuja muodostui 41, fontilla 11, rivivalilld yksi.

4.3 Aineiston analysointi

Alkuperdisen haastattelun laadukkuus on hyvin ratkaisevaa, kun tutkimustuloksia ryhdytidan
raportoimaan ja vahvistamaan (Kvale 2007, 80). Laadukas haastatteluaineisto muodostuu
ilmidn kannalta keskeisistd kysymyksistd ja vastauksista, joiden taustalla on ilmidn ymparilla
olevien késitteiden selkeys. Sisélloltddn rikas haastatteluaineisto syntyy myos silloin, kun
haastateltava on enemmaén pééroolissa kuin haastattelija ja haastattelijan tehtdviksi jaa
aineiston sisdllon tulkinta (Kvale 2007, 80). Haastattelijan on osattava haastattelun aikana
hakea vahvistusta haastateltavan tulkinnoille, mutta my0s ymmaérrettavé, ettd kysymyksessi on

juuri tdimén henkilon ainutlaatuinen kokemus tutkittavasta ilmidsta.

Lahestymistavaltaan laadullinen analyysi pyrkii ymmértdmédn ja tekemdidn péédtelmid
(Hirsjarvi ym. 2018, 224). Haastattelun pohjalta ilmién ympaériltd muodostuu yleensd hyvin
runsaasti sisdltdd ja siksi tutkija ei pysty hyodyntdmidin kaikkea aineistoa, eikd se edes ole
tarpeen (Hirsjarvi ym. 2018, 225). Teorialdhtdisyys ei ohjaa aineistoldhtdistd analyysia, vaan

teoria toimii ainoastaan perustana, johon voidaan nojata, kun halutaan tietdd, miksi
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tutkimuksessa toimittiin tietylld tavalla (Tuomi & Sarajirvi 2018, 107-109). Jo analyysitapa,
aineistoldhtdinen, pitdd sisdllddn analyysin olevan tutkittavaan aineistoon perustuvan, ei
aikaisempiin havaintoihin tai tietoihin nojaavan. Edelliseen toteamukseensa Tuomi ja Sarajarvi
puuttuvat kuitenkin pian miettien, voiko paittely olla induktiivista eli toisin sanoen, ovatko
havainnot tdysin “vapaita” tutkijan omista késityksistd? Tutkijan onkin osattava tulkita
ymmartamélld tai selittdmélld tutkittavan aikomuksia ja 10ytdd kokemuksista yhteyksid
tutkimustehtavain eli tulkitsemisprosessin avulla tuoda ilmid6 lukijoille ymmarrettdvéksi (Flick
2018, 425). Mikdin analyysimenetelmd ei ole Flickin (430) mukaan toista parempi, silld
kaikista menetelmistd 10ytyy vahvuuksia ja heikkouksia, mutta tutkijan on onnistuttava

valitsemaan sopivin menetelmai kisilld olevaan tutkimustehtdvainsa.

Prosessina aineiston sisdllonanalyysi voidaan jakaa kolmeen osaan, jotka ovat pelkistiminen
(redusointi), ryhmittely (klusterointi) ja kasitteiden luominen (abstrahointi), jotka vaiheina
muodostavat siis induktiivisen aineiston analyysin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-127).
Tuomen ja Sarajirven (123—-124) mukaan pelkistimisen tarkoituksena on tiivistdd havaittu
aineisto kokonaisuudeksi, josta on karsittu turha, epdolennainen tieto pois. Pelkistimisti
ohjaavina tekij6ind toimivat tutkimuksen tarkoitus ja tutkimustehtivd. Seuraava vaihe,
klusterointi eli ryhmittely, vie tutkimusta taas eteenpdin paljastaessaan aineiston eroja ja
yhtéldisyyksid. Klusterointi voi tuoda jo esille ilmidstéd 10ydettidvid havaintokokonaisuuksia ja
tutkimuksen perusrakenne hahmottuu (Tuomi & Sarajirvi 2018, 124-125). Viimeinen
analyysivaihe, abstrahointi eli késitteellistdiminen, yhdistelee nimensd mukaisesti kisitteita,
jotka ovat muodostuneet aikaisemman klusteroinnin pohjalta. Késitteet luovat pohjaa
tutkimustehtdvédn vastaamisen onnistumiselle. Tuomi ja Sarajérvi (2018, 125-127) kuvaavat
abstrahoinnin olevan prosessi, jossa yleiskdsitteiden toimesta saadaan kuva koko
tutkimuskohteesta. Sisdllonanalyysin haasteena on tavoittaa yksittdisten haastatteluiden
jokaisen sanoman syvin merkitys, mutta myos kyetd kuvaamaan alkuperdisid ilmaisuja

ymmarrettivisti, ei vain korvaamaan niité toisilla sanoilla (Flick 2018, 487).

Analyysivaiheessa aineiston systemaattinen tarkastelu on ensiarvoisen tarkedé (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006b). Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka muistuttavat, ettd
vaikka aineiston analyysiin on useita vaihtoehtoja, tulee keskeisend tavoitteena olla aineiston

tiivistdminen, jonka avulla ymmarrys tutkittavasta ilmidstd vahvistuu ja saadaan olennaisia
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vastauksia tutkimuskysymykseen. Kysymys on haastatteluista muodostuneesta aineiston
analyysista, jossa kuvailevat kokemukset ja tulkinnat eletysté elamasté vélittyvét lukijalle
(Kvale 1996, 187). Analyysin pohjana toimivasta haastattelusta on tutkijan 16ydettava
uudenlaisia merkityksia, selityksii ja kuvauksia siitd, miten haastateltava on ilmaissut
suhdettansa kisiteltdvadn ilmidon ja timin pohjalta tulkittava haastateltavan aikomuksia
kuvauksilleen (Kvale, 1996, 189). Onnistunut analyysivaihe toimii perustana tulosten
raportoinnille, jonka péddtehtdava on 10ydosten syntyyn johtaneen prosessin kuvaus, mutta
raportoinnissa tulee myds huomioida yksittdisten kokemusten kuvaamisen ja yleistettdvyyteen
tdhtddvien vditteiden vilinen tasapaino (Flick 2018, 572). Lincolnin ja Guban (1985, 110—
111) mukaan tutkimusta voidaan arvioida sen yleistettdvyyden mukaan, mutta samalla he
lisddvit, ettei yleistettdvyyttd voida ymmartdd siten, ettd tutkimustulosten on oltava

siirrettdvissa sellaisinaan kaikille erilaisista olosuhteista ja konteksteista riippumatta.

Aineiston analyysissa pyrittiin havaintoja yhdistdmalld 16ytdmééan yhteinen piirre, jonka tulisi
kulkea mukana koko aineistossa. Oli huomioitava, ettd késiteltdvin tiedon analysointiin
kédytettdisiin aikaa, jotta aineistosta nousevat kategoriat jdsentyisivdt tutkijalle ja
aineistoldhtdinen analyysi toteutuisi ilman tutkijan omia tulkintoja (Nicholls 2009c). Tétd on
painottanut myos Alasuutari (1999, 38-54), joka muistuttaa merkitystulkintojen tekemisen
tarkeydestd havaintoja selitettdessd. Alasuutarin mukaan tutkittavan ilmion on oltava jatkuvasti
keskiossd, eli kdsitys tutkimuskohteesta ja prosessin seuraaminen ovat olennaisia seikkoja.
Myo6s omien ldhtokohtien tiedostaminen, ennakko-oletusten sysdédminen syrjdin ja tulosten
jalostaminen tulevaan vaativat erityisté tarkkailua. Vaati ddrimmaista tarkkuutta ja herkkyytta,
sekd kykyd tulkita haastateltavan sanomaa sen omassa kontekstissaan, jotta tutkimuksessa
onnistuttiin erottamaan merkityksellisid siséltojd (Dahlberg & Dahlberg 2019). Dahlberg ja
Dahlberg muistuttavat myos, ettd tutkijan on pystyttdva tarttumaan haastateltavan
kokemusmaailmaan ja ajateltava, ettd kaikki esille tuleva saattaa tuntua my&hemmin
merkitykselliseltd. Dahlberg ja Dahlberg eivdt kielldkddn merkityksen ymmaértdmisen
hankaluutta, mutta neuvovat miettimaan, millaisina merkitykset aukeavat, millaisia merkitykset
ovat sisdlloltdén, ovatko merkitykset tulkintoja vai kuvauksia ja millaisella menetelmélla

merkityksid selvitetdén.
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Aineiston analysointia tukivat muutamat kriteerit, jotka Tuomi ja Sarajdrvi (2018, 163—-164)
luettelevat taitavasti, selvésti ja yksikohtaisestikin. Merkittdvimpind analysointia tukevina
kriteereind voitiin pitdd sitd, ettd raportointi ndyttaytyisi selkedna kokonaisuutena, tutkimuksen
kulku tuntuisi johdonmukaiselta, tutkimustulosten analysointi vaikuttaisi tarkalta, teoria
késitteineen soveltuisi tutkimukseen ja lukijalle tutkittava ilmid nédyttaytyisi tunnistettavana
sekd mielenkiintoisena. Kylmad ja Juvakka (2007, 127-135) puhuvat luotettavuudesta
englanninkieliselld termilld trustworthiness. Téama termi pitdd sisdllddn eri kriteereitd
totuudenmukaisuudelle ja nimé osa-alueet ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja
siirrettdvyys. Néiden kriteereiden perusteella tutkimusta arvioitaessa uskottavuus toteutuu, kun
tulokset ja kisitykset tutkimuskohteesta vastaavat hyvin toisiaan. Toisin sanoen tulokset ovat
mahdollisia, uskottavia ja raportoitujen havaintojen osalta totuutta paljastavia. Tutkimuksen
vahvistettavuutta tukevat prosessin helppo seurattavuus ja ilmion selked sekd johdonmukainen
perustelu. Refleksiivisyyttd onnistutaan perustelemaan tiedostamalla ja tuomalla taitavasti seké
rehellisesti omat ldhtokohdat ja epdilyksen vaiheet. Siirrettivyys eli tulosten jalostaminen
tulevaan on ilmidn merkityksellisyyden nostamista aineistosta esiin ja se, ettd tutkimus onnistuu
vastaamaan alkuperdiseen tarkoitukseensa. Lincoln ja Guba (1985, 290) miirittelevit termin
trustworthiness neljadn osa-alueeseen; totuusarvo, sovellettavuus, johdonmukaisuus ja
puolueettomuus. Totuusarvo nojaa tutkimusloyddsten uskottavuuteen, sovellettavuudella
arvioidaan tulosten toimivuutta toisessa kontekstissa, johdonmukaisuus on tulosten
toistettavuutta osallistujille ilmidn sisélld ja puolueettomuus ndyttdytyy tutkijan lahtokohtana

tulkita aineistoa vapaana omista ennakko-oletuksista.

Sanatarkan litteroinnin jilkeen jokainen haastattelu kaytiin erikseen ja yksitellen ldpi etsien
tutkimustehtidvain vastaavia haastateltavien kokemuksia, merkitysyksikoitd, jotka alleviivattiin
tekstistd ja merkittiin erillisiksi yksikoiksi. Aineiston tydstd eteni siis jakamalla jokainen
havaintoyksikkoé (haastattelu) pienempiin merkitysyksikoihin Schreierin (2012, 127)
ohjaamana. Merkitysyksikko muodostui joko kokonaisesta lauseesta tai sen osasta, joka sisélsi
yhden ajatuksen, tapahtuman tai sisdllon, jonka merkitys oli tutkimuskysymyksen kannalta
relevantti (Schreier 2012, 129). Merkitysyksikéiden muodostamisessa oli tirkedd huomioida,
ettd jokaisen yksikon tulisi sopia vain yhteen alaluokkaan ja alaluokkien tulisi olla toisensa
poissulkevia (Schreier 2012, 133). Tassd vaiheessa oli selvidd, ettd analyysimenetelméksi
valikoitui aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi. Pddtyminen aineistoldhtdiseen laadulliseen eli

induktiiviseen siséllonanalyysiin perustui aiemmin todettuun tutkittavan ilmidén tuoreuteen,
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koska tarkoituksena oli olla mahdollisimman vapaa ennakko-oletuksista ja nostaa aineistosta
esiin mahdollisimman “’puhtaita” havaintoja tutkimustehtdvédn pohjautuen (Tuomi & Sarajérvi
2018, 108-109). Aineistoldhtoinen sisdllonanalyysi eteni 10ytdmalla aineistosta oleellinen ja
tdmén pelkistimisen jdlkeen edettiin ryhmittelyn eli yhteisten kuvaavien késitteiden kautta
luokkien muodostamiseen eli abstrahointiin (Tuomi & Sarajirvi 2018, 122-126).
Aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi soveltui analyysimenetelmaksi laadulliseen

haastattelututkimukseen ja tuki siten tutkimuksen metodologista johdonmukaisuutta.

Analyysin  seuraavassa vaiheessa jokaisen haastattelun jokaisesta alkuperdisesta,
tutkimustehtdvan kannalta oleellisesta, merkitysyksikostd muodostettiin pelkistetty ilmaisu,
jonka tarkoituksena oli tulkitsemalla tiivistdd alkuperdinen sisdltd sen merkitystd muuttamatta.
Tamin jdlkeen jokainen pelkistys kirjoitettiin allekkain ja muodostettiin jokaisen haastattelun
sisdllostd erikseen omat luokat. Néin toimittiin jokaisen haastattelun kohdalla, eikd koskaan
analysoitu kahta haastattelua perétysten, jotta jokaisen haastattelun kohdalla oltiin vapaita
edellisestd haastattelusta nousseista merkityksistd. Kahdeksasta haastattelusta muodostui
yhteensd 293 tutkimuskysymykseen vastaavaa pelkistettyd ilmaisua. Eniten ilmaisuja téssd
vaiheessa 10ytyi haastattelusta kaksi, josta ilmaisuja nousi 50 ja véhiten tuloksia saatiin
haastattelusta yksi, 27. Kun jokaisesta haastattelusta oli muodostunut omat ala- ja
padluokkansa, vertailtiin nditd luokkia keskendén yhtédldisyyksien ja eroavaisuuksien
havaitsemiseksi. Haastatteluista yhteisiksi nouseville luokille annettiin alustavia nimié pyrkien
mahdollisimman kuvaavaan luokan nimedmiseen ja myo0s sithen, ettd luokat olisivat toisensa
pois sulkevia. Téssd vaiheessa aineiston merkitysyksikoistd nousseet pelkistykset olivat
jakautuneet kahteen péddluokkaan. Tamén jélkeen oli tarpeellista tarkastaa jokainen pelkistys
vield kertaalleen ja tdmén prosessin seurauksena joitakin ilmaisuja yhdistettiin isommiksi
kokonaisuuksiksi ja samalla havaittiin analyysiyksikdiden sisélld toistoa, jotka poistettiin.
Lopulta tuloksena oli 216 pelkistettyd ilmaisua ja samalla oli syntynyt kolmas padluokka.
Eniten pelkistettyjd ilmaisuja 10ytyi haastattelusta 2 (44 kappaletta) ja vihiten 16ytyi
haastattelusta 3 (22 kappaletta). Kahden pailuokan alle muodostui kaksi alaluokkaa ja yhden
pédluokan alle alaluokkia muodostui kolme. P&i- ja alaluokkien muodostumisen jilkeen
jokaista nithin kuuluvaa alkuperdisilmaisua pelkistyksineen vertailtiin vield keskenddn muiden
samaan luokkaan kuuluvien kanssa ja muutaman muutoksen jélkeen tehtiin lopullinen paétos
siitd, mitkd pelkistyksistd kuuluivat mihinkin alaluokkaan. Liitteissa (liite 5) on esitetty yksi

haastattelu (H6) kokonaisuudessaan avatakseen luokkien muodostumista haastattelusta
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nousseista merkityksellisistd kokemuksista. Liitteend olevan haastattelun alle on keratty
jokainen haastattelusta valikoitunut merkitysyksikkod. Merkitysyksikkdjen perddn on kirjattu
sekd tiivistetty pelkistys ettd merkattu se, mihin alaluokkaan tdmi pelkistys on sijoitettu.
Lukijaa helpottaakseen lainaukset ovat valmiiksi eroteltu padluokkien mukaisin varein; vihred
viittaa pystyvyyden kokemukseen, sininen kokemukseen etdkuntoutukseen motivoitumiseen ja
punainen oppimisen kokemukseen. Lukija voikin timén yhden haastattelun perusteella tehdi
oman arvionsa siitd, onko tutkija onnistunut pelkistyksissdén ja siten kyennyt sdilyttdméadn
alkuperdisen ilmaisun sisdllon ja myos siitd, onko alaluokan valinta onnistunut
esimerkkihaastattelun kontekstia tulkiten. Esimerkkihaastattelu toteutettiin kasvotusten.
Samoin vérimerkinndin l10ytyvat liitteistd (liite 1) kaikki merkitysyksikot, joiden perusteella

tutkimuksen tulokset ovat muodostuneet.

Alaluokkien yhteiset teemat ohjasivat péddluokan nimedmiseen, jonka tuli kuvata
mahdollisimman hyvin alaluokkien sisdltdjd ja niistdi kumpuavia yhteisid merkityksi.
Pédluokat muodostuivat aluksi yllattdvinkin helposti, mutta pelkistysten uudelleen lukeminen
ja haastateltavien sanomisten tulkinta aiheuttivat monta ratkaistavaa tilannetta siitd, minka
alaluokan alle pelkistys osuu parhaiten ja minkd péddluokan alle se pédédtdksen jilkeen tulee
sijoittumaan. Tdssd vaiheessa jo pddluokatkin joutuivat uuden tarkastelun alle ja niiden
uudelleen nimeédmistd mietittiin ja samalla pohdittiin alaluokkien lisd&mistd. Viimein oli vain
paitettdva lopulliset ala- ja pddluokat sekd tyydyttdvd niihin ratkaisuihin, joihin monien
pohdintojen jilkeen oli paddytty. Alla on kuvattu esimerkein ja muutamien pelkistysten avulla
alaluokkien syntyi ja niiden yhdistymistd padluokaksi. Taulukoissa 2 ja 3 kuvataan kolmesta
alkuperdisestd ilmaisusta muodostuvat pelkistykset ja niistd syntyvit yhteiset alaluokat
(itsendinen onnistuminen ja itsensd ylittdminen), jotka muodostavat pddluokan yksi,
kokemuksen pystyvyydestd. Taulukoissa 4, 5 ja 6 kuvataan padluokan kaksi, kokemus
etdkuntoutukseen motivoitumisesta, muodostuminen alaluokkien toimintakykyisyys,
ohjauksen merkitys ja etéharjoittelun toteutettavuus avulla. Taulukoiden 7 ja 8 esimerkit
selventdvit, kuinka uuden omaksuminen ja sisdllon hahmottaminen muodostivat kaksi

alaluokkaa péaédluokalle oppimisen kokemus.
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TAULUKKO 2. Esimerkki Kokemus pystyvyydestd —pddluokkaan kuuluvan alaluokan

itsendinen onnistuminen muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...kyl mé sen jdlkikdteen tein.” (HI)

tyytyvdisyys omaan tekemiseen

=>» itsendinen onnistuminen

”Et silloin (kun ohjaaja muistuttaa
tekemédn oikein) saa varmasti omalla
kohdallaan tehtya niin hyvin ku pystyy ne
liikkeet.” (H2)

yksil6llinen suoriutuminen

=>» itsendinen onnistuminen

”...se on kiva juttu, et pystyy tekeen ne,
mitd pyydetddn. Tuntuu hyvalta, tulee
fiilis, et en ma viel niin vanha ookaan...en

oo ihan niin vield raihnanen.” (H6)

liitkkeistd suoriutuminen

=>» itsendinen onnistuminen

TAULUKKO 3. Esimerkki Kokemus pystyvyydestd —pdiluokkaan kuuluvan alaluokan

itsensd ylittdminen muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...semmonen itsensd voittaminen et haa,
ma taas tein sen. Se on aika tirkee pointti,

mun mielestd.” (H3)

itsensd voittamisen tunne

=> itsensi ylittdiminen

”...ma yritin tai en yritd, vaan teen aina sen
vaikeemman kautta, vaikka se ei sitte

meniskddn ihan sataprosenttisesti...” (H4)

itsensid haastaminen

=> itsensi ylittdiminen

”...slin ldhtee niin ku pyordt pyorimédn,
pédsee niin kun viikonlopun jélkeen niin
kun liikkeelle... ja saa itsestddn irti ja

innostuu tekeen jotain muutakin...” (H8)

jumppa on saanut tekeméin muutakin
aktiviteettia

=> itsensi ylittdiminen
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TAULUKKO 4. Esimerkki Kokemus etdkuntoutukseen motivoitumisesta —padluokkaan

kuuluvan alaluokan toimintakykyisyys muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...esimerkiks jaksan niitd kdvelyjé niin ku
paremmin ja en tiedd, onko se sitten tistd

johtuvaa, mut varmaan osittain.” (H3)

litkkkumiskyvyn kehittyminen
=>» toimintakyKyisyys

”...slin on sekd titd henkistd puolta, ettd titd

fyysistd puolta.” (H2)

henkinen ja fyysinen puoli yhdessi

=» toimintakykyisyys

”...sitte ku se jumppa loppuu, niin ma oon

aivan ku eri thminen.” (H7)

kokee jumpan jilkeen kaikin tavoin
voimaantuneeksi

=>» toimintakykyisyys

TAULUKKO 5. Esimerkki Kokemus etikuntoutukseen motivoitumisesta —padluokkaan

kuuluvan alaluokan ohjauksen merkitys muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...vetdjd etdtuolifysiossa on erittdin
sympaattinen, selittdé selkeésti ja kertoo,
missd pitdis tuntua ja mihin vaikuttaa...”

(H5)

ohjaajan selkeét ohjeet liikkeiden
merkityksesti ja tarkoituksesta

=» ohjauksen merkitys

”...ohjausta ei ehké tarvittais ihan niin

paljon kun on mina asiakkaana...” (HS)

ei tarvitse niin paljoa ohjausta

=» ohjauksen merkitys

”’Se (ohjaajan ddni) on semmonen ldmmin ja
rauhallinen...ei hotkyilld yhtdédn ja...selkee,
siitd saa todella hyvin selvdi ja hyvin niin

ku déntdd.” (H6)

ohjeiden antaminen rauhallisesti ja selvésti
aantaen

=» ohjauksen merkitys
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TAULUKKO 6. Esimerkki Kokemus etdkuntoutukseen motivoitumisesta —padluokkaan

kuuluvan alaluokan etdharjoittelun toteutettavuus muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...ma voin tehd, koska ma haluan, et mé en

0o niin ku aikasidonnainen...” (H4)

tekeminen ei ole sidottu tiettyyn aikaan

=>» ctiharjoittelun toteutettavuus

”...ettei vaadi liikaa tilaa, on hyvin helppo
kotona tehd, vaikka pienessékin
tilassa...eiké tarvitse kauheesti vilineita...”

(H7)

jumppa on toteutettavissa pienessikin tilassa
ilman vélineita

=> ctiharjoittelun toteutettavuus

”...hyvin kyl kumoaa téllasen korona-
apatian...on kontakti johonkin ithmiseen.”

(H5)

etilitkunta toimii korona-ajan virkistdjana ja
mahdollistaa ihmiskontaktin

=>» ctiharjoittelun toteutettavuus

TAULUKKO 7. Esimerkki Oppimisen kokemus —pddluokkaan kuuluvan alaluokan uuden

omaksuminen muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...méa melkein muistan sen ulkoo...niiin

paljon mi sité tein.” (H1)

liitkkeiden sisdistdminen tekemalld

=>» uuden omaksuminen

”...md opin néitd liikkeitd, jotka auttaa

mua...” (H2)

oppia itselle hyodyllisié liikkeitd

=>» uuden omaksuminen

“Musta tulee timmonen digi-ihminen tés

samalla.” (H3)

digitaitojen kehittyminen

=>» uuden omaksuminen
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TAULUKKO 8. Esimerkki Oppimisen kokemus —pééluokkaan kuuluvan alaluokan sisdllon

hahmottaminen muodostumisesta

Haastateltavan kokemus

Alaluokan muodostuminen

”...slind on ndi eri aihealueet...on yliselkd,
olkapdit, hartiat ja sit se, et on liikkkuvuutta,

lihasvoimaa, venyttelya...” (HS)

tuntirakenteessa huomioidaan eri aihealueet

=>» sisillon hahmottaminen

”...(ohjaajalla) on se staattinen osa siiné,
ettd kun tehddin jotain liikettd ja pidetdén

siind, niin se on ehka liian pitka...” (H8)

kokee staattisen osuuden pitkéksi

=>» sisdllon hahmottaminen

”...ja kallonpohjan pikkulihakset, ne on ollu

mukana, et ne on ainakin mulle

oma ymmairrys huoltoa vaativista lihaksista

on kehittynyt

=>» sisillon hahmottaminen

henkil6kohtaisesti hyvié liikkeitd”. (H6)

4.4 Eettiset ndkokulmat

Jokainen tutkija on vastuussa tutkimuseettisten periaatteiden tuntemisesta ja niiden
noudattamisesta tutkimuksenteon eri vaiheissa (Hirsjarvi ym. 2018, 23). Nama tutkimuseettiset
periaatteet ovat tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, kuten tutkimustyon rehellisyys,
tarkkuus ja huolellisuus, jotka kulkevat mukana tutkimusprosessissa tutkimussuunnitelmasta
tutkimustulosten julkaisuun (Hirsjarvi ym. 2018, 24). Tutkimustulosten julkaisussa on
noudatettava avoimuutta ja tuotava esille tutkimuksentekoon vaikuttaneiden tutkijoiden
saavutukset. Tieteellisen tiedon julkaisemiseen liittyvd avoimuus edellyttdd myds tutkimuksen
yksityiskohtaista raportointia, joka tuo nédkyvéksi tutkimuksessa kdytetyt tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmét. Hyvén tieteellisen kdytdnnon noudattaminen ei ole mikdin
yksittdinen vaihe tiedemaailmassa, vaan tapa toimia ja tehda tutkijan tyoté niin, ettd tieteelliset
arvot toimivat sisdistettyind periaatteina ja takaavat siten tutkijan yhteiskunnallisen arvostuksen
(TENK 2019). Térked osa hyvai tieteellistd kdytéintdod on ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen
eettisten periaatteiden noudattaminen. Eettistd ennakkoarviointia ei tdssd tutkimuksessa
edellytetty, koska kyseessd ei ollut ladketieteellinen tutkimus, eikd tutkimuksessa poikettu
tietoon perustuvasta suostumuksesta (osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja tutkittavat

saivat tutkimusinformaation ennen tutkimusta), tutkittavat olivat aikuisia, eikd tutkimus
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aiheuttanut tutkittaville voimakkaita drsykkeité, henkisti haittaa tai turvallisuusuhkaa (TENK
2019).
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S TULOKSET

Aineistosta muodostettiin kolme pédluokkaa, jotka olivat kokemus pystyvyydestd, kokemus
etdkuntoutukseen motivoitumisesta ja oppimisen kokemus. Pidluokkia tarkentavia alaluokkia
muodostui  yhteensd seitsemdn, joista kolme sijoittui kokemus etdkuntoutukseen
motivoitumisesta —pédédluokan alle ja kaksi kuhunkin muuhun piddluokkaan. Kokemukset
jakautuivat osallistujien kesken kolmeen péédluokkaan seuraavasti: 1) kokemus pystyvyydesti
(8 osallistujaa), 2) kokemus etdkuntoutukseen motivoitumisesta (8 osallistujaa) ja 3) oppimisen
kokemus (8 osallistujaa). Tuloksista on tiivistetysti tulkittavissa, kuinka osallistujat kertovat
oppivansa uutta ja siten uuden opitun kautta kokevat pystyvénsd itsendiseen, onnistuneeseen
suoriutumiseen. Haastateltavien kuvausten mukaan oppimista koettiin myds EtdTuoliFysion™
harjoitteiden siséllollisen hahmottamisen kautta ja sen merkityksellisyys kokemuksena
ndyttdytyi osallistujien kertomana itsensd ylittdmisen tunteena. Haastattelujen perusteella
EtdTuoliFysio™ koettiin turvalliseksi, helposti toteutettavaksi ja yksilon huomioivaksi.
Etdmuotoinen ohjaus koettiin onnistuneeksi ja pelkdstdin ohjauksen itsessddn kerrottiin
lisddvan osallistumismotivaatiota. Seuraavaksi esitetddn tarkemmin pdd- ja alaluokkiin
sisdltyvid osallistujakokemuksia ja autenttisia kuvauksia, jotka auttavat hahmottamaan

aineiston tuottamista.

