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Tutkimuksen tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida rentoutuskurssi, josta nelja
kertaa oli salissatapahtuvaa rentoutumistaja nelja vedessa. Salirentoutustekniikoina
olivat hengitysharjoitukset, mielikuvarentoutuminen, Jacobsonin tekniikka,
pallohieronta, venytys-ravistus -harjoitukset, suggestiorentoutus ja autogeeninen
rentoutus. Vesirentoutuksessa kaytettiin AguaHarmony —nimista

vesirentoutusmenetel méaa, jonka sisdltind olivat pareittain veden paélla rentoutuminen
vélineilldjailman seké vedenalaiset rentoutustekniikat. Kurssin opetussuunnitelman
peruskivinaolivat eri pedagogiset oppimisteoriat kuten kokemuksellinen ja
ydinopetusmenetelmén teoriat. Liséksi humanistinen ihmiskasitys, tutkijan omat
aikaisemmat kokemukset rentoutuksen ja vesirentoutuksen opettamisesta seka eri
rentoutusmenetelmét olivat opetussuunnitelman pohjana. Olin kiinnostunut
selvittamaan tallaisen kurssin yleista soveltuvuutta kurssilaisille. Minua kiinnosti tutkia,
kehittyisivatko osallistujat téllaisen kurssin aikana rentoutumisessa ja tapahtuisiko

hei ss& oppimista siten, etta se nakyisi heidan omassa arjessaan. Samoin minua kiinnosti
tietdd, minkalaisia subjektiivisia kokemuksia osallistujat saisivat seka sali- etta
varsinkin vesirentoutuksesta.

Tutkimus on luonteel taan laadullinen toi mintatutkimus, jossa on my6s fenomenologis-
hermeneuttisen ja tapaustutkimuksen periaatteita. Tutkimukseni aineiston kerésin 31.5.
—29.6.2005 vdisend aikana, jolloin kurssi jarjestettiin. Aineisto koostuu tutkija-
opettajan havaintopéivakirjasta, kurssilaisten oppimispaivakirjoista seka alku- ja
loppukyselyisté etta |oppuyhteenvedosta. Aineiston selkdrangan muodostavat tutkija-
opettajan havaintopéivakirjaja kurssilaisten oppimispéaivakirjat sekaloppukysel yt.
Kurssilaisten kirjoittamaa |oppuyhteenvetoa kéytin heidan muusta ainei stosta tekemieni
tulkintojen tarkastusaineistona. Aineiston anal ysoinnissa kaytin teemoittelua ja Eskolan
(2001, 133-157) esittelemaa vaiheittain etenevad anal yysimenetel maa.

Kurssille ilmoittautui seitseman osallistujaa, joista kurssin suoritti loppuun asti viisi.
Tutkimuksen mukaan kurssi el soveltunut sellaisenaan kaikille kurssilaisille, mutta se
soveltui hyvin néille viidelle osallistujalle. He pitivét kurssia sopivana ja osa heistéa
kehittyi rentoutumisen oppimisessa Katgjan (2003, 125) méarittamale ylimmadlle
tasolle. Kurssi saavultti sille asetetut kasvatukselliset ja opetukselliset tavoitteet.
Kurssilaiset elvét kuitenkaan saavuttaneet autogeeni sta rentoutumisen taitoa.
Paésaantoisesti kurssilaiset saivat erittéin positiivisia kokemuksia molemmista
rentoutusmenetel mistd, omasta mielestéan vesirentoutuksesta viela syvallisempid, jopa
euforisia kokemuksia. Seka sali- etta vesirentoutustekniikat sopivat heille hyvin.
Toivon tédman tutkimuksen tul osten rohkai sevan kaikkia opettajia kéyttdmaan omassa
tydssaan salirentoutumista ja vesirentoutumista ronkeammin hyddyksi.

Avainsanoja: rentoutusmenetel mét, rentoutustekniikat, vesirentoutus, ydinkeskeinen
opettaminen
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1 JOHDANTO

Erilaiset ”’keho jamieli” - tunnit ovat nousseet viime vuosina erittéin suosituiksi
ryhmdliikuntatunneiksi. Eri kuntosaleillatarjotaan asiakkaille erilaisia mahdollisuuksia,
esimerkiksi Method Putkisto ja Pilates tunneilla |6ytaa kehon ja mielen yhteytta.
Tunneille on suuri kysynta ja kuntosalien on vastattava sithen. I|hmiset saattavat kokea
nykypdaivan eldmantyylin hyvin kiireisend. Aikaaitselle ja rentoutumiseen e juuri
|6ydy, silla seké toissa etté kotona on kiire ja suorittamisen paine. Jatkuva sisdisen ja
ulkoisen paineen tunteminen vaikeuttaa ihmisen ja sita kautta hermoston luonnollista
lepoa seka palautumista arjen riennoista. Hermoston ollessa liian pitkaén ylivireana,
alkaa ennemmin tai myéhemmin ilmetéa henkista ja fyysista pahoinvointia, kuten
masennusta, stressig, loppuun palamista ja muita psykosomaattisia oireita (Katgja 2003,
23).

Ilhmiset ovat jo vuosituhansia harrastaneet rentoutumista eri muodoissa. Nykyajan
ihminen on kuitenkin irtautunut luonnosta yha kauemmaksi jasiksi olemme
menetténeet kykymme rentoutua (Katgja 1996, 6). Kyky taytyy ihmisille yhd useammin
opettaa ihan austa pitéen (Leppanen, 2000). Opetuksen tavoitteena on opettaaihmiselle
kyky erottaa jannittyneen ja rentoutuneen tilan valilla. Sita kauttaihminen kykenee

viemaan oppeja myods omaan arkiel amaansa.

Juteltuani erdan ihmisen kanssa pitémani venyttelytunnin jalkeen, tulin siihen
tulokseen, etté uudenlaiselle rentoutuskurssille olisi tarvetta. Kurssilla opeteltaisiin
rentoutumisen perusteita ydinkeskei sen opettamisen periaatteilla seka salissa etta
vedessa. Monille salirentoutumistekniikat ovat tuttuja, mutta harva on kokeillut
rentoutustekniikoita vedessa. V edessa oleminen vaikuttaa ihmiseen seka fyysisesti etté
my06s tunnetasolla. Vesi on rauhoittava elementti, missa paésee helposti irti arjen

kiireista



Rentoutusta on aiemmin tutkittu |&hinna kvantitatiivisesti ja keskittyen sen vaikutuksiin
esimerkiksi koululaisten keskittymiseen (muun muassa Setterlind & Unestahl, 1977,
Relander 1989). Talldin ihmisten yksilolliset tuntemukset ja kokemukset eivét ole
tulleet selkeasti esille. Vesirentoutusta e ole vield kovin paljon tutkittu, joten sen
tieteelliset perusteet ovat suhteellisen vaéhaisid. Veden rentouttaviafysiologisia
vaikutuksiaihmiseen ovat tutkineet muun muassa Jacobs (1984), Miwa (1996; 1997),
Nishimura (2000), mutta varsinaisia tutkimuksia veden tunnetason vaikutuksista on
olemassa varsin vahan. Naissa tutkimuksissa on todettu lampiman veden véhentavan
kivun ja pelon tuntemuksia (muun muassa Nakamura, 2000; Robiner, 1990; Schulz,
1994; Rebecca, 2001). Naissa tutkimuksissa on todettu i hmisten saavan lampimassa

vedessa kelluessaan jopa euforisia tuntemuksia.

Tama laadullinen tutkimus tarkastel ee pidetyn kurssin soveltuvuutta ja vaikutuksia
kurssille osallistuville. Tarkastelun aiheina erityisesti on kurssilaisten sali- etta
vesirentoutuksen subjektiivisten fyysisten ja tunnetasollisten kokemuksien kuvaaminen.
Téarkedd on myos selvittéa kurssilai sten rentoutumi sen oppimista seka kurssin
vaikutuksia heidan arkiel&maan, opettajan ja kurssilaisten ndkokul masta katsottuna.
Tutkimuksen taustateoriana ovat eri tutkimuksista nousseet yleiset rentoutumisen
teoriat seké kurssilla kaytetyt eri oppimisteoriat. Teoriaosassa esittelen rentoutuksen
vaikutuksia, sen opetus-oppimisprosessia seka kurssilla kaytettya AquaHarmony —
vesirentoutusmenetel maa (Anttila, 2005).

Tutkimuksen avulla haluan syvent&a |ukijan rentoutumisen oppimisen ymmarrysta.
Tama ymmarryksen lisdaminen toteutetaan teorian ja empirian vuoropuheluna.
Toimintatutkimuksen agjallinen eteneminen ja vahittanen ymmarryksen lisd8minen

auttavat lukijaa paremmin ymmartadmaan rentoutumisen kokonai suutta.



2RENTOUTUMINEN

Rentoutumisen taito on ihmisille synnynndinen ominaisuus. Ominaisuus vain
unohdetaan jossain vaiheessa syntyman jalkeen (Katgja 1996, 6; Katgja 2003, 22).
Ensimmai set rentousmenetelmét syntyivét jo 3000 vuotta sitten Aasiassa, Afrikassa ja
Egyptissd. Sittemmin Aleksanteri Suuren sotajoukot toivat (356-323 e.K.r.)
rentoutuksen myods Eurooppaan (Fahler 1971, 34-39).

Historian saatossa menetelmét eivét ole olleet tuntemattomia myodskaan Suomessa.
Suomalaisissa kulttuurihistoriallisissa léhtei ssd, kansansaduissa ja legendoissa on

mai nintoja suggestiosta. (Leppanen, 2000.) Kaleval assa muun muassa V dinamadinen
nukuttaa soitollaan koko Pohjolan vaen. Sittemmin itamaisia rentoutusmenetelmié on
muunneltu eri kulttuureihin sopiviksi. 1900-luvulla on lansimaissa kehitelty
rentoutusmenetel mia yha edelleen. Merkittavia kehittgjia ovat olleet muun muassa

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

2.1 Rentoutuminen kéasitteena

Useln gatellaan, etta rentoutuminen tarkoittaa lihasten jannityksen laukeamista.
Rentoutuminen kasitteend on kuitenkin paljon monitahoisempi ja se mainitaankin hyvin
erilaisten asioiden yhteydessa. Arkipaivaisessa el améssa rentoutumisella tarkoitetaan
rauhallista, miellyttéavaa ja jannityksesta vapaata ol otilaa. Rentoutuksella tarkoitetaan
menetelmid, joilla kyseinen olotila saavutetaan. (Jansson 1982, 63.) Toisaata
rentoutuksella tarkoitetaan myds taitoa, jossa huomio k&&nnetddn omaan itseen ja
pyritéan aistimaan kehon tuntemuksia. Rentoutunut tunne syntyy, kun liiallisten
arsykkeiden tulo limbiseen jérjestelméan jaisojen aivojen kuorikerroksen sensorisiin
sadtel ykeskuksiin vahenee (Helin 1996, 296-297). Limbinen jarjestelmé séételee
ihmisen emotionaalisia motiiveja, kuten aggressioita, pelkoja, valveillaoloa,



343). Limbinen jarjestel ma myos tulkitsee kokemusta tunteiden ehdollajaon
yhteydessa muistiin, joka ohjaa muistikuvia ja sité kautta emootioita (K ataja 2003, 19).
Eri rentoutusmenetel mien yhtei sena tavoitteena on seka vaikuttaa limbiseen
jarjestelmaén rauhoittavasti etté harjoittelun avulla saavuttaa fyysinen (lihasjannityksen
vahentaminen) ja psyykkinen (rauhallinen, miellyttava, levollinen) rentoutunut olotila
(Helin 1996, 296-297; Setterlind 1990, 3).

Rentoutumista voidaan kuvailla myds erilaisina tajunnantilan vaihteluina, joita ailkaan
saadaan monin eri keinoin. Keinoinavoivat olla aktiivitranssit, joihin liittyy tietty
rytmisyys. Tallaisia ovat esimerkiksi holkka ja erilaiset tanssit. Tgjunnantiloihin
voidaan pyrkia vaikuttamaan myos ulkoapain, jolloin tallaisia keinoja kutsutaan
passiivisiksi menetelmiksi. Tallaisiaovat essmerkiksi erilaiset suggestio-, rauhoittumis-
jahiljentymisharjoitukset. (Kataja 1996, 6.)

lainattu ranskan kielestd. Se tarkoittaa pyrkimysta erilaisin suostuttelukeinoin,

pyynndin ja kehotuksin vaikuttamaan vastaanottajaan. Suggestio on rentoutujalle
annettava yleensd sanallinen kehotus, joka vaikuttaa konkreettisesti lihaksesta |ahtevan
rentoutumisen havaitsemisen ja kokemisen kautta. Suggestio voi ollajoko yksilon
ulkopuoleltatulevata sitten hdnen itsensi ailkaansaama autosuggestio eli itsesuggestio.
(Fahler 1971, 21-30). Toisin sanoen suggestiolla tarkoitetaan toiseen henkil66n tai
omaan itseen vaikuttamista, kuten esimerkiksi gjatusten, tunteiden, halujen ja
kayttaytymisen muuttamista. Tarkoitus on vaikuttaa ihmisen tiedostamattomaan minaan

jasamalla saavuttaa kyky antaa itse itselle suggestiota, €li autosuggestiivinen taito.

Toinen peruskasite on transsi. Synonyymejatalle kasitteelle ovat hypnoositila,
muunneltu tietoisuuden tila, rentoustila, syva rentoustila, meditaatiotila ja tasapainotila.
Transsitila on muuntunut tajunnan tila, joka e ole tavanomaista ymparistoa
tarkkailevaatilaa elka toi saalta myos untakaan (Setterlind 1990, 13). Transsitilaon

valvetilan muoto, jonka ero unitilaan on normaali EEG-kéyra, polvirefleks, gan ja



paikan tajunnan tila sekatilojen kontrolloitavuus. Transsitilan syvyys voi vaihdella
suurestikin. (Katgja 1996, 6.)

Rentoutumisen kokemuksia on vaikea kuvailla sanoin. Rentoutuminen on enemman
tunne kuin tietoinen tila. Rentoutustila el ole kuitenkaan unitila, se on tietoinen ja
fysiologinen tila, missa aineenvaihdunta on kuitenkin hidastunut. (Toivanen 1994, 29,
72-73))

2.2 Rentoutumisen vaikutukset

Rentoutuminen vaikuttaa ihmiseen monellatavalla. Valittomasti rentoutumisen
syvetessa on rentoutumisella vaikutusta hypotal amuksen valityksel |a autonomiseen €li
vegatiiviseen hermostoon. Tarkemmin vaikutus kohdistuu sympaattisen ja
parasympaatti sen hermoston toimintaan. Niiden toiminta on monessa suhteessa
toistensa vastainen ja niiden valinen tasapaino saételee eri elinten essm. sydamen,
195-196; Katgja 1996, 6-7.) Rentoutumisessa nama kaksi hermostoa tasapainottuvat,
eli parasympaattisen hermoston osuus kasvaa ja sympaatti sen osuus pienenee. (Katgja
1996, 7.)

Syvassa rentoutumisen tilassa yksil6 luopuu térkeimpien elintoimintojen ohjauksesta ja
kontrolloinnista. Tallaisessatilassa siirrytdan tajunnantilan syventyessa aivoissa EEG —
kayrdla (EEG -kayra kuvaa aivokuoren sdhkdisia rytmed) alemmille hertsitagjuuksille,
eli beeta -tasosta alfa- ja theeta -tasoille. Taté kuvaa kuvio 1. Kuviossa delta-taso vastaa
jO unen tasoa. Hertsitagjuuden lasku mahdollistaa siirtymisen toiminnan tasolla
vasemman €eli kontrolloivan aivopuoliskon alueelta oikean aivopuoliskon alueelle.

Oikea aivopuolisko on enemman luova, tunnepitoinen ja el -tietoinen puoli. (Albrecht
1978, 171-172; Kataja 1996, 6; Lindh 1983, 9; Setterlind 1990, 17-18.) Oikean
aivopuoliskon aktivoituessa on gjattelu enemman luonteeltaan kokonaisvaltaista,

luovaa, spontaania, tunteenomaistajaintuitiivistakuin ayllista (Kataja 2003, 23).
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Normaalisti tietoinen tila Normaalisti tiedostamaton tila
Beeta Alfa Theeta Delta
26 13 8 4 1
(vardhdysté/sekunnissa)
Valvetila Rentoutuminen Syvarentous/transss  Unitila
>

Rentoutumisen syveneminen

Kuviol. Rentoutumisen syvenemisen vaikutus aivojen hertsitagjuudelle EEG — arvoilla
mitattuna (mukailtu Ahonen & Myll6 1996, 6; Kataja 2003, 30.)

Rentoutumistilan syvyytta voidaan mitata monin eri keinoin, kuten subjektiivisilla
mittareillajaarvioinneilla, fysiologisillaja hermostollisillavasteilla seka erilaisilla
anayyseill& Helpointaon arvioidaitse, millaisessa tilassa rentoutumisen aikana on
ollut. Yks hyvamittari on myos rentoutumiseen kdytetyn gan arvioiminen. Mité
muistamattomampi rentoutuja on ja mita enemman gjan arvio eroaa todel lisesta

kaytetysta gjasta, sité rentoutuneemmassa tilassa rentoutuja on ollut. (Katgja 2003, 31.)

muun muassa lisééntynyt stressinhallinta, lisdantynyt luovuus, lisééntynyt
oppimiskyky, fyysisen palautumisen nopeutuminen, mentaaliharjoittelun tehostuminen,
keskittymiskyvyn lisdantyminen, itsehoidollisuuden paraneminen, lisééntynyt
itsetuntemus ja oman mindn parempi ymmartaminen, lepo ja voimien kerééminen seka
kyky kayttda ja hermottaa lihaksia tarkoituksenmukai semmin. (Katgja 2003, 29-31;
Katgja 1996, 12-13; Leppanen 2000; Liukkonen 1995, 83.) Ahdistus, pelko, masennus
tai stressi voivat heikentdd muun muassa havainto- , gjattelu- ja muistitoimintoja.
Rentoutumisella, mielihyvén tunteellajaturvallisuuden kokemisella on péinvastainen
vaikutus. (Anttonen & Helakorpi 1995, 106-107.) Rentoutuminen on hyvin yksil6llinen

kokemus, toiset kokevat sen enemman vaikuttavan fyysisesti jatoiset enemman
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psyykkisesti. Kuitenkin rentoutuminen vaikuttaa i hmiseen aina seka psyykkisesti etté
fyysisesti. (Toivanen 1994, 16.)

Rentoutujilla on havaittu eri menetelmien, joista on saatavilla tutkimustietoa,
ka&yttamisen yhteydessd hengitystiheyden, veren laktaatin ja sydamen lyontitiheyden
vahenemista. Myo6s ihmisen alfa-aallot, ihmisen séhkonjohtumiskyky jalampétila
lisdantyvét rentoutumisen aikana. Ihon lamp6tilan nousu on selitettévissa verisuonten

lagjenemisellaja déreisverenkierron lisdantymisell&. (Setterlind 1983, 228.)

Lihagjannitys on monien negatiivisten tunnetilojen, kuten levottomuuden, ahdistuksen
japelon fyysinen ilmentyma. Néihin tunnetiloihin pystytdan vaikuttamaan
laukaisemalla lihag annitysta. Alentamalla lihag annitysta avataan mahdollisuudet myds
psyykkiselle rentoutumiselle ja painvastoin. (Setterlind 1983, 85.)

2.3 Rentoutumisen edellytyksid ja johdatus opetus-oppimisprosessiin

Rentoutuneeseen tilaan péasy el ole ihan yksiselitteinen asia. Syvaa rentoutunutta tilaa
kutsutaan my0s transsiksi. Jotta rentoutujat pdasisivét transsiin, vaaditaan ohjagjalta
monien asioiden ennakkosuunnittelua ja harjoitusten oikeanlaisten olosuhteiden
luomista. Olosuhteet [8htevét rentoutumi sharjoituksen pitopaikasta. Jotta rentoutuminen
ylip&dtdan olisi mahdollista, tulisi rentoutusharjoituksen pitopaikaks valita rauhallinen,
hyvin ilmastoitu jajopa kodikas paikka. Mita tutumpi ja hiljaisempi paikkaon
rentoutujille, sitd parempi. (Katgja 1996, 13.) Rentoutumiseen pdasyn edellytyksia on
esitelty kuviossa 2.
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—1 RENTOUTUJAN USKO/ LUODAAN -
MOTIVAATIO/ LUOTTAMUS ODOTTAVA TILA
SUHTAUTUMINEN OHJAAJAAN TULEVASTA JA
RENTOUTUMISEEN TIEDON

JAKAMINEN

RENTOUTUSPAIKKA/TILA

—| MENETELMAT HARHAAN B
MIELIKUVAT SEKA JOHDETTU
MUUT VALINEET — D E— HUOMIO TAI
JA ULKOISET HUOMION
TEKIJAT KESKITTAMINEN

TOTEUTUNEET SUGGESTIOT

TRANSSITILA
(RENTOUSTILA)

Kuvio 2. Rentoutumiseen vaikuttavat tekijéat Katajan mukaan. (Kataja 1996, 13; Katgja
2003, 33-34.)

Rentoutuneeseen tilaan pédsyn edellytyksena on rentoutumisen taidon opettel eminen.
Kyseisen taidon opetteleminen on oppimisprosessi, johon pétevét normaalit opetus-
oppimisprosessin lainalaisuudet. Niita kasitellaén myéhemmin. Kuten mitd tahansa
uutta taitoa opeteltaessa vain sinnikk&all & ja sédnndllisella harjoittelulla voi tulla
hyvaksi rentoutujaksi. Oppimisprosessissa tarkein tekija on oppijan motivaatio seka
hénen positiivinen suhtautumisensa rentoutumiseen. Tall6in harjoittelulla on vaikutusta
jasen avullaoppijaoppii keskittdmadn gjatukset omaan itseen ja yhteen harjoitettavaan
asiaan kerralla. Téllainen asiavoi ollaesimerkiksi hengitys. Rentousohjaajan on hyva
muistaa, mita konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitd nopeammin rentoutuja
oppii ymmartamaan keskittymisen téarkeyden. (Katgja 2003 33-34.)
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Rentoutuksen oppiminen voidaan jakaa Katgjan (2003, 125) mukaan neljaan
vaiheeseen. Ensimmaéinen vaihe on innokas kokeiluvaihe. Toisessa vaiheessa
kokeminen on muuttunut ymmartamiseksi ja tunnetasolla kokemiseksi. Kolmas vaihe
on kokemusten havainnointia suhteessa omaan itseen. Tall6in tehdéén tarkkoja
havaintoja tunteista, mieli- ja muistikuvista seka ruumiin fyysisista tuntemuksi sta.
Tall6in havaitaan omia kayttéytymisen mallgja. Neljannessa vaiheessa opitaan
yhdistdmaan omat kokemukset ja muu ympéristo. Tall6in opitaan tekemaéan omia

padtelmia ja soveltamaan niita kaytantoon.

Rentoutuksen ohjaajan toiminnalla on iso vaikutus rentoutumisen onnistumiseen ja
oppimiseen. Ohjaagjan on hyvaollarauhallinen, sensitiivinen, sallivajatietoa antava.
(Katgja 2003, 34.) Ennen rentoutusta ohjagjan olisi hyva myos keskustella ryhman
kanssa. Sengitiivinen ja aito kiinnostus rentoutujia kohtaan luo hyvan jaturvallisen
ilmapiirin seka parantaa rentoutujien motivaatiota. Keskustelulla ja kuuntelulla ohjagja
poistaa ryhman jasenissa vallitsevaa jannitysta ja pelkoa. Pelkojen poisto osittain
vaikuttaa rentoutuksen onnistumiseen. Keskustelun avulla ohjagja saa tietoa ryhméasta
jaosaavalitaoikeat menetelmét sekd mielikuvat rentoutukseen. (Kataja 1996, 13.)

2.4 Rentoutuskurssilla kaytetyt salirentoutustekniikat

Eri rentoutusmenetelmét voidaan jakaa aktiivisiin lihaksista lahteviin,
hengitysharjoituksiin ja keskittymis-rauhoittumis-suggestiotekniikoihin sekéa
psykoterapeuttisiin tekniikoihin. Rentoutuksen ohjagja voi halutessaan yhdistell& eri
tekniikoita, kun rentoutujien taidot rentoutuksessa paranevat. (Matthews & Justice
1983.) Y hteinen tavoite kaikille menetelmille on hengityksen séétely jatietoisesti

keskittymalla lihasrentouteen pyrkiminen.

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

esimerkiksi liikunta, progressiivinen rentoutus, venytysmenetelmét, hieronta, itku,
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nauru, saunominen, avantouinti, kylvyt, alkoholi, huumeet, tupakka ja erilai set
hengitysharjoitukset. (Helin 1996, 298-299.) Fyysiset tekniikat voidaan jakaa viela
passiivisiin ja aktiivisiin tekniikoihin. Psykologisia tekniikoita ovat esimerkiksi
autogeeninen rentoutus, mietiskely, jooga, hypnoosi, suggestiorentoutukset ja
nukkuminen (Helin 1996, 298; Katga 1996, 69.) Keskittymis- ja

rauhoi ttumistekniikoissa hiljennytéén sisdiseen maailmaan tai pyritaan erilaisten

arsykkeiden, €li suggestioiden avullarentoutumaan. (Katgja 2003, 52).

2.4.1 Hengitystekniikka

Y leensa aktiivisissa rentoutustekniikoissa pyritéén opettamaan oikeanlainen hengitys.
Hengitystekniikan kayttdminen onkin yksi kaytetyimmista rentoutustekniikoista Helin
1996, 229). Stressaantunut ja vihainen ihminen hengittéa pinnallisesti, palleaaja
kurkunpaan lihaksia jannittéen, jolloin hengityksesta tulee nopeaa ja jopa katkomaista
(Kataja 1996, 21). Oikean hengitystekniikan térkeys ihmisen hyvinvoinnille on tiedetty
jo kautta aikojen itdmai sessa | 88k eti eteessa. Lansimainen |88ketiede on vasta
myohemmin alkanut puhua tehokkaan hengityksen puolesta rentoutumisen yhteydessa
(Sutcliffe 1992, 60).

Hengitysharjoituksia on monenlaisia. Yleensa niissd aluksi keskitytéén tarkkailemaan
hengityksen rytmillisyyttd, onko se lyhytt&, nopeaa, pinnallistavai raskasta.
Tavoitteena on saavuttaa hengityksen rytmillisyys, jossa siséén- ja uloshengitys olisivat
yhté pitkia. Siséén- ja uloshengitysta rytmittda viela niiden valinen tauko, joka on
pituudeltaan puolet niiden kestosta. (Katgja 1996, 21-24.) Harjoitusta voidaan tehostaa
olemalla mahdollisimman hyvéssa asennossa ja laittamalla ké&det ohjaamaan hengitysta
tiettyyn kohtaan, kuten esimerkiksi kylkiin (Felix 1988,77). Rauhallinen hengitys
parantaa keskittymista ja auttaa rauhoittumaan seka elvyttaa rintakehan liikkuvuutta ja
hengityslihaksiston toimintakykya (Katgja 2003, 53). Pelkk& muutama rauhallinen ja
syva hengitys saattavat rentouttaa ihmisté niin paljon, etta hanen suorituskykynsa
paranee (Toivanen, 1996, 939). Stressitilanteessa jopa 20% aikuisista hengittéa

pinnallisesti. Taloin oireina saattaa olla huimausta, hikoilua, sydamen lyontitiheyttd ja
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sormien jaykkyytta sekd kylmyyden tuntemista. Mikali ihminen ylihengittéa lievastikin,

my06s ahdistuksen tuntemuksia. (Helin 1995, 10.)

2.4.2 Jacobsonin tekniikka

Rentoutuksen opettelun alkuvai heessa opitaan aistimaan lihasg dnnitys, johon pdastaan
progressiivisellarentoutuksella. Progressiivinen rentous perustuu eriasteisiin

lihag @nnitysharjoituksiin. (Kobler 1969, 9.) Eriasteisten lihag @nnitysten tiedostaminen
opettaa aistimaan eron jannittyneen ja rennon lihaksen vailla Tama puolestaan opettaa
liikesuoritusten taloudellisuuteen ja tarkoituksenmukaisuuteen. Tall6in turhat lihasten
jannitystilat purkautuvat. (Setterlind 1990, 11-12.)