Kokemus pystyvyydestd koostui yhteensid 59 pelkistetystd merkitysyksikostd, joista muodostui
sisélloltdan kaksi erillistd alaluokkaa: 1.1 itsendinen onnistuminen ja 1.2 itsensd ylittdminen.
Itsendisen onnistumisen kokemuksista kertoivat kaikki kahdeksan osallistujaa ja itsensd
ylittimisen tunteesta raportoivat seitsemdn haastateltavaa. Perdti 115 merkitysyksikkod
muodosti kokemuksen etdkuntoutukseen motivoitumisesta —pdaluokan, joka jakautui kolmeen
alaluokkaan: 2.1 toimintakykyisyyden edistimiseen, 2.2 ohjauksen merkitykseen ja 2.3.
etdharjoittelun toteutettavuuteen. Mainittuihin alaluokkiin liittyvid kokemuksia I6ytyi jokaisen
kahdeksan osallistujan haastatteluista. Kolmas pdiluokka, oppimisen kokemus, muodostui 43
merkitysyksikostd siséltden kaksi alaluokkaa: 3.1 wuuden omaksuminen ja 3.2 sisdllon
hahmottaminen,  joita  kumpaakin  oli  l0ydettidvissd  jokaisesta  kahdeksasta

haastatteluaineistosta. Jokainen péédluokka sisdltdineen esitellddn tarkemmin seuraavissa
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kappaleissa ja kappaleessa 4.3 aineiston analysointi on néhtivissd esimerkkejéd (taulukot 2—8)

alaluokkien muodostumisesta pelkistetyistd ilmaisuista kunkin pailuokan kohdalla.

5.1 Kokemus pystyvyydesti

Péadluokka kokemus pystyvyydestd jakautui lopulta kahteen alaluokkaan, itsendiseen
onnistumiseen ja itsensd ylittdmiseen. Alaluokkien muodostumien ei ollut itsestddn selvaa,
mutta aineistosta oli kuitenkin lopulta selvésti erotettavissa kokemukset, joissa osallistujat
ilmaisivat tyytyvéisyytti omaan suorittamiseen ja toisaalta kokemukset, joissa osallistujat
selvisti yllattyivit onnistuessaan saavuttamaan jotain itselleen odottamatonta. Tissd yhteydessa
on hyvi tuoda esille Vaaran (2006) maininta siitd, ettd ikd&ntymisen toimintakdytdnndistd
puhuttaessa, ikddntyneet itse ovat kokemuksineen luomassa tietoa ikddntyneiden tarpeista.
Vaara jatkaa, ettd on syytd tarkastella uudelleen ikddntyneen roolia sekd odotuksia
yhteiskunnassa ja tdmédn tarkastelun avulla tarjota ikddntyneille uuden oppimisen
mahdollisuuksia. Ndiden kokemusten kautta voi syntyé uutta, hyviksyttyé ja merkityksellistd

tietoa ikdoppijan kokemuksista.

5.1.1 Itsenainen onnistuminen

Alaluokka itsendinen onnistuminen nékyi jokaisen haastateltavan kokemuksissa, joista nousi
esille yhteensd 47 pelkistettyd merkitysyksikkod. Osallistujat kokivat itsendistd onnistumista
vahvistavana, kun liikkeitd pystyi suorittamaan oikein sekd samalla uppoutumaan liikkeiden
tekemiseen. Onnistunutta suorittamista tuki osallistujien mukaan my6s mahdollisuus tehda
liikkeitd eri tavoin, turvallisesti ja rauhallisessa tahdissa. Yksilollisen kokemuksen tuntu,
onnistumiseen rohkaiseva ilmapiiri ja kivuttomuuteen tdhtddvd suorittaminen tukivat

tutkittavien kuvausten perusteella innostusta pérjété ja onnistua itse.

”...mulle niin ku tarkee juttu, et voi jotain tehda ja voi tavallaan tehdad my6skin oikein...” (H2)

”No ma teen kunnolla sillon, ettd ma oikein harkitusti teen, perusteellisesti ja loppuun asti ne
liilkkeet...” (H7)

”...mainitsee [ohjaaja] myds siitd, ettd jos et pysty tekemaan, niin tee tilla toisella tavalla.”
(H1)
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”...[ohjaaja] aina sanoo, et on ldhelld seinad3, et saa dkkia tukea...tai ettd ota tuolin reunasta

kiinni ja voit tehda ilman, jos tunnet turvalliseks...ihan semmaosii konkreettisii ohjeita.” (H6)

"tds on tatd aikaa tas tuolifysiossa, niin se sopii kylla just tosi mainiosti, ma pidan siit
verkkasest vauhdista, mika siin on...kerkiaa niin ku rauhas teha sen liikkeen...tds on se
rauha.” (H3)

”...tosi hienosti han [ohjaaja] ottaa huomioon ne, ettd ihmisilla on niita rajoitteita, etta ei
aina voi kaikkea teha ja l6ytyy vaihtoehtoja, miten sitten keventas, jos ei pysty...” (H6)

”...ma pystyn itelleen sen jasentamaan hyvin, ma ymmarran ne tehtdvat, mun ei tarvii
kamppailla sen takii, et mitds nyt pitdiskdan tehda...ma pysyn koko ajan mukana. Ma tiedan,
ettd on semmonen rauhallinen ja hyva olo, eika tarvii pinnistdd, et mitdakohan se [ohjaaja]
nyt sano tai mitenk6éhan se nyt oli tai mitenkdhan se nyt meni.” (H4)

”...[ohjaaja] muistuttaa, ettd kipua ei saa, eika teravaa kipua ei saa tulla, mika on tietysti
hyva asia, koska ei konkreettisesti pysty ndkemaan osallistujia, et miten ne liikkeet
suorittaa.” (H5)

Yhdellé osallistujalla itsendinen onnistuminen nékyi kokemuksena saada EtdTuoliFysiosta™
ohjeita omaan tekemiseen ja erds toinen haastateltava kertoi péédsseensd onnistuneiden

suoritusten avulla pois hdpedn tunteesta, jota liikunta on hénelle joskus aiheuttanut.

”...oon saanu tastad ohjelmasta paljo paremmat ohjeet ku mita henkilokohtasesta

fysioterapiasta. Ja noin mulle ainakin se on oikein ilo mulle.” (H1)

”...ma pystyn tekemaan ne liikkeet ilman, et ma ihan hirveesti hapeisin, vaikkei mua kukaan
nadkdan, mut se tunne.” (H3)

”...sopii mulle, ei tartte niin kauheesti hikoilla ja rahkia, vaan rauhallisesti venytella. Ja ma
oon pystyny sitd tekeen ja sit ma oon tuntenu, et se tekee mulle hyvaa...oonhan ma kokeillu
jotain, niin tuntuu, et enhdn ma pysty tekemaan tata, mut naa pystyy tekeen ja sit ku siin
aina omat rajat tuntien kehotetaan tekemaan...et on semmonen vahan niin ku
alemmuuskompleksi, et enhdn ma pysty, noi toiset on paljo parempii. Eli siind tuli semmonen
tunne, et nddahan pystyy tekemaan.” (H3)

Huomioitavaa oli my®ds se, ettd vaikka jokainen EtdTuoliFysiossa™ suorittaakin liikkeitd yksin
kotona, tietoisuudella muiden osallistumisesta oli kokemusten perusteella kannustava vaikutus

omaan suoriutumiseen.

”...et on siind porukassa mukana tavallaan ja sit tulee vahan semmonen tsemppitunne
itelleen, et kyl ma teen ku noi kaikki muutkin tutut siel ndyttaa taas tanaankin olevan ja sit
ku soittelee kavereitten kans, ni teiksa jumpan, ni ei kehtaa sanoo, et ei, et siin on mulle
paljon sellast niin ku kannustavaa...” (H6)
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Kokonaisuudessaan itsendinen onnistuminen koostui osallistujen kertomana mahdollisuudesta
suorittaa liikkeitd juuri itselleen sopivalla tavalla, joka vilittyi osallistujien kokemuksista

innostuneisuutena ja positiivisena asenteena omaa tekemistd kohtaan.

5.1.2 Itsensa ylittiminen

Toinen pystyvyyteen liittyvd alaluokka, itsensd ylittdminen, muodostui 12 pelkistetystd
ilmaisusta ja yhtéd haastateltavaa lukuun ottamatta téhén alaluokkaan liitettdvistd kokemuksista
kertoi jokainen haastateltava. Tulkitsin osallistujakokemusten perusteella itsensd ylittimisen
olevan itsendisen onnistumisen seuraava vaihe, jossa osallistuja itsekin ylldttyi

suoriutumisestaan ja ryhtyi jopa vaatimaan itseltddn positiivisessa mielessd enemman.

”...pitad niin ku vdhan ponnistella ja vihan miettia ja silleen niin ku...itseansa haastaa. Must
sekin on hyva juttu, et joutuu itseddn haastamaan.” (H2)

”...ma yritan tai en yritd, vaan teen aina sen vaikeemman kautta, vaikka se ei sitte meniskaan
ihan sataprosenttisesti...” (H4)

Yhdelld osallistujalla itsensd ylittdminen ndkyi ylpeytend, ettd pystyi yleensd suoriutumaan,
kun toinen taas raportoi odotukset ylittdvastd kokemuksesta ja kolmannelle itsensa ylittdminen

toteutui innostuksena saada itsensd tekemain muitakin arjen aktiviteetteja.

”...semmonen itsensa voittaminen et haa, ma taas tein sen. Se on aika tarkee pointti, mun
mielesta.” (H3)

”Koko tdssa jutussa...et se toimi niin hyvin linjat...ei oo patkiny eikd mitaan...et siitd ma en
ollu ihan varma ja siitd, et se on niin kivaa...Iahti mukaan niin innolla.” (H6)

”...siin lahtee niin ku pyorat pyérimaan, paasee niin kun viikonlopun jalkeen niin kun
liikkeelle...ja saa itsestdan irti ja innostuu tekeen jotain muutakin...” (H8)

Kuvailtujen kokemusten perusteella itsensd ylittdminen néytti olevan osallistujille jotain
yllattdvaa, jopa aikaisemmin mahdottomana pidettyd ja eroavan siten itsendisestd

onnistumisesta. Itsensé ylittdmiseen osallistujat kertoivat liittyvén “sellasia herdttdvid hetkid”,
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kun osallistuja huomasi heikkouksiaan tai kuten yhden haastateltavan mainitsema sdinndllisen

tekemisen olleen itselleen tsemppaaja ja “siitd ei luisteta”.

5.2 Kokemus etikuntoutukseen motivoitumisesta

EtdTuoliFysioon™ motivoituminen valittyi haastatteluista monin tavoin ja jokaisen
haastateltavan kohdalla oli tulkittavissa motivoitumisen muodostuvan usean merkityksen
summana. Joidenkin haastateltavien kokemusten mukaan edistynyt toimintakyky oli
ykkossijalla ja se sai jatkamaan EtaTuoliFysioon™ osallistumista, kun toisten haastateltavien
kuvauksissa ohjauksen rooli nousi aivan ensisijaiseksi tai se, ettd etdharjoittelu oli helposti
toteutettavissa ja saatavilla. Mielestdni jokainen ndistd kolmesta alaluokasta kuvasivat
kokemuksia, jotka saivat osallistujat yhd uudelleen ottamaan osaa EtdTuoliFysioon™ tai jopa

innokkaana odottamaan seuraavaa kertaa.

Ikdéntyneiden toimintakykyisyydestd ja kuntoutuksesta puhuttaessa on tasapainon ylldpito
noussut keskeiseksi ja tasapainon merkitys kaatumisriskiin on puhuttanut jo pitkédén (Era 1997).
Era viittasi jo vuonna 1997 tutkittuun tietoon, jonka perusteella asennon ylldpidon kannalta
keskeiset raajojen ja vartalon lihakset antavat hyvin vasteen fyysiselle harjoittelulle vield
korkeassakin idssd. Tutkimusloydokset eivit ole vuosien saatossa muuttuneet, vaan tasapainon
hallinta on litkkumiskyvyn keskeisid edellytyksid ja alaraajojen lihasvoiman heikkenemisen on
todettu olevan yhteydessa idkkdiden henkildiden kaatumistapaturmiin (Pajala ym. 2013). On
hyvd huomioida alentuneen lihasvoiman heikentdvin asennonsditelykykyd ja siten
voimankdytolle asetetaan lisdvaatimuksia (Sipild ym. 2013). Sipild ym. mainitsevat
tutkimuksissa 1dkkailla naisilla havaitun merkittdvan alaraajojen lihasvoiman puolieron olleen

yhteydessa hitaampaan kévelyyn ja heikentyneeseen asennonhallintakykyyn.

Téssd Pro gradu —tutkielmassa oli tulkittavissa toimintakykyisyyden kokemuksen saaneen
osallistujat pysyméidn mukana EtdTuoliFysiossa™ ja toisten kohdalla tdma tarkoitti jopa
lisddntynyttd harjoittelua siten, ettd osallistujien kertomusten mukaan he tekivit
EtdTuoliFysiossa™ ohjattuja liikkeitd myds varsinaisen ohjatun tuokion ulkopuolella.
Toimintakykyisyys ei osallistujakokemusten mukaan tdssd tutkimuksessa rajoittunut vain

kokemuksiin tasapainon tai lihasvoiman kehittymisestd, vaan paremmaksi koetun
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toimintakykyyn merkityksellisiksi osatekijoiksi mainittiin  myds mielen hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoitd, kuten kokemus yleisen hyvinvoinnin lisdéntymisestd ja yhteisollisyyden
merkityksellisyydestd. Toimintakykyyn vaikuttaneita muita osatekijoitd késitellddn
tutkimuksessa myohemmin, koska kokemukset ovat yksilollisid ja vaativat siten enemméin

tulkintaa.

5.2.1 Toimintakykyisyys

Toimintakykyisyys muodostui keskeiseksi alaluokaksi, kun aineistosta koottiin yhteisid
kokemuksia, jotka lopulta yhdistettiin etdkuntoutukseen motivoitumiseen liittyviksi.
Toimintakykyisyyteen yhdistettyjd kokemuksia 16ytyi jokaisesta haastattelusta (yhteensd 48
merkitysyksikkod) ja esille tulleilla kokemuksilla nédytti haastateltavien kuvausten mukaan
olleen merkittidvid yhtéldisyyksid osallistujien toimintakyvyn ylldpitimiseen tai edistymiseen.
Haastatteluissa osallistujat kokivat EtdTuoliFysion™ ainakin osaksi tukeneen parempaa
fyysistd jaksamistaan, josta tuntui kertomusten perusteeella olleen apua myods psyykkiseen

toimintakykyyn.

”...esimerkiks jaksan niitad kdvelyja niin ku paremmin ja en tiedd, onko se sitten tasta
johtuvaa, mut varmaan osittain.” (H3)

”...just tasapaino, minkda ma oon huomannu...et kuinka kauan pystyy...et otettiin ihan aikaa
kellolla, et pystyy seisomaan maaratys asennos...ja tasapaino on kyl parantunut...” (H4)

”...siin on seka tata henkista puolta, etta tita fyysista puolta.” (H2)

Hyvén olon tunteen EtdTuoliFysiossa™ saivat haastateltavien kuvausten perusteella aikaan
litkkeet, jotka osallistujien kokemusten mukaan auttoivat jdnnittyneiden kehon osien
kuntoutumiseen ja osallistujien tdsméharjoituksiksi nimedmien harjoitteiden kerrottiin

taltuttaneen kipua ja siten motivoineen harjoittelun jatkamiseen.

”...tein lumitodita kaks paivaa yhteen putkeen kaikki paikat jumissa, ei muuta kun tuolifysio
kehiin...niin silld sain paikat kuntoon nopeasti uudelleen ja rentoutettua...” (H8)

”...on silld tavalla kiinnostavaa se tasmaharjoitus, kun ma nyt tiidn, et ku mun polvet ne on
valilla kipeet, ni ma tiian, et ma voin harjoittaa niita silla tavalla, ettd mitka on ne liikkeet,
ettd ma voin edesauttaa sitd, etta se kipu ei tunnu.” (H7)
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Monet osallistujat kertoivat liikkeistd olleen hyotyé arkisten toimintojen parempaan sujumiseen
ja EtdTuoliFysion™ koettiin my0s pitdneen poikkeusaikana ylld omasta kunnosta

huolehtimista.

”...oon kokenu, et reisiin on tullu vihdn voimaa enemman...ma pystyn jopa oleen polvillaan
lattialla, jos taytyy sangyn alta jotain ottaa, mitd ma en yhteen aikaan pystyny...” (H3)

"naisella niin rintaliivien laitto, et nyt ma saan ne...semmosii luonnollisii asioit, mita sa oot
nuorena tehny, niin nyt huomaa...etta sa pystyt tekemaan...niin pystyy kumartuu niin alas, et
sa saat kddet tonne alas lattiaan, mika jossain vilis sekin puuttu.” (H4)

"kun ma niitad online-jumppia seuraan...mdahan oon mielestani saanu itseani huollettua siten,
etten ma oo koronan takia ainakaan menny huonompaan kuntoon.” (H5)

Monien haastateltavien kokemuksista vilittyi, ettd osallistuminen EtdTuoliFysioon™ oli
ndkynyt toimintakykyisempind arkena ja EtdTuoliFysion™ mydtd pdivddn on tullut mielekésta

tekemisti, joka osallistujien mukaan rytmitti arkea ja koko viikkoa.

”...ma luulen, et ilman tatd ma olisin siel sohvalla tekematta mitaan, ihan rehellinen ku
oon...taad on niin ku hieno mahdollisuus...” (H6)

”...se on tuonu mulle semmosen ohjelman pdivaan, ku se toi tosi hyvan rytmin siihen
paivaan.” (H1)

”...henkimaailmankin juttu, et ku tietd3, et se on aina joka maanantai, niin sita niin ku
odottaa sitd maanantaita semmosella positiivisella mielelld ja se antaa sulle niin ku
semmosen hyvan viikon alun itsellesi...” (H2)

”...ensinndkin se rytmittda viikon...on mulla sellaset kiinnekohdat...ndma ma koen naa
jumppapaivat myos sellaisena...” (H5)

”...tuntuu, etta paiva ldhtee niin ku kayntiin kunnolla ku on jumppa tehty tai kun se on
maanantaina, niin viikko ldhtee kdyntiin...niin se menee sit siitd sujuvasti eteenpdin.” (H8)

Esimerkeistd huomataan toimintakykyisyyden kokemuksen ndyttdytyvian osallistujien arjessa
monin tavoin ja haastateltavien mukaan positiiviset merkit omassa toimintakyvyssa lisdsivit
motivaatiota ja auttoivat kiinnittdméédn entistd enemméin huomiota toimintakykya edistiviin
toimenpiteisiin. Kipujen helpottaminen koettiin osallistujien kokemuksissa merkittdvéksi
toimintakykya edistdviksi muutokseksi, mutta myos arjen mielekds tekeminen, rentoutuminen
ja kokonaisvaltaisen, sekd miellyttdvdn kehon palautteen saaminen voitiin tulkita motivoiviksi

tekijoiksi.
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5.2.2 Ohjauksen merkitys

Alaluokka ohjauksen merkitys muodostui yhteensd 29 pelkistetystd ilmaisusta ja ohjauksen
merkityksellisyyden kokemuksen toivat haastatteluissa esille kaikki kahdeksan haastateltavaa.
Ohjauksen merkityksen kokemuksista oli tulkittavissa onnistuneen ohjauskokemuksen tukevan
litkkunnan jatkamista ja tuottavan iloa ja hyotyd osallistujille. Ohjauksen rauhallisuutta ja
selkedd, sekd miellyttdvdd puhetapaa arvostettiin haastatteluissa suuresti, mutta myds ohjaajan
aito kiinnostus ohjattavia kohtaan ja ohjattavista vélittdminen saivat kuvausten perusteella

kiitosta.

”Se [ohjaajan a3dni] on semmonen ldmmin ja rauhallinen...ei hétkyilld yhtaan ja...selkee, siita
saa todella hyvin selvaa ja hyvin niin ku 4antaa.” (H6)

”...vetdja etdtuolifysiossa on erittdin sympaattinen, selittda selkedsti ja kertoo, missa pitais
tuntua ja mihin vaikuttaa...” (H5)

”...hdn [ohjaaja] on jotenki ajatellu meita niin ku oikeesti, syvallisesti... ettd [ohjaaja] antaa
ikdaan kuin kaikkensa meille. Ettd se tuntuu mukavalta.” (H7)

”...aika kuluu hirveen akkia...hanella [ohjaajalla] on kylld semmonen ote ja se on kiva, jos
kaikilla muillakin ois semmonen...et han tykkaa tastd, se on kivaa, niin se vilittyy ja ndkyy
niin ku sitte, et kaikille muillekin tulee kivaa...” (H2)

Haastatteluissa tuli ilmi, kuinka EtdTuoliFysion™ liikkeiden monipuolisuutta ihailtiin, samoin
ohjauksen tarkoituksenmukaisuutta ja rauhallisen ohjausympaériston luomista. Néilld kaikilla
mainituilla kokemuksilla voidaan tulkita olevan osallistujaa otteessaan pitdva voima, joka saa

motivoitumaan osallistumiseen kerta toisensa jdlkeen.

" ..sitte se liikevalikoima, miten se voi olla niin suuri. Ma ihailen sita. Todellakin.” (H8)

”...hdanhdn [ohjaaja] puhuu koko aika, et se ei 00 sitd, et hdn vaan puhuis ja ndyttdis sen
liikkeen ja sit ite tekis, vaan on ihan koko ajan et hdn sen tahdinkin puhuu daneen, etta
milloin nostetaan yl6s ja milloin lasketaan alas.” (H5)

”...sitte se ymparisto siind on se rauhottava ku sielld ei oo rojua eika kamaa nurkissa...kaikki
semmost rauhottavaa...mikddn musa ei soi taustalla...” (H3)

”...ympadristokin missd han [ohjaaja] on, niin sekin on semmonen pelkistetty, et sul ei niin ku
katse rupee kattelemaan, et mitas tuol on seinil ja mitds tuolla...et sekin on niin ku tarkeet3,
et sa oot siind ja ndat vaan niin ku hanet...” (H2)
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Ohjaajan rooli nédkyi ratkaisevana myds siind, ettd haastateltavat kertoivat hyvin ohjatun
litkkunnan tuottaneen iloa ja tirkednd koettiin my0s se, ettd ohjaaja vei selkedsti tuokiota
eteenpdin pitden johtajan roolin itsellddn. Joillekin rauhallinen ohjaustyyli vaati totuttelua ja
kuvattiin totutusta poikenneen ohjaustavan herdttineen ihmetystd. Péddasiassa osallistujien
kertomuksissa ohjaajan rauhallisuus tulkittiin kunnioituksena ja osallistujat huomioivana,

EtdTuoliFysioon™ kuuluvana tietoisena valintana.

”...mad saan iloo lilkkunnasta, kun se on hyvin ohjattu...” (H1)
”Mulle on niin ku siind mielessa hyva, etta joku niin ku pitaa kiinni niista ohjaksista.” (H2)

”Sitten alussa mua hdiritsi hirveesti se, ettd kun [ohjaaja] selitti ja ohjas ja se ohjaa tietenkin
peilikuvana...mutta sen ois pitiny ohjata peilikuvana, mut han ei ohjannu. Kun han puhu
oikeasta kddesta, niin han kaytti oikeeta kattdan, mutta meille muillehan se néaytti
vasempana katena.” (H8)

”...ensimmaiset kerrat oli kylla vahan niin, ettd tahdoin kyllastya sikili, ettd [ohjaaja] ohjaa
niin kun niin hitaasti...” (H8)

”Han [ohjaaja] puhuu rauhallisesti ja hdn antaa vastapuolen olla just sesmmonen ku se on,
vaikkei han meita tietenkdan née...selkee han on, hyvin selked.” (H3)

Saattaisi olla odotettua, ettd ohjauksen merkitys olisi yhtd kuin liitkkeiden monipuolisuus ja
niiden tuottama hyoéty. Ja vaikka edelld mainittuihin kokemuksiinkin haastatteluissa viitattiin,
oli kuitenkin tulkittavissa ohjauksen merkityksen kiteytyvin ohjaajan kunnioittavaan
asenteeseen asiakkaitaan kohtaan sekd positiiviseen olemukseen ja johtajuuteen, jotka

kuljettivat tuokiota hyviassé ilmapiirissa eteenpdin.

5.2.3 Etaharjoittelun toteutettavuus

Etdharjoittelun toimivuus on luonnollisesti merkittdivd osa etdmuotoisen kuntoutuksen
toteutumista ja siten helposti ja vaivattomasti toteutettavissa olevan liikuntamuodon voisi
olettaa lisddvdn osallistumismotivaatiota. Kaikki haastateltavat mainitsivat yksikohtaisia
kokemuksiaan etdharjoittelusta liikunnan toteuttamistapana ja yhteensd etéharjoittelun
toteutettavuuden alle tulkittiin liittyvén 38 ilmaisua. Etdharjoittelu on vasta yleistymassé, eika
ollut tuttua tdimankéén tutkimuksen kohderyhmadlle, joten kotona tekemisen helppouden lisdksi

moni huomasi asioita, joita ei ollut osannut edes ajatella. Huomattiin, ettd EtdTuoliFysion™
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live-lahetyksestd sai linkin ja liikkeitd pystyi tekemddn uudelleen ja jo tdmid paransi
haastateltavien mukaan etdharjoittelun soveltuvuutta osallistujalle. Liikkeiden uudelleen
tekemisen kerrottiin lisdnneen harjoittelun sdanndllisyyttd ja aluksi vieraalta tuntuneet

etdayhteydetkin koettiin positiiviseksi kokemukseksi.

"Etatuolifysio on ollut mahdottoman hyva sikali, ettd olen voinut tehda sen kotona, ei ole
tarvinnut lahted minnekaan.” (H8)

”...must oli ihanaa, et taa siirty tonne nettiin, ku sitd vahan niin ku pelkas, et jos se vaikka
loppuu...ma hyvin mielelladn jatkan etdna tita...et se soveltuu niin ku mulle hyvin.” (H4)

”...vaikka ma mielelladni teenki sen aina livend, niin senki voi sitte aina teha myohemmin...niin
aina tulee kuitenkin tehtya ne harjoitteet...” (H7)

”...maa eilen katoin niin hyvanen aika, senhdn pysty tekeen eilen iltapaivalld uudestaan, se
maanantain ohjelman...” (H3)

”...oli positiivinen yllatys, ma vahan vierastin tietysti muutenkin tietokone ja sellasii
yhteyksii, mut hyvin saatiin kaikki toimiin...” (H6)

Vaikka yksi osallistujista totesi, ettei EtdTuoliFysio™ voi korvata hianelle liikunnan tuomaa
sosiaalista merkitystd ja yksi ei kokenut kaipaavansa liikuntaansa muita, niin hyvin moni
haastateltavista kertoi yllatyksekseen kokevan tidminkin tapaisessa harjoittelussa

yhteisollisyyttd ja yhdessd tekemisen tuntua.

”...jotenkin niin ku tunnen, et ma tiedan, et meitd on monta, jotka katsoo ja tekee tata samaa
juttua...et on semmonen niin ku yhteis6. On tammonen tuolijumppayhteisd, vaikkei tunneta
toisiamme.” (H2)

”No eiku siel ihmiset kommentoi, ku saadaan se linjat auki nii...se on must aika, et ahaa, me
tehdaan kaikki nyt tata samaa.” H3)

”_..tuntuu kivalta kun siind ndkee niita, ketkd on mukana ja et kuinka paljon on mukana
porukkaa...ja just on tuttuja ihmisid, jotka siel niin ku ndkee ja moikkaa...” (H6)

”...jotenki se vaan tuntuu, etta ku sen tietad, etta ne muut ihmiset on sielld ja ndkee ne
viestit ja peukutukset ja sydamet, mita sielld lentelee, niin jotenki sitd on siind kimpassa
muitten kans ja toiset on yhtd innostuneita ku itte.” (H7)

Monet kertoivat pandemiatilanteen vieneen mahdollisuuden sdidnnoélliseen liikuntaan, mutta
haastateltavat kokivat EtdTuoliFysion™ mahdollistaneen liitkunnan jatkumisen, joka oli

osallistujien kuvausten mukaan toiminut myos henkisen tasapainon yllapitdjana.
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”...tosi mainio tahan tilanteeseen...tdman koronan aiheuttama ku aattelee sen, etta kaikki
meni kiinni...tdma on kuitenki sddnnéllinen.” (H7)

”...hyvin kyl kumoaa téllasen korona-apatian...on kontakti johonkin ihmiseen.” (H5)

Monet haastateltavista kertoivat etdharjoittelun tuoneen heille tunteen yhdessi tekemisestd ja
osallistujat nostivat esille myos kiitollisuuden liikuntamahdollisuuden avautumisesta kiitellen
helppoja ja pienessékin tilassa onnistuvia liikkeitd, joita pystyi hyddyntdmdin myéhemmin
itsendisesti. Toteutettavuuden ja motivaation yhteys ei kokemusten mukaan ollutkaan itse
yhden etidtapahtuman siséllossd, vaan enemmainkin halussa ja innostuksessa olla osa sitd
ryhmédd, joka osallistuu EtdTuoliFysioon™ yksin, mutta yhdessd tehden. Osallistujien
kokemusten perusteella néytti siltd, ettd EtdTuoliFysiossa™ on onnistuttu suunnittelemaan
etdimuotoinen ryhmétoteutus teknologisesti kaikille sopivaksi, joka Topon (2013) kuvauksen

mukaan néyttdytyy kdyton helppoutena, turvallisuutena ja miellyttdvana toteutustapana.

5.3 Oppimisen kokemus

Oppimisen kokemuksen merkitystd ei voida riittdvésti korostaa, kun ajatellaan aikaisempia
padluokkia, kokemusta pystyvyydestd ja kokemusta etdkuntoutukseen motivoitumisesta.
Osallistujat kokivat kuvausten perusteella uuden oppimisen ruokkivan pystyvyytté, osallistavan
kuntoutujaa ja siten motivoivan litkunnan jatkamiseen. Huomasin tutkimusaineiston
perusteella, ettei oppiminen ollutkaan vain uusien asioiden omaksumista ja sisdistdmisti, vaan
oppiminen oli tulkittavissa myds erilaisina kokemuksina hahmottaa ja ymmaértiéd litkunnan
sisdllollisida merkityksid sekd tavoitteita. Osallistujakokemuksista tdma vilittyi siten, ettd
jokainen osallistuja muodosti i1lmidstd oman ndkemyksensd ohjaajan viesteja tulkitsemalla ja
my0s sisdistden informaatiota siitd, kuinka oma keho ja mieli reagoivat. Siksi onkin hyvi
korostaa vastaanottajan roolia ja kyvykkyyttd hahmottaa seké ottaa vastaan ulkoapéin tulevaa
informaatiota ja hyodyntdd sitd omaan toimintaan. Oppimisessa onkin erotettavissa useita
tasoja, jotka voivat olla muistiin tallentamista tai arkipdivdisten asioiden ja taitojen
tavoitteellista omaksumista (Suutama 2013). Tamédn tutkimuksen aineiston perusteella ei
olekaan merkityksellisintd, ettd kaikki ymmaértdisivdt asian samoin, vaan pikemminkin
tavoitteena olisi, ettd jokainen osallistuja kykenisi muokkaamaan harjoitteita hyddyksi juuri

itselleen sopivimmalla tavalla.
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IIman muistisairauksia tapahtuvassa normaalissa terveessd ikddntymisessd ei tapahdu itsendisté
selviytymistd haittaavaa kognitiivista heikentymistd (Hanninen 2013). Héanninen puhuu
ikddntyneidenkin kohdalla toiminnanohjauksesta, joka on yksi ulottuvuus tarkastella
tiedonkadsittelytoimintoja. Toiminnanohjauksen tavoitteena on kognitiivisten toimintojen avulla
toteuttaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa. Tulkittavissa oli, EtdTuoliFysiossakin™
tapahtuva tiedonkésittelyn ohjaus kehitti osallistujien tarkkaavaisuutta ja oman toiminnan
kontrollointia, joita Hanninen pitdd keskeisind toiminnanohjauksen osa-alueina. Osallistujen
kokemusten perusteella voitiin todeta, etti EtdTuoliFysioon™ osallistuminen vaati mitd
suuremmassa madrin Hannisen mainitsemaa tiedon vastaanoton ja varastoinnin hallintaa, jota
el voinut tapahtua ilman, ettd osallistuja kykeni esimerkiksi havaintojen késittelyyn, niiden
muistamiseen ja asioiden yhdistimiseen pdéittelykykyéddn kéayttden. Hénninen muistuttaa
terveeseenkin ikddntymiseen liittyvédn valikoituvaa tiedonkasittelyn heikentymisté, joka tosin
pitdd sisdllddn suurtakin yksilollistd vaihtelua, mutta suorituskykyéddn ylldpitamalla,
harjoittamalla ja kognitiivisia toimintojaan optimoimalla ikdéntynyt voi ylldpitdd kognitiivista
toimintakykyddn. EtdTuoliFysiosta™ esille tulleiden kokemusten mukaan tulkitsen
EtdTuoliFysion™ yllédpitidvan osallistujien tiedonkésittelytaitoja, jotka ndkyivét kertomuksissa

uuden asian hallitsemisena ja arvokkaiksi koettujen tietojen sisdistimisend.

5.3.1 Uuden omaksuminen

Alaluokka uuden omaksuminen muodostui yhteensd 22 ilmaisusta ja uuden omaksumiseen
liittyvistd kokemuksista kertoivat kaikki kahdeksan haastateltavaa. EtdTuoliFysion™
kokemuksiin liittyi osallistujilla paljon uuden oppimista, jotka nédkyivdt uuden asian
hallitsemisena tai oppina oman kehon toiminnasta. Uuden omaksuminen Kkoettiin
haastatteluissa monen osallistujan kohdalla jopa ylldttdvdksi ja havahduttiin siithen, kuinka
arvokkaita tietoja EtdTuoliFysion™ liikkeistd saatiin ja kuinka hyvéltd ennestdin outojen
liikkkeiden oppiminen tuntui. Osallistujien kokemuksista oli tulkittavissa, ettd liitkkeiden
oppiminen sai toteuttamaan harjoittelua sddnnéllisesti ja teoriatiedon karttuminen auttoi

ymmartdmédn tehtyjen liikkeiden merkityksen.

”...tulee tosiaan semmonen hyva mieli ja hyvd semmonen fiilis niin ku kropassa ja sit on
oppinu ite...” (H2)

38



”...se mika tuli, et ei oo tienny minkalaisii lihaksii ihmisella tai mul on, vaan tota semmosii
pienii lihaksii mita on huomannu, et herranjumala, mullahan on téllasetki lihakset kropassa
kans...on niin ku oppinu omasta kropastaan tallasii asioita.” (H4)

" ..sitten niita vaikutuksia, ettd minusta ne on hyvin tarkee aina kertoa...arvokkaita tietoja
aina [ohjaaja] antaa.” (H7)

”...oli mulle tdysin outoja, mun mielestd ne tuntu tosi hyvalta.” (H1)
”...m3 melkein muistan sen ulkoo...niin paljon ma sita tein.” (H1)

”...must se on kiva tietad, etta miks joku liike tehaan just niin ja mihin lihaksiin se millonki
vaikuttaa...kylhdn itekki nyt jonku pohjelihaksen venytyksen ymmartaa...syvimpien lihasten,
et taa vaikuttaa just sinne, ku se ei valttamatta niin tunnu, sita ei ehka tunne niin, niitten
syvien lihasten.” (H6)

Uuden omaksumiseen néytti kokemusten perusteella liittyvéin my0s oivallus siitd, kuinka voi
ennaltachkdistd toimintakykyéddn héiritsevien tekijoiden ilmenemistd. Erds osallistujista
huomasi digitaitojensa kehittyneen ja yksi haastateltavista kertoi pakottaneensa itsensd

sopeutumaan EtdTuoliFysiossa™ toteutettavaan rauhalliseen ohjaustyyliin.

”No kylld niitd [ohjeita] saatiin...kramppeja ehk&sevit liikkeet ja tosi hyvit liikkeet onki...”
(H1)

”Musta tulee tammonen digi-ihminen tas samalla.” (H3)

”Ma oon oppinu ehka [ohjaajan] ohjaustyylin, tottunu, oppinu...ma maltan kuunnella...alussa
se rauhallisuus, mut siihen taytyy tottua...se oli vaa, etta ma itte oon niin hitahinen...taytyy
oppia se tyyli, alussa turhautti.” (H8)

Myo6s oman kehon palaute ja siten tieto litkkeiden tuomasta avusta koettiin osallistujien mukaan
lisddvan varmuutta ja antavan tietoa liitkkeiden tekemisen hyddyllisyydesta. Lisdksi kuvausten
perusteella osallistujat pyrkivét aktiivisesti “imemiin” EtdTuoliFysiosta™ itselleen sopivia

litkkeitd myohemmin hyddynnettéviksi.

”...sit on ne maaratyt liikkeet just mitd on oppinu...ma tiedan, et ne auttaa siihen kipuun ja se
helpottaa.” (H4)

”...viime maanantain etatuolijumppa oli tosi hyva...kaikki venytykset tuntu hirveen hyvilts, et
se nyt jai ainakin tost maanantaisest mieleen...” (H6)

”...ma niin ku tavallaan unohdan, et ma oon tehny sen ja sitte mulla on tuolla paassa
semmonen, et okei ohjaaja sano, et toi on hyva siihen tarkotukseen, ma muistan sen
kerran...mut ma en muistakaan ihan tarkkaan sita liikettd, niin ma meen sinne, ma katon sen
sieltd uudestaan...” (H4)
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Uuden omaksumisesta oli tulkittavissa, ettd osallistujat huomaamattaan alkoivat kohdistaa
ansioitaan itseensd ja ymmartiden kyvykkyytensé oppia, omaksua, kerrata ja uskaltautuivat jopa
soveltamaan. Ohjaaja ohjeineen koettiin edelleen tarkeédksi, mutta kuvauksissa oli havaittavissa

ymmarrystd oman tekemisen merkityksestd ja uuden oivaltamisen iloa.

5.3.2 Sisallon hahmottaminen

Alaluokka sisdllon hahmottaminen muodostui 21 ilmaisusta, joita 10ydettiin jokaisen
haastateltavan kokemuksista. Sisdllon hahmottaminen -alaluokka saattaa joidenkin pelkistysten
osalta heréttdd kysymyksen, miksi jokin tdhén alaluokkaan valituista ilmaisuista ei ole paitynyt
esimerkiksi ohjauksen merkitys —alaluokan alle ja ollen siten osallistumiseen motivoiva tekijé
oppimisen sijaan. Tdméd huomio tuodaan esille siksi, ettd myds sisdllon hahmottaminen —
alaluokasta 10ytyi kokemuksia, joissa osallistujat kasittelivit ohjaukseen liittyvid sisdltoja.
Tassd alaluokassa merkitysyksikdille on yhteistd se, miten osallistujat kuvausten perusteella
kukin omalla tavallaan hahmottivat sisdllon hyddyn ja tarkoituksen ja siten pukivat siséllllisen
ymmairryksensd kokemuksekseen. Alaluokassa ohjauksen merkitys 16ydokset viittasivat

enemmaénkin ohjaajan olemukseen, tyyliin ja tapaan esittda, sekd viestittdé asioita.

Kokemusten perusteella osallistujat arvostivat siséllon monipuolista ja huolellista suunnittelua,
kun toiset korostivat saavansa iloa vaihtelevista liikkeistd. Erds osallistuja nosti tuntisisillosta
esiin liikesarjan, jonka hin koki liian pitkdksi ja toinen haastateltava pohti toiveita tulevien

EtdTuoliFysio™ -harjoitteiden kehittdmiseksi.

”...siind on paljon samaa toistoa, mut hdn [ohjaaja] osaa sen kyl tehda niin kuin eri konsteilla
eri viikoilla...samoihin lihaksiin pyritddan vaikuttamaan, mut hiukan eri tavoilla...et ihailtavaa,
et hidn pystyy rakentamaan sen niin...” (H3)

”...kivasti on [ohjaaja] pilkkonu ne puolen tunnin ohjelmat semmosiin, etta niissa
fokusoidaan aina johonki...eikd oo kauheen usein toistu semmoset samanlaiset liikkeet...”
(H5)

”...ihailen, miten monipuolisesti niita liikkeita tehdain ja miten monipuolinen varasto
erilaisia liikkeitd [ohjaajalla] on ku ei montaakaan liikettad oo tdssa vuoden aikana ollu
toistona samaa, vaan aina keksitdin uutta.” (H8)

”...[ohjaajalla] on se staattinen osa siind, ettd kun tehdaan jotain liiketta ja pidetaan siing,
niin se on ehka liian pitka...” (H8)
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”...ma uskon et ohjaaja pyrkiikin, et han tuo uusia liikkeita ja uusia asioita...se vois
olla...sitdhdn vois ajatella, et joskus nousee ylos, keksii silhen jonkun liikkeen.” (H2)

Sisdllollisiin yksityiskohtiin tarttuminen vélittyi haastatteluista my0ds toiveina tuoda esille

itselleen sopivimpia liikkeitd ja kykynd tuntea kehoansa jopa yksittdisten lihasten osalta.

”...vois vieldkin enemman ottaa sitd kaulan venytysta ja paan eteenpain vientia, etta kun
taalla on aina sitd jannitysta...” (H8)

”...ja kallonpohjan pikkulihakset, ne on ollu mukana, et ne on ainakin mulle
henkilokohtaisesti hyvia liikkeitd.” (H6)

Kokonaisuutena kokemuksia tulkiten sisdllon hahmottaminen oli seurausta uuden
omaksumisesta, mutta samalla my0s pystyvyyden tuomaa motivoitumista ja rohkeutta vaatia
yha yksikohtaisempia, omaa kehoa hyddyttivia liikkeitd. Uuden omaksuminen sai osallistujat
toteamaan: “md tieddn”, "md huomaan”, “oon oppinu”, “md muistan”. Mutta sisdllon
hahmottamisen kokemukset kerrotaan kokijan ja oppijan ylpeydelld: "md uskon”, “mun
mielestd”, "md toivoisin”, "md arvostan”. Sisdltod ei endd ndiden kokemusten perusteella
ndhtykddn ainoastaan eteen tarjoiltuna ja valmiina toteutettavaksi, vaan huomiot tekemisen
mahdollisimman suuren hyddyn saavuttamisesta juuri omiin tarpeisiin nikyivit mielipiteind,

toiveina ja kriittisenékin siséllon tarkasteluna.

41



6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Osallistujien kokemusten mukaan EtdTuoliFysiossa™ tehtdvit harjoitteet edistivét
nivelliikkuvuutta, lihaskuntoa ja tasapainoa. Nivellitkkuvuutta kehittdvit harjoitteet koettiin
mielekkdind ja niiden apua arkeen kiiteltiin. Osallistujat kuvasivat lihaskuntoa kehittdvid
harjoitteita osin yllatyksellisiksi ja kokivat saaneensa uutta tietoa niiden vaikutuksesta ja
merkityksestd. Tutkittavat kertoivat harjoitteiden edistdneen heiddn omaa ymmaérrystédn siitd,
ettei heiddn tasapainonsa enéé ollutkaan yhtd hyvé kuin aikaisemmin ja alkaneensa sen myota
myo6s kiinnittiméidn enemmaén huomioita tasapainonsa ylldpitdmiseen. Tulkitsin harjoitteissa
onnistumisen ja motivoitumisen harjoitteluun olleen yhteydessd pystyvyyden tunteen
kehittymiseen EtdTuoliFysion™ aikana. Ohjaaja on maininnut panostavansa rohkaisevaan
verbaaliseen ohjaukseen, jonka tulisi tukea itsendistd suoriutumista ja onnistumista (Haapatalo
2020b). Pystyvyyden kokemukset vélittyivét aineistosta niin merkittivasti, ettd pystyvyydestd
muodostui oma péaédluokkansa, jossa itsendinen onnistuminen muodosti toisen alaluokan ja
itsensd ylittdminen toisen. Tdssd kohdin voidaan ajatella, ettd tutkijalla on ollut tiedossa
ohjaajan pyrkimys pystyvyyden tunteen vahvistamiseen, eiké siten oltu tiysin vapaita ennakko-
oletuksista. Avoimen haastattelun pddkysymyksissd ei kuitenkaan johdateltu kertomaan
pystyvyydestd, vaan se nousi voimakkaasti jokaisen haastateltavan kokemuksista. Ollakseni
tutkijana rehellinen, en uskonut pystyvyyden kokemusten nousevan ndin merkittdvién osaan,
joten tdméa kokonaisuus oli yksi tutkimuksen minulle tuomista yllatyksistd. Ohjaaja on kertonut
kehittdvinsd EtdTuoliFysiota™ osallistujia kuunnellen ja heitd liikkeiden suunnitteluun
osallistaen (Haapatalo 2020b). Tédmédn tutkimuksen aineistosta nousivat hyvin esille
osallistujien  yksilolliseen huomioimiseen keskittyneet kokemukset, mutta kukaan

haastateltavista ei kertonut osallistuneensa liikkeiden suunnitteluun.

Tamin tutkimuksen perusteella EtdTuoliFysiossa™ on onnistuttu sen tdrkeimmassa
tavoitteessa, ikddntyvien motivoimisessa liikkunnan pariin. My0s eri kuntoiset ja erilaisen
litkkuntataustan omaavat osallistujat raportoivat tyytyvéisyyttd harjoitteiden tasoon,
suorittamistapoihin ja soveltamismahdollisuuksiin. Osallistujien kokemuksista niytti
valittyvdan jopa ylldttyneisyys siitd, miten tehokkaasti tuolilla pystyi harjoitteita tekemaén.

Kokemusten perusteella vaikutti siltd, ettd tarkoituksenmukaisiksi ja mielekkdiksi koetut
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litkkeet lisdsivét osallistumismotivaatiota, jonka seurauksena osallistujat kertoivat litkkuvansa
sadnnodllisemmin ja he myos ryhtyivit hydodyntdméé EtdTuoliFysiossa™ kéytettyjé harjoitteita
itsendisesti. Osallistujat kokivat etdyhteyksin toteutetun ryhméamuotoisen EtdTuoliFysion™
toimivaksi, helposti toteutettavaksi ja se sai aikaan jopa yhteisdllisyyden tuntua yksin
tekemisestd huolimatta. Yhteisollisyys nousi esille myos aikaisemmin mainitussa Ulanowskin
ym. (2017) tutkimuksessa, jossa EtdTuoliFysion™ tavoin hyvin kohderyhmaélleen
suunnitellulla, fysioterapeutin ohjaamalla ryhmémuotoisella harjoittelulla onnistuttiin
saavuttamaan yksilofysioterapiaa vastaavia tavoitteita. Haastattelujen perusteella monelle
EtdTuoliFysiossa™ mukana olleelle kotona suorittaminen helpotti sdannollistd osallistumista,
vieraalta tuntuneet etdyhteydet muodostuivat arkipéiviisiksi ja joillekin liikkeiden tekeminen

piilossa muiden katseilta vahvisti itsetuntoa ja rohkaisi kokeilemaan uutta.