Tohtori Edmund Jacobsonin 1920-luvulla kehittdméa tekniikka on erds progressiivisista
lihasrentoutustekniikoista. Tekniikassa jannitetdan jalaukaistaan lihaksen jannitys
aktiivisellatoiminnalla (Felix 1989, 116). Nain opitaan tuntemaan jannittyneen ja
rennon lihaksen ero. Menetelma on aktiivinen ja progressiivinen. Rentoutuminen on

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

Harjoitus tapahtuu siten, etté yhté lihasryhmaé kerralla jannitetdan joko istuen, seisten
tal maaten 2-6 sekunnin gan. Taman jalkeen lihakset rentoutetaan mahdol lisemman
taydellisesti vahintéan 30 sekunniksi. Harjoitus aloitetaan yleensd suurista
lihasryhmista ja selkeista jannityksistd, joista edetédn yha pienempiin lihasryhmiin.
Madollisuuksien mukaan jannittdminen toistetaan 2-3 kertaa jokaiselle lihasryhmaélle.
(Felix 1989, 116; Helin 1995, 9; Jacobson 1938, 42; Kataja 2003, 73-77.)

Lihasta jannitetdan staattisesti ja tekniikan fysiologiset vaikutukset perustuvat
vaikuttgja- ja vastavaikuttajalihasten hermostollisiin yhteyksiin. Mitéd enemman toista
jannittdd, sitd enemman toinen rentoutuu. (Katgja 2003.73-77.) Joskus lihakset voivat
ollajannittyneind niin pitk&an, ettd unohtaa, milta rentoutunut lihas tuntuu (Leppanen
2000). Tekniikka kehittéa rentouden aistimuksen liséksi my6s lihasvoimaa. (Katgja
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1996, 51.) Progressiivinen rentoutus alentaa myos hengitystiheyttd, syketta ja
lihag @nnitysta seka nostaa ihon lampdtilaa. (Setterlind 1990, 99-100.)

2.4.3 Venyttely jahieronta

Venyttely on myos yksi rentoutustekniikka. Venyttelyn rentouttava vaikutus perustuu
aineenvai hdunnan palamigjdtteiden poistamiseen lihaksistosta. Venytysrentoutumisen
Venyttelyd voi tehda yksin, pareittain tai vaikkaryhmassa. Tarkeda on pyrkia
opettamaan rentoutujaa seka hengittdmaadn venytel téessé syvaan etta aistimaan eron
venyvan jarennon lihaksen valilla. Eron hahmottamisessa auttaa myos aistia lihasten
eroa ennen ja venyttelyn jakeen. Kehittyessaan rentoutuja huomaa eron hel posti.
Venyttel yssa voidaan kdyda 1gpi kaikki ragjojen lihakset. Pareittain tehdessa myds
venytys jaravistelu voidaan tehda ragjoittain. Venyttely on yks aktiivisistafyysisista
rentoutusmenetelmista. (Katgja 1996, 55-59.)

Venyttelyn osa-al ueeseen kuuluu myds niin sanottu venytys-ravistus —harjoitus. Téssa
harjoituksessa pari venyttéd eli vetéa ragja kerrallaan ragjoja poispain rentoutujasta.
Venytys jarentoutusaikojen tulisi olla kestoltaan noin 15-20 sekuntia. Téta harjoitusta
tehdessé on térkeda pyrkia opettamaan rentoutujaa seka hengittamaan venytettdessa
Syvéaan etta aistimaan eron venyvan jarennon lihaksiston valilla. Kehittyessaén
rentoutuja huomaa eron helposti. (Katgja 1996, 55-59.)

Pareittain voi tehda myds hierontaa. Hierontaa on kéytetty jo tuhansia vuosia
kohentamaan kylvyn jakeistd oloa, kuntouttamaan toipilasta ja valmistamaan liikkujaa
edessé olevaa liikuntasuoritusta varten. Hieronnan vaikutukset ovat moninai set:
hieronta nopeuttaa kuona-aineiden ja palamigétteiden poistumista, vilkastuttaa
verenkiertoa, lievittda lihassarkya seké antaa hyvaa oloa ja rentoutusta. (Kataja
2003,80.)
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2.4.4 Midlikuvarentoutuminen

Tamatekniikka perustuu rentoutujan mielikuviin, jotka voivat olla ulkoa péain annettua
tal rentoutujan itsensa keksimia. Tassa tekniikassa rentoutuminen ja vapautune suuden
tunne saavutetaan aluksi myonteisyyttaja mielihyvaa tuottavilla mieli- jamuistikuvilla,
kuten matkoilla, miellyttavilla muistoillajaympéristoilla. Taidon kehittyessd mukaan
voidaan ottaa ndk6-, kuulo-, tunto- ja hgjuaistia stimuloivia mielikuvia. (Kataja 2003,
111-113, Bjérkman 1982,163-165.)

Yleisesti kaikkien mielikuvien kayttdminen rentoutusharjoituksissa kehittda
aivotoimintaa tasapai nottamalla oikean ja vasemman aivopuoliskon vireystilaa. Lisdksi
niiden kdyttaminen parantavat keskittymis- ja oppimiskykya seké

ongel manratkai sutaitoa. Mielikuvitus ja mielikuvien kayttd on tarked osa
rentoutusharjoituksien sovellutuksia, koska niiden avulla pystytaddn kehittamaan

rentoutujan rentoutumiskykya. (Matilainen 1987, 31.)

2.4.5 Suggestiorentoutus

Suggestiivisillatekniikoilla tarkoitetaan harjoituksia, joissa rentoutuksen ohjaaja antaa
rentoutujille ohjeita eli ”suggestioita” rentoutukseen padsemiseksi. Rentoutustila
voidaan saavuttaa erilaisten tekniikoiden avulla, kuten suorillaja epésuorilla
suggestioilla, mieikuvilla seké varimielikuvilla. Suggestiorentoutuksessa keskitytaan
my06s seka rentoutumi seen ettd oikeaan hengitystekniikkaan, hengityksen tulee olla
tasainen jarauhallinen. (Katgja 1996, 25-26.)

Kaytetyin suggestiorentoutusharjoitus on Johannes Schultzin hypnoosin pohjalta
kehittama tekniikka. Schulzin tekniikassa kéydaan kaikki pdélihasryhmét |8pi
rentouttaen niitd puheen avulla. Tarkoituksena on opettaa ihmisid aistimaan lihaksissa
erilaisiatuntemuksia. Tdlaisiatuntemuksia ovat painon, |dmmaon ja rentoutumisen

olotila. Eri ndkemyksiaon siitd, mistalihasryhmista pitéis rentoutuksen aloittaa. Y ksi
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teoriaon, ettd aoitetaan kasistd, koska aivoissa on eniten k&sia motorisoivia yksikoita.
Toinen tapa on aoittaa jaloista ja edetd sieltd |oogisesti ylospain. (Kataja 1996, 26.)

Schultzin rentoutustekniikan tarkoituksena on kehitt&a rentoutujan sensorista

tietoi suutta ihmisen fysiol ogisista prosessel sta kasin. Padasi assa tama tapahtuu
lihagj @nnittynei syyden, ruumiinldmmaon, verenkierron ja sydamen sekd hengityksen
rytmeistéa kasin. (Jencks 1977, 59.)

2.4.6 Autogeeninen rentoutuminen

Autogeenisella rentoutuksel la tarkoitetaan tekniikkaa, jossa rentoutujaitse rentouttaa
itsensa. Tekniikka eroaa siis suggestiorentoutustekniikasta siten, etté nyt rentoutujaitse
tekee harjoituksen omatoimisesti, harjoitus el siis ole erillisen ohjagjan teettama.
Autogeenista tekniikkaa ovat kehitelleet edella mainittu Johannes Schultz sekéa myos
Emile Couén jaJose Silva. (Kataja 1996, 41.)

Autogeeninen rentoutus on psykologinen tekniikka, joka perustuu miellyttavien
mielikuvien luomiseen, keskittymiseen, rauhoittumiseen jaitsesuggestioihin. Aluksi
rentoutuja etsii taysin passiivisen tilan sisaista rentoutumista varten. Rentoutuja
keskittyy tuntemaan rauhallisuutta ja han rentouttaa itse omaa mielta seka kehon elimia
ja-toimia. Rentoutujan on annettava periks rentoutumiselle, mika mahdollistaa
sisdisten voimien kayton. Tekniikan avulla voidaan parantaa psykosomagttisia ja
elimellisaoireita seké yleista eldman laatua. Taitava rentoutuja pystyy autogeenisella
rentoutuksella vaikuttamaan my6s autonomisen hermoston toimintaan. (Schultz 1942,
20-45.)

Autogeenisen rentoutuksen tavoitteena on pyrkia itsendisesti vaikuttamaan
elintoimintoihin niin, etté tarpeen vaatiessa rentouttaja itse kykenis automaatti sesti
rentouttamaan kehonsa (Schulz 1969, 10-11). Téman taidon hallitessaan, pystyy
rentoutuja rentouttamaan itsensa melkein missa vain (Felix 1989, 113).
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3VESIRENTOUTUS JA SEN TAUSTATEKIJAT

Ihmiskunnan historiassa vetta on usein pidetty maagisena elementtind. Useat kulttuurit
ovat pitaneet vetta kaiken olevaisuuden eldmannesteend — sal aperdisend, mahtavana ja
pyhana aineena, joka yllapitéa elamaé. Ves kiehtoo ihmismielidjajokaisellaihmisella
on erilaisiatunteita vetta kohtaan. Syyta siihen e ole vielataysin selvitetty. (Anttila,
2005.)

3.1 Ves eementtina

V esiharjoittelua kdytetédan yha enemman niin kuntoutuksessa kuin kuntoilu- ja
terveydliikuntamuotonakin. Vesi on pehmea harjoitusympéristo henkilille, joille
maalla tapahtuva liikunta on kivuliasta. (Poyhénen 2004.)

V eden hydrodynaamiset ominaisuudet (hydrostaattinen paine, [ampdtila, noste, tiheys,
vastus, virtaus javareily) tekevét vedesta erilaisen elementin ilmaan verrattuna. Nama
ominaisuudet aktivoivat ihmisid olemaan jaliikkumaan vedessa. (Séakslahti ja &
Numminen 1997, 30.) Ominaisuudet ovat seurausta veden tiheydestd, joka on noin
tuhatkertainen (770) ilmaan verrattuna. Arkkimeden lain mukaan veteen upotettu
kappal e menettda painostaan yhta paljon kuin sen syrjayttama vesimaara painaa. Veden
nosteen ansiosta ihminen painaa vedessa véhemman kuin maalla. (Holmberg & Perkki®
1988, 125-128; Keskinen 2003; Kosonen 2004, 8.)

Fysiologisesti vedessa oleilu vaikuttaa seuraavasti. Sydamen syketagjuus on
tutkimusten mukaan keskimaarin 10-15 lyonti& alhai sempi vedessa kuin

maaol osuhteissa. Henkil 6kohtaiset erot ovat suuriajane johtuvat esimerkiks veden
l[&ampotilasta, upotussyvyydesté ja asennosta. V erenpaineen osalta tutkimustul okset ovat
ristiriitaisia, mutta ne pdasdantoisesti osoittavat, ettda huomattavia eroja maan javeden
vdlilla e ole havaittu. ( Keskinen 2003; Poyhdnen 2004.) Veden hydrostaattinen paine
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vaikuttaa aineenvaihtelun séétel yyn. Paineen vaikutuksesta kehon &ariosien imunesteet
jalaskimoveri virtaavat rintaontelon alueelle jasiséelimiin. Veri keskittyy ihmiskehon
keskiosiin. (Keskinen 2003.)

V edessa oltaessa on veden lampdtilalla suuri vaikutus ihmiseen. Sekaves ettéd lampo
rentouttavat ihmisté& Y hdessa niiden rentouttava vaikutus kertautuu. L&mmin vesi
|askee verenpainetta, liséd veren virtaustaihoon jalihaksiin, vahentda lihasten
jannittyneisyyttd, tehostaa verenkiertoa jaimmuunijarjestelmag, auttaa elimistoa
kuljettamaan paremmin happea ja ravintoa seka vahentaa kivun tunnetta. Toisaata
kylma vesikin aiheuttaa monille rentouttavan ja kivaikutuksen. Avantouimareilla voi
nelj 8astei sessa vedessa ol eilun jalkeen olla ainutlaatui sen rentoutunut olo. Mita
kylmempaa ves on, sitd enemman pitéa kylman valttdmiseks ihmisen siina liikkua.
(Anttila 2005, 2-3.)

3.2 Vediterapiaa jo vuosisatojen gan

Kauan sitten on jo huomattu veden parantavat voimat, silla vesiterapiaa on annettu jo
vuosituhansien gjan terapiaatarvitseville ihmisille. Vesirentoutus ei ole suoranai sesti
vesiterapiaa, vaikka se tietynlainen terapiamuoto onkin. VVesirentoutusta voi hakeaja
saada myos ilman |ahetetta.

V esiterapiasta voidaan kayttda useita nimikkeita. Kirjallisuudessa nousee esiin
englanninkielesta tulevan termin hydroterapia liséksi mm.vesiterapia, allasterapiatai
allasharjoittelu. Sana hydroterapia (engl. hydrotherapy) on lahtdisin kreikan kielesta.
Ves javedessatehty vesiterapia ovat ihmisten hoitomuotona vanha menetelma.
Rooman ja Kreikan kulttuurei ssa vesiterapiasta kaytettiin aluksi ns. passiivisia muotoja
eli kylpyja Antiikin Kreikassa ymmarrettiin veden parantava voima. (Becker & Cole
1997, 20-25.)
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Passiiviset kylvyt perustuivat veden ominaisuuksien, kuten esimerkiks

[ampdominai suuksien hyvaksikayttoon. Veden |ampdtilaa muuttamalla on todettu
voitavan vaikuttaa aineenvaihduntaan ja ndin ollen lievittda kipua. Kaytettyjatermisia
hoitomuotoja ovat 1ampo- ja kylmakylvyt. Vesihieronta on myds yksi kylpymuoto,
jossavirtaavalla vedella pyritaan lisd8maan pintaverenkiertoa ja rentouttamaan ndin
lihaksia. (Bogoljubov 1991, 29-35 .)

Kreikkalaiset ymmaéarsivat ensimmaéisind noin 500 eKr. fyysisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin yhteyden ja alkoivat soveltaa tétd myds vesiterapiassa. Nain kylvyistéa
kehittyi aktiivisempi vesiterapian muoto, jossa veden kemiallisten ominaisuuksien
liséks alettiin aktiivisesti hyvaksikayttdd myos veden fysikaalisia ominaisuuksia.

L ampiméassa vedessa suoritettuja aktiivisia kylpyja on rekisterdity kaytettavan jo 330-
luvullamm. reumaatikkojen jaloukkaantuneiden oireiden lievitykseen. (Becker & Cole
1997, 20-25.)

Kiinnostus hydroterapiaa kohtaan on séilynyt viela nykypaiviinkin asti. Ehka syynaon
sen vaikutukset, vedessa tehtyjen terapiahoitojen on todettu parantavan
hapenottokykya, aineenvaihduntaa, elimistén sisaista verenkiertoaja
immuunijérjestelméda. (Kosonen 2004, 13-14.) Uusimmissa tutkimuksi ssa esimerkiksi
Vitorino (2005) on huomannut hydroterapian auttavan muun muassa elaman laadun

parempana kokemisessa ja younen maaran |iséémisessi.

3.3 Vedenpeko

Vaikka monen ihmisen mielesta vesi on paras elementti, missi ollajaliikkua, niin
kaikille tama gjatus el ole itsestédnsel vyys. Uimaopettajan vaikeimpia opetettavia ovat
lapset tai aikuiset, joillaon pelkotiloja vettéa kohtaan. Tallaisten negatiivisten gatusten
taustalla saattaa olla myo6s pelkastdan veden kokeminen epamiel lyttavaks elementiks,
vedessa ollessa sitd menee suuhun, nendan ja korviin. Varsinkin ihmiset, joillaei ole
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vedestd juuri lainkaan kokemuksia, saattavat suhtautua sita kohtaan luonnostaan
varauksellisesti tai jopa pelokkaasti. (Keskinen, 2004.)

Varauksellisuutta ja pelkotiloja sindl1&8n aiheuttavat todel liset tai epétodel liset
emotionaaliset tunteet, jotka téssd tapauksessa kohdistuvat vettéa kohtaan (Wolman
1979, 27). Ihmisen havaitessa veden epamiellyttavaks tai jopa pelottavaksi, reagoi han
tilanteessa tavalla, jota voidaan kutsua peloksi. Syyt, jotka heréttavét pelkotilojaja
ahdistuneisuutta, ovat monenlaisiajaniitéa voi ollavaikea méaérittéa (Toskala 1982, 6-
8.) Eréitatéllaisia syita ovat Keskisen (2004) mukaan | apsuudessa a heutuneet

onnettomuudet tai sitten vanhempien esimerkki ja lapsen tahallinen pelottelu.

Opettgjan kannalta katsottuna on hénen tehtéavana ottaa opetuksessaan aristelevat ja
vetta pelkdavét oppilaat suurena haasteena vastaan. Téllaiset oppilaat saattavat keksia
monenlaisia selityksi, jotta valttéisivat veteen menemisen tai he jopakieltaytyvat
menemasta sinne kokonaan. Vedessa he saattavat uskaltautua vain uima-altaan
matalaan padhan, syvemmalle joutuessaan he tarrautuvat kaiteeseen tai jopa jaykistyvét
nakyy myos raajojen jaykkyytena (Hardy 1988, 33-35). Nama kaikki ovat pelon ja
ahdistuneisuuden tunnusmerkkejd. Mikali opetustilanteessatai ennen sitéilmenee
jonkin asteisia negatiivisia pelkotiloja vettéa kohtaan, tul ee opettgjan tamé huomioidaja
valita sopivat pedagogiset menetelmét pel okkaille oppilaille. Nain vétetdan

lisdvahingon aikaansaaminen. (Pantzar 2005, 39.)

Téssé tutkimuksessa kaytin termid “vedenpelko” kuvaamaan niitd negatiivisia
tuntemuksia vetta kohtaan, joita kurssilla saattaa ilmeta. Tamatermi on yleisesti
tunnettu ja se on myos Suomen psykiatriayhdistyksen (1997,117) tutkimuksessaan

kéayttamatermi.
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3.4 Vesirentoutus

3.4.1 Kurssilla kdytetyn vesirentoutusmenetel man tausta

Vesirentoutus on lampimassa vedessa tapahtuva rentoutuskeino. Vesi on lampatilaltaan
30-37 astetta. Vesirentoutuksessa veden [ampatilan, -virran, keinuvan liikkeen,
rentouttgjan kasittelyn ja &&nen avulla saadaan aikaiseksi rentoutumista. (Anttila 2005,
3)

Tutkimuksessani kéaytetty AquaHarmony —vesirentoutusmenetelma on kehitelty
saksalaisesta Liquid Sound -nimisesta vesirentoutusmenetel masta, mitéa on tarjottu
ihmisille vuodesta 1993 |ahtien Bad Sulza —nimisessa kylpylassa. (Anttila, 2005).
Liquid Sound vesirentoutuksen ideanaoli kellualampiméassa vedessa musiikin ja
valojen ymparéimana. Taman uskottiin tarjoavan uusia tapoja rentoutua myos
sellaisille, joille tavanomaiset rentoutusmuodot eivét soveltuneet. Rentoutusmuodon
tarkoituksena oli perehdyttéd ihminen syvéan ja vaivattomaan rentoutumiseen, jolloin
hyvan olon tunne ihmisessa lisaééntyisi monellatavala. Psykologi Renate Maerten
kehitti Liquid Soundia yha edelleen tutkimalla sita vuonna 2001 sadalla henkil 6l &
Tutkittavat kelluivat 50 minuuttia passiivisesti |ampimassa vedessa seldlléan, silmét
suljettunaja korvat veden pinnan allaollen, samalla vedenal aista musiikkia kuunnellen.
Kyselyiden tuloksina oli, etta Liquid Sound vahens tutkimuksessa olleiden stressin
oireiden tuntemuksia seka rentoutti mielta ja kehoa. Samoin menetel man todettiin
mahdollistavan ns. euforisten transsitilojen tuntemisen ja silla oli positiivisia
vaikutuksia unihéiri6ihin seké sen todettiin vahentévan kroonista kipua. (Schneider,
2003.)

Suomalainen vesiliikuntakoul uttgja Eevaliisa Anttila kévi kyseisen Liquid Sound —

vesi rentoutusmenetel maa hyddyntavan Aquawellnes —ohjagjakurssin Saksassa syksylla
2003. Taméan kurssin innoittamana han jarjesti ensimmaéisen kehityskoulutuksen
Jyvéaskyldssa kysei sesté vesirentoutuksesta. Olin itse tdlla kaksi kuukautta kestaneella

kurssilla mukana. Tarkoituksenamme oli kehitella vesirentoutusta yha eteenpain.
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Kehitystyd on tdmankin ja@lkeen jatkunut Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:n
vesirentoutustiimissg, johon on kuulunut monien eri alojen tyontekijoita, kuten
esimerkiksi 188kari-psykoterapeutti, fysioterapeutti, liikunnanopettaja, musiikkitieteilija
japsykologi. Kehitystyon perusteellatamatiimi on nimennyt menetelméan
AquaHarmonyksi, jota termid myds mina tutkimuksessani tarkoitan puhuessani
vesirentoutuksesta. (Anttila 2005, 2.) Eevaliisa Anttila on tehnyt vuonna 2005

AquaHarmony —oppaan, mikéa antaa kysei sesta rentoutusmuodosta perustietoa.

3.4.2 AquaHarmonyn kuvaus

Tassd menetel massa hyddynnetdéan veden rentouttavaa vaikutusta ja tehostetaan sité
valaistuksen, musiikin ja ohjagjan tyoskentelyn avulla. M enetel massa rentoutumista
annetaan pareittain, rentouden antgjan ollessa rentouttgja ja rentouden vastaanottajan
ollessa rentoutuja. Rentouttgja voi vedessa kaikin mahdollisin keinoin rentouttaa
rentoutujaa. Tallaisiakeinoja ovat essimerkiksi rentoutujan kasin kelluttaminen, veden
virran tunteen tehostaminen keinuttavalla liikkeel |4, hierominen, kevyt venyttely,
vedenalainen meditatiivinen musiikki kayttaminen ja mahdollisesti vedenalai set
liikkeet. Vedessa manipul oiminen saa rentoutujan kehon tuntumaan painottomalta
(Anttila 2003, 86; 2005, 2). Eréét kokeilijat kertovat hammastyvansa mielihyvan
tunteen voimakkuutta ja emotionaalisuutta (Anttila 2005, 2).

AquaHarmonyn tavoitteina on, etté rentoutuja rentoutuu seka fyysisesti etta
psyykkisesti. Tavoitteena on myds, ettd han oppii tuntemaan jannityksen jalevon eron
sekda siirtdmaén vedessa oppimansa rentoutunei suuden osaksi arkielamaansa.
Seuraavassa yhden tunnin kestéavan yksilollisen AquaHarmony - vesirentoutuksen
eteneminen. Rentoutus toteutetaan mahdol lisuuksien mukaan 30-37 astel sessa vedesss,
téta kylmemman veden on todettu aiheuttavan lihasvéaringd (K eskinen, 2003). Tal6in
rentoutuminen on vaikeampaa. Lammin vesi sindll&an jo rentouttaa ihmista.
Lampimaéassa vedessa oleminen |iséa 8arel sverenkiertoa, mika vahentada kivun
tuntemista ja liséd pehmeiden kudosten seka nivelten taipuisuutta néin sallien
suuremman venytyksen teon. (Dull 1993, 87, Anttila 2005, 2-3.)
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Ennen varsinaista vesirentoutumista pyritéan tulevan rentoutujan terveydentilaaja
suhtautumista veteen kartoittamaan alkukyselyn avulla. Kyselyn jadlkeen siirrytdan
varsinai seen rentoutumiseen. Vedessa oltaessa on aluksi tarkoitus totuttaa rentoutuja
ohjagjaan ja veteen, tall6in hiljennytéan ja ollaan selinkellunta-asennossa. Silmét
pidetéan kiinni ja tehddan hengitysharjoituksia seké harjoitellaan tietoista
rentoutumista. Rentoutuksen apuna kaytetéan kellunta-apuvalineitédja ohjagaliikuttaa

rentoutujaa eri tavoin veden paalla

Seuraavaks pyritdan padsemaan jo syvemmalle rentoutumisen tilassa. Tahan
rentouttgja pyrkii tekemélla erilaisia rentouttavia tekniikoita, liikkeitd, venytyksiaja
hierontaa samalla kun rentoutuja rentoutuu yha syvempaan rentouden tilaan. Tassa

vaiheessa kasvot ovat vield veden padla.

Taman jalkeen pyritdan padsemaén jo syvarentouden tasolle. Rentoutuja saa

hal utessaan kokea vedenalaisia rentoutustekniikoita. Syvarentoutusvai he tehdaén
vedenalaisilla rentoutustekniikoilla vain, jos rentoutuja on riittévan vapautunut.

V edenal ai sissa tekniikoissa kaytetdan apuna nenansuljinta. Vedenaaistekniikoita ovat
monenlaiset veden allatapahtuvat keinutusliikkeet, pydrimiset, kuperkeikat ja
aaltomaiset liikkeet.

Lopuksi tehdaan palautusvaihe, joka on samalla orientaatiovaihe takaisin tietoi seen
ymparistéon. Rentoutuja pal autetaan vedenal aisista tekniikoista vedenpaallisiin
tekniikoihin. Hanet vapautetaan nenansulkimesta, siirrytddn yha hitaampiin ja
pienempiin liikkeisiin, autetaan nojaamaan seindan ja hierotaan kevyesti kasvojen ja
paén alueelta kunnes rentouttga irrottaa otteensa rentoutujasta, lopuks hénen
sormenpai stéan. Alkukeskustelussa on sovittu, etta sormenpaista irrottaminen on
merkki rentoutujalle rentoutumisen loppumisesta, siihen asti rentouttaja pitda hanesta
huolta. Rentoutuksen jélkeen asiakkaan annetaan olla rauhallisesti esimerkiksi

saunassa. Nén annetaan vesirentoutuksen vaikutuksen syventya.



26

Edella kuvatut vaiheet ovat yksilollisia Niita sovelletaan kunkin rentoutujan
valmiuksien, veteen suhtautumisen ja muiden yksil6llisten ominaisuuksien seka
toiveiden mukaan. Esimerkiksi joku voi haluta mahdollisimman paljon vedenaaista
rentouttamista ja taas toinen tuntee olonsa turvallisimmaksi, jos kéytetéén kellunta-
apuvdineita koko gjan. Vesirentoutuksen ohjagjan on tarkeda tunnistaa rentoutujan
valmiudet niin, ettd mitéan e tehda rikkoen rentoutujan rgjoja. (Anttila 2003, 86; 2005,
2-7)

Vesirentoutus sisaltéa myos riskitekijoita, siksi vesirentoutuksen ohjagjan tulee omata
erindisiatietojajataitoja. Hanellatulee ollavalmiudet antaa tarvittaessa ensiapua.
Hanella tulee olla myds kyky luoda henkisesti turvallinen ilmapiiri, silla
vesirentoutujan tunnetilat saattavat olla voimakkaitakin. Ohjagjallatulee ollasiis
asianmukainen koulutus, jotta vesirentoutus olis turvallistaja mielyttéavaa. Myos
rentoutujan sairaudet saattaa ai heuttaa riskitekijoité vesirentoutuksessa. V erenpainetauiti
jasydanviat saattavat aiheuttaa ongelmiarentoutujalle, samoin kuin monet muut
sairaudet, kuten esimerkiksi kuumesairaudet, influenssat, sieni-ihottumat ja avohaavat.
Naitailmetessa vedessa olellua el muutoinkaan suositella. (Anttila 2005, 5.)