6.1 Ikidantyneiden liikkunnan ohjaus

Kuten muissakin kotiharjoitteiden soveltuvuutta selvittineissa tutkimuksissa (Vesterinen 2010;
Niemeld ym. 2011; Furtado ym. 2020; Velayati ym. 2020), niin myo6s EtdTuoliFysiosta™
kerdtyn haastatteluaineiston perusteella, hyvin ohjatuilla harjoitteilla oli merkitystd litkunnan
sadnnollisyyteen. Etdkuntoutuksella on mahdollista saavuttaa samat hyddyt verrattuna
yksilofysioterapiaan, ainakin EtdTuoliFysiosta™ saatujen kokemusten perusteella. Hyvin
suunniteltu ja kohdennettu ryhmidmuotoinen harjoittelu voi mielestidni toimia erinomaisena
lisdnd tukien yksilofysioterapiaa ja kuten EtdTuoliFysiosta™ kerétyistd kokemuksista ilmenee,
myds etdyhteydelld onnistutaan toteuttamaan innostavaa ja tarkoituksenmukaista kuntouttavaa
harjoittelua. Kohtuukuormitteinen ja helposti toteutettava harjoittelu, joka tdhtdd liikunnan
saannollisyyteen, ndyttdd tdmin tutkimuksen kokemusten perusteella olevan kuvaavaa
EtdTuoliFysiolle™. Ndmid havaitut merkitykset sopivat hyvin Liikunnan k&ypd hoito —
suositukseen (2016), joka painottaa juuri kohtuukuormitteisen litkunnan merkitysta
ikddntyneen toimintakyvyn edistdmiseksi ja yllapitdmiseksi. Tdma tutkimus EtdTuoliFysion™
osallistujakokemuksista pyrkii tuomaan uutta sithen ndkdkulmaan, kuinka terveet ikdéntyneet
kokevat etdmuotoisena toteutetun ryhmékuntoutuksen toimintakykynsd kannalta.
Aikaisempien tutkimusten keskittyessé sairauden tai ikddntymisen aiheuttamien heikkouksien
auttamiseen, pyrkii tutkimustieto EtdTuoliFysiosta™ osoittamaan ikédntyvin henkilon
kuntoutuksen tarpeellisuuden arkisen toimintakyvyn edistimisessi ja toimintakyvyn haasteiden

ennaltachkdisyssa.
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Kun pari vuosikymmenti sitten ikdéntyneiden liikuntaneuvonta saatettiin tulkita sairauden
hoidoksi ja neuvonnan tavoitteena oli pdivittdisten toimintojen edistiminen tai
toimintakykyvajausten korjaaminen (Alén ym. 1997; Ruuskanen 1997), on tdmdn pdivin
litkkuntaneuvonnan merkitys mielestdni méadritelty paremmin vastaamaan nykyisten ikdithmisten
tarpeita. Fyysiselld aktiivisuudella pyritddn toimintakyvyn ylldpitdmiseen ja parantamiseen,
huomioiden liikunta kokonaisuutena, jolla on merkitystd myds kognitiivisiin taitoihin ja
mielialaan, jolloin sddnndllinen liikunta saattaakin olla tehokkain ”lddke” ikdéntyneen arjessa
(Heikkinen ym. 2013; Sipild 2013). Vaikka 1dkkdin véeston toimintakyvyn kehittymisessd on
ndhtdvissd paranevaa suuntausta (Heikkinen ym. 2013), ovat ikddntyvien aktiivinen liikuntaan
rohkaiseminen ja tuen antaminen liikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi pysyneet vuosien saatossa
onnistuneen liikuntaneuvonnan peruspilareina (Alén ym. 1997; Hirvensalo ym. 2013).
Liikuntaneuvontaan liittyvien tekijoiden yhteydessd kannattaa mainita itsehoito, jonka
merkityksen arvellaan lisdéntyvén tulevaisuuden ikdvéeston ollessa nykyistd koulutetumpi ja
myds jatkuvasti  kehittyvien teknologisten ratkaisujen mahdollistavan uudenlaisia
litkkuntaneuvonnan tapoja (Heikkinen ym. 2013). Sipild (2013) tuo esille mahdollisuuden
fysioterapeuttiseen kotiharjoitteluun erityisesti niille idkkaille, jotka eivét pysty osallistumaan
muualla jérjestettavddan litkkuntatoimintaan, mutta myds suhteellisen terveet idkkéat tarvitsevat
kotiympéristoonsd  suunniteltuja  harjoitusohjelmia, vaikka harjoittelu saattaisi olla
tehokkaampaa litkuntaan suunnitelluissa tiloissa. Terveiden idkkdiden kohdalla nimittiin
huomattiin kuntosaliharjoittelun kehittdvan lihasvoimaa kotivoimisteluliikkeitd tehokkaammin
(Sipild 2013). Gerontologisen fysioterapian ohjaamisessa avainasemassa ovatkin ihmisen
vanhenemiseen perehtyneet fysioterapeutit, jotka kykenevdt ohjauksessaan huomiomaan
ikddntyvan litkkujan haasteet, mutta myds ohjeistamaan riittdvddn fyysiseen kuormitukseen
tdhtadvaa harjoittelua, jolla on positiivinen vaste idkkddn terveyteen ja toimintakykyyn (Sipild
2013). Edelleen tulee myds kiinnittdd huomiota siihen, ettd idkkdille on tarjolla riittdvasti
fyysista aktiivisuutta kehittdvid liikuntaymparistdja (Hirvensalo ym. 2013). Hirvensalo ym.
pitdvat selvdnd, ettd idkkdiden liikkumisen mahdollisuuksien toteuttamiseen tarvitaan
koulutettuja ohjaajia, mutta tarvitaan myos lisdd tutkimustietoa, jotta ohjaus pystytidin

kohdistamaan oikeudenmukaisesti ja eri kohderyhmat tunnistaen.

EtdTuoliFysiosta™ kerdttyjen kokemusten perusteella voidaan viittdd teknologian
mahdollistaneen liikuntaharrastuksen jatkumisen my0s poikkeusaikana ja tuoneen samalla
aivan uuden ulottuvuuden sekd toimintatavan osallistujien liikunta-aktiivisuuden

ylldpitamiseen. Tdssd yhteydessd voidaan hyvin sanoa teknologisten ratkaisujen helpottavan
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yksilon osallistumista ja tukevan suoriutumista. Ympdéristolld on iso merkitys liikunta-
aktiivisuuteen ja miellyttivyyden ja turvallisuuden ohella ifkkdan tulisi kokea liikkumaan
lahteminen helpoksi (Rantakokko & Rantanen 2013). EtdTuoliFysiossa™ on timén
tutkimuksen osallistujakokemusten perusteella onnistuttu luomaan harjoitteluympaéristo, jossa
turvallinen tekeminen ja osallistumisen helppous nousivat haastatteluista selkedsti esille.
Osallistumista EtdTuoliFysioon™ ei koettu ainoastaan vaivattomaksi, vaan siitd muodostui
monelle viikon kohokohta, jota odotettiin innostuneena. Vaikka Rantakokko ja Rantanen
viittasivat  edelld  pédasiassa  ulkoympaéristoon  liittyviin  tekijoihin,  nidytetdin
EtdTuoliFysiossa™ onnistuneen aktiivisuutta lisddvan liikuntaympariston luomisessa myds
etimuotoisesti toteutettuna ja teknologiaa hyddyntden. Teknologialla voidaan toki
kompensoida heikentynyttd toimintakykya ja ikdéntyneilld on havaittu olevan kykyjad muokata
ympéristoddn tarpeitaan vastaavaksi (Topo 2013), mutta EtdTuoliFysio™ on vaatinut
osallistujiltaan uuden, joillekin pelottavankin, teknisen muutoksen omaksumisen. Rantakokko
ja Rantanen puhuvat itsendisestd elinpiiristd, jolla kuvataan aluetta, joka on henkil6lle
saavutettavissa ilman apuvilineitd tai toisen henkilon apua. Mielestidni voidaan sanoa, ettid
EtdTuoliFysiossa™ on teknologian avulla laajennettu osallistujien elinpiirin mahdollisuuksia
luomalla kotiympéristoon puitteet mielekkddn liikunnan harrastamiseen. Teknologian
kéytettivyyden maksimaalisen hyddyn saavuttamiseksi olisi 10ydettdvd helposti kaytettdva
yleispédtevd ratkaisu, jonka avulla laajennettaisiin EtdTuoliFysion™ tavoin osallistujan
elinpiirid, silld tutkimusten mukaan laajempi elinpiiri on idkk&illd yhteydessd parempaan

terveyteen ja koettuun hyvinvointiin (Rantakokko & Rantanen 2013; Topo 2013).

Téassd tutkimuksessa EtdTuoliFysioon™ osallistuneiden kokemuksista vilittyi ajan kulun
unohtaminen seka osallistujaa itsedéinkin yllattinyt tekemiseen uppoutuminen ja halu osallistua
uudelleen. Hyvdédn elaméan liitetddn mydnteiset tunteet ja onnellisuus, kuten myos saavutukset
ja myonteiset ihmissuhteet sekd merkitykselliset kokemukset, jotka kumpuavat uppoutumisesta
kiinnostaviin asioithin (Heimonen 2013). Heimonen pyytédkin kiinnittimain huomiota siihen,
kuinka ikd&ntymisen eldmdnvaiheessa hyvinvointia tulisi vahvistaa ja mistd hyvinvointi
koostuu toimintakyvyn heikkenemisen uhatessa yksilon haavoittuvuutta. Eldmédn kokeminen
tarkoitukselliseksi on havaittu olevan yhteydessd esimerkiksi hyvéksi koettuun terveyteen ja
toimintakykyyn ja tétd tarkoituksellisuutta voidaan edistdd mielekk&élld harrastustoiminnalla
(Read 2013). Read viittaa harrastuksen osallistujalleen tuomasta olemassaolon kokemuksesta,

joka voi flow-tilan omaisesti temmata osallistujan tdysin ja spontaanisti syville toiminnan
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mielenkiintoiseen maailmaan. Yhteisossd tapahtuva yhteinen tekeminen ja toiminta
luokitellaan  yksilon kollektiivisiksi  voimavaroiksi (Fried 2013). EtdTuoliFysio™
osallistujakokemuksena néytti onnistuvan yhteisollisyyden tunteen luomisessa siten, ettd
yksittdinen osallistuja koki suoriutuvansa yhteison jdsenend, jota edesauttoi ryhmééin
kuulumisen ja samankaltaisuuden tunne, sekd vuorovaikutussuhteisiin perustuva sitoutuminen
(Tiikkainen 2013). Voidaan sanoa, etti EtdTuoliFysiossa™ on virtuaalisesti luotu aito
ympdéristo, joka ei ainoastaan ehkéise sosiaalista eristdytymistd, vaan on kyennyt ohjauksessaan
ottamaan huomioon Tiikkaisen mainitsemat ik&in liittyvdt fysiologiset ja kognitiiviset
muutokset. Tiikkainen nostaa esille myds tutkimusndyton, joka tukee vahvasti sosiaalisten
suhteiden, sosiaalisen tuen ja aktiivisuuden merkitystd terveyden yllépitdjand ja edistdjina.
EtdTuoliFysiossa™ on etidmuotoinen, mutta osallistujien kokemusten mukaan toimiva
sosiaalinen verkosto, joka Tiikkaisen mainitsemin tavoin edistdd hyvinvointia
yhteenkuuluvuuden ja kiintymisen kautta ja siten pitdd ylld itsetuntoa ja uskoa omiin kykyihin.
Myos Friedin (2013) mukaan mielen hyvinvoinnin merkityksellisyyden ndkokulma on
sosiaalinen sen liittyessd hyodylliselld tavalla toisiin ihmisiin. Elinikdisen oppimisen kannalta
EtdTuoliFysio™ onnistuu mielestdni Tikkasen (2013) perddnkuuluttamassa innovatiivisessa
asennoitumisessa ja pioneerihenkisessd ajattelussa, jossa ikdihmisten omat intressit ja rohkea
kiytantdjen laajentaminen toteutuvat kisi kddessd. Ikdihmisten elinikdisen oppimisen esteet
puretaan ottamalla ikddntyneet mukaan tietoyhteiskunnan toimintaan tukemalla siten osaltaan
oppimista, itsensd toteuttamista ja eldménhallintaa osana aktiivista vanhenemista (Tikkanen

2013).

6.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Ajattelen tdssd tutkimuksessa jo haastattelun menetelménd pitdvén sisdllddn inhimillistd
toimintaa ollen yksi luotettavuuteen (ja siten myo0s yleistettivyyteen) vaikuttavista tekijoistd,
mutta tiedostan, ettei menetelmi itsessddn lisdd tai vdhennd tutkimuksen luotettavuutta.
Haastatteluja tehdesséni koin kasvotusten tehtyjen haastattelujen onnistuneen paremmin jo
siksi, ettd etdhaastatteluista poiketen ldhihaastatteluissa haastateltavien ilmeet seké eleet olivat
tarkemmin ndhtdvissd. Minusta my0s tuntui, ettd ldhihaastatteluiden sisdltd muodostui
etdhaastatteluja rikkaammaksi. Haastatteluaineistoja analysoidessani huomasin kuitenkin, ettd
lahihaastatteluissa oli etdhaastatteluja enemmaén aineistoa itse tutkimuskysymyksen ja —aiheen

ulkopuolelta. Etdhaastattelut olivat napakampia ja sisdlliltddn aiheessa pysyvid, vaikkakin
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virallisemman oloisia ja niistd puuttui l&hihaastattelun tapainen viliton jutustelu ja rentous.
Jélkeenpdin olen kuitenkin tullut sithen tulokseen, ettei kumpikaan haastattelutavoista jéttényt
paljastamatta mitdén ilmioon liittyvaa, silld kahdeksasta haastattelusta nousseet asiat liittyivét
keskenddn samojen aiheiden ympdérille. Joissakin tapauksissa olisin voinut esittdd
haastattelukysymykset selkedmmin ja ytimekkdimmin, mutta tarkennuksilla ja lisdyksilld

haastateltavilta saatiin kuvailevia kokemuksia juuri tutkimuskysymykseen.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa on otettava kantaa objektiivisuuden
ongelmaan sekd kysymykseen totuudesta (Tuomi & Sarajirvi 2018, 158). On my0s erotettava
toisistaan havaintojen luotettavuus sekd puolueettomuus, eli tutkijan on annettava aineiston
puhua. Tuomi ja Sarajirvi (2018, 160—161) toteavat, ettd laadullisessa tutkimuksessa tutkija
aina viistimattd suodattaa aineistonsa antia ldvitseen. Tuomi ja Sarajirvi toteavat, ettei
yksiselitteisid ohjeita luotettavuuden arviointiin ole olemassa. Laadullisen tutkimuksen
kohdalla arvioidaan paljon esimerkiksi hyodynnettivyyttd ja yleistd luotettavuutta (Niemi
2009, 150). Myos Niemi (151) mddrittelee laadun arvioinnin termejd vastaavuuden,
siirrettivyyden sekd vahvistettavuuden avulla. Vastaavuus médrittelee tutkittavan ilmion ja
keinot, joiden avulla tutkimusongelmaa on ldhdetty purkamaan. Siirrettivyydelld tarkoitetaan
aineiston ja tutkimuksen tarkkaa kuvailua. Vahvistavuus taas edellyttdd, ettd lukija pystyy
katsomaan tutkijan tuottamien tulkintojen taakse. Tuomi ja Sarajérvi (2018, 164) nostavat esille
tutkimuksen luotettavuuden sekd tutkimuksen raportoinnin: “Tutkijana olet lukijoillesi velkaa
uskottavan selityksen aineiston kokoamisesta ja analysoinnista.” Kylma ja Juvakka (2007,
127-135) puhuvat luotettavuudesta englanninkieliselld termilld trustworthiness. Tama termi
pitdd siséllddan eri kriteereitd totuudenmukaisuudelle ja ndmé osa-alueet ovat uskottavuus,

vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys.

Uskottavuus (credibility) on yhteydessd tutkimustuloksiin, joiden on tdssd tapauksessa
vastattava haastateltavien kokemuksiin tutkimusilmiostd (Kylmé & Juvakka 2007, 128). Olen
pyrkinyt tuomaan oman ndkokulmani esille, sekd pohtimaan tutkimusprosessin aikaisia
valintojani. Tutkimuksen aikaiset péivékirjamerkinnit selittdvit ja vahvistavat ratkaisujani,
joihin olen tutkimuksen eri vaiheissa pédtynyt. Tutkimustuloksia tullaan esitteleméén
tutkimukseen osallistuneille ja siten osaltaan pyritdén arvioimaan 10ydosten “osuvuutta”. Olen

jo ehtinyt hyodyntimddn aineiston tarkastelua eri ndkokulmista ja keskustellut
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EtdTuoliFysion™ ohjaajan kanssa pyytden arvioita tutkimuksessa esille tulleista
osallistujakokemuksista. Mielestéini uskottavuuteen liittyy oleellisesti toinen, Kylmén ja
Juvakan (2007, 129) kuvaama, luotettavuuskriteeri refleksiivisyys. Refleksiivisyyden
periaatteen mukaisesti pyrin tuomaan selvésti esille 1dhtokohtani tutkimuksen tekijéna, jotta

kyettdisiin arvioimaan sitd, minkélaiset vaikutukset ldhtokohdilla on esimerkiksi aineiston

syntyyn.

Vahvistettavuuden (dependability, auditability) osalta tutkijan tulisi onnistua kuvaamaan
selkedsti se, miten hin on péddtynyt esitettyihin tuloksiin ja minké&laisten johtopaétdsten kautta
niihin on edetty (Kylmé & Juvakka, 2007, 129). Témén arvioiminen vaatii mielestdni erittdin
hyvéa ilmidn tuntemista ja siten tutkijalla itselldén on téssd melkoinen etulyontiasema. Toinen
tutkija voi toki pédtya erilaisiin tulkintoihin, mutta aina voidaan kysyé, tunteeko kukaan ilmi6ta
niin perinpohjaisesti kuin siithen syvillisesti perehtynyt tutkija itse tuntee. Tutkimuksen
vahvistettavuutta olen lisdnnyt lukemalla aineiston huolellisesti 14pi useaan kertaan ja lisdksi
olen pyrkinyt tdssd kirjallisessa raportissa esittiméddn aineiston analyysiprosessin
mahdollisimman tarkasti kaikkine siithen kuuluvine vaiheineen. Olen myds tarkastellut
tutkimusprosessini luotettavuutta vaihe vaiheelta ja mahdollisimman ulkopuolisena, jotta
kykenisin kriittiseen arviointiin erilaisten sisdllollisten seikkojen osalta. Tutkimuksen
vahvuutena piddn monipuolista ja rikasta aineistoa, josta esille nousseita merkittidviad
osallistujakokemuksia olen mielesténi onnistunut tuomaan laajasti esille tutkimusraportissani
tavoitteena osallistujien ddnen esille saaminen. Aineisto on osaltaan myds tdmén tutkimuksen
heikkous, silld haastateltavien kokemukset olivat hyvin positiivisia. Tutkimuksen luonteeseen
el kuitenkaan sopinut haastattelutilanteessa ilmion heikkouksien selvittdminen, jottei
tutkimushaastattelussa syyllistyttdisi haastateltavan johdatteluun. Toisaalta saman kaltaisia
tuloksia saatiin Vesterisen (2010) yli 65-vuotiaiden etdkuntoutusryhmaii tutkineessa Pro gradu
—tutkielmassa, jossa tyytyvdisyyttdén osoitti ldhes kaikki osallistujista (94 %) ollen valmiita
suosittelemaan muillekin vastaavaa kuntoutusryhméa. Pro gradu —tutkielmissa, kuten kasilldkin
olevassa, saattaa tutkijan kokemattomuus ndkyd merkitystulkintojen vaikeutena
aineistoldhtoistd siséllonanalyysia tehdessd. En voikaan véittdd kaikkien siséllollisten
tulkintojeni osuneen oikeaan ja ettenkd voisi jonain toisena hetkend padtyd myos toisenlaiseen
tulkintaan sisdllonanalyysissani. Tdmi tiedostaen tavoitteenani on ollut mahdollisimman

lapindkyvasti perustella ja esitelld valintojani, jotka ovat johtaneet esitettyihin ratkaisuihin.
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6.3 Johtopiitokset ja jatkon tutkimusaiheet

[Imid6n liittyvien tulevien tutkimusaiheiden tarkastelu tulisi aloittaa siitd ndkokulmasta, kuinka
haastateltavien kokemuksia voisi hyddyntdd jatkossa EtdTuoliFysion™ suunnittelussa ja
toteutuksessa. [lmion sisdlld ndyttad vallitsevan tietynlainen tyytyvéisyys ohjaajan valitsemaan
linjaan ja osallistujien yhteinen arvostus nédkyykin kokemuksissa ohjauksesta, sisdllosta,
toteutettavuudesta ja tarpeellisuudesta. Tulevaisuuden haasteina ndyttdytyvét kokeneempien
osallistujien osalta harjoitteiden soveltamismahdollisuuksien lisddminen ja pyrkimys
entisestién kehittdméén osallistujien halua ylittda itsensd ja siten edelleen onnistua turvallisesti
sekd kivuttomasti yhd vaativimmissa suorituksissa. Tdméa aiheuttaa mielesténi haasteen sille,
ettd koska tavoitteena ei ole vain jatkaa nykyisten osallistujien kanssa, vaan uusien osallistujien
liittyessd mukaan, tdytyy liikkeiden palvella myds heitd EtdTuoliFysion™ periaatteiden
mukaisesti eli motivoida sddnnélliseen litkkumiseen onnistumisen kokemusten kautta.
Onnistumisen tunne ei vahvistu, jos liikkeet osoittautuvat jo aluksi liian haastaviksi. Toisaalta
ohjaajan on pystyttdvd tarjoamaan my0s pitkddan mukana olleille mahdollisuuksia
kehittymiseen ja uuden oivaltamiseen. EtdTuoliFysion™ suosion jatkuessa saattaakin
ohjaajalla olla tarve perustaa erilaisia ryhmié aloittelijoiden ja edistyneempien osallistujien

tarpeisiin.

Laadullisen terveystutkimuksen kohdalla on tuotava esiin sen tarpeellisuus ja tuottama hyoty.
Melia (2010), kuten myds Nicholls (2009a) puolustavat kvalitatiivista tutkimusta ja kehottavat
nikemididn numeeristen tulosten taakse. Erityisesti terveydenhuollossa esiintyvien
tutkimustulosten tueksi tarvitaan ymmaérrystd aidoista asiakastilanteista ja -kokemuksista.
Melian (2010) mukaan kvalitatiivisella tutkimuksella on tarjota jotain hyvin erilaista, mihin
kvantitatiivisella tutkimuksella ei kyetd; kvalitatiivinen tutkimus antaa meille mahdollisuuden
kuvata ihmisen kdyttdytymisen syiti ja siten oppia ymmaértdmadn niitd. Melia (2010) lisda vield,
ettd lisddntynyt terveyskdyttdytymisen ymmairtdminen on yhteydessd esimerkiksi
hoitokdytantdjen kehittymiseen ja sitd kautta merkittdvéd koko yhteiskunnan kannalta. My0s
Brown (2010) arvostaa laadullisen tutkimuksen ihmisen kokemukselle antamaa dadntd, jonka
seurauksena saatujen tutkimustulosten avulla on voitu tukea monenlaisia sairauteen liittyvid
hoitotoimenpiteitd. Brownin mukaan (2010) kvantitatiivista tutkimusta tarvitaan tarjoamaan
tietoa hoitovaikutuksista, kun samalla saamme kvalitatiivista tutkimustietoa siitd, kuinka

ithmiset oikeasti  kdyttdytyvdt esimerkiksi sairauksia kohdatessaan. Laadullisen
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haastattelututkimuksen yhteydessé tulisi mainita, milld perusteella tulkintoja on esitetty sekd
se, miten niihin pditelmiin on tultu (Hirsjarvi ym. 2018, 232-233). Kvalea (1996, 232)
mukaillen ajatukseni tulosten yleistettivyydestd seuraa naturalistista késitystd, jossa thminen
subjektina tuo toiminnallaan tietoa téstd ilmidstd sellaisenaan, kuten asiat tulkinnan tuloksena
esitetddin. Kvale (1996, 234-235) esittid yleistettdvyydelle kolme tavoitetta, joiden kautta asiaa
voi my0s tarkastella. Ensinnédkin tuloksia pyritddn hyddyntdmédn ilmion ulkopuolelle
laajemminkin, toiseksi asioita pyritddn tarjoamaan ilmion sisdlld laajemmin kaikille ja
kolmanneksi yleistettavyyttd voidaan tavoitella ihanteella, jota ilmion sisdlld tulisi toteuttaa.
Kylma ja Juvakka (2007, 129) kuvaavat yleistettavyyttd sanalla siirrettdvyys (transferability),
joka ei heiddn mukaansa toteudu, jollei tutkija ole onnistunut lukijoilleen antamaan riittavésti

kuvailevaa tietoa tutkittavasta ilmidstd osallistujineen.

Ehdotus toimivien asioiden tarjoamisesta EtdTuoliFysion™ sisédlld laajemmin tiyttdd toisen
yleistettdvyyden tavoitteen. Ensimmadinen tavoitehan oli saada hyviksi havaitut kdytdnnot
toimimaan ihanteina ilmion sisélld. Kolmantena yleistettivyyden tavoitteena on tarkastella
EtdTuoliFysiosta™ nousseiden tulosten hyddyntdmistd muihin vastaaviin ryhmémuotoisena
toteutettaviin kuntoutusmenetelmiin. EtdTuoliFysion™ kohdalla ei mielestdni nouse mitédén
uutta ja yllattdvad, mutta arvioni mukaan esille tulleet kokemukset silti unohtuvat helposti
ryhmimuotoista kuntoutusta suunniteltaessa. Osallistujaléhtdisyys, panostus liikkeiden
toteuttamiskelpoisuuteen, tarkalla ohjauksella viimeistelty huolellinen tuntisuunnittelu ja
osallistumisen helppouden varmistaminen muodostavat EtdTuoliFysion™ kohdalla vankan
perustan, jonka raameissa osallistujat kokevat tekemisensd turvalliseksi ja miké
merkityksellisintd, kokevat tulevansa huomioiduksi. Osallistujaldhtdisyys ei ndkynyt
kokemuksissa ainoastaan tarkoituksenmukaisina liikkeind, vaan tunteena siitd, ettd ohjaaja
huomioi yksildllisesti ja my0s kokemuksena, ettd ohjaus tapahtuu juuri vastaanottajaa ajatellen.
Tarkka ja jatkuva verbaalinen ohjaus edisti kokemusten mukaan osallistujan omaa oppimista ja
auttaa muistamaan liikkeitd myohempdd, itsendistd toteutusta varten. EtdTuoliFysioon™
osallistuminen on tehty helpoksi ja tulkintani mukaan osallistujat kokevat saavansa enemmén
kuin oikeastaan odottavatkaan. Onko kysymys sitten odotukset ylittdvéstd elamyksestd, eika
niinkdin sisdltoon keskittyvastd kuntoutuksesta? Mielestdni kysymys on molemmista ja siksi
EtdTuoliFysiosta™ saatuja kokemuksia kannattaisi hyoddyntdd muihinkin vastaaviin
ryhmékuntoutuksiin. EtdTuoliFysion™ ehdoton vahvuus on mielesténi osallistujien tarpeiden

tunnistaminen ja ryhméléisten osallistaminen, mutta kuitenkin niin, ettd toiminnalla on selvit
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tavoitteet, jotka ohjaavat tekemistd. EtdTuoliFysiossa™ ei poiketa perusajatuksesta vain
yksittéisten toiveiden tai ohjaajan ndyttdmisen halun vuoksi. EtdTuoliFysiossa™ ei mietiti,
mikd voisi mennd vikaan, vaan keskitytddn siihen, kuinka jokainen osallistuja voi omalla
tavallaan onnistua. EtdTuoliFysion™ tavoitteet ovat toimintakykyisessd arjessa ja siten
maanléheisid. Liséksi tavoitteet perustuvat tutkittuun tietoon ja siihen, ettd osallistuja itse
huomioisi litkunnan tarpeensa ja siten motivoituisi tekemdin enemmén itse. Thannetilanteen
toteutuessa EtdTuoliFysio™ toimii sysdyksend ja kehittyneend taitona suunnitella omaa
litkkuntaa. EtdTuoliFysio™ on esimerkki siitd, kuinka kohderyhmédénsé istuva ja osallistujat
huomioiva monipuolinen liikunta kuin huomaamatta lisdd osallistujiensa arkiaktiivisuutta,

jonka merkitys nédyttdytyy useammallakin toimintakyvyn osa-alueella.

Tulevaa, EtdTuoliFysioon™ liittyvdd, tutkimustarvetta helpottaa tdmd késilld oleva
tutkimusaineisto. Kuten on tullut esille, aiheesta ei ollut aikaisempaa tutkimustietoa ja se
hankaloitti tutkimuksen alkuvaiheessa tutkimusaiheen rajaamista. Toisaalta spesifin tiedon
puuttuessa olin vapaa késittelemédn ilmiotd ilman ennakko-oletuksia ja tdmid antoi aidon
mahdollisuuden aineistosta nouseville osallistujakokemuksille. Kun puhun aikaisemman
tutkimustiedon puuttumisesta, en tarkoita ainoastaan EtdTuoliFysiosta™ tehtyja tutkimuksia,
vaan ilmioné terveille ikdéntyneille ohjattu ryhmémuotoinen kuntoutus on yllattdvan vihén
tutkittu aihealue. Toisaalta ymmérrdn ikdéntyneiden monimuotoisen kuntoutustarpeen ja
suuren vaihtelun toimintakyvyssd ikddntyneiden wvililldi. Tamé tausta huomioiden
EtdTuoliFysiossa™ onnistutaan erinomaisesti tarjoamaan mahdollisuuksia eri kuntoisten
liikkuttamiseen korostaen itsehoitoa sekd kotona tehtdvien harjoitteiden merkitysta.
Gerontologinen fysioterapia termind kuulostaa mielestini sairauden tai toimintakyvyn
vajavaisuuden hoidolta ja varmasti sairauksista kuntoutumisen tavoite on gerontologisen
fysioterapian péidtoiminta-aluetta, mutta EtdTuoliFysio™ osoittaa, ettd ryhmamuotoisella
fysioterapialla kyetddn ennaltachkdisemddn ja edistimddn toimintakyvyssd tapahtuvia

ikddntymisen muutoksia.

Tutkimusprosessin aikana kohtasin eniten haasteita tulosten analysointivaiheessa, silld ala- ja
pédluokkien muodostuminen oli ty6ldin ja aikaa vievin tutkimusvaihe. Tdhén vaikutti tietysti
tutkijan kokemattomuus, mutta uskon merkitysyhteyksien l0ytdmisen olevan hidasta ja

tarkkuutta vaativaa jokaiselle laadullista tutkimusta tekevélle. Olen kuitenkin kdynyt aineistoni
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erittdin huolellisesti ldpi ja tunnen sen hyvin tarkasti, mutta tutkimusprosessini on
kokonaisuudessaan ollut melko nopea, eiké aineistosta nousseiden merkitysten kypsyttelyyn
ole jddnyt kovin paljon aikaa. Koen mielestini kuitenkin onnistuneen hyvin kuvaamaan uutta
1lmidtd ja olen tyytyvéinen siihen, miten tutkimuksessani osallistujien ddni on saatu esille
merkityksellisten kokemusten sanoittajana. Tutkimus EtdTuoliFysiosta™ on nyt avattu
tulevien tutkijoiden hyddynnettidviksi. Mielenkiintoista saattaisi olla tarttua johonkin téssd
tutkimuksessa esille tulleeseen padluokkaan vield tarkemmin, tai tehdd havainnoivaa tutkimusta
yhteisessd ryhmatilassa tapahtuvasta TuoliFysiosta®. Nostan téssd pohdinnassa esille my0s
valtaistumisteoriaan ja sosiaalipedagogiikan tausta-ajatukseen liittyvid nidkemyksiéni, koska
aineistoa lukiessani huomasin useasti yhdistdvéni ndiden taustateorioiden sopivan hyvin
EtdTuoliFysioon™., Myos tdmé ndkokulma, yhdistettyné teorialdhtdiseen sisdllonanalyysiin,

voisi olla mielenkiintoinen aiheeseen liittyvien jatkotutkimusten kannalta.

EtdTuoliFysiossa™ pyritddn osallistamaan asiakkaat mukaan liitkkeiden suunnitteluun ja
pystyvyyttd hyddyntden aktivoidaan kuntoutujaa ottamaan vastuuta ja hyodyntdmdidn juuri
itselleen sopivimpia harjoitteita. Tdméd huomio tukee valtaistumisteorian soveltuvuuden ja
sosiaalipedagogisen tausta-ajatuksen hyddyntdmistd EtdTuoliFysion™ yhteydessi. Jarvikoski
ym. (2015) kaésittelevdt katsauksessaan kuntoutuksen teorioita ja ICF-mallia todeten
kuntoutuksen tutkimuksen haasteen; kuntoutus toteutuu yleensd yksilotyond, mutta erilaiset
kuntoutuskdytannot ovat kuitenkin yhteydessa erilaisten kuntoutujien toimintaympéristdihin ja
yhteiskunnallisiin ratkaisuihin onnistuneista kuntoutusmalleista. Loysin Jarvikosken ym. esille
nostamista valtaistumisteorioista (empowerment-teoriat) yhteyksid EtdTuoliFysioon™.
Valtaistumisteorian mukaan kuntoutuksessa hyvén eldmdn mahdollisuuksia ja tavoitteita
etsitddn yhdessd asiakkaan kanssa ja asiakkaalle annetaan mahdollisuus osallistua prosessin
suunnitteluun. Lisdksi valtaistumisteoria pyrkii luomaan kuntoutujalle mahdollisuuksia omien
voimavarojensa tunnistamiseen ja hyodyntdmiseen painottaen samalla kuntoutujan omaa
aktiivista toimijan roolia. Jarvikoski ym. mainitsevat vield empowerment-kisitteeseen
siséltyvdn sosiaalisen laadun teoriaan (social quality theory), joka kuvaa kuntoutujan
toimijuuden ja ulottuvuuksien pohjalta 10ytyvaa “sosiaalista” henkil6d, jonka avulla avautuvat
yksiloiden =~ mahdollisuudet eldmédnlaadulle, hyvinvoinnille  ja  osallisuudelle.
EtdTuoliFysiosta™ keréttyjen kokemusten perusteella voidaan todeta ohjaajan olevan SE
’sosiaalinen”, joka on saanut osallistujat edistimién hyvinvointiaan ja ottamaan aktiivisen

roolin oman toimintakykynsd asiantuntijoina. Kun Jarvikosken ym. mukaan ICF-mallin
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padhuomio on terveydentilan hiiridissd ja kuntoutustarve keskittyy sairauden aiheuttamiin
haittoihin, keskittyy suhteellisen terveille ikdéntyneille suunnattu EtdTuoliFysio™ yksilon ja
yhteison vuorovaikutukseen, joka kiteytyy sosiaalisen laadun teorian neljddn osa-alueeseen;
turvallisuuteen, sosiaaliseen koheesioon, valtaistumiseen ja sosiaaliseen osallisuuteen. Tdmén
tutkimuksen perusteella EtaTuoliFysio™ -kokemuksista on nostettavissa mainitut nelji osa-
aluetta, sillé tuloksista oli tulkittavissa ohjauksen tuoma turvallinen suorittaminen, joka vahvisti
osallistujan omaa litkunnallista aktiivisuutta, sekd halua olla ja tuntea olevansa osa sosiaalista
yhteisod. Mielenkiintoiseksi tdimén EtaTuoliFysion™ ja social quality theoryn yhteyden tekee
se, ettd Jarvikosken ym. mukaan tété teoriaa ei ole juurikaan sovellettu kuntoutukseen, vaikka

se heididn mielestdén saattaisi sithen hyvin sopia.

Mielenkiintoista on, etti nden EtdTuoliFysiossa™ toiminnan sosiaalipedagogisuutta, joka
vilittyi minulle osallistujien sitoutumisena jopa “eldméankatsomuksellisen” asian tavoin, kuten
Nivala ja Ryyndnen (2019, 26) maddrittelevdt tietyn toiminnan arvoihin perustuvan
sosiaalipedagogiikan olemuksen. Nivala ja Ryyndnen (2019, 27) jatkavat kuvaamalla
sosiaalipedagogiikan toimintaperiaatteiden tukevan ihmisten yhteisollistd ominaisluonnetta,
juurruttavan toiminnan osaksi arkea, keskittden kasvatuksellisen toiminnan samanaikaisesti
yksiloihin ja yhteisoon sekd pyrkien tasa-arvoisempaan, kaikille paremmin saavutettaviin
palveluihin. Ehkei pedagogisuus ole EtdTuoliFysiossa™ toiminnan itseisarvo, mutta itse olen
aina ajattellut fysioterapeuttisen kuntoutuksen sisdltdvdn ohjauksen ja uuden opettamisen
taitoja, jotka ohjaajan tulee hallita kyetdkseen tukemaan yksiloiden yhteisollisid
vuorovaikutustaitoja. Sosiaalipedagogiikan toiminta-alueisiin kuuluvat yksilon huomioiminen
hidnen potentiaalinsa hyodyntden, yksilon kehityksen tukeminen osana yhteisdd ja yksilon
kasvun liittiminen osaksi yhteiskunnallista toimijuutta (Nivala & Ryynénen, 2019, 27-28).
EtdTuoliFysio™ pyrkii osallistamaan yksilon osaksi yhteisdd niin, ettd jokainen osallistuja
tarttuisi mahdollisuuksiin kehittyd toteuttamalla yhteisid harjoitteita yksilollisilld tavoilla

onnistuen.

Kuvailisin itsekin tdmén tutkimuksen osallistujien tavoin EtdTuoliFysio™ -joukkoa yhteisoksi,
silld Nivalan ja Ryyndsen (2019, 128—129) mukaan yhteisOssé toimitaan yhdessd, sekd koetaan
yhteyttd muihin ja ndméd kokemukset yhdessd tekemisestd nousivat monessa haastattelussa

merkityksellisiksi. Kokemukset “yhteenkuuluvuuden tunne”, "me tehddcdn kaikki tdtd samaa”,
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“on jossain porukassa mukana” kuvaavat niitd yhdessd tekemisen kokemuksia ja erityisen
mielenkiintoiseksi timén yhdesséd tekemisen tunteen tekee se tosiasia, ettd harjoittelu toteutuu
”vain” etdyhteydelld muiden kanssa. Yhteisoon kuuluminen ja yhteisestd toiminnasta
kumpuavat merkittdvit kokemukset luovat yhteisollisyytta silloin, kun ihmisten vilille syntyy
suhteita, jotka auttavat heitd liittym&én yhteison toimintaan tai pitdvét heiddt mukana siind
(Nivala & Ryynénen 2019, 204). Kun Nivala ja Ryyninen vield tarkentavat yhteisollisyyden
madritelmdd yhteisjen syntyd kuvaavina keinoina, jotka ovat yhteistoiminnan
mahdollistaminen ja mukaan ldhtemisen tukeminen, niin huomataan téssékin yhteys
EtdTuoliFysion™ toiminta-arvoihin: "Hienoa, ettd hdn on viitsinyt laittaa tdmmdsen live-

2 3 IR A 2

esityksen”, "todella kivaa, ettd joku jaksaa tehdd”, "hdn tekee sen vield niin helpoks”.

Osallistumiseen liittyy merkittdvdnd osana vuorovaikutus, jonka perusta rakentuu
merkityksellisten sosiaalisten suhteiden pohjalle sekd molemminpuoliseen luottamuksen
tunteeseen (Nivala & Ryynénen 2019, 138—139). Nivalan ja Ryynédsen mukaan osallistuminen
yhdessa kuulumisen tunteen kanssa muodostaa osallisuuden, johon kuuluu itsensd arvokkaaksi
tunteminen osana yhteisod ja siten osallisuuden edistdminen mahdollistuu: “Ollaan kaikki niin

’

ku yksiléind tdirkeitd.” Sosiaalipedagogisena toimintana osallisuuden edistiminen tukee
yksilon kasvua yhtend yhteison jdsenend, mutta yhtend kasvun edellytyksend on yksilon
rohkeuden vahvistaminen. EtdTuoliFysion™ pyrkimys on vahvistaa osallistujan pystyvyyden
kokemusta (Haapatalo 2020b), mutta onko pystyvyys tissd yhteydessd synonyymi rohkeuden
kanssa: "M pystyn tekeen ne liikkeet ilman, et md ihan hirveesti hdpeisin.” EtaTuoliFysio™
ndyttddkin Nivalaa ja Ryynéstd (2019, 196) mukaillen onnistuneen sosiaalipedagogisen
tyOotteen tavoin tukemaan osallistujien omia valintoja ja siten vahvistamaan eri keinoin
toimijuuden edistymistd: “Antaa aina sen mahdollisuuden, et tehdddn tdillain, jossei se

’

onnistu.’

Minulle, tdhdn tutkimukseeni eldytyneend, EtdTuoliFysion™ merkittivimpand arvona
ndyttdytyy osallistujien ndkeminen ja kohtaaminen térkeind toimijoina. Nivalan ja Ryyndsen
(2019, 95) mukaan toimijuus on tahtoa, kykyd ja mahdollisuuksia toteuttaa itsedédn ja siten
toimijuuden edistyessd yksilon itseilmaisu kehittyy ja lisdd valintojen vapautta. Kun

EtdTuoliFysiossa™ ohjataan ja neuvotaan suoriutumaan, niin samalla EtdTuoliFysio™ sallii
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soveltamisen sekd mahdollisuuden valinnan vapauteen ja nden tdssd toimijuuden syntyvin
aidosti, osallistujan oman toiminnan kautta. EtdTuoliFysioon™ ei osallistuta, vaan
EtdTuoliFysioon™ tullaan osallistumaan. EtdTuoliFysiossa™ ei yritetd tehdd samoin kuten

muut, vaan EtdTuoliFysiossa™ tehddén samaa kuin muut, mutta omalla tavalla onnistuen.
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LIITTEET

LITE 1

Merkitysyksikot

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokka

1.”...pystyn vield onneks tekeen kaikki...” (H1)

2.”...helppo tehda niit§, ei oo tarvinnu...tai tietenkin on joissakin
tilanteissa joutunu puuskuttaan...”(H1)

3.”...kyl ma sen jdlkikdteen tein.” (H1)

4.”...mulle niin ku tarkee juttu, et voi jotain tehda ja voi tavallaan
tehda myé6skin oikein...” (H2)

5.”Et silloin [kun ohjaaja muistuttaa tekemé&an oikein] saa varmasti
omalla kohdallaan tehtya niin hyvin ku pystyy ne liikkeet.” (H2)

6.”...sd joudut itse keskittymaan siihen omaan tekemiseen ja se on
muuten yks hirveen hieno asia, et sillon sa oot pois kaikest tast
muusta. Keskityt vaan siihen mita sa teet just silld hetkelld, et aivot
on niin ku siind eika...eika missdan muualla...ainakin mun
kohdalla.” (H2)

7.”...ei tartte tehda hampaat irvessa...” (H1)

8.”...mainitsee [ohjaaja] myo0s siitd, ettd jos et pysty tekemdan, niin
tee tdlla toisella tavalla.” (H1)

9.”...hdn saa mukaansa niin, etta tulee tehtya sita liiketta.” (H1)

10.”...sit hdn [ohjaaja] ohjaa, jos joku liike on vihdn hankalampi,
vaikeempi, hdn ohjaa siitd my6skin semmosen helpomman
version...” (H2)

11.”tds on tata aikaa tas tuolifysiossa, niin se sopii kylla just tosi
mainiosti, ma pidan siit verkkasest vauhdista, mika siin on...kerkida
niin ku rauhas teha sen liikkeen...tds on se rauha.” (H3)

12.”...mun kroppani taipuu niihin kyll3, et ei ne oo liian haastavia.”
(H3)

Tunne suoriutumisesta

Liikkeet helposti suoritettavia

Tyytyvaisyys omaan tekemiseen

Merkityksellistd onnistua
tekemaan oikein

Yksil6llinen suoriutuminen

Uppoutuminen omaan
suorittamiseen

Liikunta onnistumista tukevassa
ilmapiirissa

Mahdollisuus vaihtoehtoisiin
liikkeisiin
Ohjaajan ote saada osallistuja

suoriutumaan

Mahdollisuus helpompaan
liilkkeeseen

Tuntee, ettd on aikaa tehda
rauhallisesti

Liikkeet eivat tunnu liian
haastavilta

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen

onnistuminen

Itsendinen

onnistuminen

Itsendinen

onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen

onnistuminen

Itsendinen

onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen




13.”...huomioi [ohjaaja] my0s sen, et se on myos turvallista tehda.”
(H4)

14.”...sit on aina vaihtoehto, et toki liike on sit semmonen, et se
vaatii, jos tehdadn seisten tai tehddan ilman tukea tai otetaan
tukea tai se, pddseeko6 kurottamaan... (H5)

15.”...[ohjaaja] muistuttaa, ettd kipua ei saa, eikd terdvaa kipua ei
saa tulla, mika on tietysti hyva asia, koska ei konkreettisesti pysty
nakemain osallistujia, et miten ne liikkeet suorittaa.” (H5)

16.”...pitda tietyst taimmaoses ottaa huomioon se, et kun ihmiset
jumppaa kotona, niin mika on se turvallisuusndkékulma ja
mahdollisuuksien mukaan mahdollisimman oikein et ihmiset
pystyis tekemdan...” (H5)

17.”...[ohjaaja] aina sanoo, et on ldhelld seinadd, et saa dkkia
tukea...tai ettd ota tuolin reunasta kiinni ja voit tehda ilman, jos
tunnet turvalliseks...ihan semmosii konkreettisii ohjeita.” (H6)

18.”...ne on kuitenkin semmosia pehmeita liikkeita, et niita ei teha
kauheen voimallisesti...mut ku tehdan tarpeeks monta kertaa, niin
uskon, et se kyl auttaa niihin ilman muuta aika hyvin.” (H7)

19.”...kertoo [ohjaaja] tarkkaan, mihin se kohdistuu ja miten sitten
voi sita liikettd muuttaa sitten helpommaks taikka raskaammaks...”
(H8)

20.”...se [ohjaaja] hirveen hyvin perustelee aina liikkeet. Miksi sita
tehddan, mihin se kohdistuu ja tota tehkaa niin, ettei tunnu
kipua...” (H8)

21.”...00n saanu tadstd ohjelmasta paljo paremmat ohjeet ku mita
henkilokohtasesta fysioterapiasta. Ja noin mulle ainakin se on
oikein ilo mulle.” (H1)

22.”...antaa [ohjaaja] aina sen mahdollisuuden, etta tehdain
tallain, jossei se onnistu.” (H1)

23.”...ollaan kaikki niin ku yksil6ina tarkeita. Tulee semmonen olo,
et hdn [ohjaaja] haluaa, et meille tulee hyva olo ja hdn haluaa, et
naa litkkkeet on sellasia, et ma saan siita sen, et ma niin ku silloin
tarviin tammosta...” (H2)

24.”...siin aina omat rajat tuntien kehotetaan tekemaan...” (H3)

Turvallinen tekeminen

Suoritusvaihtoehtoja
vaatimustason mukaan

Ohjaaja muistuttaa liikkeiden
kivuttomasta toteuttamisesta

Turvallisuuden ja oikean
suoritustekniikan huomioiminen

Turvallisuuteen kiinnitetty
huomiota konkreettisin ohjein

Mukava, mutta tehokas
suoritustapa

Ohjaaja kertoo tarkkaan liikkeesta
antaen vaihtoehtoja

Perusteltu, turvallista ja itsendista
suorittamista ruokkiva
toteutustapa

Ohjeet omaan tekemiseen

Monia mahdollisuuksia onnistua

Ohjaajan halu auttaa
suoriutumaan

Ohjaaja muistuttaa osallistujaa
kuuntelemaan omia rajojaan

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen

Itsendinen
onnistuminen




25.”...hdn [ohjaaja] tietda ja tuntee asiakaskuntansa ja osaa ottaa
huomioon sen...” (H5)

26.”...tosi hienosti hdan [ohjaaja] ottaa huomioon ne, ettad ihmisilla
on niita rajoitteita, etta ei aina voi kaikkea teha ja l6ytyy
vaihtoehtoja, miten sitten keventa3, jos ei pysty...” (H6)

27.”...ma en ihan kaikkee valttamatta pysty tekeen...et tota sitte
lIoytyy [ohjaaja] antaa aina sen vaihtoehdon...” (H6)

28.”...ma pystyn tekemaan ne liikkeet ilman, et ma ihan hirveesti
hapeisin, vaikkei mua kukaan ndaakaan, mut se tunne.” (H3)

29.”...sopii mulle, ei tartte niin kauheesti hikoilla ja rehkia, vaan
rauhallisesti venytelld. Ja ma oon pystyny sita tekeen ja sit ma oon
tuntenu, et se tekee mulle hyvaa...oonhan ma kokeillu jotain, niin
tuntuu, et enhdn ma pysty tekemaan tatd, mut naa pystyy tekeen
ja sit ku siin aina omat rajat tuntien kehotetaan tekemaan...et on
semmonen vahan niin ku alemmuuskompleksi, et enhdn ma pysty,
noi toiset on paljo parempii. Eli siina tuli semmonen tunne, et
nadhan pystyy tekemaan.” (H3)

30.”...todella loogisest edetdan ja menndan, etta ei tuu semmost
tunnetta, ettd ma en pysy mukana, tda on sekavaa mulle, ei tuu
sellasta.” (H4)

31.”...ma pystyn itelleen sen jasentamaan hyvin, ma ymmarran ne
tehtdvat, mun ei tarvii kamppailla sen takii, et mitds nyt pitdiskaan
tehda...ma pysyn koko ajan mukana. Ma tieddn, ettd on semmonen
rauhallinen ja hyva olo, eika tarvii pinnistaa, et mitdakohan se
[ohjaaja] nyt sano tai mitenkdhan se nyt oli tai mitenkohadn se nyt
meni.” (H4)

32.”...ma oon siind mukana ollu ja sen jumpan tehny, niin mulla jaa
semmonen hyva fiilis, taa oli kivaa ja se oli mukavaa ja se ei oo
vastenmielist aloittaa, eikd avata sita konetta ja lahtee mukaan.”
(H6)

33.”...00n niin ku pyrkiny siihen, etta oon tota tehny saannéllisesti
sen...et se on siind aamulla ja ma hoidan sen tavallaan niin ku pois.”
(He)

34.”...se on kiva juttu, et pystyy tekeen ne, mitad pyydetaan. Tuntuu
hyvilta, tulee fiilis, et en ma viel niin vanha ookaan...en oo ihan niin
vield raihnanen.” (H6)
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35.”[ohjaaja] terottaa sitd, et ei se tunnu niin kun hirveen
raskaalta...” (H8)

36.”...ma oon ajatellu, ettd se on musta ittestdni kiinni, etta se on
mulle helppoo...” (H1)

37.”...pitaa tehda silleen miten itselle ja mista itselle tuntuu
hyvilta.” (H2)

38.”...ma ainakin tarvin niiden [pohjelihasten] venytysta ja nyt ma
oon oppinu niitd ja nyt ma teen niita paljon. lhan niin kun itsekseni
esimerkiks telkkaria katsellessa.” (H2)

39.”No ma teen kunnolla sillon, ettd ma oikein harkitusti teen,
perusteellisesti ja loppuun asti ne liikkeet...” (H7)

40.”...ainoo on jalkateran liikkeet, mitd en oo pystyny tekemaan,
mutta noin nekin sujuu paremmin kuin aikasemmin...” (H1)

41.”...maa koin sen ohjelman niin hyviks, etta ma tein sita kesa- ja
heindkuun varmaan joka aamu.” (H1)

42.”...niita liikkeita voi sit tehd, jos haluaa...muulloinkin, ihan itse.”
(H2)

43.”...hanella [ohjaajalla] on semmonen kyky, et hdn pystyy
pitdmaan sen, et sa keskityt siihen mita pitaa tehda. Ja sit hdn
antaa myoskin ohjeita koko ajan...” (H2)

44.”...tosi hyvat ne liikkeet...et siitd on hyotya...” (H6)

45.”...et on siind porukassa mukana tavallaan ja sit tulee vahan
semmonen tsemppitunne itelleen, et kyl ma teen ku noi kaikki
muutkin tutut siel ndyttaa taas tanaankin olevan ja sit ku soittelee
kavereitten kans, ni teiksd jumpan, ni ei kehtaa sanoo, et ei, et siin
on mulle paljon sellast niin ku kannustavaa...” (H6)

46.”...mulle henkil6kohtaisesti sopii se tietty kellonaika, et se on
nyt, niin sillon mul tulee ehkad paremmin se tehtya...” (H6)
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47.”...ku se on sdanndllinen, niin jotenkin tuntuu, et se taytyy
kumminkin teha ku tahan on liittyny...tai kun se aamulla tullee
kello kaheksan se sahkoépostiviesti, niin tuntuu, etta kylla sita
taytyy noudattaa...” (H7)

48.”...pitaa niin ku vdhan ponnistella ja vahdn miettia ja silleen niin
ku...itsednsa haastaa. Must sekin on hyva juttu, et joutuu itsedan
haastamaan.” (H2)

49.”)Ja tekemaan niin ku ehka vahan ylikin, mut kokeilemaan itse
itsedni, et pystynk6é ma tahan. Et pystynké ma sen koko harjoitteen
tekemaan...” (H2)

50.”...kunnon liike on se, et tulee hiki...vdhan hengastyykin...” (H2)

51.”...semmonen itsensd voittaminen et haa, ma taas tein sen. Se
on aika tarkee pointti, mun mielesta.” (H3)

52.”...ma yritdn tai en yrita, vaan teen aina sen vaikeemman kautta,
vaikka se ei sitte meniskdan ihan sataprosenttisesti...” (H4)

53.”...nostan niin hattua itellekin, et on tullu tehty3, et sita
huomaa, et se on ollu mukava kokemus...et se ei 0o jadny
tekematta sitte.” (H6)

54.”)Joo, on tietysti lisinny ymmarrysta se, ettd ymmartaa, mihin se
vaikuttaa, koska jos ei ymmarra sitd, mihin se vaikuttaa, niin sitten
ne tulee ehka tehtya vahan lepsummin, et ei pia sita niin tarkeena,
mut sit ku hoksaa, ettd ai, tda on syyta ehka teha kunnolla varsinki
sillon, jos on itelld joku semmonen vaiva, mihin se vaikuttaa, niin se
voi sen ahaa-elamyksen antaa.” (H7)

55.”...ma tykkdan kans tehda ja haluan, et ne [liikkeet] on vihan
vaativimpiakin.” (H2)

56.”...huomasin, kuinka huonosti se tasapaino pysy siina...et kylla
tassa loytyy sellasia herattavia hetkia...” (H5)