27

4 OPETUS-OPPIMISTAPAHTUMAA OHJAAVIA TEORIOITA

Oman opettajuuden pohtiminen on tarkedd, silla opetuksen kriittinen tarkastelu ja
itsereflektointi kehittavét opetusta. Opetusprosessin tarkastelu on sikdli myds tarkeéa,
ettd siten pystyy havainnoimaan omaan opetusfilosofiaan sopivat kaytttteoriat ja
opetusmenetelmét. Menetelmié on lukuisa joukko. Seuraaviin kappaleisiin olen
koonnut omalle opetukselleni sopivat ja opetustani ohjaavat menetelmét. Osa-alueina
ovat ihmiskasitys, kasitykset opetus-oppi mistapahtumasta ja siihen vaikuttavat
menetel mét.

4.1 ”Hyvin opettajan” tunnusmerkkejé

Opetustapahtuman térkein johtoajatus on oppilaan kokonai spersoonallisuuden

moni puolinen ja tasapainoinen kehittéminen. Opetus e ole vain kognitiivisten
toimintojen jatietojen tuottamista, vaan opetustapahtumaan liittyvét vahvasti myos
opetuksen tavoitteet ja arviointi sekd pyrkimys kasvatukseen. Seka opettajan etté
oppilaan valiset tunteet ovat myds opetustapahtumassa vahvasti mukana. (Patrikainen
1999, 34-35.)

Hyvin keskeinen asia opetus-oppi mi stapahtumassa on opettgjan ja oppilaan vélinen
suhde. Opettaminen on vastavuoroista vuorovaikutusta oppilaiden kanssa. Jos opettajan
jaoppilaan vélinen yhteistyo e suju, el oppimistakaan tapahdu. On siis ensiarvoisen
tarkeda huol ehtia vuorovai kutussuhteiden toimimisesta. Vastuu asioiden sujumisestaon
ainaviime kédessa opettagjalla. (Suonperd 1993, 18-19.)

Opettajalla on opettamisen taustalla jokin ké&sitys oppijan oppimisesta. Opettgjan on
hyva havaita, ettéa oppiminen on hyvin yksildllista jajokainen oppija oppii omalla
tavallaan. Erilaiset ndkemykset oppimisprosessista tarkastelevat ilmiota eri
nakokulmista, joten oppimista on monenlaista. Oppimisen monitahoi suudesta johtuen,
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oppijat vastaanottavat, havainnoivat, valikoivat jatulkitsevat informaatiota eri tavalla.
(Rauste von-Wright 1994, 19-20.) Y hteistéa oppimisen eri muodoille on, ettd ne
kytkeytyvét toimintaan ja palvelevat sitd. Oppimisen valityksella sopeudumme

maail maan ja opimme itsedmme muuttamalla uusia keinoja hallita eland@mme. (Rauste
von-Wright & von Wright & Soini 2003, 50.)

Oppijan aikaisemmat kokemukset, toimintatavat jatiedot vaikuttavat siihen, miten han
oppii. On hyvin yksildllistéd, millaisia merkityksig, tulkintojaja korostuksia uusi
opittava asia saa. Jokainen on oppinut alemmat taitonsa eri tavoin. Uuden oppimisessa
korostuu oppijan kokemuksellisuus ja itsensa toteuttaminen. Oppiminen perustuu
oppijan kokemuksiin jaitsereflektioon. Alussa ulkoinen tuki ja kontrolli ovat térkeita,

mutta vahitellen opetuksen tavoitteena on itseohjautuvuus. (Tynjaéa 1999, 162-164).

Hyva opettagja ottaa erilaisia oppijoita ja heidan erilaisia lahtokohtiaan huomioon.

Héanen ammattitaitoaan kuvaa se, miten han kykenee ohjaamaan eri oppilaiden
havaintoja siten, ettéa runsaasta informagati osta oppilaat |0ytavéat olennaisen. Opetuksessa
on tarkeda al usta pitéen opettaa oppijoita itsendi seen tarkoitettujen asioiden

havai nnoimiseen. Oppijan havainnointi- ja vastaanottokyky ovat kuitenkin rajalliset.
Opettamisen onnistuminen riippuu siitd, miten opettaja kykenee parantamaan oppijan
havaitsemistoimintaa. Tama on koko opetustytn ydin. Oppimisen kannalta on
valttamatonta, ettd oppija saadaan havainnoimaan opettajan tarkoittamia asioita.
(Suonpera 2003, 13-31.)

Eras hyvan opettajan tunnusmerkki on kyky valita ja vaihdella opetustapoja joustavasti
siten, etté ne edistéavét opetuksen tavoitteiden mukaista opetusta ja oppimista (Uusikyla
& Atjonen 2000, 100). Opettgan tavoitteena on kokonai suuksien opettaminen, jota
kohti kaikki opetuksen tavoitteet pyrkivét. Opetuksessa tietoa voivat tuottaa seka
oppilaat itse essimerkiks kokeilemallajareflektoimallatekemistéatai sitten opettajavoi
vélittda oppilaille tietoa, jos kokee sen tavoitteiden saavuttamisen kannalta parhaaksi
opetustavaks opetettavalle ryhmaélle. Opettgjavoi opettaa alusta pitéen lagoja

kokonaisuuksiatai sitten pienid annoksiakerrallaan, jolloin vahitellen tiedon osat
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yhdistetéén lagjempiin kehyksiin. Kaiken tavoitteena on opettaa selkeasti, johon
esimerkiksi uuden taidon harjoittelu siséltyy luonnollisesti mukaan. Tarkeda on antaa
oppilaalle pal autetta tekemisesta ja oppimisesta. (Uusikyla 2006, 65.) Menetelmien
vaihtelun avulla voidaan tarjota oppijalle mahdollissmman paljon onnistumisen
kokemuksia. Niiden avulla pystytéén vahvistamaan oppijan itseluottamusta.
(Luukkainen 1998). Taustalla on opettajan oma itseluottamus ja hdnen ajatuksensa

oppijoista, €i hanen ihmiskasityksensa.

4.2 Humanistinen ihmiskasitys antaa taustan opettajan gjatuksille

Opettgjan toimintaa ja opetusta ohjaa hanen ihmiskasityksensg, tahtoipa hén sitdtal e.
Opettgjan ihmiskasityksen méaaritteleminen on monellatapaa vaikeaa, koskaihminen
on hyvin monisaikeinen. (Peltonen 1979, 39.) Opettajan ihmiskasitys perustuu niihin
arvoihin, katsomuksiin, uskomuksiin jaideologioihin, joita hdn on omaksunut eldmansa
varrellaitsestddn ja maailmasta. |hmiskasitys on osa opettajan maail mankatsomusta.
(Ruokanen 1991, 27.)

Humani stisen ihmiskasityksen juuret ulottuvat aina antiikin Kreikkaan saakka,
Sokrateen ja Platonin filosofisiin pohdintoihin. Klassisen humanismin ndkemysta
ihmisestd voidaankin pitéa vanhimpana lansimai sena ihmiskasityksend. (Ruokanen
1991, 27-31.) Humanistisen ihmiskéasityksen |ahtékohtana on ihmis dheisyys.
Kasvatuksen tavoitteena ndhdaan ihmisolemuksen toteuttaminen ja persoonallisuuden
kasvattaminen. Téllaisen ihmiskésityksen omaava opettaja toimii opastgjanaja han
haluaa auttaa oppilasta sel vittdmaan omat tarpeensa ja oppimistavoitteensa. (Vaherva &
Ekola 1986, 30.) Opettajan suhde oppilaaseen i ole tall6in etéinen vaan l&heinen ja
empagattinen (Vaherva & Ekola 1986, 29-32; Patrikainen (1997, 178-179).

Humani stisen ihmiskasityksen omaava opettaja luo oppimisilimapiirin, jokaon
vapaamuotoinen, kokeileva, yhteistythakuinen ja joka perustuu opettajan ja oppilaan

véliseen keskinéiseen kunnioitukseen. Opetus luo turvallisen, rohkaisevan jakilpailua
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korostamattoman ilmapiirin. Opetus etenee oppilaiden kohtaamien ongelmien

mukai sessa j arjestyksessa erilaisissa tilantei ssa. Oppilaiden aikai sempia kokemuksia
kaytetadn tyotavoissa hyodyksi. (Vaherva & Ekola 1986, 129- 162.) Opetus tukee
oppilaan kasvua ja kykya itseohjautuvuuteen. (Rauste von-Wright 1997, 17.)

4.3 Kognitiivinen opetus-oppimisteoria

Kognitiivinen teoria léhtee siitéa ol ettamuksesta, etté tarkeinté opetus-
oppimistapahtumassa on oppilaan gattelun ja ymmartamisen kasvattaminen.

L dhtokohta oppimiselle on, etta oppija havaitsee aikaisemmat tietonsa riittdmattomiksi
tai ristiriitaisiksi. Tarkedd on myods hdnen halunsa ratkai sta tdméa ongelma.
Oppimisprosessin aiheuttaman ristiriidan tai ongel man ratkai seminen voi tyydyttada
oppijaajo sinansa. Oppijalle muodostuu ongelman ratkaisujen avullaja
oppimiskokemustensa kautta uusia tiedollisia mallgja, skeemoja. Nama uudet mallit
hahmotetaan suhteessa jo olemassa ol evaan tietorakenteeseen. Oppijatoimii siisitse
aktiivisesti tiedon rakentgjana ja samalla hdn ymmartada merkityksellisiksi kokemansa
uudet asiat. (Vaherva & Ekola 1986, 32-35.)

Kognitiivisen oppimiskasityksen mukaan opettgan tehtéavana on auttaa oppijaa
rakentamaan itse omat g atusmallinsa ja strategiansa. Tall6in oppija parhaiten oppii
uuttatietoa. Siksi opetuksessa pyritdan virittdmaan oppijan mielessatiedollinen ristiriita
jatarjoamaan uusi asiaa yhdistellen sité aikaisempaan oppijan tieto- ja
kokemusvarastoon. Oppija rakentaa ja tulkitsee tietoa ympéroivasta maailmasta
aikaisemmin opitun, kokemuksiensa, uskomuksien ja arvojensa perusteella. Tarkeda on,
etta opettg a tuntee opetettavan ryhmansg, jotta han voi tarjota uutta tietoa

oi keanl ai sessa tiedol lisessa ja kokemuksel li sessa muodossa. Opettajan rooli on toimia
oppimisprosessissa taustalla, han toimii |ahinna oppijan ratkaisujen vahvistajanaja
ohjagjana. (Luukkainen 1998; Patrikainen 1999, 34-62.)
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4.4 Konstruktivistinen opetus-oppimisteoria

K ognitiivista oppimiskasitysta téydent&d konstruktivistinen opetus-oppimisteoria.
Konstruktivismi e ole kuitenkaan mik&an yhtenéinen teoria, vaan silla on monta
suuntausta. Y hteista suuntauksille on, ettatieto el ole tekijasta riippumatonta, vaan
yksilon ja yhteison itsensa rakentamaa. (Tynjala 1999, 37.) Konstruktivistinen
oppimiskasitys korostaa oppijan omaa aktiivista kognitiivista toimintaa,
oppimiskonstruointia. Tieto el suoranaisesti siirry oppijaan, vaan han “konstruoi‘
tiedon itse, eli han rakentaa, valikoi jatulkitsee informaatiota seké j&sentaé tiedon
aiemman tietonsa pohjaltaja siihen nivoutuvana. Konstruointiprosessi opettaa oppijaa
ymmartamaan, g attelemaan ja pohtimaan uuden tiedon suhdetta vanhaan. (Rauste-von
Wright 1997, 17-19). Vastuu omasta oppimisesta annetaan oppijaleitselleen, jolloin
oppijaitse rakentaa aikaan asioiden jailmioiden ymmartamisen omallatavallaan.
(Rauste-von Wright & von Wright 1994, 8-15.)

Oppijallatulee olla mahdollisuudet saada monipuolista pal autetta oppimisprosessinsa
aikana. Oledllista on, mité tehdaén ja miten toiminta liitetdan osaksi oppimisen

kokonai sprosessia. Opiskel uympériston tulee heréttéé kysymyksi 4, joihin haetaan
vastauksia opettajan ohjauksessa opiskelijan oman kokeilun, ymmartamisen ja gjattelun
varassa. Myonteisen, kannustavan ja rakentavan palautteen avulla oppilaan ymmarrys
jagattelutaidot kehittyvét. (Rauste-von Wright 1997, 20.) My0Onteinen palaute ja
emootiot ovatkin konstruktivistisessa oppimiskasityksessa tarkeitd. Usein opitut asiat
palautuvat mieleen niihin liittyvien positiivisten tunteiden jamielikuvien avulla
(Patrikainen 1999, 57.)

Konstruktivistinen oppimiskéasitys painottaa joustavuutta ja oppijan vamiuksien
huomioonottamista opetuksen suunnittelussa. Konstruktivistisen opettgjan rooli on olla
oppijoiden ongelmanratkaisija, joka pystyy ottamaan huomioon oppijoiden erilaiset
|ahtokohdat seka eri tavoin etenevét, yksildlliset oppimisprosessit. Opettgalla on hyva
ollakyky tukea oppijoita omien vahvuuksien |6ytémiseksi. (Rauste- von Wright & von
Wright 1994, 157-160.)
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Opettgjan on hyva keskustella oppijoiden kanssa yksin ja yhdessd, muiden oppijoiden
mielipiteiden kuunteleminen auttaa saamaan uusia ndkokulmia ja kehittéd omaa
oppimista. Y hteenkuuluvuus ja yhteisvastuu rikastuttavat myo6s yksilollista
prosessointiajaoppimista. (Lahdes 1997, 92- 95.) Novak (2002, 17-29) sanoo taméan
hieman toisin. Hanen mukaansa miel ekas oppiminen on perusta oppijan gattelun,
tuntei den ja toiminnan rakentumiselle tukemaan toisiaan. Tama johtaa voimien
lisdantymiseen, sitoutumiseen ja vastuuntuntoon. Ne ovat kolme erilai sta oppimisen
aluetta, jotka yhdessa edistavéat henkil 6n taitoa ymmartda kokemuksiaan. Hyva
konstruktivistinen opettaja ohjaa oppijaa miel ekkaaseen oppimiseen pohtimalla

merkityksid yhdessa oppijan kanssa.

4.5 Kokemuksellinen opetus-oppimisteoria

K okemuksel lisen oppimisen teoriapohja perustuu yksil6iden valista vuorovaikutusta ja
ryhmadynamiikkaa tutkivaan sosiaalipsykologiaan. Samoin se perustuu tiedon
prosessointia tutkivaan kognitiiviseen psykologiaan seka persoonan kasvua ja sen
edellytyksia tutkivaan humanistiseen psykologiaan. (Kohonen 1988, 192-193).

K okemuksellinen oppiminen on oppimista oman tekemisen avulla. Y hdysvaltalainen
John Dewey antoi kokemukselliselle oppimiselle ’learning by doing” — gatusmallin €l
tekemalla oppimisen gatuksen. Kokemuksellinen oppiminen on kokonaisvaltaista
oppimista, jossa oppija kokee opetuksen koskettavana ja aktivoivana. Opetus on
oppijalle toiminnallinen prosessi, joka vetoaa eri aistikanaviin, tunteisiin, kokemuksiin,
eldmyksiin, mielikuviin jamielikuvitukseen. Tall6in oppija on mahdollisimman paljon
kosketuksissa oppimisen kohteena olevaan ilmioon eri aistikanavia kayttéen ja samalla
omakohtai sia kokemuksia saaden. Kokemus sindnsé el takaa oppimista, vaan tarkedéa on
my®s ilmididen havainnointi ja pohdiskelu seka tahan liittyen kokemuksen tietoinen
ymmartaminen. Opetus-oppimisprosessissa vuorottelevat jatkuvana vuoropuheluna
omakohtai set kokemukset ja asioiden pohdinta. Avainasemassa on oppilaan aktiivinen

toiminta, jotta oppilas oppisi mahdollisimman paljon. (Kohonen 1988, 189-193.)



33

Olennaista on, ettd opettajan tulee antaa oppijalle mahdollisimman paljon
mahdollisuuksia kokemukselliseen oppimiseen. Opettajan rooli on enemmankin olla
oppijan oppimisen ohjagjana, tukijana, avustajana ja pal autteen antgjana. Tarkoitus on
antaa vastuuta oppijalle mahdollisimman paljon. Opettaj g ohtoisuuden ja
itseohjautuvuuden asteeseen oppimisessa vaikuttavat oppijan ja ryhman val miudet ottaa
vastuuta vastaan. Opettajan kontrollin tulisi vaheta oppilaiden idn ja osaamisen myo6ta,
jotta oppijan itseohjautuvuuden ja vastuullisuuden liséantyminen mahdollistuisi.
Keskustelut oppijan kanssa ja hanelle oppimisen edistyessi suuremman vastuun
antaminen mahdollistavat hdnen yha suuremman itsendistymisen. (Kohonen 1988, 195
196.)



5 YDINKESKEINEN OPETUS-OPPIMISTEORIA

Y dinkeskeisell & opettami sella tarkoitetaan |ahinnad konstruktivismista ja kognitiivisesta
pedagogiikasta kehiteltyd opetusmenetel maa, joka yleensa mielletéén motoriseen
opettamiseen.

5.1 Ydinkeskeisyyden idea

Y dinkeskei sen opettamisen ideana ja tavoitteena on luoda kullekin oppilaalle
Opettamisen tarkoitus on edesauttaa oppijan oppimista. Y dinkeskeinen opettaminen
pyrkii lagjentamaan oppilaan osaamisskeemaa, €li osaamisen ydinta. Tétd ydinta
kuvastaa kuvio 3. Oppilaan osaamisydin on aina harjoittel ussa mukana. Oppimiskehét
lag entavat ydinta eli muuttuvat oppimisessa osaks ydinta. Ytimen ympérillaolevia
renkaita on maarallisesti rgjattomasti ja maéra vaihtelee yksilittdin paljon. (Eloranta &
Jaakkola 2003.)

1. OPPINMISEEHA ‘

2. OPPIMISEEHA ‘

Kuvio 3. Y dinkeskei sen oppimisen periaate Elorannan & Jaakkolan mukaan. (Eloranta
& Jaakkola 2003.)

Y timen rakentamisen eli oppimisprosessin aikana oppija tulkitsee tehtavan omalla
tavallaan ja muodostaa itselleen omasta ympaéristostéan, eli kokemustaustastaan kasin

yksil6llisen skeeman. Opettajan valitsema oppiaineksen sisaltd perustuu oppijalajo
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olevaan skeemaan ja hénen toimintaedel lytyksiin. Siten ydinkeskeinen oppimiskésitys
on mielikuvan kehittamisen teoria Tarkoitus on rakentaa uusi skeema, uuden

mielikuvan ja entisen skeeman tukemana. (Eloranta 2003.)

Y dinkeskei sen oppimiskasityksen tarkeita ohjaavia punaisialankoja on sen osaamisen
jaonnistumisen eldmyksien korostaminen oppimisprosessissa. Niiden myéta oppijalle
luodaan positiivinen, miellyttava, toimintaan ja oppimiseen houkuttelevailmapiiri.
Jokainen haluaatoimia, jos vain osaa. Siks virheellisia suorituksia ydinkeskeisessa
oppimiskasityksessd el tunneta, on vain erilaisia suoritustapoja. Virheisiin & kiinniteta
huomiota, vaan opetuksessa pyritadan |6ytamaan oppijalle vaihtoehtopolku, mita pitkin
hén paésee perille. Oppijalle pyritéddn tarjoamaan mahdollisimman paljon onnistumisen
kokemuksia. Siksi ydinkeskeinen oppimiskasitys on hyvin motivoiva, jokainen oppija
kokee pérjaévans, jolloin he saavat tarkeitéa onnistumisen eldmyksié. (Eloranta 2003.)

Y dinkeskeinen opetus on johdonmukainen prosessi, jota ohjaa opetuksen punainen
lanka, kaikki toiminta pyrkii lagjentamaan oppijan osaamisydinta. Tavoitteellisuus ja
johdonmukai suus auttavat oppijaa oppimaan oppimista. Tarkoitus on opettaa oppijalle
ymmarryksen avulla asioiden sovelluskykyd, kykya soveltaa opittuaja ymmarrettya
asiaa myos tulevaisuudessa. Siks ydinkeskeinen oppimiskasitys on kokonaisvaltainen
ja oppilaskeskeinen teoria, miss @ vain pyrité opettamaan tiettya taitoatai tietoa.
(Eloranta 2003.)

5.2 Y dinkeskeisen opetuksen kymmenen teesia

Y dinkeskel sessé opetuksessa kymmenen tunnuspiirretta (teesid), joiden avulla opettga
opetuksessani, vaikka kyseessd e varsinaisesti ole motoristen taitojen opettaminen.
Tunnuspiirteiden avulla pyrin maksimoimaan kurssilaisten oppimisen. Kyseessa on siis
naiden kymmenen teesin soveltaminen tutkimuksessani, vaikka pyrkimyksenani ei

varsinaisesti ole motoristen taitojen opettaminen.
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1. Oppijan motivaation tarkeys

Ensimmaéinen teesi on oppilaan motivaation kasvattaminen heti alkuun ja myos sen
yll&pito koko oppimisprosessin gan. Oppijan kayttdytymisté ja oppimista séatelee
aivojen tunnekeskus. Oppijan muistissa olevat tunteiden ja asenteiden savyttamat
tiedostamattomat skeemat maaradvét toiminnan ja oppimisen aloituksen jajatkumisen.
IIman positiivisen motivaation synnyttéamista el minkaénlaisten taitojen oppiminen ole
mahdollista, puhumattakaan liikunnanharrastuksen syttymisesta. (Eloranta & Jaakkola
2003.) Alussa tamé onnistuu esimerkiksi siten, etta oppimisprosessin alku pyritéén
k&ynnistamaan positiivisellajamotivoivalla kognitiivisellakeinolla, jolloin oppija
tekee spontaangja suorituksia ilman ohjeita. Ohjeita annetaan vasta, kun oppijaon
saanut kokeilla liikettd ensin itse. (Eloranta 2003.) Tama lisda oppilaan motivaatiota.
Erittain tarked& on yll &pitaa tata positiivista motivaatiota esimerkiksi positiivisten

kokemusten avulla.

2. Positiivinen oppimisiimapiiri

Y dinkeskei sessa opetuksessa tavoi tteena on opetusytimen suurentaminen, el vaaran
suorituksen tai tekniikan etsiminen. Opettajan tulee muistaa, etté jokainen oppija
harjoittelee niillataidoillaja keinoilla, joita hdn on aiemmin oppinut. Muunlai seen
suoritukseen hénelld el ole vamiuksia. Siksi ydinkeskeisella tunnilla ndkee monenlaisia
suoritusvariaatioita, joiden pohjalta opettgja pyrkii ohjaamaan oppijaa tavoiteltavaan
suuntaan. onnistumisen tunne ja yksil6llisesti sopivan tasoiset haasteet vahvistavat

motivaatiota ja synnyttavét positiivisen oppimisiimapiirin. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

3. Oppijan osaamisytimen lag ennuspyrkimykset

Kolmas teesi on oppijan osaamisytimen |aajennuspyrkimykset. Opettgjan olisi
tarjottava oppijan oppimisen kannalta katsoen miel ekésté tekemista. Oppijan taitotaso
eli osaamisydin ratkaisee sen, kuinka paljon siséll6llisen ytimen ympérille on

mahdollisuus rakentaa haasteita €li uusia ydinrenkaita. Y dinrenkaan sisdlle voi rakentaa
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niin paljon harjoitteita kuin on tarpeen. Myos oppijan itsensad keksimét harjoitteet
pavelevat ytimen lagjennusta. Lahtokohtana aina on, etta tarkoitus on harjoittaa taidon
oleellisimman sisdllon ydintd. Uusi oppiaines rakentuu aina vanhan, jo olemassa olevan
tietorakenteen péélle. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Kurssillatama tunnuspiirre néky siing, etta pyrin kasvattamaan kurssilaisten
kognitiivistaja ennen kaikkea yksil6llistd empiirista tietdmysta ja tuntemusta
johdonmukaisesti. Sité kautta ennen opitut tavat rentoutua kietoutuvat uusien tapojen
kanssa automaattisesti yhteen siten, etta oppijaitse tyostda uuden tiedon vanhan

pohjalle.

4. Kokonaissuorituksia heti alusta lahtien

Oppijan nékokul masta katsottuna kokonai ssuorituksen harjoittaminen on mielekasta ja
motivoivaa verrattuna osi sta kokonai suuteen rakennettuun suoritukseen. Y dinkeskeinen
opettaminen oppimisen suhteen tapahtuu tarjoamalla oppilaalle alusta | dhtien taidon
olennaisintajatarkeinta teknistata taktistaydinta. Y din on kokonainen suoritus,
tarvittaessa jopa riisuttu suoritusmalli, jota harjoitellaan niin pelkistetysti ja
kokonaisvaltai sesti, ettd myos taidollisesti helkompitasoisella oppijalla on mahdollisuus
siind onnistua. Tavoitteena on, etta kaikki pystyvét aluks suoritusmallin tekemaén.
Taman riisutun mallin ympérille aletaan suorituksen onnistumisen jalkeen rakentaa yha
haasteel lisempia harjoitteita. (Eloranta & Jaakkola 2003.) Tavoitteena on, etté oppija
saa austa |ahtien kasityksen kokonai sesta suorituksesta, harjoitteet vastaavat
mielikuviltaan kokonaisia suorituksia. Tall6in oppija mieltéd harjoitteet tarkeiksi.
Suorituksen ymmartaminen ja hyvaksyminen tuo oppijalle motivaatiotaja samalla
suuntaa oppijan havaintokykyéa idean suuntaan. (Eloranta 2003.)

Tutkimuksessani jarjestetylla kurssilla pyrimme rentoutumisen kokonai ssuorituksiin

kurssin alusta ldhtien.
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5. ”Positiivinen huijaaminen” on sallittua

Y dinkeskei sen opetuksen tavoitteena on pyrkimys kohdistua oppijan
tiedostamattomaan min&an, oppijan sisdiseen pomoon. Opettaja pyrkii opetuksellaan
positiivisesti huijaamaan oppilaan muutosta ja oppimista hallitsevan tiedostamattoman
minan kayttaytymista opetukselle myodntei seen suuntaan. Tama tapahtuu ottamalla
opetuksessa huomioon jokaisen oppijan erilaiset, asenteiden savyttamét
kayttaytymismallit eli skeemat. Naista skeemoista syntyy konkreettiset oppimista
ohjaavat mielleyhtymét ja niihin opetuksella pyritddn vaikuttamaan. V alttamétta oppilas
e téta vakuttamistaitse tiedosta. (Eloranta & Jaakkola 2003.) Siksi opetus-
oppimisprosessia voidaan kuvata “positiiviseksi huijaukseksi’, jossa opettaja toimii
“huijaajana” eli ohjaa oppilaan tekemistd haluttuun suuntaan oppilaan sité
tiedostamatta. Kun oppilaan skeemarakenne on riittévan lagja, pystyy oppilas
“huijaamaan” itse itseddn. Talloin oppijan oma havainto-, itsearviointitaito sekd oma
reflektiivisyys kdynnistavét kehittymisen ja oppimisen. (Eloranta 2003.) Oppimisen

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

Kurssilla oppijoiden tiedostamatonta positiivista huijaamista” ovat kdyttdmani
tekniikat, musiikki jamyos vesi elementtind. Nama kaikki ja varsinkin niiden

yhteisvaikutuksen avulla pyrin maksimoimaan oppija rentoutumisen taidon oppimisen.