57.”...kun ihmisena oon hirveen laiska...taa niin ku jotenkin kuitenki
tsemppaa...et nyt se on kymmenelta ja se on, siita ei luisteta...se oli
niin ku kiva kyll3, et sai sen rytmin...” (H6)

58.”Koko tassa jutussa...et se toimi niin hyvin linjat...ei oo patkiny
eika mitdan...et siitd ma en ollu ihan varma ja siita, et se on niin
kivaa...ldhti mukaan niin innolla.” (H6)
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59.”...siin ldhtee niin ku pyorat pyorimaan, padsee niin kun
viikonlopun jidlkeen niin kun liikkeelle...ja saa itsestdan irti ja
innostuu tekeen jotain muutakin...” (H8)

60.”oon ollu paljo huonommas kunnos...yrittany kaikel
tapaa...tammosil liilkunnallisil jutuil nii oon saanu paljon
aikaseks...ma oon saanu vahan painoo pois...” (H3)

61.”...esimerkiks jaksan niita kdvelyja niin ku paremmin ja en tied3,
onko se sitten tasta johtuvaa, mut varmaan osittain.” (H3)

62.”...nyt mua on niin ku seki, et mun taytyy sitd kavella ihan
lahemmas kymmenta kilometrii, et ennen ku ma rupeen tuntee sita
pistoo siind [polvessa], ettd sekin on tavallaan niin kun havinny pois
sielta...” (H4)

63.”kun ma niita online-jumppia seuraan...mdhdn oon mielestani
saanu itsedni huollettua siten, etten ma oo koronan takia ainakaan
menny huonompaan kuntoon.” (H5)

64.”...kyl se parempaan suuntaan on menny, et helpompi on tehda
niita ku alus. Maa hengastyin siin alkupuolel, mut en maa nyt oo
hengdstyny, et kyl siin on tdytyny jotain tapahtuu...” (H3)

65.”...tasapaino on tietyst yks tillanen mikda on timmonen idn
tuoma heikennys ja jonka ma oon kokenu, et siihen pitdis nyt
panostaa enemman...ettd tota timmonen treeni on tarpeen.” (H5)

66.”Ne tasapainoliikkeet...sit huomaa vaan ku ik3a tulee, et ei se
tasapaino valttamatta oo enda ihan niin hyva...et kylla sitd huomaa,
et on niin ku tarvetta harjoittaa kylla.” (H6)

67.”...on silld tavalla kiinnostavaa se tasmaharjoitus, kun ma nyt
tiidn, et ku mun polvet ne on valilla kipeet, ni ma tiian, et ma voin
harjoittaa niita silla tavalla, etta mitka on ne liikkeet, ettd ma voin
edesauttaa sitd, etta se kipu ei tunnu.” (H7)

68.”...semmosen liikesarjan ma pyysin [ohjaajalta]
joskus...yleiskuntoon ja siihen liikkuvuuteen.” (H1)

69.”...siin on seka tdta henkista puolta, etta tata fyysista puolta.”
(H2)

70.”...on hyva ku mul on semmonen, joka ohjaa sen homman ja ma
tunnen, et ma saan siitd semmosen hyvan olon, ma saan pois mun
hartiakivun...” (H2)
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71.”...kannustava puoli myoskin. Eli...kun olet mukana tass3, teet
naita...sd saat apua ja sit se kannustaa vihan tekemaan muutakin.”
(H2)

72.”...00n kokenu, et reisiin on tullu vdhdn voimaa enemman...ma
pystyn jopa oleen polvillaan lattialla, jos taytyy sangyn alta jotain
ottaa, mitd ma en yhteen aikaan pystyny...” (H3)

73.”...tulee henkisesti semmonen kiva olo, sitd se nyt lIdhinna on ku
siit tykkaa, mut tota fyysisestikin et sen tuntee kropassa, et nyt on
jotain tehty.” (H3)

74.”Voimaa on tullu, mut en ma niin ku osaa sit ku sitd on hirveen
vaikee itte mitata ku ei mitdan semmosii testeja varsinaisesti tehda
mut semmonen tunne mulla on...” (H3)

75.”...ihan huomaa, miten tarkeeta on, et ihminen treenaa lihaksii,
et se, ettd sa kavelet tai pyorailet tai uit, et mdki oon harrastanu
vesijuoksuu...mut ei niissa tuu naa lihakset samalla tavalla ja kaikki
esille ku tulee just tas jumpassa.” (H4)

76.”...todella ollu sillain kiitollinen...ja ma kyl huomaan sen, et ma
olen kylld kropaltani norjempi...” (H4)

77.”...ihan eka kerralla ku ma menin, mulle tuli semmonen tunne
vaan, et ties, et tda on mun juttu...et ma tarviin, et mun kroppa
tarvii téllast.” (H4)

78.”...just tasapaino, minka ma oon huomannu...et kuinka kauan
pystyy...et otettiin ihan aikaa kellolla, et pystyy seisomaan
madaratys asennos...ja tasapaino on kyl parantunut...” (H4)

79.”...ku ma teen yhen tunnin tai sen about nelkyt minuuttii, niin
ma tunnen sen jalkeen, ettd ma oon ihan oikeesti tehny jotain...et
tulee semmonen ihana olo, et tietdd, et ma oon tehny jotain.” (H4)

80.”antaa hyvin energiaa ja voimaa pdivaa varten, et on semmonen
rentoutunu ja tota jotenkin semmonen hirveen hyvi olo sen
tuokion jdlkeen...pdiva kaynnistyy hyvin...ja sit on sen jilkeen
energiaa, ettd nyt ma saan jotaki aikasekski.” (H5)

81.”...tosta syksysta pienta kremppaa oikeessa olkapaassa...oon ma
kaikkea ohjeita kaivanu, mut osaksi ma lasken nditten tuntien
vaikutukseksi sen, ettei se oo menny pahaksi...et se on pysyny
liikkuvuudeltaan lahes normaalina...” (H5)
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82.”ma oon kavelly vahdn etukumarassa...ja kattelin jostain
nayteikkunasta, et mahan pysyn ihan suorassa nyt kun ma kavelen,
et jotain timmaosta varmaan kireita lonkan koukistajia ja muuta
lihasepdtasapainoo...” (H5)

83.”...ma luulen, et ilman tata ma olisin siel sohvalla tekematta
mitaan, ithan rehellinen ku oon...tda on niin ku hieno
mahdollisuus...” (H6)

84.” ...sitte ku se jumppa loppuu, niin ma oon aivan ku eri ihminen.”
(H7)

85.”Ma kokeilin ja et en ma heti niin ku ollu, et hei joo tdd on mun
juttu, vaan se vaati kaks kolme kertaa, ettd ma menin siihen
mukaan...ma olin koukussa kylla siihen tosi nopeesti, etta se tuntu
hyvilta...” (H8)

86.”No se on kylla terveytta lisdavaa liikuntaa kaikin tavoin just
koska siina tulee niitad venytyksia eri nivelille ja nivelid vahvistavaa
liikuntaa ja siis se on monipuolista liikuntaa kaiken kaikkiaan mita
voi ajatella, niin tuolilla tehden.” (H8)

87.”...tulee paljon rennompi olo ja ihan niin ku tuntee, et veri
ldhtee kiertdimaan ja on kevyempi ja rennompi olo...” (H8)

88.”...tehddan ihan niin kun kunnon liikkeita ja asioita ja ne tuntuu
ja ne auttaa...” (H2)

89.”...mun kroppa on vapaampi...et ku rupes niita venytteleen ja
jumppaan...ihan kun sielld joku lukko aukeais...et mul ei oo tullu
mitaan kipuja...” (H4)

90.”...ne venytykset siihen paille, niin ne edesauttaa myéskin ni
sitte aina lihasten rentoutumiseen.” (H7)

91.”...tein lumitoita kaks paivaa yhteen putkeen kaikki paikat
jumissa, ei muuta kun tuolifysio kehiin...niin silld sain paikat
kuntoon nopeasti uudelleen ja rentoutettua...” (H8)

92.”...uin paljon ja mun vasen olkapaa kipeyty...sit ku tuolifysio-
jumppa alko, ma alotin tekeen sita sillon ku se korona tuli, niin
toukokuussa ma huomasin, et hei, mun olkapaa ei ookkaan enaa
kipee...” (H8)

93.”Jaloille mulla on parhaimmat vaikutukset...mun jalkaterani
taipuu paljon paremmin kun ma oon toistanu niita liikkeita. Ja
kaikki ne venytykset, mitka tehdaan, niin huomaan sen...” (H1)
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94.”...hyva olo sun kroppaan ja kun nousee tuolilta yl6s ni tuntee et
on vahan kasvanu ja sit sa pysyt niin ku kasassa ja selka suoristuu,
ryhti paranee ja muista pitad naa olkapaat taalla takana...tulee
semmonen ryhdikas olo, et nyt on jotain tehty.” (H2)

95.”...saat sun rankas lilkkkumaan, et se ei 0o niin jaykka.” (H2)

96.”...vasen kasi...se ei noussu ollenkaan yl6s, nyt ma saan sen ihan
mihka vaan...silhen ma sain todella avun.” (H4)

97.”naisella niin rintaliivien laitto, et nyt ma saan ne...semmosii
luonnollisii asioit, mita sa oot nuorena tehny, niin nyt
huomaa...ettd sa pystyt tekemdaan...niin pystyy kumartuu niin alas,
et sa saat kdadet tonne alas lattiaan, mika jossain vilis sekin
puuttu.” (H4)

98.”...kun on tehnyt niit venytyksii ja sddnnollisesti sitd jumppaa,
niin kyl sen ndkee hyvin sen vaikutuksen...etenkin niska-
hartiaseutu...et kyl huomaa, jos niin ku jattaa valiin.” (H6)

99.”...mulla on selka joskus tosi kiped. Varsinkin kun se vasyy, enka
pdase monena paivana liikkumaan kunnolla, niin sitten ku tulee
naita seldn taivutuksia ja keskivartalolle ja lonkille...ja vaikka
istutaan ja tehhaa, niin sitte ku se jumppa on loppu, niin mulla ei
oo selka yhtaan kipea.” (H7)

100.”...etta ne kivut haviaa. Etta ne liikkeet on just oivallisia ja
oikeita siihen hataan, mika silld hetkelld on.” (H7)

101.”...kylla niista joistakin saa varmaan joihinkin voimaa...kun
nilkan lihakset voimistuu, ettd niitdkin voi teha sitte ihan kun seisot
ku kuorit perunoita...ku [ohjaaja] on antanu ohjeiksi, etta kylla
sielld pienilld asioilla voi my6skin voimistuttaa ittednsa.” (H7)

102.”...ku tehdaan niille pienillekin lihaksille ja niita vahvistavia
liikkeitd ja venytyksia...niin siel on avautunu jotkut jumit paikat...”
(H8)

103.”...se on tuonu mulle semmosen ohjelman pdivaan, ku se toi
tosi hyvan rytmin siihen pdivaan.” (H1)

104.”...henkimaailmankin juttu, et ku tietdsd, et se on aina joka
maanantai, niin sita niin ku odottaa sitd maanantaita semmosella
positiivisella mielelld ja se antaa sulle niin ku semmosen hyvan
viikon alun itsellesi...” (H2)
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105.”...no ensinndkin kun se alkaa ni mulle tulee siitd semmonen
mukava olo et nyt se alkaa...” (H2)

106.”...ensinndkin se rytmittda viikon...on mulla sellaset
kiinnekohdat...nama ma koen naa jumppapaivit myos sellaisena...”
(H5)

107.”...tuntuu, etta paiva ldhtee niin ku kdyntiin kunnolla ku on
jumppa tehty tai kun se on maanantaina, niin viikko lahtee
kayntiin...niin se menee sit siitd sujuvasti eteenpain.” (H8)

108.”...luotan siihen [ohjaajan] sanomaan...” (H1)

109.”Mulle on niin ku siind mielessa hyva, etta joku niin ku pitda
kiinni niista ohjaksista.” (H2)

110.”...sit tasta vetdjasta...siitd tulee semmonen...miten ma
sanoisin...ystavallinen, positiivinen olo. Se vetdja on semmonen
niin ku rento ja...ottaa huomioon ihmiset...” (H2)

111.”...aika kuluu hirveen dkkia...hdnelld [ohjaajalla] on kylla
semmonen ote ja se on kiva, jos kaikilla muillakin ois
semmonen...et han tykkaa tastd, se on kivaa, niin se valittyy ja
nakyy niin ku sitte, et kaikille muillekin tulee kivaa...” (H2)

112.”...luotan hdaneen [ohjaajaan] tdysin, hdn osaa tan homman. Ja
mul on semmonen kokemus siitd, et hdn on hyva ty6ssadn.” (H2)

113.”No vetdja on tietysti ihan ratkaiseva meikaldisen silmissa...”
(H3)

114.”...hdn [ohjaaja] on jotenki ajatellu meitd niin ku oikeesti,
syvillisesti... ettd [ohjaaja] antaa ikddn kuin kaikkensa meille. Etta
se tuntuu mukavalta.” (H7)

115.”...sitte se liikevalikoima, miten se voi olla niin suuri. M4 ihailen
sitd. Todellakin.” (H8)

116.”...ma saan iloo liikunnasta, kun se on hyvin ohjattu...” (H1)

117.”...se ei oo semmost pakonomaista...rauhallista, huumori niin
ku siel taustal on...semmonen tietynlainen huumori mydskin tahan
hommaan...ei oo semmonen tiukkapiponen tyyppi...” (H2)
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118.”...menndan eteenpain, tehddan ne liikkeet, sit vahan
rentoutetaan ja sitte taas mennaan niin ku eteenpain...pitaa
ohjakset kadsissa kylla, ei niin ku hétkyile minnekaan...et ei tarvi
miettii, mitdkdhan se nyt sano...et se on niin ku jamptia hommaa.”
(H2)

119.”...ensinndkin hdn [ohjaaja] nayttda kaikki naa liikkeet ja se on
erinomainen juttu...ndat sen myoskin, et miten han tekee...ndyttaa
itse miten tehdaan, hadn on niin ku yks meista...ettei tarvi jadda
miettimaan, et mitdkdhan se nyt sano ja mitakéhan tas nyt piti
tehda et hdn ohjeistaa silla tavalla mukavasti.” (H2)

120.”...ymparistokin missa han [ohjaaja] on, niin sekin on
semmonen pelkistetty, et sul ei niin ku katse rupee kattelemaan, et
mitads tuol on seinil ja mitds tuolla...et sekin on niin ku tarkeet3, et
sa oot siind ja ndat vaan niin ku hanet...” (H2)

121.”...hdn [ohjaaja] aina kertoo, mihin mikakin venytys ja vanutus
vaikuttaa ja mika tarkoitus silld on.” (H3)

122.”...sitte se ympadristo siind on se rauhottava ku sielld ei oo rojua
eikd kamaa nurkissa...kaikki semmost rauhottavaa...mikdan musa ei
soi taustalla...” (H3)

123.”...muistutetaan hengittdmisesta...ku jotain lihasryhmaa
jannittaa nii pidattda henkedan, hdn [ohjaaja] muistaa aina
huomauttaa...” (H3)

124.”...hdn [ohjaaja] ndyttda sen helpomman ja vaikeemman tavan
tehd3d maarattyja asioita.” (H4)

125.”...vetdja etdtuolifysiossa on erittdin sympaattinen, selittda
selkedsti ja kertoo, missa pitdis tuntua ja mihin vaikuttaa...” (H5)

126.”...hdnhan [ohjaaja] puhuu koko aika, et se ei oo sitd, et hdn
vaan puhuis ja ndyttais sen liikkeen ja sit ite tekis, vaan on ihan
koko ajan et han sen tahdinkin puhuu ddneen, etta milloin
nostetaan yl6s ja milloin lasketaan alas.” (H5)

127.”Hanella [ohjaajalla] on hirveen miellyttava dani ja just se
rauhallisuus, et varmaan kaikki ehtii mukaan ja tosi tarkkaan
selittda ne liikkeet, et miten ne tehdéan, et ne tulee varmasti oikein
tehtya...” (H6)

128.”Se [ohjaajan da3dni] on semmonen lammin ja rauhallinen...ei
hotkyilla yhtdan ja...selkee, siitd saa todella hyvin selvaa ja hyvin
niin ku dantaa.” (He)
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129.”...hdn [ohjaaja] on rauhallinen ja tosiaan se on mun mielesta
tarkeda, ettd mihin se vaikuttaa ja miks niitd kannattaa teha...” (H7)

130.”...ensimmaiset kerrat oli kylla vdhan niin, etta tahdoin
kyllastya sikali, ettd [ohjaaja] ohjaa niin kun niin hitaasti...” (H8)

131.”...ohjausta ei ehka tarvittas ihan niin paljon kun on mina
asiakkaana...” (H8)

132.”Sitten alussa mua hdiritsi hirveesti se, etta kun [ohjaaja] selitti
ja ohjas ja se ohjaa tietenkin peilikuvana...mutta sen ois pitany
ohjata peilikuvana, mut han ei ohjannu. Kun han puhu oikeasta
kadestd, niin han kaytti oikeeta kdttaan, mutta meille muillehan se
naytti vasempana katena.” (H8)

133.”...se loppu ku seinddn se vasemman ja oikean kdytto ja se
[ohjaaja] alko puhumaan niin ku toinen ja toinen...et se oli kylla
ihan hyva huomio ja hyva korjaus... (H8)

134.”Han [ohjaaja] puhuu rauhallisesti ja hdn antaa vastapuolen
olla just semmonen ku se on, vaikkei han meita tietenkaan
nde...selkee han on, hyvin selked.” (H3)

135.”...[ohjaajasta] vélittyy se sympaattisuus ja se, et han valittda
ihmisista ja tekee tata sen takii, et han niin ku haluu ihmisille hyvaa
oloa ja my6skin sitten timmosta ihan selkeesti apua ihmisten eri
vaivoihin.” (H5)

136.”...siitd selkeestd ohjaamisesta mul tulee mieleen, etta han niin
kun kunnioittaa meita asiakkaitaan...” (H5)

137.”...tosi hyva ja positiivinen kokemus. Todella kiva, etta se on
mahdollista ja ettd joku jaksaa sitd tehda.” (H2)

138.”...ei niin ku tarvii ldhtee mihinkaan, sa voit olla kotona.” (H2)
139.”...must oli ihanaa, et taa siirty tonne nettiin, ku sita vdhan niin

ku pelkas, et jos se vaikka loppuu...ma hyvin mielelldan jatkan
etdna tatd...et se soveltuu niin ku mulle hyvin.” (H4)

140.”...ma voin teh3, koska ma haluan, et ma en oo niin ku
aikasidonnainen...” (H4)
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141.”...nyt se tulee tavallaan tehtyy...nyt ku se on siel netissd, niin
se on saatavilla...sa voit teha sen ja se tulee tehtyy, ettei jadkaan se
kerta viliin ku sa et padsekaan...jos se aika ei sit sopinutkaan
sulle...” (H4)

142.”Must se on kivaa, ei tartte Iahtee minnekaan...ja helposti sit
ku on hirveen huono ilma, niin voi hyvin sanoo, ettei mua huvita
ldhtee, nyt ei oo sellasii syita.” (H4)

143.”...et tammoses etd tillases, et se vaatii silt vetajalta tai
ohjaajalta...tidllasen selkean toimintatavan, et me, jotka ollaan siel
ruudun toisel puolel, niin pystytdan ottaan se vastaan.” (H4)

144.”...[ohjaaja] tekee senkin viel niin helpoks, et vaik ne on
suoraan tadlta omalta koneelta klikattavissa...niin joka keskiviikko
ja joka perjantai hanelta tulee sdhkopostiin suora linkki johonkin
osioon ja usein sitten jokin uus osio...” (H5)

145.”...0li positiivinen yllatys, ma vahan vierastin tietysti
muutenkin tietokone ja sellasii yhteyksii, mut hyvin saatiin kaikki
toimiin...” (H6)

146.”...tddhan on tosi helppoo ku ei tarvi Idhtee mihinkdan.” (H6)

147.”...vaikka ma mielellani teenki sen aina livena, niin senki voi
sitte aina teha my6hemmin...niin aina tulee kuitenkin tehtya ne
harjoitteet...” (H7)

148.”...ettei vaadi liikaa tilaa, on hyvin helppo kotona teh3, vaikka
pienessakin tilassa...eika tarvitse kauheesti vélineita...” (H7)

149.”Etatuolifysio on ollut mahdottoman hyva sikali, etta olen
voinut tehda sen kotona, ei ole tarvinnut lahted minnekain.” (H8)

150.”...taa on meille kaikille ilmanen viela...ja yhteydet toimii
padsaantosesti hyvin...” (H8)

151.”...siin on haittojakin kylla, et sa et naa niita kavereita
ollenkaan...et se ei 0o sosiaalinen tapahtuma silla lailla ku
liikkuntatilaisuus yhdessa tehden olis muuten...” (H8)

152.”...sen ma voin myéskin sanoa, et jos joku liikkeista ei tunnu
musta miltadn, ma nousen ylos seisomaan ja teen sen
seisaaltaan...ma itte niin ku sovellan...eli se on etu, et mad oon
kotona...todella etu, ettd ma voin vihan soveltaa.” (H8)
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153.”Nythan niita voi kattoo koska tahansa...” (H1)

154.”...mun mielesta se on hyva noin, koska noin sitten niita
ohjeita voi kdyttaa niin kuin muulloinkin kuin siina
ohjaustilanteessa. Kylla mulla ainakin on monta sellaista liikettd,
mitd ma teen ittekseni sitte, vaikkei sitd ohjausta ookaan.” (H1)

155.”...nehdn jaa nda tunnit niin sa voit myoskin katsoa, jos joku
kerta kun et millian paase mukaan, niin sa voit jilkikiteen myéskin
katsoa sen ja se on ihan hyva.” (H2)

156.”...maa eilen katoin niin hyvdnen aika, senhan pysty tekeen
eilen iltapaivalla uudestaan, se maanantain ohjelman...” (H3)

157.”...tosi mainio tdhan tilanteeseen...timdn koronan aiheuttama
ku aattelee sen, ettd kaikki meni kiinni...tama on kuitenki
saannéllinen.” (H7)

158.”...etta han [ohjaaja] on viitsinyt laittaa tammaosen live-
esityksen meille ihmisille...et se oli niin ku yllatys, et taimménen on
olemassa ja siihen voi ndin pienelld rahalla liittya.” (H7)

159.”...0len voinut tehda sen milloin vaan uudelleen...” (H8)

160.”...aina teen saman ohjelman mikd maanantaina tulee, niin
toisen kerran varmasti viikolla jossain vaiheessa. Eli hyodynndn sen
kaks kertaa, jos suinkin vaan on mahdollista ja oon todella
tyytyvdinen...” (H8)

161.”...hyvin kyl kumoaa téllasen korona-apatian...on kontakti
johonkin ihmiseen.” (H5)

162.”)a sitte se, etta ku sielta voi ottaa niitd, etta jos sattuu, ettd on
huonoja péivia tai ei pdase muuten ulos tai ei viitti ldhtee, niin
sieltd voi ottaa niitad jumppia millon tahansa ja mihin tahansa
vaivaan.” (H7)

163.”...jos sul on joku semmonen tietty aika, sul on joku kiva vetaja
siind...joka ohjeistaa hyvin, sun ei tarvii lahtee minnekadan...mulle se
on tosi hyva ja tarpeellinen juttu.” (H2)

164.”...jotenkin niin ku tunnen, et ma tiedan, et meitd on monta,
jotka katsoo ja tekee tdtd samaa juttua...et on semmonen niin ku
yhteisd. On timmonen tuolijumppayhteiso, vaikkei tunneta
toisiamme.” (H2)
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165.”...mul on ainakin semmonen tunne, et me ollaan semmonen
iso porukka, me moikataan siina ku ohjaaja meitd moikkaa ja me
moikataan hanta ja sit se niinku ldhtee siita mukavasti kdayntiin.”
(H2)

166.”...tulee niin ku semmonen fiilis, et vaik sa oot kotona yksin, ni
sad oot kumminkin porukassa...pieni tota noin semmonen
yhteenkuuluvuuden tunne...on aika janna, et sen pystyy luomaan
tommosessa, et mun mielesta se on aika hieno juttu.” (H2)

167.”No eiku siel ihmiset kommentoi, ku saadaan se linjat auki

nii...se on must aika, et ahaa, me tehdaan kaikki nyt tatd samaa.”
H3)

168.”Tuntuu, et silti on jossain porukassa mukana, vaikka ei
ndhddkaan, et kiva aina valilla kattoo, et ketds tdndan on paikalla,
ku siel on se mahollisuus, et lahettaa terveisia...” (H6)

169.”...tuntuu kivalta kun siind nakee niita, ketkd on mukana ja et
kuinka paljon on mukana porukkaa...ja just on tuttuja ihmisid, jotka
siel niin ku ndkee ja moikkaa...” (H6)

170.”...ku tekee ja tekee saannéllisesti, niin se kannustaa eteenpdin
ku huomaa, et siitd on hyétya...sitte semmonen kavereitten
kannustus, ettd ku siel on tuttuja ja soitellaan, et teiksaa ja tuntuks
hyvilta ja se mielipiteiden vaihto jumpasta, niin kyl sekin tavallaan
kannustaa, et kyl ma haluun olla mukana.”