6. Oman oivalluksen tuoma onni ja siité aiheutunut oppiminen

Opetuksen tavoitteena on kehittéd oppilaille oivaltavan oppimisen keinot, jotta han itse
voi tuottaa oivalluksen. Oppijan tiedon jataidon ytimen ympérille rakentuva
oikeanlainen harjoittaminen tukee oppimista ja kasvattaa nopeasti suuren oppimisen
adlon, sillauusi tieto pohjautuu jo ennestéén tutun tiedon ympérille. Taléin uuden
tiedon opiskelu on helppoa jaturvallista. Avainasemassa on juuri tiedon jataidon

oi keanlainen harjoittaminen, silla vaarénlainen ytimen harjoittaminen vie oppijaa yha

kauemmaksi taidon ytimesta. Oppiminen vaatii kdynnistydkseen oikeanlaisia
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harjoitteita sekd my6s tunneaivojen heréttéamista eli oppijan sisdista motivaatiota.
Fyysinen mekanismi oivaltavaan oppimiseen |6ytyy ylemmista aivokeskusten

keskinéi sestéa hermoverkosta, limbisesta alueesta. Sielld sijaitsevat tunneaivot heréttavéat
gjattelun, paéttel yn, ideoinnin, motivaation ja oppimisen halun. Oman oivalluksen
tuoma oppimisen riemu on sanoinkuvaamaton. Siten tapahtuu todellista oppimista, jota

oppija osaa mydhemmin myds soveltaa kaytantoon. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Tutkimuksessani jarjestetylla kurssilla tarkoituksena on mahdollisimman paljon
aktivoida kurssilaisten omaa oivallusta, siksi vastauksia ei anneta suoraan, vaan
kurssilaisten annetaan ensin tuntea ja pohtia asioitaitse. Omaa oivallusta pyrin kurssilla
edesauttamaan kayttamalla mahdollisimman paljon keskustelua ja oppilaiden omaa
pohdintaa oppimisen tukemisena. Oppijoiden pohdintaa pyrin ohjaamaan kysymyksin
ja opettamalla heita aistimaan eri asioita rentoutustilantei ssa. Oppimispéivakirjan kayttd

edesauttaa oman oivalluksen avulla tapahtuvaa oppimista.

7. Johdonmukai sta toi mintaa seka opettajalta etté oppilaalta

Oppimisympadristdll& on suuri vaikutus oppimiseen tai oppimattomuuteen. Sopiva
oppimisympérist6 tarjoaa oppijalle toistuvia onnistumisen, kehittymisen ja osaamisen
eldmyksi & seka sopivia haasteita. Téllainen ympéristd luo oppimiselle jahaulle oppia
hyvét edellytykset. Opetuksen tulee tdhdété johdonmukaisesti téllaisen
oppimisympariston luomiseksi. Siten myds oppija pyrkii ja haluaa johdonmukai sesti
oppia. Pikku hiljaa hénesta tulee realistinen oppija, joka pystyy itsearviointiin. Sita
kautta han pystyy myos itse keksimaan itselleen sopivia haasteita oppiakseen liséa.
Positiiviset oppimis- ja osaamisel@mykset antavat hanelle mahdollisuuden kehittéa
omaehtoista oppimisen strategiaa. Tama edellyttda myds opetukselta

Johdonmukai suus tutkimuksessani jarjestetylld kurssilla tarkoittaa johdonmukaista
pyrkimysta opettaa rentoutumista mahdollisimman monen onnistuneen

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

seuraavalle tasolle.

8. Opetuksen pddmaéra: pysyvét oppimismuutokset

Oppijan oppimispolku on viitoitettu tunnepainotteisilla muistikuvilla.
Tunnepainotteinen, mielekas ja onnistumiseen perustuva oppiminen sisaltéa
voimakkaita positiivisia tunnereaktioita, eldmyksid. Oppijan muistiin tallentuvat
opetuksen aikaiset tapahtumat kokonaisvaltaisesti. Muistiin tallentuvat onnistumiset,
epaonni stumiset, kehittyminen seké ol osuhteiden ja omien reaktioiden tuntemukset.
Mikali opetus on jo alustalahtien vérittynyt onnistumisten tunteeseen, on oppiminen
mydhemminkin helpompaa. Tall6in ydinkeskei sen opetuksen pdétavoite eli pysyvien
oppimistulosten aikaansaaminen tayttyy. Positiivisten muistikuvien avulla oppija
muistaa oppimansa tiedot ja taidot mydhemmin liikkuessaan. (Eloranta & Jaakkola
2003.)

Rentoutuskurssin tavoitteena on tarjota mahdollisimman paljon positiivisia
kokemuksia, jotta tutkimukseen osallistuneet kurssilaiset pystyisivét siirtamaan

rentoutumisen taitoja myos pysyvasti omaan arkeen.

9. Opettajan el tarvitse tehda kaikkea yksin, apuopettajat on keksitty

Y dinkeskei sessa opettami sessa panostetaan oppimista tukevan ympariston luomiseen.
Hyvalla oppimisympdristolla luodaan edellytykset yksil6llisten oppimispolkujen
rakentamiselle. Tarvittaessa apuun voi ottaa apuopettajia, jotka rakentuvat oppilaiden
yksildllisten tarpeiden mukaisesti. Oppimista tukevat apuopettgat aktivoivat ja pitévat
yll& oppimistoimintaa. Ne ohjaavat suorituksia oikeaan suuntaan ja houkuttel evat
oppijaa sekéd oman havai nnoinnin ettd itsearvioinnin avulla rakentamaan itse omaa
oppimistaan. Niiden kaytto perustuu kognitiivisen oppimiskasityksen mukai sesti
ihmisen gjattel uprosessien aktivoimiseen. Nama g attel uprosessit ovat aina mukana

uuden tiedon oppimisessa. Apuopettagjat ovat suoritusta muuntelevia, hel pottaviatai



vaikeuttavia vélineitd, ideoitajamielikuvia. Ne tuovat haastavuutta, lisd8vét
aktiivisuutta, ruokkivat mielikuvitusta ja luovuutta sekd innostavat kokeilemaan.
(Eloranta 2003.) Konkreettisia apuopettajiavoi rakentaa esimerkiksi korokkeilla,
esteillg, renkailla, teipeillg, viivoilla, liidullatai milldjamistédtahansa. Ainoastaan
opettajan ja oppijan migikuvitus ovat rgjana. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Apuopettajina tutkimuksessani jarjestetylla kurssilla ovat muun muassa monet
mielikuvat (painava, raskas, kevyt, liitavg, kevainen yms.), kaytetty musiikki ja
vesirentoutusvalineet seké ves elementtiné.

10. Tuttuajaturvallista, maksimaalinen oppiminen

Y dinkeskel sessd opettami sessa pyritéan maksimoimaan toiminnan madrg, koska
liikuntataitoja opitaan hyvin pitkdti liikkumalla. Opettgja kayttaa instruktioihin,
nayttoihin ja opetus arjestelyihin mahdollisimman vahan aikaa. Niihin kulunut aika
lyhenté& aina toiminnan mdaréa. Opetuksessa pyritéan harjoittelemaan oppijalle jo
tuttuajaturvallista sisditorunkoa. Siksi opettagjan ohje- ja kaynnistystoimet vievat

alkukaynnistyksen jalkeen vain vahan aikaa. Y dinkeske sessi opettamisessa el

41

harjoitellairrallista osaharjoitetta, joten niihin kulutettu aika voidaan siirtéa toi mintaan.

Sité kautta ydinkeskei sen opettamisen periaatteet tehostavat harjoitteluaja oppimista
kaikissa oppimisen kolmessa vaiheessa (kognitiivinen, assosi atiivinen ja automaatio).

Erityisen voimakkaasti ydinkeskeisen opetuksen | 8hestymistapa auttaa kognitiivisessa

oppimisvaiheessa. Y dinkeskei sessa opettami sessa oppija aloittaa heti alusta lahtien
tarkeén tehtévan ytimen harjoittelun oman skeemaresurssinsa ja motivaationsa
puitteissa. Han a oittaa oppimisen tutussa ja turvallisessa ympéristossé ja tehtévassa.
(Eloranta & Jaakkola 2003.)

Kurssilla tuttuus jaturvallisuus ndkyvét pyrkimyksena rakentaa kokonai ssuoritukset ja

opetus jo ennestaéan osatun ympérille. Kurssilaisella voivat myos halutessaan aina
palata aiempaan kokonai ssuoritukseen. Sita kautta kurssilla saavutetaan tuttu ja

turvallinen ilmapiiri.



6 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA

Tutkimuksen tarkoituksenaoli kuvata, arvioidaja myos selvittda tamén
rentoutuskurssin soveltumista kurssilaisille. Samoin tavoitteena oli tutkia kurssin

aikana tapahtuvaa oppimista, kokemuksia seka sen vaikutuksia kurssilaisten arkeen.

RENTOUTUSKURSSI
A 4 A
Salirentoutus Vesirentoutus
A 4 A
Rentoutusmenetel mét
Hengitys Apuvdineilla
Jacobson [Iman apuvdineita
Mielikuva Sylissa veden padla
Hieronta Sylissdveden dla
Pallohieronta Né&iden yhdistelma
Venytys-ravistus
Suggestio
Autogeeninen
A
A

KURSSILAINEN JA OPETTAJA

— 1

Oppiminen K okemukset Vaikutukset

A A A

A A A

RENTOUTUSKURSSIN SOVELTUVUUS

Kuvio 4. Tutkimusta ohjaava viitekehys
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Tutkimus tapahtui jarjestamalla rentoutuskurssi liikuntakeskus Elixia Seppalan
jasenille. Jasenet olivat aikuisiajahe eivat aiemmin olleet kdyneet rentoutuskurssia.
Siks tata kurssiavoi kutsua myos rentoutuksen alkeis-kurssiksi, johon on lisétty
vesirentoutus uutena elementtind. Aihepiiri on mielestani kiinnostava, koska
rentoutusta ei ole tasta nakokulmasta Suomessa viela kovin paljon tutkittu ja
vesirentoutusta e lainkaan. Rentoutuskurssilaisten yksildllisten tuntemuksien ja
kokemuksien esille tuonti on mielestani tarkedd, jotta voimme paremmin ja
syvallisemmin ymmértda rentoutusta ja rentoutuksen eri tekniikoiden vaikutuksia.
Tutkimuksen tarkoitus on myos tutkia kurssilaisten rentoutumisen oppimista kurssin
aikana. Tutkimuksen tavoitteena on opettaa kurssilaisille rentoutumisen taitoja lagja-

alaisesti siten, etta he voisivat siirtéa opittujataitoja myos arkieldmaan.

6.1 Tutkimusongelma ja sen apukysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa rentoutuskurssi. Samalla pyrin
selvittdmaan kuinka laadukasta, hyvaa ja sopivaa kurssin sisdlto oli (Uusikyla &
Atjonen 2000, 162). Oman havaintopéivakirjan, kurssilaisten kirjoittaman
oppimispaivakirjan jaloppuyhteenvedon seka alku- ettd loppukysel yn perusteella pyrin
vastaamaan tutkimuksen edetessa méarittelemaani pagkysymykseen: soveltuiko tdman
rentoutuskurssin sisdlto kurssilaisille rentoutumisen oppimiseksi? Tutkimusongel maa

tarkentavat seuraavat apukysymykset:

e Millainen oppimisilmapiiri ja motivaatiotaso kurssillavallitsi?

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

e Vaikuttiko kurssi heidan arkiel &ama&ansa?

e Miten eri rentoutusmenetelmét heille soveltuivat?

e Miten eri rentoutustekniikat heille soveltuivat?

e Millaisiasali- javesirentoutuskokemuksia kurssilaiset saivat?



6.2 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat

Taman tutkimukseen tutkimusotteeksi olen valinnut laadullisen fenomenol ogis-
hermeneuttisen toi mintatutkimuksen. Tutkimus siséltda my0s tapaustutkimuksen
piirteita.

6.2.1 Tutkimuksen laadullisuus

Tutkimusote on laadullinen, koska tutkimuksessani pyrin kokonaisvaltaiseen, aidossa
ymparistéssa tapahtuvaan tiedon keréémiseen. Pyrkimyksendni on myds asioiden ja
ilmi6iden selittamisen sijasta niiden syvallisempi ymmartdminen. Samalla |6ydetéén
mahdollisesti tutkittavasta uusia ndkokulmia ja merkityksid. Laadullisella tutkimuksella
saavutetaan sellaisia havaintoja, joihin tilastollisten tai mééarallisten menetelmien avulla
e pdasta. Tarkoituksena on néhda jajésentda ilmidista sellaista, jonka olemassaol osta
ollaan selvillg, muttajota e voida suoraan mitata. (Hirgérvi ym. 2004, 155; Saarelma
1996, 112.) Laadullisuus tutkimuksessani on myds sitd, etta tarkastelen jokaista
tapausta ainutkertaisesti. Ainutkertaisuuttataas e voi, eilké sitd ole tarvetta yleistéa.

Tutkimuskysymys ja sité tarkentavat apukysymykset muotoutuivat vahitellen
tutkimuksen edetessa ja |ahinnd aineiston analyysin edetessa (Alasuutari 1994, 240).
Laadullisessa tutkimuksessa ei ole ennakkoon hypoteeseja, vaan tutkimusta suoritetaan
avoimin silmin. Tall6in myos tutkimussuunnitelma ja -tehtéava tarkentuvat
tutkimusprosessin aikana. (Eskola & Suoranta 1998, 16-19.) Nain tapahtui myds taman
tutkimuksen aikana. Muutoksiin vaikuttivat monet tekijét, kuten aineisto, kurssin
muotoutuminen kurssilaisten kehityksen ja toiveiden seké kurssin ol osuhtei den

mukai seksi. Avoimen tutkimussuunnitel man mukaan toimiminen on antanut minulle
tutkijana vapauden tehda yhtaai kaa ai neistonkeruuta, analyysia, tulkintaa sekéa
raportointia. Tama on tyypillista laadulliselle tutkimukselle.

Tutkimuksen aikana jérjestetyn rentoutuskurssin gan on kurssilaisilia ollut

mahdollisuus vaikuttaa jonkin verran tutkimusprosessini kulkuun omilla mielipiteill&an
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jaaatuksillaan. Lahinnd kurssilaiset saivat osallistua aikataulullisesti sisdltdjen
paattamiseen. Tama e tarkoita, ettd kurssi olisi huonosti suunniteltu, vaan sita kautta
pyrin saamaan kurssilaiset motivoituneeksi tutkimusta kohtaan. Tutkittavien
osallistuminen tutkimuksen kulkuun on ominainen piirre laadulliselle tutkimukselle.
Tutkijana yritin koko tutkimusprosessin gan olla mahdollisimman joustava ja ottaa
avoimin silmin vastaan kurssilaisilta saamani vaikutteet ja ndkemykset. Sité kautta
toivoin saavani myos uusia nakokulmia tutkimukseeni. (Eskola & Suoranta 1998, 16-
18; Gronfors 1982, 12-13.)

Aineiston koolla el ole valitontd vaikutusta laadul lisen tutkimuksen onnistumiseen,
kunhan aineisto riittda kattamaan asetetun tutkimusongelman. Usein laadullisessa
tutkimuksessa tutkitaan yksittdista tapausta. Tietty maéré aineistoa riittda tuomaan
tutkimuskohteesta esiin riittavasti tietoa. Taloin puhutaan aineiston kyll88ntymisesta
eli saturaatiosta. Tutkijan on itse paétettava milloin aineistoa on riittavasti. Siten oman
tutkimukseni tutkittavien pienen maéran el pitdis vaikuttaa tutkimuksen

lopputul okseen, aineistoa tutkimuksessa syntyi runsaasti kattaakseen
tutkimuskysymyksen ja sita tarkentavat apukysymykset. Laadulliseen tutkimukseen
ominaisellatavalla pyrkimyksenani on keskittya pieneen maardan tapauksia ja

anal ysoida niitd mahdollisimman perusteellisesti. (Alasuutari 1994, 84; Eskola &
Suoranta 1998, 61-64.)

Y leensé laadullisen tutkimuksen aineisto on tekstia (Eskola & Suoranta 1998, 15).
Myo0s tassa tutkimuksessa aineisto on tekstig, jota olen mina itse tutkijana tuottanut tai
sitten tutkimukseeni osallistuvat kurssilaiset ovat sité kirjoittaneet. Nain myos
kurssilaisten nakemykset padsevét tutkimuksessa esiin, mika on yksi laadullisen
tutkimuksen tunnusmerkki (Hirgarvi ym. 2004, 155). Kirjoitettua aineistoa olen
pyrkinyt tarkastel emaan mahdollisimman monipuolisesti. Laadulliselle tutkimukselle
tyypillinen aineistoldht6isyys kuvaa siis hyvin téata tutkimusta. (Eskola & Suoranta
1998, 19.)
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Muita ainelstonkeruumenetelmi&, kuten videointiatai haastattelua en tutkimuksessani
kayttanyt. Videoinnin jétin pois, koska tarkoitus oli saada kurssilaiset rentoutumaan
sekd oppimaan rentoutusta. Varsinkin vesirentoutuksessa videointi olisi saattanut
héirita kurssilaisiaja néin estényt rentoutuksen kokemisen. Haastattelun jatin myos
pois, koska mielestani kurssin aikaisten lagjojen keskustelujen ansiosta el
ryhmahaastattelu olisi valttdmatta tuonut uutta tietoa julki. Myo6s yksittéisia
kurssilaisten haastattel uja en kokenut tarpeelliseksi, koska kurssilaiset pohtivat
tutkimuskysymysta ja sita tarkentavia apukysymyksia suhteellisen lagjasti jo kirjallisten
teht&vien muodossa.

Tutkimuksessani laadullisen tutkimuksen luonne nékyy myos oman subjektiivisuuteni
tiedostami sena ja tunnustamisena. Laadulli sessa tutkimuksessa tutkijan objektiivisuus
syntyy oman subjektiivisuuden tunnistamisesta. Olen tutkijana tulkinnut
tutkimuskohdettani omien aikai sempien tietojeni ja kokemuksieni perustella.
Tutkimuksessani en pyri kvantitatiiviselle tutkimukselle ominai seen objektiivisuuteen
jaetéisyyteen kurssilaisiin, vaan |1&hei seen kontaktiin heidéan kanssaan. (Eskola &
Suoranta 1998, 17-22; Hirgéarvi ym. 2004, 152.).

6.2.2 Kokemuksen tutkiminen fenomenol ogis-hermeneuttinen tutkimusote

Fenomenol ogi sessa ja hermeneutti sessa metodissa ovat tutkimuksen teon kannalta
olennai sta kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet. Metodeista on vaikea
esittda tarkkaa kuvausta. Ne saavat sovellettavan muotonsa monien eri tekijoiden, kuten
tutkijan ihmiskasityksen, hermeneuttisen kehan ja merkityskokonai suuksien
muodostaman synteesin tuloksena. Pa&sdantoisesti fenomenol ogiassa tutkitaan
késityksiaja kokemuksia. Kokemuksellisuus késitetéan fenomenol ogiassa hyvin
lagjasti. Se ymmarretadan ihmisen kokemuksellisena suhteena omaan todel lisuuteensa
siind maailmassa, jossa han eléa. Tutkijan on harkittava, miten hén voi toimianiin, etta
saavuttais tutkittavan kokemuksen ja hdnen ilmaisunsa merkitykset mahdollisimman
totuudenmukaisina. Fenomenol oginen tutkimus e pyri 16ytaméaén universaalgja
yleistyksid. (Laine 2001, 26-36.)
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Hermeneuttinen tutkimus pyrkii puol estaan teorian ymmartamiseen ja tulkintaan. Siiné
etsitdan tulkinnalle mahdollisia séantj4, joita noudattaen voisimme puhua véérista tai
oi keammista tulkinnoista. Kun fenomenol oginen tutkimus tarvitsee tulkintaa, tulee

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

Tama tutkimus pyrkii muun muassa selvittamaan ja verbaalisesti esittamaan
kurssilaisten kokemuksia rentoutumiskurssin aikana. Koska varsinkin vesirentoutuksen
elamykset ja kokemukset ovat yksil6llisiajavoivat olla hyvin voimakkaita, on niiden
selvittaminen mielenkiintoista. Fenomenol ogis-hermeneuttinen tutkimusote on siis
perusteltua

6.2.3 Toimintatutkimuksellinen tutkimusote

Tutkimukseni |ahestymistapa on myos toi mintatutkimuksellinen, koska téassa
tutkimuksessa tutkimuskohteisiin pyritéan vaikuttamaan. Tutkimuksen tavoitteena oli
kohdeyhteison €li rentoutuskurssilaisten kurssille asettamien tavoitteiden saavuttaminen
jarentoutumiskyvyn opettaminen. Tarkoitus oli opettaa rentoutumista siten, etta
kurssilaiset oppisivat arkielaméssa itsekin rentouttamaan itsedén seka hal utessaan myo6s
muita erilaisin keinoin ja menetelmin. Toimintatutkimukselle onkin luonteenomaista,
etta tutkimuskohteeseen pyritéén vaikuttamaan yhtel stydssa tutkittavien henkil 6iden
kanssa. Toimintatutkimuksessa toiminta on avointa, silla tutkimukseen osallistuville
selvitetdan tutkimuksen tarkoitus ja heité pyydetdan yhtel styohon tutkimuksen
tekemiseksi. (Eskola& Suoranta 1998, 128.) Siten tutkimukseen osallistuvien
motivaatio kasvaa ja sité kautta paastaan parempiin tuloksiin. Cohenin ym. (2000, 229)
mukaan toi mintatutkimus toimii yhtei soss4, jolla on halua kehittéa esimerkiksi
toimintaa. Toimintatutkimuksen onnistumisen kriteering onkin siihen osallistuvien
vahva kehittdmisen pyrkimys. (Kiviniemi 1999, 66-67.)

Tassa tutkimuksessa tutkimus ja toiminta liittyvét |aheisesti toisiinsa
Toimintatutkimukselle onkin tyypillista, etta se pyrkii tekemaan tutkimusta lahella
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kaytantoa. (Heikkinen & Jyrkdma 1999, 40-46; Cohen ym. 2000, 227.)
Toimintatutkimus on tavallaan siltana tutkimuksen ja kaytannon valilla. Tutkimuksen ja
kaytannon sitominen auttaa tutkijaa padsemaén lahelle tutkittavia, tall6in tutkija el jéa
kauaks tutkittavista kohteista, vaan han paésee lahelle heita. Lahelle paésy tapahtuu
esimerkiksi osallistumalla toimintaan mukaan, tekemall& al oitteita seka osallistumalla
keskusteluun aktiivisesti.

Jokainen toimintatutkimus on aina edeltgjiinsa verrattuna erilainen, siksi maéritelmia
toimintatutkimukselle on monia (Aatola & Syrjdla 1999, 17). Y hteista niille on
kéaytannonl dhei syyden korostaminen ja tutkittavan yhtei son/ilmion
kehittamispyrkimykset. Syrjéla (1994, 17) maarittel ee toimintatutkimuksen
k&ytannossa toimivien henkil 6iden, kuten opettajien, oman tyonsa tutkimiseks ja
kehittamiseksi. Eskola ja Suoranta (1998, 129) méaarittelevét toi mintatutkimuksen
yhdeksi tutkimuksen |dhestymistavaksi, jossa tutkija osallistumalla tutkittavan yhtei son
toimintaan pyrkii tutkimuksellaan ratkai semaan jonkin tietyn tutkimusongelman
yhdessa yhtei son jasenten kanssa. Molemmat mééritelmét sopivat tdman tutkimuksen
mééritelmiksi, koska tavoitteenani on osallistuvalla havainnoinnilla yhtei stytssa
kohdeyhteison €li kurssilaisten kanssa heidan tavoitteisiinsa pagsyn tukeminen ja

rentoutumisen taidon kehittaminen.

Cohen ym. (2000, 229-230) on samoillalinjoilla. Han on listannut seuraavia
tunnusmerkkej a toi mintatutkimukselle. Toimintatutkimus pyrkii kehittéméaan opetusta
muuttamalla sité ja oppimaan viela muutoksien vaikutuksista. Cohen nékee
toimintatutkimuksen kehittyvan itsereflektiivisen spiraalin avulla. Spiraai pitéa
sisdlld8n suunnittelun, toiminnan, observoinnin jareflektoinnin. Néden vaiheiden
jalkeen keha alkaa alusta uudella suunnittelulla. Samoin ndkevét asian Carr ja
Kemmisin (1986, 185-187). Heidan mukaan toi mintatutkimukseen liittyy toiminnan
usean vai heen kautta tapahtuva kehittéminen. Toiminta etenee spiraalimai sena kehana

suunnittelun, toiminnan, havainnoinnin ja reflektoinnin kautta (kuvio 6).
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M enneiden tapahtumien rekonstruointi
jauudelleen hahmottaminen

yhteiseen U gsi en .
pohdintaan 4. reflektointi 1. suunnittely  toimintamallien
liittyvét luominen ja
vaiheet ? U jésentdminen

3. havainnointi 2. toiminta
Sosiaaliseen Rentoutus-
kayttoon KUrss

vaiheet

Kuvio 6. Toimintatutkimuksen syklisyys rentoutuskurssilla (muokattu Carr & Kemmis
1986, 186 mukaan).

Toiminnan sykliméiselle kehittamispyrkimykselle on ominaista, etté kehityksessa
pyritéan tiettyyn jatkuvuuteen. Ensimmaéisen spiraalikierroksen tulisi ollaakua
tulevalle kehitystyolle. Mikali toiminnan arviointi ja&vain ensimmaisen syklin
reflektointiin, j&8 kehitystyo kesken. Eri osa-alueet elvét kuitenkaan aina etene tietyssa
tiukassa j arjestyksessd, vaan menevét usein padllekkain, jolloin prosessi on avoin

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

Helkkisen (2001, 175-177) mukaan tama spiraalinen keha etenee gjassa eteenpan
useiden kehien syklien seuratessatoisiaan. Juuri jatkuvatoiminnan reflektiivinen
keskeisia piirteita. Heikkinen pitéékin jatkuvaa reflektiivisyytta yhtena
toimintatutkimuksen keskei sena piirteend. Rentoutumiskurssin aikana rentoutumiseen
oppimisessa seka opettg a etta kurssilaiset olivat aktiivisesti mukana tarkastelemassa
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omaa toi mintaansa, oppimista, tunnetiloja, kokemuksia, harjoituksiajaniiden

vaikutuksia.

Sama osallistuminen jatkui koko tutkimuksen gjan, silla rentoutuskurssilai set
osallistuivat itsens, toiminnan ja oppimisen arviointiin koko tutkimusjakson gan. Itse
seurasin systemaattisesti omaa ja oppilaiden toimintaa seka toiminnan jateorian valista
vuorovaikutusprosessia kirjaamalla havaintoni yl6s tutkijaopettajan péivakirjaan.
Tutkimuksen edetessa tapahtui toiminnassa ja opetuksessa jatkuvaa uudelleen arviointia
jakehitysta Siten kurssin sisaltoon tuli muutoksia tutkimuksen aikana. Naitd muutoksia
aiheuttivat |ahinna tutkittavien oppimisprosessien monitahoisuus, tutkittavien taustat,
tutkittavien suhtautuminen veteen ja rentoutumiseen, toiminnasta ja tutkittavista tehdyt

havai nnot seka toiminnan reflektointi.

6.2.4 Tapaustutkimuksellisuus

Tapaustutkimuksen lahtokohtana on tutkimuksen kohteen tai kohteena olevien kyky
muodostaa merkityksi& maailmasta, jossa he toimivat. Tapaustutkimuksessa aineiston
hankinta on usein avointa, koska tutkija on kiinnostunut tutkittavan tavasta jasentéa
maailmaa ja koettuja kokemuksia. Lisaksi tutkijalla on I[&heinen suhde tutkimuksensa
kohteeseen, misté johtuen hdnen subjektiiviset kokemuksensa vaikuttavat tutkimuksen
tuloksiin. (Syrjdla 1994, 13-14.)

Taman tutkimusmuodon vahvuutena on sen mahdollisuus tuottaa ilmidsta kuva sen
subjektiivisesta nakkulmasta kasin, sillatutkijatoimii tutkimuksessa tutkijaopettajana.
Tapaustutkimuksessa tutkitaan yhta tai useampaa tapausta, joissavoi olla alayksikoité
Tietoa voidaan keréta pienemmastakin yksikdsta, joka on osa varsinaista
tutkimuskohdetta. (Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 162.)

Tapaustutkimuksessa kaytetdan erilaisiatiedonkeruun ja—anayysin tapoja, joilla
tavoitellaan ilmi6iden syvdlista kuvailemista. Tapaustutkimus etsii vastauksia
kysymyksiin kuinkajamiksi. (Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 159-160.)
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Vastaamalla néihin kysymyksiin, voidaan tapaustutkimuksen avulla opetusta ja
tilannesi donnai sta toi mintaa ymmartaa entista syvallissmmin kaikkien osalistujien
kannalta (Syrjala 1994, 11).