(He)

171.”...kiva ku ndkkee kuinka paljon sielld on porukkaa, niin
facebookin kautta ku kaikki laittaa sinne, ettd huomenta, etta sita
ollaan niin ku porukassa kuitenkin.” (H7)

172.”...jotenki se vaan tuntuu, etta ku sen tietaa, etta ne muut
ihmiset on sielld ja ndkee ne viestit ja peukutukset ja syddmet, mita
siella lentelee, niin jotenki sitd on siind kimpassa muitten kans ja
toiset on yhtd innostuneita ku itte.” (H7)

173.”Se on kivasti toteutettu siindkin mielessd, et ma naan ne
sukulaiseni, jotka sielld jumppaa kanssa...” (H3)

174.”...ja se on siin kans semmonen kiva, et sul on semmonen niin
ku kontakti, vaikka ton ruudun valityksella...niin joku
tammonen...joku puhuu sulle...” (H2)
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175.”...ma melkein muistan sen ulkoo...niin paljon ma sita tein.”
(H1)

176.”...0li mulle tdysin outoja, mun mielestd ne tuntu tosi hyvalta.”
(H1)

177.”...tulee tosiaan semmonen hyva mieli ja hyvd semmonen fiilis
niin ku kropassa ja sit on oppinu ite...” (H2)

178.”...ma opin naita liikkeitd, jotka auttaa mua...” (H2)

179.”Musta tulee tammonen digi-ihminen tds samalla.” (H3)

180.”...se mika tuli, et ei oo tienny minkalaisii lihaksii ihmisella tai
mul on, vaan tota semmosii pienii lihaksii mitd on huomannu, et
herranjumala, mullahan on tallasetki lihakset kropassa kans...on
niin ku oppinu omasta kropastaan tallasii asioita.” (H4)

181.”...ma niin ku tavallaan unohdan, et ma oon tehny sen ja sitte
mulla on tuolla padssd semmonen, et okei ohjaaja sano, et toi on
hyva siihen tarkotukseen, ma muistan sen kerran...mut ma en
muistakaan ihan tarkkaan sita liikettd, niin ma meen sinne, ma
katon sen sieltd uudestaan...” (H4)

182.”Han [ohjaaja] ndyttda ja han kertoo ne tavat, vaikka han
ndyttdd, niin han kertoo ja han samalla, mihin se vaikuttaa, miks se
tehdaan. Niin se on niin ku must hirveen hyva, et ma ihan
oikeest..tulee semmonen ahaa-elamys...et ai se on ndin pienesta
kiinni.” (H4)

183.”...0n aina niitd vaihtoehtoja...aika monen tunnin kohdalla on
tullu semmonen, ettd noinkin niita voi tehd3, siis tavallaan se,
miten hdn [ohjaaja] antaa niitd vaihtoehtoja ja sitd soveltamista...”
(H5)

184.”...must se on kiva tietda, ettd miks joku liike tehaan just niin ja
mihin lihaksiin se millonki vaikuttaa...kylhan itekki nyt jonku
pohjelihaksen venytyksen ymmartaa...syvimpien lihasten, et taa
vaikuttaa just sinne, ku se ei valttdmatta niin tunnu, sita ei ehka
tunne niin, niitten syvien lihasten.” (H6)

185.”Jos ei kerrota siihen, et mihin taa vaikuttaa tai miksi naita
tehhaan, niin ei silld oo sillon paljon mittdan merkitysta, jos ei ite
ymmarrd, miksi tama pitda teha.” (H7)
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186.”...sitten niita vaikutuksia, ettd minusta ne on hyvin tarkee aina
kertoa...arvokkaita tietoja aina [ohjaaja] antaa.” (H7)

187.”...se vaati opettelun, ettd ma oon malttanu rauhottua sillon
kun se tuolijumppa on...” (H8)

188.”Ma oon oppinu ehka [ohjaajan] ohjaustyylin, tottunu,
oppinu...ma maltan kuunnella...alussa se rauhallisuus, mut siihen
taytyy tottua...se oli vaa, ettd ma itte oon niin hatdhinen...tayttyy
oppia se tyyli, alussa turhautti.” (H8)

189.”...huomaa selvasti miten se vaikuttaa sielld eli noin saa
kiristettya...ja se tuntuu tosi hyvalta.” (H1)

190.”...viime maanantain etatuolijumppa oli tosi hyva...kaikki
venytykset tuntu hirveen hyvilta, et se nyt jai ainakin tost
maanantaisest mieleen...” (H6)

191.”...tammosilld pienilla...sa painat tasta [ndyttaa kaulan
etuosaal] ja teet ndin, nii se tuntuu uskomattoman hienolta. Sitdhan
sa voit tehda vaikka telkkaria katsellessa.” (H2)

192.”...sit on ne maaratyt liikkkeet just mita on oppinu...ma tiedan,
et ne auttaa siihen kipuun ja se helpottaa.” (H4)

193.”[ohjaaja] kertoo todella...miten se vaikuttaa ja mihin se
vaikuttaa ja sit just etta mita liikkeita kannattaa tehd3, et jos on
tallasii paikkoja, mita pitdd treenata enemman.” (H4)

194.”...se on must ithanaa, et miks taa litke tehdaan, et taa
vaikuttaa siihen ja siihen lihakseen...miks tda on hyodyllista tehda
ja mitd tast seuraa, et se on se tietopuolinen ja sit tosi hyva.” (H6)

195.”...ndma [harjoitteet] tuolifysion, niin ne on aina tukilihaksille,
niin se on mun mielesta ollu tosi mukava. Ja sitten kuinka ne
painottuu, valilld otetaan koko vartalolle vihan enemman ja sitten
on niitad harteille taikka tandkin aamuna oli polville, niin on
semmosia tasmdharjoitteita, niin ne on tosi mielenkiintoisia...niin
niissa voi tietdd, mitd teha, jos sattuu, etta tullee joku vaiva.” (H7)

196.”No kylla niita [ohjeita] saatiin...kramppeja ehkasevat liikkeet
ja tosi hyvat liikkeet onki...” (H1)

197.”...palaa niihin samoihin liikkeisiin...silloin huomaa, etta ne
vaikuttaa kehon muissakin osissa.” (H1)
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198.”...se on tavallaan semmonen kokonaisuus...kdydaan niin ku
lapi se...itse asiassa koko kroppa...” (H2)

199.”...tulee semmonen kiva olo, et jaaha siitd han ldhtee niin kun
kaymaan lapi yleensa aina niin, et me alotetaan taalta ylakropasta,
olkapdista, seldstd, sit on kaikki nda tammaset kierrot ja sit valilla
mika must on kivaa, ni hypataan sitte niin ku jalkoihin
jalkalihaksiin, lantioon ja sit mennaan taas niin ku
takasinpdin...must on myo6skin mukavaa, niin me paitetaan se aina
tammaosiin venyttelyihin ja ma tykk&aan niista hirveesti... ” (H2)

200.”...ma uskon et ohjaaja pyrkiikin, et han tuo uusia liikkeita ja
uusia asioita...se vois olla...sitdhdn vois ajatella, et joskus nousee
ylos, keksii siihen jonkun liikkeen.” (H2)

201.”...siind on paljon samaa toistoa, mut hin [ohjaaja] osaa sen
kyl tehda niin kuin eri konsteilla eri viikoilla...samoihin lihaksiin
pyritdan vaikuttamaan, mut hiukan eri tavoilla...et ihailtavaa, et
han pystyy rakentamaan sen niin...” (H3)

202.”...kivasti on [ohjaaja] pilkkonu ne puolen tunnin ohjelmat
semmosiin, etta niissad fokusoidaan aina johonki...eikd oo kauheen
usein toistu semmoset samanlaiset liikkeet...” (H5)

203.”...siind on naa eri aihealueet...on ylaselkd, olkapaat, hartiat ja
sit se, et on liikkuvuutta, lihasvoimaa, venyttelya...” (H5)

204.”...sielld selostetaan aina, ettd miten taa vaikuttaa, mihin taa
vaikuttaa elikkd se on mun mielesta darettéman tarkee myoskin
naissa.” (H7)

205.”...ne on sopivan mittasia...aina kohdistuu eri paikkaan, etta
tuntuu, etta kylla taytyy kaikki ne harjoitteet teh3, ettd koko
vartalo saa maarattya liikkuntaa.” (H7)

206.”...[ohjaajalla] on se staattinen osa siina, ettd kun tehdain
jotain liiketta ja pidetaan siind, niin se on ehka liian pitka...” (H8)

207.”...ihailen, miten monipuolisesti niita liikkeitad tehdaan ja miten
monipuolinen varasto erilaisia liikkeitd [ohjaajalla] on ku ei
montaakaan liikettd oo tassa vuoden aikana ollu toistona samaa,
vaan aina keksitdin uutta.” (H8)

208.”...ndita liikkeita just kaulajanteita taalta...ne on kaikkein
parhaita mulle. Et joskus toivois vield enemman niita, tekee
[ohjaaja] paljon, mut vieldkin enemman voi tehda taikka
pidempaan...” (H8)

Koko kehon kokonaisuus

Loogisesti eteneva tunnin kulku ja
sisaltod

Toive uusien liikkeiden
kehittamisesta

Sisallon monipuolinen toteutus ja

suunnittelu

Huolella suunniteltu
sisdltorakenne
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Tietdd jokaisen liikkeen

vaikutukset

Sopivan mittainen ja eri kehon
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209.”...kertoo [ohjaaja], mihin se vaikuttaa.” (H1)

210.”hédn [ohjaaja] kertoo niin kun hyvin aina, ettd mitka alueet ja
mihin se vaikuttaa ja sitte sitd huomaa ihan itsestaan...nyt mua
todella kiristaa tota paikkaa...et ma sanon, ettd ma oon kyl saanu
paljo tasta.” (H4)

211.”...kaikki kerrotaan selvisti, et mihin sit pyritdan
vaikuttamaan.” (H5)

212.”...vois vieldkin enemman ottaa sitd kaulan venytysta ja paan
eteenpadin vientid, ettd kun taalla on aina sita jannitysta...” (H8)

213.”...tdahan on niin ku lihaskuntoo ennen kaikkea ja
venyttelya...eli siitd puuttuu taa hengitys- ja verenkiertoelimistén
kuntoon liittyva jumppa kokonaan...” (H8)

214.”...ne ylavartalon kaikki venytykset ja liikkeet, ne on musta
kaikkein suurin anti...ne on niin monipuolisia. Seka lihaksia
vahvistavat liikkeet etta ne venytykset, ne on kylld se mitda ma
kaikkein eniten arvostan...” (H8)

215.”...ohjeistaa ja muistuttaa...voit tehda sen lempeemmin ja koko

ajan muistuttaa niin ku, ettd mita pitda tavallaan ottaa huomioon
siind.” (H2)

216.”...hdn [ohjaaja] télla tavoin koostaa ndma tunnit...ei tuu
semmosta, et varmaan kovin moni ei saa siitd semmosta
kokemusta, et enhdan ma pysty mihinkaan. Et se on hyvin
tammonen asiakasystavallinen tapa vetda tama tunti.” (H5)

217.”...ja kallonpohjan pikkulihakset, ne on ollu mukana, et ne on
ainakin mulle henkil6kohtaisesti hyvia liikkeita.” (H6)
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LIITE 2

JYVASKYLAN YLIOPISTO

LIOKUNTATIETEELLINEN
TIEDEKUNTA

24.1.2021
TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitdjé

Fysioterapeutin ohjaama EtaTuoliFysio™ yli 65-vuotiaiden osallistujien kokemana —
kvalitatiivinen haastattelututkimus. Rekisterinpitdjana toimii tutkimuksen tekija, TtM-
opiskelija, Pasi Pekkala, pasi.t.pekkala@gmail.com.

Pyynt6 osallistua tutkimukseen

Sinua pyydetadn mukaan tutkimukseen, jossa selvitetdan fysioterapeutin ohjaamaan
EtaTuoliFysioon™ osallistumisen kokemuksia. Tutkimuksellisen mielenkiinnon
kohteena ovat siten osallistujien EtaTuoliFysio™ -kokemukset seka heidan
kokemuksiinsa sisallyttamien merkitysten tunnistaminen ja ymmartaminen. Tassa
yhteydessa tutkimuksen kohderyhmaksi rajataan ryhnmamuotoiseen EtaTuoliFysioon™
osallistuvat yli 65-vuotiaat henkil6t. Sinua pyydetaan tutkimukseen, koska olet
osallistunut fysioterapeutin ohjaamaan EtaTuoliFysioon™. Tutkimukseen
osallistuessasi olet tarkedssa roolissa antamassa tietoa EtaTuoliFysioon™ liittyvista
kokemuksistasi ja tutkimuksessa tuotettavaa tietoa voidaan hyodyntaa jatkon
kehittamistydssa.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen osallistumista. Liitteessa on kerrottu
henkilotietojen kasittelysta.

Tutkimukseen osallistuminen edellyttaa, etta olet osallistunut EtaTuoliFysioon™ ja olet
ialtasi yli 65-vuotias.



Tutkimuksen osallistujiksi rekrytoidaan kahdeksan ensimmaisena ilmoittautunutta
henkil6a.

Aineistoon ei kerata tietoja muista ldhteista ja aineistoon voidaan tutkijan toimesta
yhdistaa uusia tietoja vain tietyn koodin avulla.

Vapaaehtoisuus

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdaytya osallistumasta
tutkimukseen tai milloin tahansa keskeyttaa osallistumisen kertomatta syyta.

Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa laadullista, kokemusperaista tietoa
fysioterapeutin ohjaamaan EtdTuoliFysioon™ liittyvistd kokemuksista. Tutkimuksessa
pyritddn vastaamaan seuraavaan tutkimuskysymykseen: Millaisena yli 65-vuotiaat
osallistujat kokevat fysioterapeutin ohjaaman ryhmamuotoisen EtdTuoliFysion™?

Tutkimus toteutetaan kvalitatiivisena haastattelututkimuksena keraten
EtaTuoliFysioon™ osallistuneiden kuvailemia, henkilokohtaisia kokemuksia.
Etayhteydella tai kasvokkain toteutettavat haastattelut kestavat noin yhden tunnin.
Haastattelutapa ja haastattelun ajankohta sovitaan yhdessa haastateltavan kanssa.
Haastattelut pyritdan tekemaan 2021 helmi-maaliskuun aikana. Tutkimuksen arvioitu
valmistumisaika on 31.7.2021.

Tutkimuksen kustannukset

Tutkimuksen aineistonkeruu pyritdan toteuttamaan siten, etta osallistumisesta ei
koidu kustannuksia osallistujille. Tutkimukseen osallistumisesta ei mydskaan makseta
osallistumispalkkiota.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimus antaa tietoa tutkimukseen osallistuville siitda, millaisena fysioterapeutin
ohjaama ryhmamuotoinen liikunnallinen etakuntoutus, EtaTuoliFysio™, nayttaytyy
heidan arjessaan, heidan kokemanaan.

Tutkimuksesta valmistuu Pro gradu —tutkielma Jyvaskylan liikuntatieteellisen
tiedekunnan opettajankoulutuksen maisteriohjelmassa.

Tutkittavien vakuutusturva

Tutkittavan on hyva olla tietoinen siita, etta Jyvaskylan yliopiston henkilékunta ja
toiminta on vakuutettu. Vakuutus sisaltaa potilasvakuutuksen,



toiminnanvastuuvakuutuksen ja vapaaehtoisen tapaturmavakuutuksen. Tutkimuksissa
tutkittavat (koehenkil6t) on vakuutettu tutkimuksen ajan ulkoisen syyn aiheuttamien
tapaturmien, vahinkojen ja vammojen varalta. Tapaturmavakuutus on voimassa
mittauksissa ja niihin valittomasti liittyvilla matkoilla. Tapaturman lisaksi korvataan
vakuutetun erityisen ja yksittdisen voimanponnistuksen ja liikkeen valittémasti
aiheuttama lihaksen tai janteen venahdysvamma, johon on annettu lddkarinhoitoa 14
vuorokauden kuluessa vammautumisesta. Korvausta maksetaan enintdan kuuden
viikon ajan vendahdysvamman syntymisesta. Voimanponnistuksen ja liilkkeen
aiheuttaman venahdysvamman hoitokuluina ei korvata magneettitutkimusta eika
leikkaustoimenpiteita.

Liséitietojen antajan yhteystiedot

Tutkimuksen tekija: TtM-opiskelija Pasi Pekkala, terveystieteiden opettajankoulutuksen
maisteriohjelma, liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto

p. 045 113 8845 pasi.t.pekkala@gmail.com
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LIITE 3

JYVASKYLAN YLIOPISTO

LIOKUNTATIETEELLINEN
TIEDEKUNTA

24.1.2021
Kuvaus henkilétietojen kdsittelystd tieteellisessd tutkimuksessa (tiet
13, 14, 30 artikla)

1. Tutkimuksessa, Fysioterapeutin ohjaama EtdTuoliFysio™ yli 65-vuotiaiden osallistujien kokemana
— kvalitatiivinen haastattelututkimus, kasiteltdvat henkil6tiedot

Tutkimuksen lahtokohtainen ajatus on tuottaa laadullista, kokemusperdista tietoa fysioterapeutin
ohjaamaan EtaTuoliFysioon™ liittyvista kokemuksista. Tutkimuksessa pyritaan vastaamaan
seuraavaan tutkimuskysymykseen: Millaisena yli 65-vuotiaat osallistujat kokevat fysioterapeutin
ohjaaman ryhmamuotoisen EtdTuoliFysion™?

Tutkimuksessa Sinusta kerataan seuraavia henkilotietoja: nimi, sahkdpostiosoite, puhelinnumero,
kyselyvastaukset, ddnitallenne, haastattelumuistiinpanot.

Tama tietosuojailmoitus toimitetaan infokirjeen ja suostumuslomakkeen ohella tutkittavalle hdanen
ilmoittauduttuaan vapaaehtoiseksi osallistujaksi tutkimukseen.

2. Henkilotietojen kisittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Tutkittavan suostumus (EU 679/2016 6.1 a)

XYleisen edun mukainen tieteellinen tai historiallinen tutkimustarkoitus tai tilastollinen tarkoitus
(tietosuojalaki 6 §)



Henkilotietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirreta EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

Henkil6tietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan ja
tutkimuksella on vastuuhenkild. Henkilotietojasi kaytetdan ja luovutetaan vain historiallista/
tieteellista tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) sekda muutoinkin
toimitaan niin, etta Sinua koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

Suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston perustamisvaiheessa (pseudonymisoitu
aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai vastaavan tiedon avulla ja
aineistoon voidaan yhdistaa uusia tietoja).

Tutkimuksessa kasiteltavat henkilotiedot suojataan

kayttajatunnuksella salasanalla [ kayton rekister6innilla [ kulunvalvonnalla (fyysinen
tila)

O muulla tavoin, miten:

Tutkimuksesta on tehty erillinen tietosuojan vaikutustenarvio/tietosuojavastaavaa on kuultu
vaikutustenarvioinnista

[ Kylld X Ei, koska tdman tutkimuksen vastuullinen johtaja on tarkastanut, ettei
vaikutustenarviointi ole pakollinen.

Tutkija on suorittanut tietosuoja- ja tietoturvakoulutukset

Kylla



Henkilotietojen kasittely tutkimuksen pddttymisen jédlkeen

Tutkimusrekisteri havitetaan tutkimuksen paatyttya

Lisatietoa arkistoinnin kestosta ja paikasta:

Rekisterinpitdja(t) ja tutkimuksen tekijat

Rekisterinpitdja on se, joka yksin tai yhdessa toisten kanssa maarittelee henkildtietojen kasittelyn
tavoitteet ja keinot organisaatio(t) tai henkild(t) seka vastaa henkil6tietojen kéasittelyn
lainmukaisuudesta.

Taman tutkimuksen rekisterinpitaja on:

Tutkimuksen tekija TtM-opiskelija Pasi Pekkala, pasi.t.pekkala@gmail.com

Tutkimuksen vastuullinen johtaja: FT Pirjo Vuoskoski, 040 480 8054, pirjo.h.vuoskoski@jyu.fi, PL 35,
40014 Jyvaskylan yliopisto.

Yhteyshenkilo: TtM-opiskelija Pasi Pekkala, 045 113 8845, pasi.t.pekkala@gmail.com.

Rekister6idyn oikeudet

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilotietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelldaanko henkilotietojasi ja mita henkilotietojasi kasitellaan.
Voit my6s halutessasi pyytaa jaljennoksen kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa niiden
oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilotietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.



Oikeus késittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkil6tietojesi paikkansapitavyyden.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja
Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai
historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita
suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdksenteko

Tutkimuksessa henkildtietojasi ei kdyteta automaattiseen paatéksentekoon. Tutkimuksessa
henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkilokohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen
nakodkulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavaa rekisteroidyn oikeuksista, voit olla suoraan yhteydessa tutkimuksen tekijaan
Pasi Pekkalaan, pasi.pekkala@gmail.com.

Tietoturvaloukkauksesta tai sen epdilysta ilmoittaminen Jyvaskylan yliopistolle

https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, etta henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimiston ajantasaiset yhteystiedot: https://tietosuoja.fi/etusivu



https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta
https://tietosuoja.fi/etusivu

LIITE 4 :|:|
JYVASKYLAN YLIOPISTO
SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Tutkimuksen nimi: Fysioterapeutin ohjaama EtaTuoliFysio™ yli 65-vuotiaiden osallistujien kokemana
— kvalitatiivinen haastattelututkimus.

Olen ymmartanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa
ilmoittaa, etten enda halua osallistua tutkimukseen kertomatta syyta. Tutkimuksen keskeyttamisesta
ei aiheudu minulle kielteisid seuraamuksia. Keskeyttamiseen asti minusta kerattyja
tutkimusaineistoja voidaan edelleen hy6dyntaa tutkimuksessa.

Olen saanut riittavat tiedot tutkimuksesta ja henkilotietojeni kasittelysta. Olen saanut tiedotteen
tutkimuksesta tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen.

Kylla L]

Ymmarran, ettda minuun voidaan olla yhteydessa jatkotutkimusten osalta.

Kylla L]

Ymmarrdn, ettd antamiani henkilotietoja yhdistetdadn tutkimustarkoituksessa rekistereista saatuihin
tietoihin tietosuojailmoituksessa kerrotulla tavalla.

Kylla L]



Ymmarran, etta vallitsevasta COVID-19 tilanteesta johtuen haastattelut toteutetaan
tutkimuseettisista syista ensisijaisesti etayhteyden avulla. Ymmarran myos, ettd omasta tahdostani
voin osallistua haastatteluun kasvokkain, mutta kasvokkain toteutetussa haastattelussa noudatetaan
kasvomaskipakkoa ja muita vallitsevien suositusten mukaisia hygieniaohjeistuksia. Kasvokkain
toteutettavaan haastatteluun en osallistu flunssaisena, kuumeisena, toipilaana tai muuten
huonovointisena.

Kylla L]

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Allekirjoittamalla suostumuslomakkeen hyvaksyn tietojeni kdyton tiedotteessa kuvattuun
tutkimukseen tutkittavaksi sekd annan luvan kohtiin, joiden kohdalla olen merkinnyt kohdan “Kyll&".
Jos en ole merkinnyt jotakin kohtaa, se tarkoittaa, ettd en anna lupaa henkil6tietojeni kdyttamiseen
kyseiseen tarkoitukseen. Voin silti osallistua tutkimukseen.

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus, nimenselvennys ja pdivamaara (tai sahkoinen osallistuvan
ilmoitus)

Yhteystiedot: TtM-opiskelija Pasi Pekkala, 045 113 8845, pasi.t.pekkala@gmail.com

Jos asiakirja on allekirjoitettu, se jaa tutkimuksen vastuullisen johtajan arkistoon. Suostumusta
osallistua tutkimukseen sailytetdaan tietoturvallisesti niin kauan kuin aineisto on tunnisteellisessa
muodossa. Jos aineisto anonymisoidaan tai havitetdaan, suostumusta ei tarvitse enda sailyttaa.



LIITE S5

KUVAILISITKO MAHDOLLISIMMAN LAAJASTI JA SEIKKAPERAISESTI, MILLAISENA JUURI SINA OLET
KOKENUT ETATUOLIFYSION?

No okei, paallimmaisena tulee mieleen heti kaikkia positiivisia asioita. Et kyl se on ollu niin ku
kokonaisena kokemuksena niin tosi hyva. Et me ehdittiin kdyda...et mahan jain eldkkeelle vast pari
vuotta sitten, et me ehdittiin kdyda niin ku miehen kans yhdessa, et me kaytiin kolme kertaa ehdittiin
kdyda siind ja sen jdlkeen se siirty tahan et korona tuli ja jumpat siirty nettiin eli ollaan oltu alusta asti
mukana...niin tota...[oli positiivinen yllatys, ma vahan vierastin tietysti muutenkin tietokone ja sellasii
yhteyksii (naurahtaa), mut hyvin saatiin kaikki toimiin 6.1] ja...ja tota...on ollu tosi mukavaa olla
mukana. [Tuntuu, et silti on jossain porukassa mukana, vaikka ei nahdakaan...et kiva aina valilla
kattoo, et ketds tdnaan on paikalla ku siel on se mahollisuus, et l[ahettaa terveisia 6.2] ynna sun
muuta kaikkea, et on ollu ihan...ihan positiivinen kokemus. Jussihan on niin kun ihmisena ihan
alyttéoman miellyttavan olonen, rauhallinen ja...ja varmasti saa niin kun saa ihmiset mukaan
hyvin...(pitka tauko)...onks sulla paljon kysymyksia vai luettenks ma tassa kaikki?

JATKA VAAN NIIN PALJON KUN SULTA SITA ASIAA TULEE...

Okei, et just jos miettii ikdihmisten kannalta, et ma oon nyt ehkd nuorimmasta paasta sit
kuitenkin...en tieda, minka verran sielld on sit nuorempia, mut ainakin niissa, mita ehdittiin kdyda ne
paikan paalla olevat jumpat, niin me oltiin kylld ehkd nuoremmasta paasta, et mutta et sillai ettei
niita kaikkia Jussin varotuksia ja niita tarvi ottaa viel huomioon, etta vield niin ku, mutta [_

vaihtoehtoja ja miten sitten keventas, jos i pystyl6. 3]ja néin poispéin...Jet semmosta.

ALOITIT SILLA, ETTA POSITIIVISIA ASIOITA PALJION. OSAATKO TARKEMMIN LUETELLA, MITA NE
PAALIMMAISET, MITA SULLA ON MIELESSA, MITKA ON NE POSITIIVISEMMAT?

No, just se, et siin on tota just se porukka, et kokee kuitenkin ite johonkin kuuluvansa ja [-

ne liikkeet et tota siita saa, et huomaa, kun on mukana, et siité on hytya 6.4], et ne varmaan
paallimmiisia...ja se, et mé niin (KUnlimisena oon hirveen laiska.-hirveen laiska.-(natiraa) et [ta

et varsinkin ja nythan ne saa nauhoitteina myéohemminkin, mut

alussa musta ol niin kiva, et ma ainakin otin, Etytse/on kymmenelta ja se on, et siita ei luisteta, et

ma oon vahdn semmonen, et kun sen voi tehda joskus toistekin, niin sit se tahtoo jaada, et -

_ 6.5], et taa on aina kymmenelta...(pitkd tauko)...alussahan se oli

kahtena paivana viikossa, nythan se sitte harveni, mutta...