Laadullisessa tutkimuksen yhteydessa on puhuttu ainei stol 8htoisesta anal yysista.
Tahan gjattel uun tapaustutkimus sopii mainiosti. Térkeda on, etta tapaustutkimuksessa
tutkijatekee ndkyvéks koko tutkimusprosessin, jolloin [ukija saa selville, miten
johtopaétoksiin on paadytty janéin han voi myos arvioida tutkimuksen luotettavuutta
(Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 160). Téhan olen pyrkinyt téta tutkimusta

tehdessani.

Tutkimuksessani tapaus tarkoittaa kokonai suutena rentoutuskurssilaisia. Tarkoitukseni
on keréta tietoa kurssilaisten rentoutumisen oppimisesta. Mielenkiintoista on tutkia
molempien rentoutusmuotojen soveltuvuutta kurssilaisille, opettavatko ne yhdessa
kurssilaisia rentoutumaan? Naihin kysymyksiin vastaaminen tekee tasta tutkimuksesta
tyypillisen tapaustutkimuksen.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen toteutus tapahtui loppukevaasté ja kesdlla 2005, mutta varsinainen
pohjaty6n tutkimukselle olin tehnyt jo aiemmin. Liikuntapedagogisiin opintoihin
liittyvan p&attoharjoittelun aikana perehdyin syksylld 2003 salissa tapahtuviin
rentoutusmenetel miin ja myohemmin talvella 2004 minulla oli mahdollista perehtya
vesirentoutukseen Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:n jarjestamalla
vesirentoutuskurssilla. Aiemman tietdmyksen pohjaltaja rentoutuksen kirjallisuuteen
sekd aikai sempiin tutkimuksiin tutustumalla rakensin tutkimuksen viitekehyksen.
Tutkimuksessani toteutin salissa ja vedessa tapahtuvan rentoutuskurssin seka tutkin
kurssin toimivuutta ja vaikutuksia tietylle ryhmalle. Tutkimuksen aineiston kerésin
alkukesasta 2005, jolloin my6s ensimmainen aineiston analysointi tapahtui.

Varsinainen analysointi ja raportointi tapahtuivat alkukesasta 2006.

7.1 Tutkimukseen osallistuneiden valintaan vaikuttaneet tekijat

Mielenkiintoni tutkimuksessani kohdistui aikuisiin, jotka halusivat kokeilla uudenlaista
liikuntakeskuksessa Elixia Seppa éssa vuodesta 2001 | ahtien, joten paétin toteuttaa
tutkimuksen osittain siell, koska litkuntakeskus oli mielestani hyva paikka
sdlirentoutumiselle. Siten oli luonnollista, etta tarjosin kurssia péaasiallisesti juuri
Elixia Seppé an jasenille. Tulevasta rentoutuskurssista ilmoitin Elixia Seppaan
ilmoitustaululla viikkoa ennen kurssin alkua ja kurssille sai ilmoittautua kaikki
halukkaat, myos kyseisen liikuntakeskuksen ulkopuoliset ihmiset olivat tervetulleita
kurssille. Kurssin hinta oli 50 € ja kaikki kurssille ilmoittautujat olivat Elixia Seppaldn
jasenia. Lopulta tutkimukseen osallistuvia rentoutuskurssilaisia oli tutkimuksen alussa
seitseman, kaksi miestajaviis naista. Tutkimuksen kuluessa yksi nainen joutui
aikataulullisista syista johtuen lopettamaan kurssin kesken. My6s toinen nainen joutui
olemaan usealta kerralta pois. Siten kurssin suoritti viisi tutkittavaa loppuun asti.
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Tutkittavista nuorin oli idtéén 24 vuotias ja vanhin 50 vuotias. Tutkittavat olivat
terveitd ja normaalikuntoisia. Tutkittavat olivat ammatiltaan opiskelijoita (2),
lastenhoitgjia (2), kotiditga (1), sekatyomiehia (1) jamyyjia (1).

7.2 Tutkimuksen aineiston hankinta

Rentoutuskurssin kirjalliset tuotokset muodostavat tutkimukseni aineiston. Varsinaisen
aineistoa kerésin koko tutkimuksen gjan, mutta kerd8misessa voi havaita kolme eri
padvaihetta. Kerdsin aineistoa kurssin alussa, ennen varsinaisia rentoutusharjoituksia
olleessa yhtei sessa informaati o- ja suunnittel utilai suudessa, kurssin aikana seka kurssin
jalkeen (taulukko 1). Kurssin alku- jaloppukyselyt, kurssilaisten ja tutkijaopettajan
kirjoittamat paivakirjat seka kurssilaisten kirjoittamat loppuyhteenvedot muodostavat

aineiston rungon.

Aineiston keruun gankohta Menetelmét

Kurssin aussa Alkukysely kurssilaisille

Kurssin aikana Kurssilaisten ja tutkijaopettajan paivakirjat

Kurssin jalkeen Kurssilaisten loppukysely ja
loppuyhteenvedon Kirjoittaminen

Taulukko 1. Aineiston hankinnan ajankohdat ja menetel mét

7.2.1 Tutkijaopettajan havaintopaivakirja

Taytin havaintopaivakirjaani jokaisen tunnin paatteeksi. Alustava tutkimusongelma
ohjasi joiltain osin muistiinpanojeni kirjoittamista, mutta gjatuksena oli kirjoittaa aivan
kaikesta mita kurssiin liittyen pidetyn kerran jalkeen tuli mieleen. Koin tutkijaopettajan
péivakirjan pidon tarkedna mahdol lisuutena pal ata omiin kokemuksiini tutkimuksen
raportointivaiheessa. Paivakirjan pidon tarkoituksena oli pystya myds seuraamaan

opetuksen ja oman gjattel un kehittymista.



Aloitin paivakirjan pitédmisen jo ensimmaisen informaatio- ja suunnittel utilai suuden
jalkeen. Alkuvaiheessa péivakirjasisals tutkimusprosessin ja kurssin kéynnistamiseen
liittyvia menetelmid, kuten kasitekarttoja, ideoitaja kysymyksid. Rentoutuskurssin
aikana pyrin péivakirjassani kirjaamaan ylds mahdollisimman lagjasti kokemuksia,
tuntemuksia ja havaintoja tutkimukseen osallistuvista kurssilaisista. Taman liséksi
kasittelin sekd omiatuntemuksiani opettajana ettd oppilaiden tunnin aikana julkituomia
tuntemuksia. Naiden tuntemuksien uskoin olevan térkeita peilatessani opetustani
oppilaiden péivakirjoihin. Paivakirjassani nostin esille myds tunnelmia, tunnilla
kysyttyja kysymyksia seka omia etta kurssilai sten ideoita opetuksen kehittamisesta

Paivakirjalleni kertyi pituuttareilu sivu/tunti, €li yhteenséa 11 sivua.

7.2.2 Kurssilaisten péaivakirjat

Annoin ohjeet oppimispaivakirjojen (Liite 1) tayttamisesta ensimmaisella
rentoutuskerralla. Ohjeiden mallina kaytin Tommi Pantzarin (2005) lisensi aattitydssa
kayttamaa ohjeistusta. Ohjeiden pohjalta kurssilaisten tuli téayttaa oppimispaivakirjojaan
jokaisen rentoutuskerran j8lkeen ja he saivat kirjoittaa ohjeiden avulla vapaasti omista
tuntemuksistaan, oppimisestaan, kaytetyista opetusmenetel mistd, opettajasta,
ilmapiirista sekaitselle tarkeista asioista. Oppimispaivakirjoja kaytetdan usein
arvioinnissa oman oppimisen ja kasvun apuvalineend. Ne voivat sisdtaa hyvin

henkil 6kohtaisia ja tunteenomaisia aineksia, joten opettajan on oltava hyvin
hienovarainen kasitellesséan niitd. (Uusikyla & Atjonen 2001, 176.)

Paivakirjojen kirjoittamista en pyrkinyt mitenk&an suuremmin kontrolloimaan, niiden
kirjoittamisen tarkeytta pyrin kuitenkin korostamaan koko kurssin gjan. Toisen
rentoutuskerran jalkeen pyysin saada néhtdvaksi jokaisen sen hetkiset paivakirjat.
Lopullisten oppimispéivakirjojen lagjuus ja omiin kokemuksiin paneutuminen erosivat
toisistaan melko paljon. Suppeimmillaan oppimispaivakirjaoli luettelomuotoinen
kolmen sivun mittainen luettel o tapahtumista ja tuntemuksista. Parhaimmillaan omiin
kokemuksiin ja omaan oppimiseen paneuduttiin erittdin syvallisesti. Pisimman
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oppimispaivakirja oli kymmenen sivun mittainen lyhyimpien péivakirjojen ollessa
kolme sivua pitkia. Kaikki koko kurssin suorittaneet viisi kurssilaista palauttivat oman
péivakirjansa goissa. Lisaksi yksi kurssin loppusuoralla keskeyttényt kurssilainen

palautti myds oman pavakirjansa. Y hteensa tété aineistoa kertyi 35 sivua.

7.2.3 Alku- jaloppukyselyt seka loppuyhteenveto

Tutkittavat tayttivéat alkukyselyn (Liite 2) heti ensimmaéisell& kokoontumiskerralla, eli
informaatio- ja suunnittelukerralla. Kolmisivuisella alkukyselylla kartoitin tutkittavien
taustoja, harrastuksia, suhtautumista vetta kohtaan ja rentoutukseen sekétoiveita
kurssin suhteen. Nama kysymykset olivat avoimia. Alkukyselyssa oli myds yksi
strukturoitu kysymys, jolla pyrin selvittamaan kurssilaisten syyté kurssille
osalistumiselle.

Loppukysely (Liite 3) sisélsi ainoastaan avoimia kysymyksid. Kyselyn avullahain
vastauksi a tutkimuskysymykseeni. Loppukyselyn kysymyksillani pyrin kartoittamaan
tutkittavien tuntemuksia ja kehittymista kurssin aikana, kurssin vaikutuksia kurssilaisiin
sekéa kurssilaisten mietteita kurssista ja sen soveltuvuudesta heille. Molemmat kyselyt
testasin Elixia Seppé an henkilékunnalla ja kesén 2005 projektiseminaarin osallistujilla.
Saamani palautteen avulla tein muutamia tarkennuksia ja muutoksia
kyselylomakkeisiin. Loppukyselyyn vastasi kuusi kurssilaista seitsemasta.

Kurssilaiset tekivét kurssistataman lisaksi myds kurssin loputtua siité yhteenvedon.
Ohjeistuksen téta varten he saivat samalla kun saivat ohjeet oppimispéivakirjanpitoa
varten, eli ensimmaéisell& rentoutuskerralla. Loppuyhteenvedon kysymyksilla pyrin
saamaan vastauksia tutkimusongelmaani seka viela kerran selvittamaan kurssilaisten
kurssin aikaista oppimista, kokemuksia ja tuntemuksia seké kurssin vaikutuksia
kurssilaisten arkeen. Loppuyhteenvedon pituudet vaihtelivat jalleen suuresti yhdesta
neljéan sivuun. Myos pohdinnan anal yyttisyydet erosivat toisistaan paljon. Osa
kurssilaisista pystyi analysoimaan omaa oppimistaan erittain hyvin jatoiset taas eivét
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olleet panostaneet tdhan puoleen kovin paljoa. Kaikki kurssilaiset kuitenkin kehittyivét

selkedsti analysoinnissa kurssin aikana. Loppuyhteenvetoja sain viisi kappaletta.

7.3 Aineiston késittely jatulkinta

K oska tutkimukseni on luonteeltaan toimintatutkimus, eteni tutkimukseni
toimintatutkimukselle tyypillisesti spiraalimai sena kehdna suunnittelun, toiminnan,
havainnoinnin, palautteen ja reflektoinnin kautta. Sen tdhden muun muassa
ohjaagjapaivakirjan analysointia ja tulkintaa tapahtui jatkuvasti koko tutkimuksen gjan
(Suojanen 1992, 59). Koko analyysivaiheen gjan tutkijallatulisi ollajokin yhtenéinen
analyysimenetel ma kaytdssaan. Tutkimuksessani paésaantoisesti kayttamani
systemaattinen aineiston analyysimenetelméa on Eskolan (2001, 133-157) esittelema
laadullisen aineiston vaiheittain eteneva analyysimalli. Tassa analyysimallissa tutkija
voi yha uudelleen pal ata tutkimuskysymyksiin ja pohtia uudestaan, mitka asiat liittyvéat
aineistosta tutkimusongel miin. Metodol ogisesti tutkimusaineiston késittel ya rajasivat
tutkimuksen laadullinen tutkimusote ja p&&tos toimia ilman tutkimuksessa mukana

olevien kurssilaisten tyypittelyatai luokittelua.

Aineiston |dhestymistapoina kaytin teemoittelua (Eskola & Suoranta 1998, 161).
Teemoittel ua kayttéessani tein tutkimuskysymysten alle alakysymyksig, joiden avulla
muodostin aineistosta teemoja. Teemoittelun avulla halusin etsia tutkimusongelmien
nakodkulmasta yhteisia rentoutuskurssiin liittyvia olennai sia teemoja ja yhdistamaan ne
teorioihin (Eskola & Suoranta 1998, 175-180). Taman tein yhdisteleméalla paéteemojen
alta kurssilaisten esille tuomat havainnot jateoriat, jolloin tutkittavien gatukset ja
teoria ovat vuorovaikutuksessa keskenaén. Teemoittelu sopii Eskolan ja Suorannan
mukaan kaytannollisten ongelmien ratkai semiseen. Siten teemoittelun avulla pyrin
saamaan tietoa myos erilai sista rentoutumi skokemusten ja rentoutuksen oppimisen

kuvauksi sta seké vastaamaan tutkimuskysymyksiini.
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Eskolan (2001, 136-138) mukaan tutkijan tulee tutkimuksessaan mééritella suhteensa
teoriaan. Tutkimukseni teorian osuuden olen méaritellyt seuraavasti. Tutkimukseni
aineisto toimii tyon pohjanajateoriat sen tulkintakehyksend. Tama antoi minulle
tutkijana mahdollisuuden tulkita aineistoa ja tutkimaani ilmi6ta useisiin teorioihin
pohjautuvien silmélasien kautta. Tutkimuksessani olen pyrkinyt yhdistamaan
mahdollisimman hyvin teorian ja empirian. Teemoittelun kayttdminen aineiston
|8hestymi stapana vaatiikin onnistuakseen teorian ja empirian vuorovaikutuksen, joka

tutkimuksessa na&kyy niiden limittymisenatoisiinsa (Eskola & Suoranta 1998, 176).

Varsinaisen aineiston analysointi tapahtui kesakuiden 2005 ja 2006 vélisena aikana.
Talldin jaocin analysoitavan aineiston viiteen osaan: akukyselyyn, loppukyselyyn,
kurssilaisten loppuyhteenvetoon, tutkijaopettajan péivakirjaan ja kurssilaisten
oppimispaivakirjaan. Aineisto keruun jakautuminen pitkalle aikgjaksolle, antoi minulle
mahdollisuuden kerdta juuri tutkimukseni ndkékulmasta tarvitsemiani tietojaja
tarvittaessa myos keréta lisdinformaatiota. Kvalitatiivisen aineiston anayysiaja
tulkintaa kuvatessaan Makela (1990, 46) pitéd tarkedna sitg, etté tutkimuksessa tuodaan
konkreettisesti esille, miten aineiston kanssa on menetelty.

Aineistoa anal ysoidessani pyrin elaytymaan kunkin kurssilai sen asemaan
mahdollismman tarkasti, tarkoitus oli huomioida jokainen kurssilainen omana
persoonanaan. Talloin pystyin tulkitsemaan jokaisen kirjoituksia hivenen
todenmukaisemmin. Tamaoli térkedd, silla vaikka kurssilaiset kirjoittivat
péivakirjojaan seka antamieni kysymysten etté ohjeiden avulla, olivat paivakirjat hyvin
yksilollisia Eskolan (1998, 69-70) mukaan tutkijan tulee lukea aineiston tekstia
empaattisesti, jotta hdn saisi kasityksen tutkittavasta ilmitsté ja tavoittais viestijan
kirjoittamaansa siséllyttaman merkityksen.

Ensimmaéinen aineiston analyysi tapahtui heti kun aineistoa sain, €li ensimmaisen
kerran alkukyselyn yhteydessa. Tal6in luin ensimméai sen suunnittelutilaisuuden jakeen
kunkin kurssilaisen alkukyselyn vastaukset |4pi, jolloin sain kuvan tutkittavien

taustoista jatoiveista kurssin suhteen. Kiviniemi (1999, 76) tuo esiin aineiston
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alustavan analyysin mahdollisuudet tutkimustehtavan tdsmentamisessa ja tutkimuksen
suunnan kohdistamisesta hal uttuun suuntaan jo tutkimuksen kuluessa. Alkukyselyita
analysoidessani kaytin Eskolan (2001, 133-157) esittelemaa vai heittai sta etenevad
anayysimallia. Alkukyselya analysoidessani jaoin heldan vastauksensa sen mukaan,
miten niissa esille tulleet asiat vaikuttaisivat kurssin lopulliseen suunnitteluun.

Tutkimustiedon varhainen analyysi antoi minulle térkeda tietoa kurssilaisistajaloi
minulle opettajana mahdollisuuden hakea uusia menetel mi& toiminnan kehittémiseen jo
rentoutuskurssin alussa ja sen ailkana. Pystyin toimintatutkimukselle luonteen

mukai sesti reagoimaan saamaani informaatioon muuttamalla seké tutkimus- etta
opetuskaytanteita tarvittavaan suuntaan. Kaytannossa tdma nakyi siten, etta alkukyselyn
avulla pystyin suunnittelemaan kurssin niin, etta tulevassa opetuksessani pystyin
ottamaan huomioon seka tutkittavien henkil 6kohtai set taustat ettd toiveet paremmin
huomioon. Samoin pystyin reagoimaan kurssilaisten toiveisiin paremmin kurssin

aikanaesimerkiksi kurssilla kéaytettavien rentoutusmenetel mien suhteen

Rentoutuskurssin kuvaus ja arviointi -osio perustuu koko tutkimuksessa saatuun
aineistoon. Havaintojen ja kokemusten perusteella kykenin laatimaan kurssista selkedn
kuvauksen. Koska jokaisella pitamallani tunnillaoli omateemansa, sain néiden
teemojen pohjalta luotua kattavan kuvan kurssin sisdloista. Tall&tavalla pystyin
tiivistdmaan aineistoa ja kuvaamaan kurssin mahdollissmman elavasti ja

todenmukai sesti.

Kurssilaisten loppukyselyn vastauksien anal ysoi nnissa kdytin menetelmand Eskolan
(2001, 133-157) vaiheittain etenevéa anayysimallia. Vastauksistaetsin

samankaltai suuksia, mitk& merkitsin marginaaliin eri véreilla. Siten sain vastauksista
vastausluokat. Taman jal keen merkitsin kunkin oppilaan vastaukset ndihin
vastausluokkiin. Loppukyselyn avulla selvitin heidan vastauksi a tutkimuskysymykseni
nakokulmasta. Loppukysely toimi myds erdanl ai sena kontrollointikeinona arvioitaessa
kurssilaisten kirjoittamia loppuyhteenvetoa ja oppimispéivakirjaa. Tallatavallapyrin
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loppukyselyiden, oppimispéivakirjojen ja loppuyhteenvetojen vastauksista | 6ytdamaén

samankaltai suuksia ja toi saalta myods eroavai suuksia.

Lopullisen analysoinnin aikana luin 1&pi omiajakurssilaisten kirjoituksia moneen
kertaan. Paivakirjojaluin myos rinnakkain ja siten paivakirjoista muodostui yhtendinen
aineisto, jonka tarkemmassa jaottel ussa pyrin tekstimassasta | 6ytaméén, erottelemaan ja
yhdistelemaan tutkimuksen kannalta olennaiset aiheet jateemat. Teemoittelun avulla
jasensin paivékirjat jalopuks kirjoitin kaikki tekstit tietokoneelle. Taldin jaoin tekstit
kunkin tutkimuskysymyksen ja niiden apukysymysten alle. Saamaani kirjallista
aineistoa tiivistin analysoinnissa kadottamatta kuitenkaan sen sisaltéamaé informaatiota
(Eskola & Suoranta 1998, 138). Anaysoinnissani pyrin myds erottelemaan aineistosta
tutkimuskysymysten kannalta olennaista informaatiota. Tekstgja luin 1&pi |ahinna
tutkimuskysymysten nakokul masta seka myos opettajan nékokulmasta. Aineistoista
syntyi lopullinen tutkimuskysymys ja sité tarkentavat apukysymykset. Mielestani
aineistojen anti tarjosi minulle hyvinkin vastauksia tutkimuskysymyksiini.

Teemoittelun, puhtaaksikirjoituksen ja aineiston uudelleenjérjestelyn jalkeen kirjoitin
tutkimuksen tulokset ja omia tulkintoja aineistosta. Aineistosta nousseet aiheet yhdessa
tutkimuskysymysten kanssa ohjasivat kirjoitusprosessia. Aineiston tuloksiajatulkintoja
pyrin havainnollistamaan péivakirjoista otetuilla suorillalainauksilla. Aineistosta
saamiani tuloksia vertasin teoriaan, jolloin vuoropuhelu teorian jaempirian valilla
tutkimuksessani toteutui. Aineiston tuloksia pyrin tarkastelemaan teorian val ossa.

Y hteenvetona aineiston analyysimenetel mista kuvaan kunkin aineiston osalta

seuraavassa taulukossa (taulukko 2).
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Aineistot Anayysimenetel mét

Alkukysely Vaiheittain eteneva analyysimalli
Teemoittelu

Tutkijaopettgjan havaintopaivakirja Vaiheittain eteneva anayysimalli
Teemoittelu

o L Vaiheittain eteneva analyysimalli
Opiskelijoiden oppimispaivakirjat

Teemoittelu

Loppuyhteenveto Vaiheittain eteneva anayysimalli
Teemoittelu

Loppukyselyt Vaiheittain eteneva analyysimalli
Teemoittelu

Taulukko 2. Y hteenveto kaytetyista anal yysimenetel mista.

7.4. Tutkijan esslymmarrys seka tutkimuksen [uotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija on tutkimuksessaan hyvin subjektiivisessa
asemassa. Tutkijan oman subjektiivisuuden myontéminen tutkimuksen suhteen, on
laadullisen tutkimuksen l&htékohta. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi koskee koko
tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1998, 211.) Tutkimuksen onnistumisen kannalta
on tarked, etta tutkija tiedostaa oman subjektiivisuutensa tutkijana seka esiintuo omat
ennakkokasityksensa ja es ymmarryksensa tutkimuksessa olevia ilmi6ité kohtaan.
Esiymmarrys tarkoittaa kaikkia tutkijan luontaisia tapoja ymmartaa koko tutkimus ja
tukimuskohde jonkinlaisena jo ennen tutkimusta. ESilymméarrykseni on ohjannut
arkieldmani toimintaa eli myods tdman tutkimuksen menetelmien valintaa. (Laine 2001,
30.) Tutkimuksessa olen pyrkinyt huomioimaan oman subjektiivisuuteni tutkimusta
kohtaan.

Oma opetusfilosofiani (kayttoteoriani) perustuu humanistiselle ihmiskasitykselle,
kognitiiviselle ja konstruktiiviselle opetus-oppimisfilosofialle. Ne luontevasti
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mielestani yhdistéd ydinkeskeinen opetus-oppimisteoria, jonka koen erittéin

kayttokel poiseksi, mutta haastavaksi tavaks opettaa liikuntaa. Téama positiivinen
suhtautuminen varmasti vaikuttaa myds kurssilai sten opetus-oppimisprosessin
etenemista arvioidessani. Tutkimuksessa ja varsinkin laadullisessa tutkimuksessa

tutkija tulkitsee sosiaalista tilannetta omasta nékokulmastaan késin, elk& han toimi
puolueettomana tarkastelijana. (Heikkinen & Jyrkéama 1999, 46). Téssa tutkimuksessa
korostuvat myo6s kurssin aikaiset sosiaaliset prosessit seké tutkittavien jatutkijan valiset
vuorovaikutukset, koska oma roolini tutkimuksessa oli olla tutkijaopettgja. (Borg 1989,
385- 386.)

Toimintatutkimuksessa seké tutkijana etté opettajana toi mimisessa on omat hyvéat
puolensa. Taldin tutkijaopettaja pystyy tekemaan kurssilaisista ja opetuksesta
tarkempia havaintoja. N&in on mahdollista saada anal ysoitua myos kurssilaisten
tunnetilojajaintuitioita. Talloin tutkijoiden jatutkittavien valinen suhde on l&heinen,
eivétka siind pade perintei set nakemykset tutkimuksen objektiivisuudesta. Tutkimuksen
objektiivisuudella tarkoitetaan sitd, etta tutkija havainnoi kohdettaan sité hairitsemétta
ik&an kuin tutkittavien kohteiden ulkopuolelta. Objektiivisuuden saavuttamisen

tal yleistettévissa olevan tiedon sijasta nykyisin pyritéén usein tarkastelemaan
tilannetta tarkoituksellisesti vain tietysté subjektiivisesta nakokulmasta (Tynjaé 1991).
Ongelmaksi talloin, varsinkin toimintatutkimuksessa, saattaa muodostua tutkimisen ja
muun toiminnan erottaminen, tutkijan rooli saattaa tutkimuksen aikana hdamartya.
Tall6in on vaikea erottaa, milloin tutkijatoimii tutkijanajamilloin taas toimijanatai
vain toimintaan osallistujana. Tutkijan tuleekin ratkaista miten han valttaaliiaksi

samai stumi sta tutkimuskohteeseensa (Eskola & Suoranta 1998, 129-130.)

Toisaalta tutkijoiden parissa on herénnyt nakemys siit8, ettéa laadullisessa
toimintatutkimuksessa tutkija on itse tutkimusvéline, eika vaineellavoi olla
riippumatonta asemaa tutkimuksessa (Huttunen ym. 1999, 111-114, Tynjala 1991).

L dheinen vuorovaikutus tutkimuskohteeseen tuo esille sellaista térkeda informaatiota,
jotamuullatavalla on hankala havaita. Tdllaistainformaatiota on esimerkiksi
kurssilaisten ilmeet, eleet ja kehon kidli. Tété taustaa vasten osallistuvana
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havainnoijana ja tutkijaopettajana toimiminen lisd8 mielestani tutkimuksen

|uotettavuutta.

Tutkimukseni luotettavuutta lisétékseni pyrin tutkimuksen tarkkaan kuvaukseen
tutkimuksen toteuttamisesta (Hirgérvi ym. 2005, 217). Taman liséks kaytin
tutkimuksessani myds triangul aatiota. Triangulaatiolla tarkoitetaan tutkimusotetta, jossa
kaytetédn useita eri menetelmid, tutkijoita, aineistojatai teorioita. Tutkimuksessani
kaytin aineistotriangul aatiota. Aineiston kerd8misessa kdytin monenlaisia menetelmia
jaaneistoa anal ysoidessani kaytin kaikkia aineistomuotoja yksitellen, rinnakkain,
yhdistellen jalimittéin. Useammalla tutkimustyypill & saatu kattava kuva
tutkimuskohteesta li sé& tutkimuksen luotettavuutta. (Eskola & Suoranta 1998, 69 71.)
Tutkimuksen luotettavuutta olisi lisdnnyt myds videokuvauksen kéytto tunneilla. Tasta
suunnitel masta kuitenkin luovuin, koska halusin kurssilaisten saavan mahdollismman
rennon ol otilan itselleen. Joitain kurssilaisia videokuvaus varsinkin vesirentoutuksen
osataolis saattanut hairitd ja siten estda heidan rentoutumisensa. V esirentoutuksen
videokuvaus olisi muutoinkin ollut vaikea jarjestéd, silla kdyttdmassdmme uimahalli
Aalto Alvarin Koskialtaassa on iso yhtendinen [uola, missi paasaantoi sesti

vesirentoutta harjoittelimme. Luolassa videokuvaus olisi ollut vaikea jarjestéa.

Rentoutusta on kyll& tutkittu, mutta luotettavaa mittaria sen tutkimiseksi el ole juuri
kehitetty. Y ks mittari tutkimuksista kuitenkin nousee esille, joka on sykkeen
kayttaminen rentoutuksen aikana. Tall6in sykemittari taltio sykkeen koko
rentoutumisen gjan. Myéhemmin taltiointi voidaan purkaatietyillé tietokoneohjelmilla.
Sykemittarin kaytdsta kuitenkin luovuin, koskatarkoitus oli tutkia kurssilaisten
tuntemuksiaja kurssilla oppimista, eika niita voida sykemittarin avullataltioida.
Rentoutuksen ja oppimisen kokemukset ovat kuitenkin hyvin yksildllisia Sykkeen
kayttaytymista vedessa on toki tutkittu vedessa, esim. Jacobs (1984), Miwa (1997) ja
(1996), Nishimura (2000), Keskinen (2003) ja niissd on havaittu yhtalaisyyksia
sykkeenlaskun ja rentoutumisen tunteen kanssa, mutta varsinaisesti sitd ei ole tutkittu
vesirentoutumisen yhteydessa. Tutkimuksissa on havaittu, etta syke lampimassa

vedessd kelluttaessa laskee, silti siitd e voi tehda suoria johtopadtoksia rentoutumisen
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kokemuksien kanssa, silla kokemukset ovat aina hyvin subjektiivisiajayksilollisia
Taman takia tutkimuksen laadullinen tutkimusote, jossa pidéttéydyn kokemusten ja

kurssin kuvail emiseen antaa miel estani luotettavamman kuvan tutkimuksesta.

Taman tutkimuksen tul osten siirrettavyytta johonkin vastaavanl aiseen tilanteeseen,
pidan mahdollisena vain tietyin ehdoin. Eri opetustilantei ssa muuttujia on periaatteessa
aaretdbn maara, vaikka opetettavana olisikin samaryhma ja samatunnin aihe. Siten
opetustilanteiden tiukka vertailu on vaikeaa. Naenkin Huttusen ym. (1999, 113-114)
tavoin, etta tutkimukseni tulos on totta kuvaamassani oppimistilanteessa, eiké sen
uusiminen tdysin samanlai sena ole mahdollista sosiaalisten ja ympéristol listen syiden
vuoksi, sillatutkimus on vahvasti sidoksissa seka tutkijaan etté tutkittaviin. Toisaalta
tutkimusprosessin tarkka kuvaus, mihin tasséa tutkimuksessa olen pyrkinyt, antaa
lukijalle mahdollisuuden pohtia tulosten siirrettévyyden mahdollisuutta muihin

ymparistoihin. Tynjala (1991) siirtédkin siirrettdvyyden vastuun tutkimustul osten

7.5 Tutkimuksen eettiset nakokul mat

Toimintatutkimuksessa tutkimusasetel ma ja tutkimustehtdva muotoutuvat tutkimuksen
kuluessa. Siten alkuperai sessa tutki musasetel massa saattaa tutkimuksen kuluessa olla
vaikea pysya. Silti tutkijaei saatehda salaa piilotutkimusta. Varsinkin sellaisessa
tutkimuksessa, jossa tutkija opettaa tutkimukseen osallistuvien ryhma, pitda tutkijan ja
tutkittavien valillavallita luottamus (Klemola 2003, 57). Tutkimuksessani tdma nakyy
pyrkimyksena saavuttaa ja séil yttéa endoton luottamus koko tutkimuksen gjan. Heti
tutkimuksen alusta ldhtien, Elixia Seppél assa olleeseen kurssi-ilmoitukseen kirjoitin,
etta kurssista valmistuu pro gradu-tutkielma. Ensimmaisella tapaamiskerrallatoin
saman asian kurssilaisille uudestaan esille ja pyysin heita toimintatutkimukselle
tyypillisesti yhteistyohon (vrt. Eskola & Suoranta 1998, 128). Samalla keskustelimme
kurssista ja sen sisdll6ista tarkemmin ja sain luvan kayttada kurssilaisten kirjoitelmia
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kysymyksi & tutkimuksestani.

Eskolan ja Suorannan (1998, 57) mukaan tutkimuksen tuottaman tiedon kasittel yssa
kaksi keskeista seikkaa ovat luottamuksellisuus ja anonymiteetti. Omista tunteista
julkisesti puhuminen janiiden esilletuonti on kenelle tahansa haastava tilanne.
Tutkimuksen aikana kurssilaiset paljastivat itsestéén sellaisia puolia, mita he eivét
valttamatta itsek&an tienneet. Tutkijan tehtdva téllaisessa tilanteessa on arvostaa téta
tapahtumaa ja yll apitééd luottamuksel lisuus kaikessa toiminnassa. Siksi tutkimuksessa
on sdilytettava tutkittavien anonymiteetti. Tutkimuksessani pyrin tdhan muuttamalla
tutkittavien nimet tutkimusraporttiin ja jéttamalla pois tutkittavista arkaluontoisia
asioita, kuten heidan kurssiin vaikuttavia sairauksiaan. Silti kurssilaisten on melko
hel ppo tunni staa toi sensa tekstistd, koska tutkimukseen osallistuviaoli niin vahan.
Taman ongelman pyrin ratkai semaan siten, etta pyrin saamaan kurssille
mahdollisimman sallivan ja hyvaksyvan ilmapiirin. Jokaisen kurssilainen joutui
olemaan parina jokaisen kanssa ja sité kautta kurssilla vallits toisiin kurssilaisiin
luottamuksellinen suhde. Samoin vesirentoutuksessa taméa luottamus viel & lisééntyi,
silla pariin pitéé luottaa, jotta vesirentoutus ylipddtdan onnistuu. Mielesténi tutkittavat
osoittivat kurssin aikana luottamusta toisiaan kohtaan niin paljon, etta ryhman sisdista

tunnistamista el voida pitéd ongel mana.

Koskatarkoitukseni e ollut hyvaksikayttda milldan tavoin tutkittavia, tuli minun antaa
kurssilaisille jotain vastapainoksi tutkimukseen osallistumisesta. (Eskola & Suoranta
1998, 53; Lipson 1994.). Kurssilaiset saivat opetusta ja ohjausta seka
rentoutusmateriaalia kurssin aikana seka sen jalkeen kurssitodistuksen (Liite 4).

7.6 Aikaisempiatutkimuksia

Rentoutumista on tutkittu varsin monitahoisesti viime aikoina, mutta Suomessa
tutkimukset ovat keskittyneet paésaantoisesti psyykkiseen valmennuksen tai
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mentaalisen harjoittelun tutkimiseen urheilijoilla, kuten esimerkiksi Koskisen (2004),
Riittisen (2004), Vaisasen (2000) ja Sihvosen (1998) tutkimukset. Myds rentoutuksen
jastressin vélisista yhteyksistéa on tehty jonkin verran tutkimuksia, kuten esimerkiksi
Toivasen (1994) tutkimus.

Rentoutuksen soveltuvuutta kouluun ja vaikutuksia koululaisiin on tutkittu varsin
lagjasti. Péasdantoisesti naissa on tutkittu rentoutusharjoitusten vaikutuksia oppilaiden
keskittymiskykyyn, el niink&8n heidan arkeensa. Néin ovat tehneet Korhonen ja
Kuusisto (1999), jotkatutkivat neljannesiuokkal ai sten oppilaiden kokemuksia koulussa
toteutetusta neljan viikon rentoutusjaksosta. Tutkimuksessa lapsille tehtiin Schulzin
autogeenisia, mielikuva ja Jacobsonin progressiivisia rentoutusharjoituksia.
Tutkimuksen mukaan suurin osa oppilaista piti rentoutusta hyodyllisend ja rentoutuksen
koettiin my6s parantaneen heidan keskittymiskykyaan. Sellman (1997) tutki
rentoutumisen yhteytta keskittymiseen ja mielialaan lukiolaisilla. Tutkija kaytti
yhdeksén viikon ajan sdanndllisesti kahta kasettirentoutusta: aktiivista rentoutustaja
hengitysrentoutusta. H&nen mukaan séénnollinen ja jopa yksittéinen rentoutusharjoitus
paransivat keskittymiskykya kaikilla oppilailla. Ahonen jaMyll0 (1996) kayttivét
tutkimuksessaan Jacobsonin progressiivista rentoutusmenetelmaa ja
mielikuvarentoutusta viidesluokkalaisiin oppilaisiin. Heidan mukaan oppil aat
suhtautuivat rentoutusharjoituksiin myonteisesti, mutta rentoutusharjoitusten
positiiviset vaikutukset oppilaiden keskittymiskykyyn jaivét osoittamatta.

Ruotsalaiset Setterlind ja Unestahl (1977) tutkivat liikunnanopetuksen yhteydessa
suurelle joukolle (N=303) kuudesluokkalaisia jarjestetyn rentoutusharjoitusten
vaikutuksia. Tutkimustulosten mukaan rentoutuksen pitkékestoi sena vaikutuksena | dhes
puolet oppilaista koki rentoutuksen heita auttaneen. Rentoutuksen ansiosta heille oli
koulunkaynti helpompaa ja heidan keskittymiskykynsa parani. Samoin he tunsivat
itsensa varmemmiksi, iloisesmmiksi jarauhallisemmiksi. Setterlindin myéhemmassa
(2983) tutkimuksessa havaittiin myds suuren joukon (N=294) oppilaista suhtautuvan
myonteisesti heille jérjestettyihin rentoutusharjoituksiin. Suurin osa oppilaista piti

rentoutusta miellyttavana ja helppona. Noin puolet oppilaista koki stressaavansa
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vadhemman, olevansa véhemman artyisiajalevanneempia seké oppivansa koulussa

asioita helpommin rentoutuksen ja keen.

Mikali oletuksena on, ettd sydamen sykkeen lasku on osoitus rentoutumisesta, ovat
sykkeet tutkimusten, muun muassa Jacobs (1984), Miwa (1997) ja (1996), Nishimura
(2000) seka K eskinen vesijuoksututkimusten kooste (2003), mukaan juuri néin tehneet
ihmisten ollessa vedessa kel lunta-asennossa. Nain on tapahtunut 27 asteisessatai sité
[&ampimammaéssa vedessa ol taessa. Padsaantoisesti tutkimukset, joissaihminen on ollut
30 astel sessa vedessa kel lunta-asennossa, keskittyvét veden fysiologisiin vaikutuksiin

ihmisessd, kuten sydamen sykkeen ja verenpai neen tutkimiseen.

Vesirentoutustatai vedessa rentoutumisesta on hyvin vahan tutkimuksia, jotka
paneutuisivat rentoutuspuolen emotionaalisiin vaikutuksiin. Nakamura (2000) on
tutkimuksessaan todennut 30 astei seen veteen upotuksen auttavan pal autumisesta
tunnin kestévasta 80% maksi maali sesta aerobi sesta harjoituksesta (V O2 max). Han
havaitsi vedessa olemisen auttavan seké laktaatin poistumiseen veresta ettd myos
subjektiivisissa tuntemuksissa, jotka olivat parempia maalla pal auttel evaan
kontrolliryhm&an verrattuna. Samankaltaisia tuloksialdysi Robiner (1990) omassa
tutkimuksessaan, jossa ryhma oli seka pyortei sessa vedessa etta | ampi massa vedessa
kellumassa. M olempien olosuhtei den todettiin vahentavéan pelkoa ja ahdistusta seka
parantavan hyvan olon tuntemuksia. Myds Schulzin (1994) tutkimuksissa on todettu
35,5 astei sessa suol ai sessa vedessa tunnin oleilun rauhoittavan ja saavan tutkittavat
tuntemaan olonsa hurmiollisiksi “euphoria”. Rebeccan (2001) tutkimuksessa raskaana
olevat naiset laitettiin 37 asteiseen kylpyveteen tunniksi makaamaan synnytyksen
alkuvaiheessa. Kontrolliryhmaan, joka el ollut vedessa lainkaan, verrattuna kylvyssa
olleillaoli véhemman pelkotuntemuksiajakipuja.

Y dinopetusmenetel mén sovel tuvuuden tutkiminen on pikku hiljaalisééntynyt ja
monipuolistunut eri lgjeihin. Liikuntakasvatuksen laitoksella on viime vuosina tehty
muutamia tutkielmia, joiden nakékulmana on juuri ollut ydinopetusmenetel mén

soveltuvuus opetukseen. Tuorein tutkimuksista on Rasanen (2005) tekema tutkimus,
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jossa tutkittiin ydinopetuksen soveltuvuutta lumilautailun opettamiseen. Tutkimuksen
mukaan ydinkeskeinen motorisen oppimisen nakokulma soveltui hyvin nakokulmaksi
lumilautailun opettamiseen. Oppilaat pitivat opetustapaa positiivisena ja motivoivana.
Opettajan nakokul masta katsottuna kyseinen opetustapa oli tehokas ja toimiva.
Samoillalinjoillaolivat Happonen ja Merildinen (2004) tutkimuksessaan, jossa
tutkittiin ydinopetuksen soveltuvuutta breakdancen aikuisille suunnatulle
alkeiskurssille. Heildan mukaan ydinopetus soveltui erittdin hyvin kyseiselle kurssille
opetusmuodoksi. Opiskelijoillaoli kurssin aikana myonteinen asenne, joka ilmeni

muun muassa korkeana harjoittelumotivaationa.

Liséksi aiemmin ovat valmistuneet Tuomaalan (1999) tekema tutkimus, jossa tehtiin
pituushypyn opas ydinopetusmenetelmalla. Myo6s Kuoppalan ja Mannisen tutkielma
(1998) squashin alkei sopetuksesta, seka vuonna 1998 julkaistu Hurmerinnan ja
Kamarin tutkielma lumilautailusta ja ydinopetuksesta kasittelivat myos ydinopetusta.
Liséks Jarvenpaan ja Kostensalon (1994) tutkielman |8htékohtana oli ydinopetuksen

tutkiminen.



8 KURSSIN SUUNNITTELU JA RAKENNE

8.1 Kurssin suunnittelu
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olivat yleiset liikunnanopetuksen perusteet seké oma taustani, johon kuuluvat

liitkunnanopettajana toimiminen, litkuntapedagogiset opintoni ja niiden aikana

rentoutukseen ja vesirentoutukseen perehtyminen (taulukko 3).

RENTOUTUSKURSSIN OPETUSSUUNNITELMA

KURSSIN TOTEUTUS

Salirentoutuksen eteneminen: perusharjoituksi sta autogeeni seen rentoutukseen
Vesirentoutuksen eteneminen: vedenpaallisisté vedenalaisiin rentoutusharjoituksiin

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Kurssilaisten vainen vuorovaikutus
Itsetuntemuksen parantaminen
Itsearvostuksen parantaminen

Itsensa kuuntel emiskyvyn parantaminen
Kurssilaisten ja veden suhteen
parantaminen

Salirentoutuksesta ja vesirentoutuksesta
nauttiminen

OPETUKSELLISET TAVOITTEET

Rentoutusmenetel mien opettaminen
Oman kehon jajannittyneen lihaksiston
ai stimisen parantaminen

Autogeeniseen rentoutumiskykyyn
padseminen

Kurssilaisten arkeen vaikuttaminen siten,
etta he osaavat tarvittaessa rentouttaa
itseéén

PEDAGOGISET PERIAATTEET

Y dinopetusmenetelma
Kognitiivis- konstruktivistinen
opetus-oppimisteoria
Kokemuksellinen oppiminen
Humanistinen [hmiskésitys

TAUSTATEKIJAT

OMA TAUSTA

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

V esirentoutuskurssin kéayminen 2004

V esirentoutuskoul uttajana toimiminen
2004=>

Taulukko 3. Rentoutuskurssin opetussuunnitelman rakentuminen
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Kurssille valitsin rentoutumismuodoksi vesirentoutuksen, koska halusin tarjota
kurssilaisille uutta ja erilaista mahdol lisuutta rentoutua. Ensimméi set omat
vesirentoutumiskokemukseni olivat huikaisevan syvéllisig, joten halusin tarjota téta
mahdollisuutta muillekin. Toisaalta pyrkimyksenani oli tarjotakaikille kurssilaisilie
jotain tuttua jaturvallista, joten valitsin kurssille myds salirentoutumismenetel man.
Salirentoutumi sharjoitukset antoivat mielestani myos hyvan tilaisuuden ja paikan puhua
rentoutumi skokemuksi sta seka rentoutumi sen oppimisesta, joten sitékin taustaa vasten
salirentoutumi smenetel mien mukaan ottaminen oli perusteltua. Kokemuksestani tiesin
molempien rentoutumi smenetel mien tukevan toi nen toistaan rentoutumisen
oppimisessa, siksi halusin ottaa molemmat menetelmét kurssille mukaan. Kurssin
pituus tulisi olemaan kuukausi ja molempia rentoutumismuotoja harjoiteltaisiin nelja
erillistd kertaa. Kurssin pituuden valintaan vaikuttivat kokemukseni molempien
rentoutumi smuotojen opettamisesta, neljé vesirentoutumis- janelja
salirentoutumiskertaa olivat kokemukseni perusteella sopiva aika perusasioiden

opetteluun, varsinkin kun kurssi tulisi olemaan gjallisesti varsin tiivis.

Vesirentoutuksen eteneminen oli minulle jo alusta asti selkeéna mielessa, koskaolin
sitédjo aiemminkin eri kursseilla opettanut. Sen sijaan salirentoutuksen kokonaisuuden
eteneminen tuntui auksi vaikealta hahmottaa. Oli vaikea méarittad, millaisia
rentoutustekniikoita kannatti ottaa mukaan. Loppujen lopuksi myds salirentoutuksen
etenemisen alustava hahmotelma syntyi yllé&ttéavan helposti. Tein jo tassé vaiheessa
jokai sesta harjoituskerrasta erillisen tuntisuunnitelman paperille (Liite 5). Varasin
jokaiselle rentoutuskerralle paljon aikaa yhtei seen keskusteluun. Opettajan on hyva
keskustella oppijoiden kanssa yksin ja yhdessa, muiden oppijoiden mielipiteiden
kuuntel eminen auttaa saamaan uusia nakokulmia ja kehittéa omaa oppimista (Lahdes
1997, 92- 95). Dialogi minun ja kurssilaisten valillatulis mielesténi parantamaan
heidan oppimistaan. Tuntisuunnitelmat tarkentuivat lopulliseen muotoonsa matkan

varrellakurssin edetessi

Pedagogisiin periaatteisiini kuuluivat ydinoppimismenetelma, kognitiivis-

konstruktivistinen opetusmenetelma, kokemuksellinen oppiminen ja humanistinen
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ihmiskasitys. Y dinkeskei seen opetukseen kuuluu kokemuksellinen oppiminen, jokaon
oppimista oman tekemisen avulla. Kokemuksellinen oppiminen on kokonaisvaltaista
oppimista, jossa oppija kokee opetuksen koskettavana ja aktivoivana. Opetus pyrkii
vetoamaan oppijaan eri aistikanavien, tunteiden, kokemuksien, elamyksien, mielikuvien
jamielikuvituksen avulla. (Kohonen 1988, 189-193.) Taman takia pyrin kurssin
opetusta suunnitellessani mahdollisimman monipuoliseen opetukseen, joka stimuloisi
kurssilaisten kaikkia aistikanavia. Siksi valitsin kurssille apuopettajiksi muun muassa
hieronnan, mielikuvat, musiikin javeden. Silla olennaista on, ettd opettajan tulee tassa
mallissa antaa oppijalle mahdollisimman paljon mahdollisuuksia kokemukselliseen

oppimiseen.

Kurssiavarten valitsemaani ydinopetusmenetel méén kuuluu olennaisesti myas
humanistinen ihmiskasitys, joka korostaa yksil6llisyytta ja itsensa toteuttamista.
Oppiminen perustuu oppijan kokemuksiin jaitsereflektioon. Opettajan tulee tukea
oppijan kasvuajaitseohjautuvuutta. (Rauste von —Wright 1997, 17.) Kurssilaisten
itsereflektio sekd oman toiminnan ja oppimisen prosessointi toteutuivat mielestani
parhaiten kirjoituttamalla heill& oppimispaivakirjaa koko kurssin gan seka teettdmalla
heilla vield kurssin jalkeen loppuyhteenvedon kurssilla kasitellyisté asioista. Siten

gjattelin heidan oppimisensa syvenevan.

Y dinoppi mismenetel méssi tarjotaan oppilaalle tietyn taidon olennaisinta ja tarkeinta
teknistatai taktistaydintd. Siksi yksittéisten rentoutusmenetel mien opettamisen
suunnittelussa oli ensin |ahdettdva miettimaan liikkeiden ja menetelmien ydinté.
Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtyen valitsin tdman kurssin ytimiksi syvan
kokonaisvaltaisesti, kokonai sena suorituksena mahdollisimman paljon. Ytimen
ympérille olikin keksittava taitoja tarkentavia harjoitteita, jolloin oppilaiden yksilolliset
taustat ja kokemukset ja menetelmien mahdollinen siirtovaikutus tuli ottaa huomioon.
(Eloranta 2003.)
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Kurssilaisten kokemukset jataustat oli siis saatava selville, koska he rakentaisivat
uuden tiedon aiemman opitun pohjalle (Eloranta 2003). Alkukyselyn avulla pyrin
saamaan kuvan ryhmaléisista, jotta voisin tarjota uutta tietoa oi keanl ai sessa
tiedollisessa ja kokemuksellisessa muodossa. (Luukkainen 1998; Patrikainen 1999, 34-
35.) Tadta pohjalta tutkimukseni tarkempi tuntikohtainen oppisisalto oli mahdollista
tehda vasta ensimmaéi sen tapaamisen jalkeen, jolloin sain selville kurssilaisten taustoja
alkukyselyn avulla. Seuraavaksi esittelen alkukyselyn vastauksia, jotka vaikuttivat

kurssin lopulliseen suunnittel uun.

Kyselyn alussa kysyin heilté kurssin suorittamiseen vaikuttavista sairauksista.
Paésaantoisesti niitd el ilmennyt, kahdella henkil6lla oli kuitenkin ongelmia seldn
vélilevyjen kanssa. Ndiden ongelmien ei pitéisi vaikeuttaa kurssin suorittamista. Hellle
kuitenkin voi tulla selan kanssa ongel mia salirentoutusten aikana, koska télldin yleensa
Mmaataan maassa patjan padla Tahan minun tuli kiinnittéd huomiota salirentoutuksen
aikanajasiihen ohjeita antaessani. Minun tulisi korostaa kunkin oman hyvan asennon

ottamista ja lisgpatjan laittamista sel&n alle a aselk&a tukemaan.

Pystyakseni opettamaan ja suunnittelemaan kurssin ydinopetusmenetel malla kartoitin
alkukyselyssa muun muassa millaisialiikuntaharrastuksia tutkittavilla oli. Kaikilla
vastagjillaoli useitaliikunnallisia harrastuksia. Harrastustaustan selvittamisen ideana
oli saada selville heidan suhtautumisensa liikuntaa kohtaan ja oppia tuntemaan jokainen
yksilona liikunnan oppimistilanteessa. Erilaiset harrastukset ja niista opitut liikemallit
jataidot nékyvét tutkittavien tavassa oppia (Eloranta 2003). Tuntemalla tutkittavien
taustat koin pystyvani paremmin kdyttamaan heill e tuttuja mielikuvia ja ymmartamaan
hei dan oppimiskehitystdan. Taman lisdks kartoitin heidan kokemuksiaan

rentoutumisesta. Monellakaan ei kokemuksia ollut, mutta poikkeuksiakin |Gytyi.

Ei juurikaan, varsinkaan ohjattua rentoutumiskokemuksia. Sanna 31.5.2005.

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

pddsin niissd jopa uneen saakka. Mari 31.5.2005.

Taman tein siksl, jotta pystyin siten paremmin valitsemaan heille sopivat
rentoutumismuodot. K oska aiempaa kokemusta el salirentoutumisesta juurikaan ollut,
sopi perustekniikat mielestani talla kurssille hyvin. Alkukyselyn avulla pyrin
selvittdmaan kurssilaisten mahdollista vedenpelkoa. Téhan viittaavia vastauksiatulikin

esille.

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

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

Mahdollisen vedenpelon voittamiseksi joutuisin etenemaan vesirentoutuksen
opettamisessa hitaammin kuin jos vedenpelkoa el esiintyisi. Mikai vedenpelkoa
esiintyisi, pyrkisin opettamaan kyseisia kurssilaista vielakin yksil6llisemmin.

Suurin osa kurssilaisista tuntui vedessa viihtyvan erittain hyvin.

Minulla on myonteisid kokemuksia vedestd, johtuen lapsuudesta ja lasten opettamisesta

uimataitoisiksi. Myds ndin vanhemmiten viihdyn vedessd. Jari 31.5.2005.

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

Olen hyvin stressaavaa typpid. Helena 31.5.2005.

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

31.5.2005.
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Ennakkosuunnittelun, alkukyselyiden ja niissa esiin tulleiden toiveiden ja tavoitteiden
perusteella pyrin suunnittelemaan kurssista mahdollisimman monipuolisen ja
motivoivan. Kurssi tuli olla sisdlldltéan riittdvan haastava, mutta el liian vaikea, jotta
jokaisella oli mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia myos kaikille uudessa
rentoutusmuodossa eli vesirentoutuksessa. Tama edesauttaisi kurssilaisten oppimista.
(Eloranta, 2003.)

Kurssin johtavana teemanatulisi olemaan hellle itsensd jatarvittaessa jopa muiden
rentouttamiskyvyn opettaminen. Tavoitteena oli ennen kaikkea positiivisten
kokemuksien antaminen, rentoutumiskyvyn parantaminen ja kunnianhimoisesti
autogeeni sen rentoutuskyvyn opettaminen. Kurssin kasvatuksellisina tavoitteina
tulisivat olemaan kurssilaisten valisen vuorovai kutuksen lisd&minen, itsetuntemuksen-
jaitsearvostuksen- seké itsensé kuuntelemiskyvyn parantaminen (vertaa s.68, taulukko
3). Néihin osa-alueisiin paneuduttiin, koska niita kehittdmalla ihminen pystyy
paremmin aistimaan jannittyneen tilansa ja siten reagoimaan siihen tarvittaessa.
Kurssilaisten itsearvostusta pyrin parantamaan tarjoamalla heille mahdollisimman

paljon onnistumisen kokemuksia varsinkin vesirentoutuksessa.

Pyrkimyksend oli vaikuttaa heidén arkeensa, siten etté he kokisivat kurssin paétyttya
osaavansa kuunnellaja aistia itseddn seké jopa muita paremmin. Tavoitteeseen pyrittiin
sekda sali- etté vesirentoutustekniikoiden avulla. Tarkoituksena oli vaikuttaa myos
kurssilaisiin siten, ettéd he huomaisivat, kuinka térkedé on vailla antaa aikaa vain itselle,
KiireettOmasti.

Padtin jakaa jokai sen rentoutuskerran omaksi erilliseks teemaks, joillaolisi kuitenkin
yhtena punai sena lankana kurssin tavoitteet. Salirentoutuksessa tekniikoiksi tulivat
hengitystekniikka, Jacobsonin tekniikka, pallo- ja parihieronta, suggestio- ja
autogeeninen rentoutuminen. Vesirentoutuksessa kaytetyt tekniikat olivat
parirentoutuksen tekeminen veden pédéllaja alla sekd valineilla etta ilman véineita.
Haastedllisinta kurssia suunnitellessa oli harjoitteiden ja koko kurssin muokkaaminen

ydinopetusmenetel mén mukaiseksi. Suunnittelun tuloksena muodostui lopulta
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rentoutuskurssin lopullinen opetussuunnitelma, joka p&apiirtei sséan vastasi jo

ennakkosuunnitel man opetussuunnitel maa.