KUVAILE TARKEMMIN, MITA SE SINULLE TARKOITTAA SE KOKONAINEN KOKEMUS?

Se, etta [kun mé oon siin& mukana ollu ja sen jumpan tehny, niin mulla ja& semmonen hyva fiils, taa

6.6]

SANOIT, ETTA POSITIIVINEN YLLATYS, NIIN SE PITAA MINUST SISALLAAN SEN, ET SULLA ON OLLU
JOKU OLETTAMUS. MIKA OLI SE POSITIIVINEN YLLATYS TASSA?

[Koko'tassé jutuissa..niin no se heti, et se toimi niin hyvinlinjattai ainakin mulla ei oo ollu, Eil68

_, et se on toiminu niin ku tosi hyvin, et siitd ma en ollu ihan varma ja siitd, et se on

niin kivaa! _ 6.7]...et md oon just nimenomaan huono ja laiska



ikkumaan, et sina ieless3 (FGSEaMHIKU RaHHUA REIEKin EHoN Il ReR /A IetSitalnUomaa euse
o ollu mukava kokemus, e sin, et se ef 00 aany..jaany tekematt site. .5

SANOIT MYOS, ETTA HYVAT LIIKKEET JA ON OLLUT HYOTYA. KUVAILISITKO TARKEMMIN JA MITA
TARKOITAT SILLA, ETTA ON OLLU HYOTYA?

Siis etta esimerkiks mul on hartiat kauheen jumissa, niskat jumissa, aika jonkun verran paansarkyja ja
semmosia ja aika kireet lihakset justiin jaloissa esimerkiks, niin [kun on tehnyt niit venytyksii ja
saannollisesti sita jumppaa niin kyl sen nakee hyvin sen vaikutuksen. Et ma huomasin, kun ma vahan
laiskottelin tos joulun jalkeen, niin meikaldiselle se tauko oli vaha...tietyst se joululomatauko oli vaha
semmonen, et sit se mukaan ryhtyminen vdahan venahti, et siind se tammikuu meni vield vahan
laiskotellessa, et sit tota hyvin huomas, et sit ku palas on on taas tehny, niin etenkin niska-
hartiaseutu ja naa semmoset liikkeet, mitka niihin vaikuttaa, niin on ollu...et kyl sen huomaa, jos niin
ku jattaa valiin. 6.9]

MITA TAPAHTUU SITTE?

Sitte on kireempi, et huomaa heti taas kun tekee, etten paase tonne asti venymaan, et
jaaha...(naurua)...ja néin ja tulee just niita...etenkin niska-hartiaseudulle huomaa, et tulee niit
kireyksia ja lihakset on kovat ja semmoset.

SANOIT, ETTA SE ON KIVAA JA SEN JALKEEN, ET ON KIVAA KUN ON TULLU TEHTYA. ONKS SIINA
JOITAN MUUTA, MINKA SA KOET KIVAKSI?

Aah...no enhan mé nyt osaa sanoa...no tietty [EEONsiina porukassa mukana tavallaan ja jasit tllee

sanoo, et ei, et siin on mulle paljon sellast niin ku kannustavaa, ku just my8nnén olevani laiska
liikkuja! 6.10]

KOET JUSSIN, ET SE OHJAUS ON RAUHALLISTA...SANOIT MYOS, ETTA MIELLYTTAVAA. OSAATKO
KUVAILLA TARKEMMIN, MITA KAIKKEA MIELLYTTAVAA SIINA ON?

[Hanelld on hirveen miellyttava dani ja just se rauhallisuus, et varmasti kaikki ehtii mukaan ja tosi
tarkkaan selittaa ne liikkeet, et miten ne tehdaan, et ne tulee varmasti oikein tehtya 6.11] ja sitte se,

et miks, [se on must ihanaa, et miks 33 like tehdaan, et taé vaikuttaa siihen ja siihen lihakseen ja
millon mihanki, et tota...se pointti, et miks..._
on se tietopuolinen ja sit tosi hyv. 6.17]

TOIT OHJAUKSESSA ESILLE JUST NIITA IKAIHMISILLE HUOMIOITAVIA ASIOITA TAMMOSIA
VAROTUKSIA...MINKALAISIA VAROTUKSIA, OSAAKSA ANTAA ESIMERKKEJA.

No just se, et [aina Jussi sanoo, et on Iahelld seinas, et saa akkid tukea, et jos meinaa horjahtaa tai
_ 6.13] Ja ja jos et niinku...jos sul on olkapdassa

kremppaa, ala nosta katta lilan ylos ja vaan niin ku tee matalammalla ja niin ku sen tyyppisid ohjeita.

OSAAKSA NIISTA RAJOITTEISTA SANOO TARKEMMIN, KU SENKIN MAINITSIT?

Joo siis niin ku itelldkin kun on esimerkiks nivelrikkoo ja kulumaa polvissa, [_

6.14] et miten sa voit tehda tan nain, jos ei niin ku jalka taivu just sinne mihin tai kasi nouse, olkapaa



nouse...tota l6ytyy niit vaihtoehtoja, miten voi tehda...must se on hyva, et just se sahan intoo
piukassa teet ehka vahan liikaa ja se ei ookaan hyva juttu, et voi tulla ehka kipeemmaks, et tota...

MITES NE KEVENTAVAT LIIKKEET...NEKIN SANOIT HYVIN. ONKS SULLA ANTAA SIITA JOKU
ESIMERKKI TAI TARKENTAA, MITEN SA OOT SEN KOKENU?

No...no vahan just ton tyyppista, et sitte tehaan niin kun keveempi versio tavallaan...jos on jotain
kremppaa jossain kohtaa, ettei pysty tekeen.

MA TARTUN VIELA KIINNI SIIHEN, ET ON HYVA PORUKKA JA PORUKASSA MUKANA, KOSKA SE ON
TULLU SULLA AIKA MONESTI, ET SE ON NOUSSU SIELLA ISONA ASIANA. OSAAKSA TARKEMMIN
KUVAILLA SITA TUNNETTA JA KOKEMUSTA, KU SA SITA PALJON KUITENKIN TUOT ESILLE?

[No joo, ehka se tuntuu kivalta kun siina nakee niita...niita ketkd on mukana ja et kuinka paljon on
mukana porukkaa, et se tuntuu silld lailla...ja just on tuttuja ihmisid, jotka siel niin ku nakee ja
moikkaa 6.15] Jussia ja et toikin on taas mukana ja nain.

MILTA SE TUNTUU?
Kivalta.

HYVA. SA VOISIT AJATELLA JOTAIN YHTA ETATUOLIFYSIOKERTAA TAI JOTAIN HETKEA SIINA JA
VOISIT KUVAILLA MAHDOLLISIMMAN KONKREETTISESTI JA YKSITYISKOHTAISESTI JOTAIN
KOKEMUSTA SIITA YHDESTA ETATUOLIFYSIOKERRASTA, ET MITA SILLOIN TAPAHTUI TAI MITA
SIELLA TEHDAAN?

Okei...nythan ma oon myos siind Voimanlahteen jumpissa, et varmaan vahan sotken siina, et mika oli
mikaki...

JOO, El HAITTAA, KOSKA MOLEMMATHAN OVAT ETATAPAHTUMIA, VAIKKEI SE TOINEN OOKAAN
JUST TAA LIVE TAA REAALIAIKAINEN, MUT MOLEMMATHAN TAPAHTUU ETANA, ET SA VOIT KYLLA
MOLEMMISTA, MUTTA HYVA KUN TARKENSIT.

Joo, koska esimerkiks just tandan tein Voimanlahteen semmosen tasapainojumpan, et just jos ma sita

ajattelen, et [ NCINGSNANGINISENEEUONURPBAIINGSIIE - o' paljon semmosia venyttavid

liikkeitd, koska mulla ainakin ite ainaki henkilokohtasesti on sellanen kiree fiilis, et ne lihakset on

kaikki niin kireet, et kaikki venytykset tuntuu hirveen hyvilté...ct se nyt jéi ainkin tost maanantaisest

- 6.16]...ja just varsinkin ne niska- ja hartiaseutu ja pdd ja et on ollu hirveen hyvia...hyvid
liikkeita siis niin ku ihan pddnahkaa...(nauraa)...ollaan tukistettu ja pyoritetty, et ne on tuttuja ja naita

niskan...mitkd nda nyt on...(ndyttda takaraivoa ja kallonpohijan seutua)...[_
ne on ollu mukana, et ne on ollu ainakin mulle henkilikohtasesti hyvié likkeits. 6.17]

MITA SA LUULET, MIKS NE ON SULLE HENKILOKOHTASESTI...MIKS SA OOT KOKENU NE HYVANA?

No varmaan se, et ma oon semmonen jannittdjatyyppi ja mul on aina ne niska ja hartia vahan
semmoset ollu kautta eldman semmoset kireet ja helpost tulee, et ma jannitan ja palelen kovasti, niin
sillonhan ma oon aina vahan néin...(ndyttda nostamalla hartioita korviin)...niin tota niin ne on ehka
eniten jumissa kaikki...(nauraa)...luulisin.

MIKAS NIISSA VENYTTAVISSA TUNTUU ERITYISEN HYVALTA KOKEMUKSENA? SANOIT, ETTA
TUNTUU HYVILTA...

No esimerkiks pohjelihakset, reidet nada...(nayttaa sisareisia)...sisdpuolen reidet naa kaikki...ne on
kireitd, et niitd on hyva venyttaa.



MITAS MUITA HYVIA LIIKKEITA, OSAATKO TARKEMMIN KUVAILLA?

[Ne tasapainoliikkeet...nehdan ma vissiin jo sanoinkin, et ne on ollu hyvia...sit huomaa vaan ku ikaa
tulee, et ei se tasapaino valttamatta oo enaa ihan niin hyva.

MITEN SA OOT HUOMANNU SEN?

Siis alkaa niin ku...(nauraa)...liikkuu kummasti, et tota kyl ma nyt pysyn yhella jalalla seisten, mut ei
valttamatta enaa niin kauan ku ennen...lihakset niin ku vasyy varmasti siina...

JA SIT OOT HUOMANNU, ET MITEN NIISSA LIIKKEISSA TASAPAINO ON HYVAA, ET MIKA KOKEMUS
NIISTA TASAPAINOLIIKKEISTA?

A&4...et ma pystyn niitd tekeen, mut en en&é niin hyvin niin ku ennen...ennen vanhaan, et kyll3 sitd
huomaa, et on niin ku tarvetta harjoittaa kylla. 6.18]

TULEEKO MIELEEN JOTAIN MUITA LIIKKEITA, JOISTA SULLA ON ERITYISEN HYVA KOKEMUS?

Just nda naiden lihasten venyttelyt...(ndyttaa kaulan etuosaa)...painetaan ja venytetaan alaspdin ja
ndin, niin ne on mulla semmonen hyva juttu kans...

JA TAAS SAMA KYSYMYS, MILTA SE TUNTUU?
Tosi hyvalta, tosi hyvalta.
MIKA SIINA TUNTUU HYVALTA?

Joo siis se...tietenki se tuntuu vahan kipeeltd, jopa inhottavaltakin, mut sit se kun sa oot sitd tehny
jonku aikaa, niin huomaa sen, miten se lihas niin ku antaa periks ja se hyvalta kylla tuntuu.

MITES NE KANNUSTAVAT KOKEMUKSET...NE ON TULLU TUOLLA KANS ESILLE. OSAAKSA
TARKENTAA NIITA?

No tavallaan just se, et [ku tekee ja tekee saannollisesti, niin se kannustaa eteenpéin ku huomaa, etta
siitd on hyotya...ja ehka se sitte semmonen kavereitten kannustus, etta ku siel on tuttuja ja soitellaan,
et teiksaa ja tuntuks hyvalta ja se mielipiteiden vaihto jumpasta, niin kyl sekin tavallaan kannustaa, et
kyl ma haluun olla mukana. 6.19]

KERTOISITKO VIELA LISAA ESIMERKKEJA SIITA, KU MAINITSIT, ET ON TARKKAAN SELITETTY, ETTA
MIKSI TEHDAAN. ONKS SUL JOTAIN SIITA SELITTAMISESTA...OSAATKO KUVAILLA SITA
TARKEMMIN?

No ehka siina taas just niissa tasapainoliikkeissa, et Jussi hyvin selitti, et ian myo6ta ne lihakset alkaa

vasyy ja niin...et se nyt on ainakin yks ja ja...ja muutenkin...[_
SR S S IONKINSIUREE - varsinkin sellaset, et ISRINSRIN
_ et se on ndin mutta etta sitte jotku pienemmat lihakset
taalla alaseldn ja nditten, niin syvien..._
valttamatts niin tunnu..sita ei ehka tunne niin...niitten syvien lihasten... 6.20]

ONKS TAA SE TIETOPUOLINEN OSA, KUN SA KATIT MYOS SITA...

(keskeyttad)...joo on, se tieto.

MITAS SULLE TOI SAANNOLLISYYS TARKOTTAA? SE NOUS KANS SIELLA, ET TULEE TEHTYA JA KUN
ON LAISKA...ITSEASI LAISKAKSI MONEENKIN OTTEESEEN MORKKASIT...MITEN SA KOET, MITEN SA
NAET, MITA ON SAANNOLLISYYS?



Joo se on just se, et oli hyva niin ku just sillon kevaallakin ku se alko, et oli se maanantai keskiviikko,
siis just maanantai ja torstai ja sitte kyl se niin ku...nytteki ku ne tulee ne jumpat sinne nettiin...ma
huomaan, et mulle ei sovi se niin hyvin, et ne on siel tallessa, et ma voisin teha niit koska tahansa...et
[mulle henkilkohtasesti sopii se tietty kellonaika, et se on nyt, niin sillon mul tulee ehké paremmin
- 6.21], mut varmaan moni muu kokee sen paremmin, et voi teha sen sielt nauhalta millon

vaan, mutta...mutta tota (Bonhiin ku pyrkiny siihen, etta oon tota tehny saannollisesti sen...tosiaan

nyt varsinkin se kevatpuoli ja nyt syksyllaki viela se oli se maanantai, keskiviikko, perjantai...se oli

se...mé pidin kuitenki tavallaan sen, et 5610R Siina aamulla ja ma hoidan sen tavallaan niin ku pois:

6.22]
MIKA JUSSIN AANESSA...MIKA SIINA TEKEE SEN, ET SE ON MIELLYTTAVA?

[Se on semmonen lammin ja rauhallinen ja just se, et ei hotkyilla yhtaan ja pehmee kiva dani.
Selkee...siitd saa todella hyvin selvaa. Ja hyvin niin ku dantaa. 6.23]

KUVAILES TOTA TON MERKITYKSENA, ET PYSTYN TEKEMAAN KU SANOIT. MITEN SA KOET SEN
MERKITYKSEN SULLE ITELLE?

oo, kylhan [se on kiva juttu, et pystyy tekeen ne, mité pyydetsan. Tuntuu hyvalts, tulee fiils, et en
m viel niin vanha ookaan, etta...(naurahtaa)...en oo ihan niin vield raihnanen. 6.24] Sit tietenkin

tulee toisaalta se ajatus, et kylhdn mun pitadkin kun ma oon niin nuori, et tdal on varmasti mukana
niita kasikymppisiakin, etta...(nauraa)...vahdn semmosta. Vahan niin kun et pitaadkin pystya, jos ne
vanhemmatkin kerta...(pitka tauko)...niin kun tassa ajassa nyt kun meni kaikki noi liikkuntatoimen
nama siis muut...ma kavin laviksessa ja kuntojumpissa ja semmosissa niin ne kun meni kaikki, niin taa
oli ihan loistava...et [ma luulen, et ilman tdta ma olisin siel sohvalla tekematta mitdan...ihan
rehellinen ku oon.

MITA HALUISIKSA TUODA JOTAIN MUUTA ESILLE VIELA? MIKA ON TULLU MIELEEN, ET HALUISIT
KERTOO TAI LISATA TAI TAYDENTAA?

Siis ylipaatansa taa on niin ku hieno mahdollisuus 6.25] ja mé en tieda, niin kun (henkildn nimi) on
mukana...en tiedd, miten ne kuviot sit menee, mut hieno juttu olla siind mukan ja tota...tietenkin
toivon...toivomus on, et se jatkuu.

KERRO VIELA LISAA. MIKS TOIVOT, ETTA JATKUU?

No, siis toki se, et kyl ma silleen oon sosiaalinen ja mielummin ma menisin niin ku tapaan ihan, et
oltais niin ku paikan p&alla, mut kun ei se nyt oo kerta vaan mahdollista, niin jatkuis nyt edes nain.
Ma en niin ku osaa sanoo siita ku oltii siel paikan paalla, ku en ollu ku se kolme kertaa, et olisko siihen
sit laiskistunu tai tullu semmonen fiilis, et jaksaako lahtee, et sita fiilistd ma en oo saanu viela ku
[tddhan on tosi helppoo ku ei tarvi lahtee mihinkaan. 6.26]

KIITOS KOVASTI HAASTATTELUSTA.

6.1 oli positiivinen yllatys, ma vahan vierastin tietysti muutenkin tietokone ja sellasii yhteyksii
(naurahtaa), mut hyvin saatiin kaikki toimiin -> etdtoteutuksen helppous yllétti -> etaharjoittelun
toteutettavuus



6.2 Tuntuu, et silti on jossain porukassa mukana, vaikka ei nahdzkéian...et kiva aina valills kattoo, et
ketés tanaan on paikalla ku siel on se mahollisuus, et Iahettdé terveisia -> Tunne yhdessd ryhmn

kanssa tekemisestd -> etdharjoittelun toteutettavuus

5.3 tosi hienosti hin ottaa huomioon ne, et thmisil on it rajofteit, ett i voi ina kaikkea
e & Iovtyy alhtoehtojaJamiten sitten KeVentas, Jos €1pyst -> huomioi oallstuien yksicliset

tarpeet -> itsendinen onnistuminen

6.4 tosi hyva ne liikkeet et tota siita saa, et huomaa, kun on mukana, et siité on hytya -> kokemus

liikkeiden hyddyllisyydestd -> itsendinen onnistuminen

6.5 kun ihmisené oon hirveen laiska...hirveen laiska...(nauraa)...et [t4é niin kun jotenkin kuitenki

- et varsinkin ja nythdn ne saa nauhoitteina myéhemminkin, mut alussa musta oli niin kiva,

et mé ainakin otin, BEyESelon kymmenelta ja'se on, et siita eiluisteta, et ma oon vahan semmonen,
et kun sen voi tehda joskus toistekin, niin sit se tahtoo jaada, et _

- -> kannustaa tekemdiéin sédnnéllisesti -> itsensa ylittaminen

6.6 kun mé oon siina mukana ollu ja sen jumpan tehny, niin mulla jaa semmonen hyva filis, téa oli
kivaa ja se oli mukavaa ja se ei 00 vastenmielist aloittaa, eika avata sits konetta ja lahtee mukaan. ->

osallistuminen on mielekdstd ja suoriutumisesta jéié hyvé olo -> itsendinen onnistuminen

6.7 Kokotassd jutussarniin nose Reti, et se toimi niin Ayvin linjat tai ainakin mulla ei oo ollu, 160

_, et se on toiminu niin ku tosi hyvin, et siitd ma en ollu ihan varma ja siitd, et se on

niin kivaa! _ -> odotusten ylittyminen ja innostuminen etdliikuntaan -

> itsensa ylittdminen

6.8 nostan niin ku hattua itellekin, et on tullu tehtyé, et siiti huomaa, et se on ollu mukava kokemus,
_ -> tyytyvdisyys omaan tekemiseen ja osallistumiseen

-> itsensa ylittaminen

6.9 kun on tehnyt niit venytyksii ja saannéllisesti sité jumppaa niin kyl sen nakee hyvin sen

_ Et ma huomasin, kun ma vadhan laiskottelin tos joulun jalkeen, niin meikalaiselle se
tauko oli vaha...tietyst se joululomatauko oli vahd semmonen, et sit se mukaan ryhtyminen vahan
venahti, et siind se tammikuu meni viela vahan laiskotellessa, et sit tota hyvin huomas, et sit ku palas

on on taas tehny, niin _ja naa semmoset liikkeet, mitka niihin vaikuttaa, niin

on ollu... -> huomaa sddnnéllisen tekemisen hyédyt

huoltoa vaativissa kehon osissa -> toimintakykyisyys

6.10 et on siind porukassa mukana tavallaan ja ja sit tulee vah&in semmonen tsemppitunne itelleen,

iin ki kannustavaa, ku just mysnnan olevani laiskaliikkuja: -> tietoisuus muiden osallistumisesta

kannustaa yrittdmddn -> itsendinen suoriutuminen

6.11 Hanelld on hirveen miellyttava &ani ja just se rauhallisuus, et varmasti kaikki ehtii mukaan ja tosi

tarkkaan selittda ne liikkeet, et miten ne tehdaén, et ne tulee varmasti oikein tehtya -> rauhallinen,

tarkka ohjaus -> ohjauksen merkitys

6.12 se on must hanaa, et miks taé liike tehdaan, et taé vaikuttaa siihen ja siihen lihakseen ja millon
mihanki, et tota...se pointti, et miks... S NGEIONINOOUISNSNG SRS C USRS CIONE

-> ohjaukseen liittyvdit tietoiskut auttavat ymmdrtdmddn -> uuden
omaksuminen



6.13 aina Jussi sanoo, et on lahell3 seina3, et saa akkid tukea, et jos meinaa horjahtaa tai ettd ota
_ -> turvallisuuteen kiinnitetty huomiota konkreettisin

ohjein -> itsenadinen onnistuminen

6.14 et mé en ihan kaikkee valttamtta pysty tekeen...samoin olkapédss, et tota et sitte [dytyy Jussi
_ -> vaihtoehtoiset liikkeet tuovat tunteen yksiléllisestd huomioimisesta ->

itsendinen onnistuminen

6.15 No joo, ehka se tuntuu kivalta kun siind nakee niita...niita ketkd on mukana ja et kuinka paljon
on mukana porukkaa, et se tuntuu silla lailla...ja just on tuttuja ihmisia, jotka siel niin ku nakee ja
moikkaa -> jumpan aikainen viestittely saa tunteen yhdessd tekemisestd -> etdharjoittelun
toteutettavuus

6.16 _...oli paljon semmosia venyttavia liikkeita,

koska mulla ainakin ite ainaki henkilokohtasesti on sellanen kiree fiilis, et ne lihakset on kaikki niin

kircet, et kaikki venytykset tuntuu hirveen hyvilta...ct se nyt jai ainkin tost maanantaisest mieleen ->

itselle hyodylliset liikkeet jédvéit mieleen myéhemmin toteutettavaksi -> uuden omaksuminen

6.17 ja kallonpohjan pikkulihakset ne on ollu mukana, et ne on ollu ainakin mulle henkilkohtasesti

_ -> oma ymmdrrys huoltoa vaativista lihaksista on kehittynyt -> siséllon
hahmottaminen

6.18 [Ne tasapainoliikkeet...nehdan ma vissiin jo sanoinkin, et ne on ollu hyvia...sit huomaa vaan ku
ikaa tulee, et ei se tasapaino vilttdmétta oo enadd ihan niin hyva. A3a...et ma pystyn niitd tekeen, mut
en enaa niin hyvin niin ku ennen...ennen vanhaan, et kylla sita huomaa, et on niin ku tarvetta
harjoittaa kylla. -> kehittynyt kyky itse huomioida harjoittelua vaativat osa-alueet ->
toimintakykyisyys

6.19 ku tekee ja tekee sadnnollisesti, niin se kannustaa eteenpain ku huomaa, etta siita on hyotya...ja
ehka se sitte semmonen kavereitten kannustus, etta ku siel on tuttuja ja soitellaan, et teiksaa ja
tuntuks hyvalta ja se mielipiteiden vaihto jumpasta, niin kyl sekin tavallaan kannustaa, et kyl ma
haluun olla mukana. -> ajatusten vaihto jumpasta kavereiden kanssa yllépitdd intoa pysyé mukana ->
etdharjoittelun toteutettavuus

6.20 must se on kiva tieté, ettd miks joku liike tehéan just niin ja mihin lihaksiin se millonki
WERGEERRN -1 varsinkin sellaset, et [ iRIGRINIONRUDONSINERSCONCHYRSCHNMERES) < so

on ndin mutta etta sitte jotku pienemmat lihakset taalla alaseldn ja naitten, niin syvien...-

BRSNSt -> ynmarrys oman tekemisen hyédyistd -> uuden omaksuminen

6.21 mulle henkilokohtasesti sopii se tietty kellonaika, et se on nyt, niin sillon mul tulee ehka

_ -> reaaliaikainen etdmahdollisuuden hyédyntédminen -> itsendinen
onnistuminen

6.22 Bon i kU pyrkiny siihien, etta oon tota tehny saannollisesti sen....tosiaan nyt varsinkin se

kevatpuoli ja nyt syksyllaki vield se oli se maanantai, keskiviikko, perjantai...se oli se...ma pidin

kuitenki tavallaan sen, et 5é/0n siina aamulla ja ma hoidan sen tavallaan niin Kuois: -> scicinndllisen

tekemisen saavuttaminen -> itsendinen onnistuminen



6.23 Se on semmonen [émmin ja rauhallinen ja just se, et &i hdtkyilld yhtadn ja pehmee kiva aani.

-> ohjeiden anto rauhallisesti ja selvdsti

ddntden -> ohjauksen merkitys

6.24 se on kiva juttu, et pystyy tekeen ne, mita pyydetaan. Tuntuu hyvalt, tulee filis, et en mé viel
i vanha ookaan, ettd.x(natirahtaa):-en o ihan niin vield raihnanen! -> liikkeistd suoriutuminen ->

itsendinen onnistuminen

6.25 mé luulen, et ilman tita m olisin siel sohvalla tekematta mitisn...ihan rehellinen ku oon. Siis
ylipadtansa _ -> ilman tdtd mahdollisuutta passivoituisi ->

toimintakykyisyys

6.26 taahan on tosi helppoo ku ei tarvi lahtee mihinkéan. - etdharjoittelun helppous viehittdi ->

etaharjoittelun toteutettavuus
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