Kurssilaiset saivat myds itse vaikuttaa opetussisaltoihin, silla ensimmaisten
salirentoutusharjoitusten j@lkeen kyselin kurssilaisilta heidan toiveitaan jatkon suhteen.
Tarpeen tullen otin toiveet huomioon. Siten suunnittelin seuraavien kertojen harjoitteet
lopulliseen muotoonsa vasta ensimmaisten harjoituksien jakeen, kuten joustavaan
opetukseen kuuluu. Tarpeen tullen muutin suunnitelmiani harjoitusten alkana. Tama
nakyi esimerkiks siing, etta kurssilaisten toiveiden mukaisesti teimme jokaisella
salirentoutuskerralla hengitysharjoituksia. Tama tehtiin koska kurssilaiset kokivat

hy6tyvansa niista harjoituksista eniten ja koska ne olivat koko kurssin ytimena.

8.2 Kurssin rakenne

Kurss kesti reilut neljaviikkoa sijoittuen 31.5. — 29.6.2005 véliselle gjanjaksolle.
Varsinainen rentoutuskurssi oli kestoltaan 9 kertaa 60 minuuttia, josta 4 kertaa oli
salissa rentoutumisen opettelua ja 4 kertaa vedesss, lisdks yksi kertaoli

suunnittel ukerta. Rentoutusta oli kaksi kertaa viikossa, kerran salissa tapahtuvaa
rentoutusta ja kerran vesirentoutusta. Kurssi oli siis varsin tiivis, koska suosituksien
(mm. Corlett 1980, 61) mukaan tiivis kurssiohjelma edistéd oppimista. Kurssin
pitopaikkana olivat salirentoutuksen osalta Jyvaskylan liikuntakeskus Elixia Seppél ,
aerobicsali 2. Siellarentoutusharjoitukset tehtiin illallakello 20.00-21.00 valisena

alkana.

Vesirentoutusharjoitukset olivat Jyvaskylan uimahalli Aato Alvarin Koskialtaassa
torsta aamuisin kello kahdeksasta yhdekséan. V esirentoutuksessa veden lampétila oli
30 astettaja veden syvyysoli noin 1.4 metria. Miltei jokaisellakerrallameilla oli
k&ytossdmme Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:sta lainattu musiikkivalineisto,
jollasal rentoutusmusiikin kuulumaan myos veden alla vedessa olevan kai uttimen

avulla. Ainoastaan kolmannella vesirentoutuskerralla musiikkivalineet puuttuivat.
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Kurssilla kdytimme apuvalineina tarrakiinnitteisia nilkkakel lukkeita, puhallettavia

niskatyynyjd sekd nenésierainten suljinta, eli “nendklipsid”.

Kurssin harjoitusten aikatauluun vaikuttivat muutamat minusta johtumattomat seikat.
Salissa tapahtuva rentoutuminen oli sidottu Elixia Seppélan aikatauluihin, joten siksi
rentoutumisharjoitukset olivat keskiviikkoisin kello 20.00-21.00 vélisena aikana.
Vesirentoutus taas oli sidottu uimahalli Aalto Alvarin aukioloaikoihin jasiihen
tosiasiaan, etta Koskialtaan tuli ollavain meille varattuna, jotta rentoutuminen olis
ylip&dtdan madollista. Siksi vesirentoutusten gjankohdiksi méaarittyivét heti
salirentoutusta seuraavat torstaiaamut. Viimeinen vesirentoutuskerta jouduttiin
poikkeuksellisesti toteuttamaan keskiviikkona 29.6 kello 8.00-9.00, koska seuraavana

paivanahali e olis ollut enda kaytettavissamme.

Kurssin rakenteellinen idea oli tarjota mahdollisimman paljon onnistumisen eldmyksia
kurssilaisille heti alustaldhtien. Siksi [ahdimme saliharjoituksissaliikkeelle
perusharjoituksistajavastaviimeisella kerralla kurssilaiset kokeilivat jo itsendista,
autogeenisia rentoutusmenetelmid. Onnistumisen eldmyksien uskoin liséévan

kurssilai sten motivaati ota kurssia kohtaan. V esirentoutuksessa al oitimme ensin toisen
ihmisen rgjoja kunnioittavista veden péaallisista rentoutusharjoituksista valineita apuna
kayttéen ja vasta myohemmin siirryimme huomattavasti intiimimpiin vedenalaisiin
menetelmiin jajopaitsend seen parin rentouttamiseen. Taman uskoin lisdavan
kurssilaisten turvallisuudentunnetta koko kurssia kohtaan. Kurssin téhtéin oli opettaa
kurssilaisille rentoutusmenetel mié siten, etta he osaisivat jopa soveltaa niita esimerkiksi
omassa arjessaan tal tyossaan. Kurssin loppupuolella autonominen harjoittelu oli
mahdollista, jolloin min& tutkija-opettajana pystyin toimimaan enemman havainnoijana

ja palautteen antgjana.
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9 RENTOUTUSKURSSIN KUVAUS JA ARVIOINTI

Tutkimuksen kuvaus ja arviointi on tehty yhdessé kappal eessa, koska se tuntui kaikkein
k&ytannollisimmalta siten toteuttaa. Tutkimuksen arviointiosuus perustuu koko kurssin
gjan taytettyihin havainto- ja oppimispaivakirjoihin sekalopussa vastattuun
loppukyselyyn jakirjoitettuun loppuyhteenvetoon. Arvioinnin tarkoituksenaon
selvittdd, kuinka laadukasta, hyvaa ja sopivaa kurssin sisdltd oli (Uusikyla & Atjonen
2000, 162). Perustan arvioinnille antaa tutkimuskysymykseni: soveltuiko taméan
rentoutuskurssin sisélto kurssilaisille rentoutumisen oppimiseksi? Tarkastelen arviointia

my06s seuraavien apukysymysten perusteel la:

e Millainen oppimisilmapiiri ja motivaatiotaso kurssillavallitsi?

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

o Vaikuttiko kurssi heidan arkiel @maansa?

e Miten eri rentoutusmenetelmét heille soveltuivat?

e Miten eri rentoutustekniikat heille soveltuivat?

e Millaisiasali- javesirentoutuskokemuksia kurssilaiset saivat?

Rentoutuskurssi @ soveltunut téysin sellaisenaan kaikille kurssilaisille, koska kaksi
kurssilaista (28,6 %) seitsemasté lopetti kurssin kesken. Viidelle kurssin loppuun asti
suorittaneelle kurssilaiselle rentoutuskurssi oli mielestani toimiva kokonaisuus.
Kayttamani konstruktivistinen ydinopetusmenetel ma osoittautui viidelle kurssilaiselle
mielekkaaksi, tarpeeks haastavaks jatehokkaaks menetelméksi varsinkin heidan
oppimistuloksia tarkasteltaessa. Y dinopetusmenetelméa sopi sovellettuna kurssille
hyvin. Menetelmé antoi heille mahdollisuuden harjoitteluun, jossa he itse prosessoivat
omaa toimintaansa. Tama auttoi heitd muodostamaan itse mielikuvia eli skeemoja

toiminnastaan. Namaviisi kurssilaista pystyivét itse arvioimaan omaa toimintaansaja
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oppimistaan. Tamén seurauksena he pystyivét harjoittelemaan itsendisesti seka

keskustel emaan oppimisesta ja jopa oppimattomuudesta avoimesti.

Kurssin alkupuolella opetuksen oli oltava opettaj ajohtoista, koska varsinkin
vesirentoutustekniikat olivat kurssilaisille tdysin uusia. Tall6in pdéstdan nopeammin
oppimistuloksiin, kun opettgja on ndyttamassa mallia ja avustamassa tekemista.
Tarkoituksenani oli, ettéa kurssilaiset oppisivat tekemaan tekniikat ilman avustusta, €li
minua. Siksi oli térkeda, etten avustanut heita liikaa, jotta he saivat totuudenmukaisen
tunteen ja kuvan suorituksestaitse aikaiseksi. Vain tarpeen tullen puutuin tekemiseen ja
autoin kurssilaisia. Pyrin kurssiin alusta saakka kayttamaan mahdollisimman paljon
ydinopetusmenetelmélle ominaisia mielikuvia, joita oppilas ymmartéé kokemustensa
pohjatahyvin. Myos konkreettiset apuvalineet seké positiivinen palaute olivat
keskeista opetuksessani. Kurssilaiset hahmottivat tekniikat varsin hyvin sanallisten
ohjeiden, mielikuvien ja ndyton avulla. Naiden avulla pyrin saamaan kurssin

kokemukset positiivisiksi kaikeltaosin.

Elorannan (2003) mukaan ydinoppi mismenetel massa pal autteenannossa e korosteta
virheitd, vaan siind pyritéén positiivisuuteen. Virhesuorituksia el kéytannossa ole
olemassa, vaan on ainoastaan erilaisia suoritusvariaatioita, joista valitaan oikea polku.
Opettaja toimii mahdollisimman paljon innostajana ja ohjeiden antajana. Onnistumisen
kokemukset kannustavat oppilaita eteenpain.

Kurssilaisten yleiset kokemukset kurssista olivat positiivisia. Aineistoistanousi esiin
runsaasti positiivisiaja elamyksellisid kokemuksia. Tahan positiivisten kokemuksien
tuottamiseen koko kurssin idea perustuikin, onhan se ydinkeskei sen opetuksen ydin.

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

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

ennen kokenut, se oli aivan uskomatonta. Mari 29.6.20035.

Kurssilaisten mielesta kurssillavallitsi hyvajaturvallinen oppimisilmapiiri.
Loppukyselyn mukaan kaikki kurssilaiset tunsivat kurssilla olonsaturvalliseksi ja
hyvéksi, he luottivat toisiinsaja opettgjaan. [Imapiiri tuntuu turvalliselta, jos
epaonnistuminen tai osaamattomuus eivét tunnu pel ottavilta kokemuksilta. Kuten
Vuorinen (1994, 31-32) on todennut, tunneilmastoltaan turvallisessa ilmapiirissa voi
luoda kontakteja ja ilmaista asioita. Hyvan oppimisilmapiirin aikaansaamiseen pyrin
panostamaan kurssin alusta saakka, jotta kurssilaiset uskaltaisivat keskustella kurssiin
liittyvista asioista rehellisesti ja syvallisesti.

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

pohdittiin ja aina niille etsittiin jdrjellinen selitys. Sanna 29.6.2005.

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

Ryhmd hitsautui tdysin yhteen. Jari 29.6.2005.

Hyva oppimisilmapiiri osittain vaikutti kurssilaisten motivaatioon ja sita kautta haluun
oppia. Korkeaan motivaatioon vaikutti ennen kaikkea hyva oppimisilmapiiri ja
kurssilaisten valinen hyva vuorovaikutus. Elorannan (2003) mukaan,
ydinoppimismenetel méa kaytettaessa onkin tarkedd, etta opettgja kykenee luomaan
motivoivan ja houkuttel eva toimintaympdriston, jossa korostuu positiivinen ja
onnistumisen elamyksié mahdollistava ilmapiiri. Positiiviset onnistumisen kokemukset
edellyttavét oppilaiden kannustamista, jokai sen hyvaksymistd, oppilaiden omaa

panosta, haasteiden tarjoamista, vaihtoehtotehtavid jaitsearviointia.
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Kurssin loppuun asti suorittaneet olivat mielestani sisdisesti motivoituneitajaaktiivisia
harjoittelemaan rentoutumista. Myds he itse olivat tastd samaa mielta, silla omasta
mielestddn heilla oli hyva motivaatiotaso koko kurssin gjan. Loppukysel yssa ainoastaan
yksi kurssilainen kuudesta ei kokenut olleensa kurssilla niin motivoitunut kuin olis
halunnut. Viiden kurssilaisen siséinen motivaatio ndkyi tunneilla kurssilaisten
iloisuutena ja hyvantulisuutena, sosiaalisena kanssakaymisena seka haluna kehittéa
omiataitojaan. Anttilan (1994, 51-55) mukaan siséista motivaatiota kehittévéat sopivan
vaikeustason tehtévét, kiinnostuskohteisiin syventyminen ja yksilollisten kykyjen

huomioiminen.

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

oppia rentoutumaan. Sanna 29.6.2005.

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

itseni tdillaisessa itseni analysoimisessa. Jari 29.6.2005.

Hyva oppimisilmapiiri ja hyva seké siséinen etta ulkoinen motivaatio auttavat
oppimisessa. Kaikki loppukyselyyn vastanneet kuusi kurssilaista kokivat kehittyneensa
kurssillaja oppivansa omasta miel estdan kurssin aikana rentoutumaan ja ai stimaan
omaa jannittynei syyttdan ja kykenevansa tarvittaessa rauhoittamaan itsedan,
esimerkiksi hengityksen avulla. Samaa pdétel maa tukevat opettajan havainnot kurssin
aikana tapahtuneesta rentoutuksen oppimisen kehittymisesta. Mielestani kurssilaiset
paéasivét jo suhteellisen aikai sessa vai heessa rentoutumisen oppimisprosessissa Katgjan
(2003, 125) tarkoittamalle tasolle nelj&, jolloin oppija kykenee havainnoimaan oman
tekemisen suhteessa muuhun ymparistoon. Kurssin ja opetuksen tarkoituksenaoli juuri
télle tasolle p&&seminen ja sitd kautta pysyvien oppi mistuloksien aikaansaaminen.

Osaan nyt rentoutua paremmin, hengittelen paremmin sekd saan lihaksenikin

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

rentoutumisessa. Eero 29.6.20035.

Kasvatuksellisten ja opetuksel listen tavoitteiden nakokulmasta katsottuna kurssi
saavutti viiden sen loppuun asti suorittaneen kurssilaisen osalta hyvin sille asetetut
kasvatukselliset ja pedagogiset tavoitteet (vertaa s.68, taulukko 3). Aineistostalbytyy
viitteita kaikkien kasvatuksellisten tavoitteiden téyttymisestd, myos itsetuntemuksen ja

itsearvostuksen paranemisesta oli viitteitd moneen eri otteeseen.

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

annettava itselle aikaa ja unohtaa kaikki muut. Helena 29.6.2005.

Kurss saavutti myos |dhes kaikki opetukselliset tavoitteet. Ainoastaan autogeeninen
rentoutumiskyky ei heilté tdysin onnistunut. Kurssilaiset kokivat kehittyneensd kurssin
avullarentoutumaan jatarpeen tullen heilla oli myés rentoutuskeinot hallussaan. Tama

on merkki hyvista oppimistul oksista.

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

29.6.2005.

Yks tarkeimmista mittarei sta kurssin soveltuvuutta anal ysoitaessa on tarkastella
kurssilaisten kurssin alussa asettamien toiveiden jatavoitteiden tayttymista kurssin
aikana. Loppukyselyn mukaan viis kurssilaista koki saavuttaneensa kurssille
asettamansa tavoitteensa ja osa jopa ylitténeensa ne. Poikkeuksia kuitenkin 16ytyy, silla
kaksi kurssilaista keskeytti kurssin. Toinen heista koki kurssin kirjalliset tyot
ahdistavina, mika osaltaan vaikeutti hdnen kurssin suorittamistaan jatavoitteisiin

padsemistaan. Talta osin kurssi siis saavutti viiden kurssilaisen osalta tavoitteensa ja
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sopi padsdantoisesti néille kurssilaisille, kahdelle muulle kurssilaiselle kurssi el

sdllaisenaan soveltunut.

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

vaikuttaa. Sanna 29.6.20035.

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

edellytysten ja sen tarjoamien mahdollisuuksien mukaisiksi. Reetta 29.6.2005.

Kurssin tavoitteena oli vaikuttaa kurssilaisten arkeen siten, ettéd he huomaisivat jotain
eroja entiseen verrattuna. Loppukyselyn mukaan kaikki osallistujat kokivat kurssin
vaikuttaneen heidan arkeensa ainakin jossain méarin havaittavasti, samaa johtopaétosta
tukevat omat havaintoni kurssin aikana. Kurssilaiset oppivat aistimaan jannitysta
kehossaan ja reagoimaan siihen tarvittaessa. Toivasen (1995, 7) mukaan téllaisen eron
havaitseminen on merkki kehontuntemuksensa paranemisesta. Kurssin loppuun asti
suorittaneille kurssi opetti heité reagoimaan kiireeseen positiivisella, e stressaavalla
tavalla. Samoin kurssi vaikutti heihin psyykkisesti positiivisellatavalla, kuten
muissakin tutkimuksissa aiemmin on havaittu (mm. Eberspécher & Franck 1985, 31,
Toivanen 1986, 940). Kurssi lisasi heidan kognitiivista tietouttaan rentoutuksesta, mita

he pystyvat hyvaks kéyttdmaan hal utessaan myds omassa arjessaan.

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

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

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

Seuraavaks tarkastelen ja arvioin kurssin kuvausosiossa kurssin sisaltod, keskittyen
kahden rentoutusmenetel man ja eri tekniikoiden soveltuvuuden arviointiin seka
kuvailemaan kurssilaisten rentoutumiskokemuksia. Osiossa tarkastelen osittain myos
tutkimuskysymyksen muihin apukysymyksiin vastaten kurssin yleista sovel tuvuutta
kurssilaisille. Koskatéllaista kurssiaei ole aiemmin pidetty, pyrin kuvaamaan kurssin

sisdll6n ja tapahtumat mahdollisimman tarkasti kronol ogisessa jérjestyksessa.

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

Ensimmaéinen kokoontumiskerta oli informaatio- ja suunnittel utilaisuus, jolloin
vuoropuhelun avulla motivoida kurssilaisia tulevaan kurssiin. Aloitin kurssin
esittelemallditseni, vaikka olinkin kaikille jo tuttu, sekd muutaman yleisen kurssin
sisdllon. Taman jalkeen oppilaat saivat kertoa nimensd, ennakkokasityksensa, toiveensa
jaaemman tietdmyksensa rentoutuk sesta seké myo6s tuntemuksensa ja toiveensa
tulevaa kurssia kohtaan. Tarkoituksena oli tutustuttaa ryhman jasenet toisiinsa,
vapauttaa ilmapiiria seka kartoittaa heidan motivaati otasoaan kurssia kohtaan.

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

vesirentoutuksesta. Sitd he kaikki ndyttivit odottavan innolla. PM 31.5.2005.
2 PM —merkinté tarkoittaa Petri Monosen tutkija-opettaja péivakirjaa

Taman jalkeen kurssilaiset tayttivat akukyselyn (esitetty edelld), jonka jalkeen kerroin
heille kurssin kokonaisuutenaan kurssin alustavan sisallon sek& myos sen, etté he saivat
my0s itse pééttaa tulevasta sisdll6std. Lopuksi kerroin heille tutkimuksestani ja pyysin
heitd osallistumaan siihen. Samalla annoin heille ohjeet kurssipéivakirjan tayttoa
kohtaan, jotta ne paremmin tarjoaisivat aineistoa tutkimukseeni seka myos auttaisivat
heidan oppimisen reflektointia. Téssa vaiheessa kehotin heita merkitsemaan
oppimispaivakirjansa ensimmaiselle sivulle selkeésti myds kurssin tavoitteet, joita
kohti pyrimme koko kurssin gjan. Tama tehtiin, jotta kurssilaisten motivaatio kurssia
kohtaan kasvaisi. Motivaatio ja halu oppia pysyvét korkeana, jos oppilas tuntee
Saavuttavansa tavoitteet ja onnistuvansa tehtdvassa. On térkeda, ettd oppilas voi itse
asettaa tavoitteensa ja arvioida onnistumistaan. Nain oppija tuntee tekevansaitselleen
tarkeda prosessia. (Schmidt 2001, 181-182.)

Tavoitteeni kurssille:

- kiireen aiheuttaman stressin/kireyden minimointi

- uuden oppiminen ja kokeminen

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

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

Kirjalliset ty6t tuntuivat tulevan heille hivenen yllétyksend, mutta silti he nayttivét

ymmartévan, miksi nain tehtiin.

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

Olemme osa Petrin gradua. Mielipiteemme, kokemamme, oppimamme ja



tuntemuksemme ovat hdnelle tyokaluina. Pohtiminen varmasti auttaa myés omaa

oppimista. Helena 31.5.2005.

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

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

Y dinkeskei sen oppimiskéasityksen mukaan oppija pyrkii itse arvioimaan toimintaansa,
jolloin oppimistapahtuma on oppil askeskei nen (Eloranta 2003). Oman oppimisen
pohtiminen motivoi oppilaita asettamaan itselleen tavoitteita kehittymisensa suhteen.
Kun kurssilaiselle on rakentunut rentoutumismenetel mista riittavan lagjat skeemat ja
mielikuvat, hédnen omat havainto- jaitsearviointitaidot kéynnistavat héanen oppimisensa
kehittamisen. (Eloranta 2003.)

Osaa kurssilaisista tehtavét kuitenkin haittasivat suurestikin, mikalaski heidan
motivaatiotasoaan kurssia kohtaan. Taman johdosta kaksi kurssilaistajoutui
myo6hemmin lopettamaan kurssin kesken, yksi vasta kurssin lopussa, toinen véhan

alemmin.

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

pohdittavaksi ja analysoitavaksi minun mielestd. Jari 31.5.2006.

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

motivaatiotasoni laski merkittdvdisti. Reetta 31.5.2005.

Olisin voinut enemman kertoa ennakkoilmoituksessani kurssita siihen sisdltyvista
kirjallisistatéista. En kuitenkaan kokenut tété tarpeelliseksi, koska ilmoituksessa
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mainittiin kurssin olevan osa gradua. Suunnittel utilai suudessa yritin motivoida
kurssilaisia kirjoittamiseen ja sen térkeyteen parhaan kykyni mukaan.

Motivaatio kurssia kohtaan naytti jo tassa vaiheessa olevan osalla kurssilaisista hyva.

Mielenkiinnolla otan kurssin vastaan. Sanna 31.5.2005.

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

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

1. Salirentoutuminen 8.6.2005, kello 20.00-21.00.

Ensimmaiset salirentoutusharjoituksien teemanaoli perusharjoitusten teko. Ideanaoli,
etta heti |ahtisimme harjoittelemaan kokonaissuoritusta, €li rentoutumista monin eri
keinoin. Pyrin aluksi tekemaan niin helppoja harjoituksia, ettéd ne varmasti kaikilta

sujuisivat. Saavuttuani paikale oli kuusi odottavaista kurssilaista paikalla.

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

tulevaisuudessa hyotyd. Eero 8.6.2005.

Lyhyen alkukeskustelun seké motivoinnin jalkeen pyrin saamaan kurssilaiset jo
rentoutumaan oman hengityksen avulla. Tama tapahtui seldl1&an patjan paalla maaten
ké&sien ollessa kyljissa kiinni. Pyrkimyksena oli hengittéd niihin rauhallisesti jokaisen
keskittyessa omaan suoritukseen ja kylkiin hengittéamiseen. Tamatehtiin kurssilaisten
rentoutumisen oppimisprosessin edistamiseksi, silla tarkedd on oppijan motivaation
mukanaol o harjoittel ussa seka hdnen positiivinen suhtautumi sensa rentoutumi seen.
Talldin harjoittelulla on vaikutusta ja sen avulla oppija oppii keskittamaan ajatukset

omaan itseen ja yhteen harjoitettavaan asiaan kerralla. Erastallainen esimerkiksi on
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hengitys. Mita konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitd nopeammin rentoutuja
oppii ymmartdmaan keskittymisen térkeyden. (Kataja 2003, 33-34.) Hengitystekniikan
opettel ussa kadet toimivat oivina apuopettajina, silld ne auttavat suuntaamaan

hengitysté oikeaan suuntaan.

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

kylkiin, auttoivat kurssilaisia loytdmddn syvemmdn hengityksen. PM 8.6.2005.

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

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

Oikea hengitystekniikka auttaa rentoutumaan seka on perusta rentoutumiselle. Samalla
syva hengitys rentouttaa siséelimia ja keskushermostoa seka parantaa
aareisverenkiertoa. (Katgja 1996, 6-7). Salirentoutustekniikoista varsinkin
hengitysharjoitukset koettiin hyddyllisind ja niiden térkeys opittiin kurssin aikana myos
ymmartadmaan. Samoin osa kurssilaisista koki parantaneensa hengitystekniikkaansa

kurssin aikana.

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

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

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

murheet ja huolet! Helena 29.6.2005.
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Taman jalkeen tein hellle mielikuvarentoutumisharjoituksen lukemalla Taru Leppésen
kirjasta "Rentoutuminen — avoin ovi jaksamiseen” mielikuvia siséltdvén tekstin.
Samalla kurssilaisten tuli keskittya vain nékemaan ja tuntemaan mielikuvat seka yha
edelleen syvaan hengitykseen. Mielikuvitus ja mielikuvien kayttd on téarkeé osa
rentoutusharjoituksien sovellutuksia, koska niiden avulla pystytéén kehittdmaan
rentoutujan rentoutumiskykya (Matilainen 1987, 31).

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

Helena 8.6.2005.

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

Kurssilaiset kokivat tdman tekniikan mukavaks jatoimivaks kokonaisuudeksi. Osa
kurssilaisistaldysi mielikuvarentoutumisen ytimen, eli pystyi keskittymaan itsensa niin

hyvin, etta koki lukemaani tekstia miel essaan.

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

kddntyneeni 45 astetta oikealle, mutta niin ei tietenkddn ollut kdynyt. 8.6.2005 Reetta.
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Seuraavanaoli vuorossa Jacobsonin jannité-laukaise — tekniikka, joka perustuu lihasten
jannittamiseen jajannityksen laukai semiseen. Pyrkimyksend on aistia jannittyneen ja
rennon lihaksiston vélinen ero. Progressiivisen lihasrentoutuksen avulla elimiston
verenkierto ja hapensaanti paranee jalihasten rentoutuessa myos mieli rentoutuu. (Felix
1989, 116-117.) Lihagannitysten tiedostaminen opettaa aistimaan eron jannittyneen ja
rennon lihaksen valilla Tama puol estaan opettaa liikesuoritusten taloudellisuuteen ja
tarkoituksenmukai suuteen. Tall6in turhat lihasten jannitystilat purkautuvat. (Setterlind
1990, 11-12.) Taméatekniikka on yksi kaytetyimmista rentoutustekniikoista ja se oli
myds osalle kurssilaisista tuttu. Tuttuus helpotti tekniikan |6ytamistaja osa

kurssilaisista koki sen konkreettisena tapana aistia jannitysta ja rentoutumista kehossa.

Jacobsonin tekniikka, jolla me harjoiteltiin rentoutusta, oli minulle tuttu Aslak
kurssilta, joten osasin jo vihdn tekniikkaa. Tamd auttoi pédsemdcdn kiinni olennaiseen.
Sain yldvartalon omasta mielestd rentoutumaan mutta alavartalo taisi olla pyordilyn

Jjaljiltd vield “shokissa”. Jari 8.6.2005.

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

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

8.6.2005 ja 29.6.2005.

Harjoitus koettiin konkreettiseksi, mutta aivan kaikille kyseinen harjoitus ei talla kertaa
sopinut. Huomasin j&lleen jokai sen rentoutuskerran suunnittelun téarkeyden
konkreettisesti, sill& tekeméani harjoituksen sisdlto e soveltunut aivan kaikille.

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

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

8.6.2005.

Lopuksi keskustelimme kurssilaisten tuntemuksista ja néiden harjoitusten
onnistumisi sta seké rentoutumisen yleisista vaikutuksista. Tarkoituksena oli lisété
kurssilaisten tietoa vaikutuksista, jotta he oppisivat paremmin havainnoimaan kurssin ja
rentoutuksen hy6tyja omassa arjessaan. Rentoutumisella on monia positiivisiafyysisia
stressinhallinta, lisdantynyt luovuus, lisdéntynyt oppimiskyky, fyysisen palautumisen
nopeutuminen, mentaaliharjoittelun tehostuminen, keskittymiskyvyn lisdantyminen,
itsehoidollisuuden paraneminen, lisééntynyt itsetuntemus ja oman mindn parempi
ymmaértaminen, lepo ja voimien kerédminen seka kyky kayttéé ja hermottaa lihaksia
tarkoituksenmukai semmin. (Katgja 1996, 12-13; Leppanen 2000; Liukkonen 1995, 83.)

Osallakurssilaisista tuntui olevan varsin hyvin tietoa rentoutuksen vaikutuksista.

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

8.6.2005.

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

erinomaisesti tille ryhmdlle soveltuva, ainakin kommenteista pdctellen. PM 8.6.2005.

Ensimmai sesté salirentoutuskerrasta kurssilaisilla oli paasdantéisesti hyviéa kokemuksia,
mité tukee myds oppimispéivakirjojen teksti. Osa kurssilaisista padsi télla kertaa jopa
syvan rentoutuksen tasolle. Ajan tajunnan haméartyminen on osoitus syvasta
rentoutumisesta (Katgja 2003, 31 & Leppénen 2000, 16).
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Olin hieman ylldttynyt siitd, miten nopeasti aika kului tdmdn harjoituksen aikana. Eero

8.6.2005.

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

31.5.2005.

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

asennon |dytamisen vaikeus tuotti joillekin ongelmia.

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

enemmdn vaatteita mukaan ja sukat. Sanna 8.6.20035.

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

Reetta 8.6.2006.

1. Vesirentoutuskerta 9.6.2005, kello 8.00-9.00.

Paikalletulivat kaikki seitseman kurssilaista, joten kirjalliset tyot eivét olleet

pel ottaneet ketéén kurssilaista viela keskeyttamaan kurssia. Ensimméisen kerran
teemanaolivat vedenpéalliset rentoutusharjoitukset valinelllajailman niita. Tarkoitus
oli aoittaa rauhallisesti toisen rajoja kunnioittaen rentoutumisen kokonaissuorituksia
tehden. Lyhyen akuistruktion jalkeen aoitimme harjoittelun. Tama kerta oli enemman
ohjagjaan, veteen jatoisiin kurssilaisiin totuttautuva kerta. Pareistatoinen oli ensin
rentouttgja jatoinen rentoutuja. Osia vaihdettiin useamman kerran, jottel kenellek&an
tulisi kylmé. Rentoutujan tuli ollasilmét kiinni selinkellunta-asennossa, samalla syvan

hengityksen harjoituksia tehden seka harjoitella tietoista rentoutumista. Tassa vaiheessa
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rentoutuksen apuna kaytettiin kellunta-apuvalineitd, kuten puhallettavaa niskatyynyé ja
nilkkakellukkeita. Rentouttagjan tehtéavana oli oman rentoutumisen harjoittelun liséksi
liikuttaa rentoutujaa ympéri Koskiallasta suoraan ja kdarmemaisesti siten, etta
rentoutujan vartalo tekisi sivuttain kaarevaa liiketta veden pinnalla. Tamatehtiin, jotta
rentoutuja saisi kokea veden virran tunteen. Aluksi rentoutujaa pidettiin hellasti kiinni
paéastd, sitten niskatyynysta jalopuksi jaloista. Rentouttgjan tavoitteeks asetin jo tassa
vaiheessa kyvyn aistia rentoutujan olotilajamieliala. Kurssilaisten ensimmaéi set

vesirentoutuskokemukset olivat erittdin positiivisia

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

todella hyvdltd. Reetta 9.6.2005.

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

itseltdkin jannitys kaikkosi. Jari 9.6.2005.

Kurssin johtogjatuksena oli, etté keskustelua omista tuntemuksista ja kokemuksista olis
mahdollisimman paljon. Opettgjan on hyva keskustella oppijoiden kanssayksin ja
yhdessé, muiden oppijoiden mielipiteiden kuunteleminen auttaa saamaan uusia
nakokulmia seka kehittda omaa yksil 6l listé prosessointia ja oppimista. (Lahdes 1997,
92- 95.) Ryhmaéssa tuntui olevan hyva motivaatio, koska keskustelua syntyi jo téssa

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

9.6.2005

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

jolloin mind en johtaisi keskustelua koko ajan. PM 9.6.2005.

Joillekin kurssilaisista ndiden vesirentoutustekniikoiden opettelu, varsinkin
rentouttajana oleminen tuotti vaikeuksia. Alkuvaiheessa el viela taysin luotettu omaan
tekemiseen.

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

luottamaan minuun. Helena 9.6.2005.

Taman jalkeen harjoittelua jatkettiin rentoutujan niin halutessa ilman niskatyynyj 4,
nilkkakellukkeet sai myds hal utessaan j&ttaa pois. Kaikille kurssilaisille niskatyynyn
kayttd e soveltunut, toisille taas se soveltui erinomaisesti. Siksi olikin hyva, ettéa heitse

saivat valita kayttamansa valineet.

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

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

auttoi vihdn asiaa. Reetta 9.6.20035.

Seuraavaks rentouttajan tehtavana edellisten lisaksi oli antaa rentoutujalle hierontaa
niskahartiaseudun jaristiselén alueelle. Pyrkimyksenéd oli saada rentoutuja pa&semaan
Jo syvempaan rentoutumisen tilaan. Osien vaihdon jalkeen keskustelimme
kokemuksista, tuntemuksista ja kehitystarpeista. Keskusteluista ja péivakirjoista
nousikin muutama kehitystarve esille, silla osalle kurssilaisista tuli harjoitusten aikana
kylma sek& muita vedessa olemisesta johtuviafysiologisia ongelmia. Paatimme siis
yhdessa tasta |ahtein pitéa pienen tauon ainatarvittaessa. Neuvoin kurssilaisia ennen

rentoutusta kéymaan uimassa poistaakseen kylman tuntua.

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

oloni kylmdn jihmedksi. Helena 9.6.2005

Ryhma vaikutti erittéin innostuneelta jatdma innostus seka oppimisen halu tuntuivat ja
nakyivét konkreettisesti myos tunnin paéttyessa siten, ettd he halusivat keskustella
kokemuksista jo varsin vapautuneesti. Kurssilaiset edistyivét hyvin jo tédla
ensimmaisella vesirentoutuskerralla. Paasdantoisesti kurssilaiset kirjasivat hyvia
kokemuksiaja Katgjan (2003, 31) tarkoittamia syvan rentoutumisen tunteita

ensimmai sesta vesirentoutuskerrasta péivakirjoihinsa. Samoin he jo nyt miettivét,

kuinkavoisivat kayttda oppi maansa omassa arjessaan hyddyksi.

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

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

Jjoskus teettdd omille ryhmille ja lapsille. Mari 9.6.2005.

2. Salirentoutuskerta 15.6.2005

Talloin paikalaoli viisi kurssilaistajateemanaoli oman kehon tunteminen ja
rentouttaminen toisen ihmisen auttamana. Aloitimme taman kerran omatoimisella
hengitysharjoituksella. Kurssilaisissa oli tapahtunut jo selvaa oppimista hengityksen
kanssa, silla he itsekin jo huomasivat ongelmakohtia. Katagjan (2003, 125) mukaan
rentoutumisen oppimisprosessin toi sessa vai heessa kokeminen on muuttunut
ymmartamiseks jatunnetasolla kokemiseksi. AineistostalOytyi kurssilaisten viitteita

talle tasolle paésysta.

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

rentoutuvani hieman paremmin. Helena 25.6.2005.

Taas huomasin pinnallisen hengitykseni. Liian pinnallista ja taisinpa vililld

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

Keskustelun jalkeen oli vuorossa pareittain tehty pallohieronta. Mika koettiin erittain
mukavaks kokemukseksi. Moni kurssilainen sai juuri niitd kokemuksia tasta
harjoituksesta kuin halusinkin, €li rentoutumista ja 88reisverenkierron liséantymista.
Tutkimusten mukaan hieronnan vaikutukset ovat moninaiset: hieronta nopeuttaa kuona-
aineiden ja palamigjdtteiden poistumista, vilkastuttaa verenkiertoa, lievittaa lihassérkyéa
seka antaa hyvéé oloa ja rentoutusta (K atgja 2003,80). Aineistosta |Gytyi viitteita

hieronnan positiivisistafyysisisté vaikutuksista kurssilaisille.

Sormien ja késivarsien pallohieronta tuntui miellyttiviltd, samalla “jddkylmdt”

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

15.6.2005.

Kurssilaiset kokivat tdman tekniikan helpoksi ja hyddylliseks kaytettavaksi myos
omassa arjessa. He olivat hyvin huomanneset, etté kdyttamamme menetelmét olivat
tarkoitettu heille kaytettévaks esimerkiksi t6issi. Tama kertoo opetuksen
onnistumisesta, koska kurssin tarkoituksena oli antaa kurssilaisille tyokaluja seka

omaan tyohon etta arkeen.

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

lapsiin, taytyypd koittaa! Sanna 15.6.2005.

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

Se sopii kylld kelle vain! Helena 15.6.20035.

Ennen loppukeskustelua teimme viela venytys-ravistus — harjoituksen. Téssa
harjoituksessa rentouttaja venyttéa eli vetéa ragja kerrallaan ragjoja poispan
rentoutujasta. Venytys ja rentoutusaikojen tulisi olla kestoltaan noin 15-20 sekuntia.
Téata harjoitusta tehdessé on tarkeda pyrkia opettamaan rentoutujaa seka hengittamaan
venytettéessa syvaan etta ai stimaan eron venyvan jarennon lihaksiston valilla

K ehittyesséén rentoutuja huomaa eron helposti. (Katgja 1996, 55-59.)

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

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

lihaksen tuntemuksen ero. PM 15.6.2005.

Lopuksi viela keskustelimme edellisista harjoituksista sek& myods kurssilaisen omista
rentoutumiskeinoista ja -menetel mistd omassa arkielamassa. Tarkoituksena oli lisété
kurssilaisten mahdollisuuksia havaita erilaisia rentoutumisen keinoja oman arjen
yhteydessa. Esille noust muun muassa musiikin kuuntelu, kalastus, liikunta,
saunominen, luonnossa oleilu ja seka lasten ettéa koiran kanssa lelkkiminen. Kommentit

tasta kerrastaolivat positiivisia

Nditd rentoutuksia pystyisin siirtdmddn arkieldmddni ainakin rentoutuksen antajana.

Haluaisinkin kokeilla nditd joskus jollekin. Helena 15.6.2005.

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

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

2. vesirentoutuskerta 16.6.2005, kello 8.00-9.00.

Aloitimme toisen vesirentoutuskerran kaikkien kurssilaisen kanssa heti toiminnalla.
Parit saivat valita edellisen kerran harjoituksista oman mielensd mukaisia harjoitteitaja
samoin rentoutuja sai itse valita haluamansa véalineet kayttoonsa. Tarkoituksenaoli
luodaturvallinen ilmapiiri tulevaa vedenpaallista syliotteella tapahtuvaa harjoitusta
varten. Rentoutujan vaihdon ja pienen keskustelun sekd ndyton jalkeen siirryimmekin

téhan harjoitukseen uuden parin kanssa, olihan yksi kurssin kasvatuksellisista
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tavoittei sta vuorovaikutuksen liséaminen. Taman kurssilaiset kokivat positiivisena

asana

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

oleviin henkiloihin. Eero 16.6.2005.

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

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

Seuraavaksi harjoittelimme AquaHarmony — vesirentoutuksen perussyliasentoa. Tassa
asennossa rentouttaja on vedessa kevyessa haara-asennossa, jolloin hén ottaa
rentoutujan, joka on selinkellunta-asennossa, syliin siten, etta toinen kasi on

polvitai peessa molempia jalkoja tukien ja nostaen seké toisen kdden mennessa
rentoutujan paan alapuol elta vastakkai sessa ol kapaassa kiinni ottaen, samalla paéta
tuetaan hyvin kyynarvarrellaja olkavarrella. Tassa asennossa rentouttajan tuli liikutella
rentoutujaa kevyesti keinuttavalla liikkeel &, jonka hén sai tehda joko paikallaan ollen,
eteen jataakse tai sivuttain liikkuen. Kurssilaisissa oli tapahtunut selkedé oppimista
vesirentoutuksen antamisessa kurssin aikana, koska he itse pystyivét jo reflektoimaan
omaa tekemistédn ja sitd kautta kehittdmaan tekniikkaansa.

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

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

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

Tassa vaiheessa otimme myds kayttéon rentoutujan kerdlle ja suoraksi viennin
rentoutujan oman hengityksen tahtiin. Nama harjoitukset tehtiin molempien ollessa
rentoutujana vuorotel len. Keskustelun ja tuntemuksien jakamisen jalkeen jatkoimme
lisd8malla kurssilaisten liikevarastoa. Nyt rentoutujaa sai edelleen liikutella kuten
edellata sitten hdnen sai vdlilla antaa vain olla paikallaan ja nauttia seka musiikista
ettd veden virrasta. Samalla rentoutujaa pyrittiin hieromaan pdasta ja alasel &sta. Samoin
rentoutuja sai nyt perusheijausasennossa vieda rentoutuja my6s ympari kummalta
puoleltatahansa. Ainae oppi kuitenkaan heti mennyt perille, vaan vastagjan ja

harjoittelun avulla mydhemmin.

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

rentouduin hyvin. Helena 16.6.2005.

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

rohkeasti kokeilemaan, saa ndhdd toimiiko tamd. PM 16.6.2005.

Taman jalkeen harjoittelimme otteen vaihtoa jalan ja kéden tuennan avulla seka
rentouttajan siirtymista padpuoleen. Siella rentoutujan paa laitetaan omaa ol kapadta
vasten ja tehdaan rentoutujalle aaltomaisia liikkeitéd. Tekniikassa nostetaan aakadella
lantiota ja yl&kadella pai netaan rintakehastd, rentouttaja ndin tehden selkéd edella
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taaksepain. Tarkoitus on saada rentoutujan vartalo litkkumaan rintakehéasta lahtien
adtomaisesti ylosjaalas vedessa. Nama liikkeet toistettiin molemmille sekéa
rentouttagjalle etta rentoutujalle. Tama tekniikka todettiin hyvéksi, mutta haasteelliseks.

Lantiosta ja miekkalisdkkeestd tuetut matoliikkeet olivat myds hyviltd tuntuvia, mutta

vaativat aluksi sitd saadessa keskittymistd kropan rentouttamiseksi. Sanna 16.6.2005.

Lopuksi keskustelimme kokemuksista, seké naytin heille myos ensi kerrallatulevia
vedenalaisia rentoutustekniikoita, jotta kukaan ei liiaksi niitd ensi kerralla sdikéhtéisi.
Tasta kerrasta aineistosta nousi esille positiiviset kokemukset. Kurssilaiset olivat hyvin
motivoituneita vesirentoutusta kohtaan, mista kertoo jo setosiasia, etta osa
kurssilaisistajai vieldtunnin jalkeen harjoittelemaan tekniikoita. Mita pidemmaélle
kurssi eteni sitd paremmin oppilaat oppivat tuntemaan toisensajailmapiiri muuttui
entista rennommaksi ja oppiminen hel pottui. Tehtévaorientoituneessa
motivaatioilmastossa motivaatio on korkeallajailmapiiri on viihtyisa Oppilaat ovat
sisdisesti motivoituneita ja tehtavasuuntautuneita. Tama nakyy yrittamisend,
pétevyyden kokemisena onnistumisen el @myksistd, ilona, hauskuutena, sosiaalisuutena
jahaluna kehittdd omiataitoja. (Liukkonen 1996, 6-8.) Kurssilaisten motivaatio kurssia
kohtaan oli siis suuri. Y h& useampi kurssilainen oli oppinut yhdistamé&an oppimansa
tekniikat ja ympdriston, joten rentoutuksen oppimisessa he olivat jo pitkala
Neljannessa rentouden oppimisen vaiheessa opitaan yhdistamaan omat kokemukset ja
muu ymparisto. Tall6in opitaan tekemaan omia paétel mié ja soveltamaan niita
kaytantoon. (Katgja 2003, 125).

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

todellakin rentona! Reetta 16.6.2005..

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

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

Sanna 16.6.2005.

3. salirentoutus 22.6.2005, kello 20.00-21.00

Kaikki kurssilaiset olivat télla kertaa paikalla. Nyt teemana oli kehon tuntemuksen ja
rentoutuksen oppimisen parantaminen suggesti orentoutuksen avulla. Aloitimme
harjoitukset tutullajaturvallisella hengitysharjoituksella, jokatélla kertaa tehtiin runoa
kuunnellen. Vaikkatekniikoita olikin jo opittu, aivan automaatiotasolle opinnoissa

eivét kurssilaiset olleet viela pdasseet. Rentoutumista ja sen tekniikoita opitaan vain

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

22.6.2005.

Lahes kaikki kurssilaiset alkoivat viimeistéan nyt ymmartaa kurssin idean: tekniikoiden
omaan arkeen viemisen ja siind niiden vaikutuksien huomaamisen. Osa kurssilaisista

oli selkeasti kehittynyt rentoutuksessa ja pédssyt siind jopa vaiheeseen numero nelja,
jolloin opitaan tekem&an omia pdatel mi& ja soveltamaan niité kaytant6on

(Katgja 2003, 125). Kurssilaiset havainnoivat myos entista herkemmin rentoutumisen ja

kurssin vaikutuksia omassa arjessa.

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

selvdsti ja pystyin keskittymddn paremmin. Tdytyy tdmd muistaa tulevaisuudessakin.

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

olen osannut rentoutua enemmdn kuin uskoinkaan. Sanna 22.6.2006

Rentoutuksella voidaan vaikuttaa ennaltaehkdai sevasti muun muassa vasymykseen ja
artyneisyyteen (Setterlind 1983, 144; Helin 1995, 8; Helin 1996, 297). Rentoutuneiden
ihmisten vuorovaikutus on rauhallista, jolloin erimielisyyksia pystytéan kasittelemaén

seka kunnioittamaan toisen tarpeita paremmin. (Eberspacher & Franck 1985, 31.)

Seuraavaks siirryimme tadman harjoituskerran paéteemaan, eli Schulzin
suggestiorentoutukseen. Apuna kiytin jidlleen Taru Leppésen kirjaa "Rentoutuminen —
avoin ovi jaksamiseen”. Tekniikassa kdydaan kaikki paélihasryhmat 1&pi niita
rentouttaen puheen avulla. Tekniikka on haastava, silla se vaatii rentoutujalta
keskittymista ja luettavaan “tarinaan uppoutumista”. Tarkoituksena oli opettaa
kurssilaisia aistimaan lihaksissa erilaisia tuntemuksia, kuten painon, l&mmon ja
rentoutumisen tuntemuksia. (Kataja 1996, 26.) Talla kertaa tama rentoutusharjoitus
eteni jaloista ylospain. Taman rentoutustekniikan tarkoituksena oli kehittda rentoutujan
sensorista tietoi suutta ihmisen fysiologisista prosesseista kasin (Jencks 1977, 59.)
Osdlle harjoitus sopi erinomaisesti, kun toisille setaas el ihan niin hyvin télla kertaa

soveltunut.

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

Reetta 22.6.2006.

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

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

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

Lopuksi viela keskustelimme tamén harjoituskerran onnistumisesta ja kurssilaisten
kokemuksista. Keskustelusta huomasi, etta ryhmatiivistyi kerta kerralta
yhtendisemmaksi ja kurssilaiset uskalsivat tuoda yha enemman gjatuksiaan seka
ideoitaan ilmi. Kurssilaiset my6s kokivat kdymamme keskustelut entisestéan
parempana asiana, he kokivat sen auttavan omaa oppimista. Kurssillavallits siis

kokonai suudessaan hyva oppimisiimapiiri.

Siind oppi taas paljon uusia asioita toisten kokemusten kuuntelemisen kautta. Mietin
ettd, saatoin olla itsekin tehnyt huomaamatta asioita toisella tavalla kuin ennen nditd
rentoutuksia. Esimerkiksi huomasin erddnd pdivind, ettd pystyin olemaan erilailla
“paikallani”, olin rauhassa enkd halunnut edes tehdd mitddn. Pysyin kirjaimellisesti
paikoillani. Toki olen ennekin osannut, mutta tunne oli erilainen. Ehkd yleinen kiireen

tunne sisdlldni on vihdoin helpottanut? Helena 22.6.2005.

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

Mukava kuulla rehellisid kommentteja! Mari 22.6.2005.

3. vesirentoutus 23.6.2005, kello 8.00-9.00.

Teemanaoli ensimmaista kertaa vedenalaiset rentoutustekniikat. Viisi kurssilaistatuli
aikai sesta herdtyksesta huolimatta innokkaasti paikalle, miké on merkki hyvasta
motivaatiosta. Korkea vireystaso ilmaisee vahvaa motivaatiota. Opetuksen aiheuttamat
reaktiot, halukkuus osallistua, asennot jailmeet kertovat aktivaati otasosta (V uorinen
1994, 16-17).
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Jdlleen kerran ldhdin mielenkiinnolla vesirentoutukseen. Vesirentoutus on ndistd
kahdesta itsedni enemmdin kiinnostava. Ylipdditinsd vedessd oleminen on mukavaa.

Edes aikainen herdtys ei haittaa ja samalla voi sopivasti myohdstyd toistd. Eero

23.6.2005.

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

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

Kurssilaiset saivat aluksi parin kanssa valita edellisten kertojen rentoutusliikkeista tai
vélineistd mieleisensa ja kokeilla rentoutumista heti alkuun oman maun mukaan. Tala
kertaa heti alusta lahtien paria vaihdettiin ahkerasti, koska kurssilaiset kokivat sen
opettavaiseks jamotivoivaksi. Ryhman perusmotivaatio séilyy korkeana, kun opettaja
huomioi jasenten sosiaaliset ja emotionaaliset tarpeet seké edistdd ryhmén siséista
vuorovaikutusta ja yhteisty6ta (V uorinen 1994, 30-35).

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

parinvaihtelu parantaa asiaa. PM 23.6.2005.

Taman jalkeen kerroin ja havainnoin vedenal ai sen rentoutuksen otteen, joka on melkein
sama kuin vedenpaalli sessa rentoutuksessa kaytetty ote. Nyt kuitenkin korostin hyvaa
paén kontrollia, koska muuten rentoutujalle tulee turvaton olo ja sitéd kautta hanen
rentoutumi sensa on mahdotonta. Samoin opetin heille nendan laitettavan sierainten
sulkimen eli "neniklipsin” kdyton seki korostin heille sukellukseen menon
merkinannon selkeyden térkeytta. Merkinanto tehdaén selkedasti toisella kadella
rentoutujaa esimerkiksi olkapaasta puristaen. Tama on merkki rentoutujalle, etté nyt

mennaan veden alle. Tétéa kokeiltiin muutamia kertoja, jotta selkeasti havaittava
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jannitys hieman pienenisi. Merkinanto opittiinkin erittdin hyvin, negatiivisia

kommentteja el aineistosta lGytynyt.

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

kaikille konkreettisesti olkapdicihdn. PM 23.6.2005.

Vedenalaisia tekniikoita opetin mahdollisuuksien mukaan ydinopetuksen menetelmall§,
missa kognitiivisessa vaiheessa kurssilainen teki spontaaneja suorituksiailman tarkkoja
ohjeita. Kokeilun jalkeen annetaan liséd ohjeita, niin etta taitoa paastaan
harjoittelemaan heti. Assosiatiivisessa vaiheessa ytimen ymparille lisdtéan taitoja
tarkentavia harjoitteita. (Eloranta 2003.) Moni kurssilaisista oppi erityisen hyvin silloin,
kun néytin tekniikasta ensin mallin. Tarkedé on, ettd opettgjan naytto on riittavan hidas,
perusteellinen jaselva, jotta sisdinen jaljittely oppijataonnistuu. TallGin oppija pystyy
muodostamaan mielikuvan kokonaissuorituksesta. (Aebli 1997, 73-76.) Naytettya
mallia sitten harjoiteltiin hitaasti, jonka jadlkeen oli paljon aikaa harjoitella itsenéi sesti
samalla pal autetta edi stymisesta saaden. Myds kurssilaisille tuttuja mielikuvia pyrin
kéayttamaan mahdollisimman paljon. Taidot hahmottuvat ja painuvat paremmin
mieleen, kun tekniikkaan sovelletaan jotakin ennestddn hallittua jatuttua vertausta
(Kuusinen 1995, 55.) Vesirentoutustekniikoiden oppimisesta oli runsaasti materiaalia
kurssilaisten oppimispaivakirjoissa. He kirjoittivat tekniikoista, jotka tuntuivat vaikeilta
jamyos tekniikoista, jotka tuntuivat hel poilta. Oppimispéaivakirjoista nous esiin
tuntemuksia tekniikoiden oppimisesta.

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

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

tekniikalla se meni sinne helposti. Helena 23.6.2005.

Korostin rentouttgjalle sitd, etta liian pitkid aikoja ei vield saanut veden alla ollajaetta
rentoutujaatuli koko gjan tarkkaillaja havainnoida. Vedenalaisinaliikkeind olivat
rentoutujan veden alle viennit sekd makaavaan etta istuvaan asentoon. Rentoutujaa sai
myds keinuttaa seka veden alla etta pdall & sivuttain, ympéri, eteen taakse suunnissa.
Rentoutujaa sai myos vieda veden alla samallatekniikalakerdle nyt kuin aiemmin
veden padllatehtdessa. Liikkeitéa sai myo6s yhdistella oman mieltymyksen mukaan. Alun
jannitys jo hieman haihtui ja kurssilaiset oppivat pikku hiljaa luottamaan omaan
tekemiseen. Rentouttajat olivat oppineet aistimaan jo rentoutujien toiveita paremmin

kuin vesirentoutuksen al ussa.

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

23.6.2005.

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

miellyttivd ja jannd kokemus. Jari 23.6.20006.

Keskustelussa nousi esille vedenal ai sen rentoutuksen erittdin positiiviset kokemukset.
Samaa padatel méa tukee myos péivakirjojen sisdlto. Aineistosta kdy mydsilmi, etté
vesirentoutuksen ja sen tekniikoiden avullavoi parantaa suhdettaan veteen varsin
helposti, kunhan siiné edetdan tarpeeks hitaasti, toisen rajoja kunnioittaen.
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Itse koin veden alle "joutumisen” mahtavalta. Nendklipsiin tottuminen vei vihdn aikaa,
mutta kun olin kdynyt veden alla muutaman kerran, en tuntenut sitd niin hyvin endd.
Koin rentouttajani hyvin turvalliseksi ja luotettavaksi. Héinen otteensa olivat tarpeeksi
Jjamdkdt mutta helldt. Hdn osasi minusta todella hyvin viedd vedenpinnan alle ja toi
rauhallisesti takaisin pinnalle. Pikku hiljaa hdn antoi minun olla veden alla kauemmin
ja se oli mahtava kokemus. En osannut kuvitellakaan, ettd se olisi noin ihanaa. Sain
aivan uuden otteen veteen. Tajusin vasta tdinddn, kuinka hyvin vedessd todella voi
antaa veden vain viedd kehoa ja olla aivan rentona. Eipd sellaista tunnetta saa kuin
vedessd. Vesi vie koko kehoa ja sille voi antautua tdysin. Huomaan, ettd piddn paljon
enemmdn vedessd olosta nyt kuin aikaisemmin, kun olen saanut kokea sen aivan

uudella tavalla. Helena 23.6.2005.

4. vesirentoutus 29.6.2005, kello 8.00-9.00.

Viimeinen vesirentoutus pidettiin poikkeuksellisesti keksiviikkoaamuna, koska
uimahalli e olisi ollut endatorstaina kaytettévissamme. Tall6in paikallaoli jdlleen viis
aktiivista kurssilaista. Tdman kerran teemana olivat vedenal aiset tekniikat ja oman
kokonaisen rentoutuksen tekeminen rentoutujalle. Aluksi kurssilaiset saivat parin
kanssa valita edellisten kertojen rentoutumidliikkeista tai valineista mieleisensd ja
kokeilla rentoutumista vapaasti jopa veden alla. Naytti siltg, etta oppi oli nyt mennyt
taysin perille jopa vaikeimmissa liikkeissd. Toimintaoli rohkeaa, itsevarmaa ja
méadrétietoista. Kurssilaiset luottivat omaan tekemiseensa

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

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

luottavat itseensd ja tekemiseensd. PM 29.6.2005.

Taman jalkeen opettelimme uudet liikkeet entisten rinnalle. Enssmmaéinen oli liike,
jossa rentoutuja viedaan kasvot itsesta poispéin veden alle kyljelleen olkapéasta ja
jaloistakiinni pitéen. Tarkoituksena on vieda rentoutuja veden alla kaarelle, jolloin han
tuntee venytysta muun muassa rintakehassa. Liike ndytti aluksi hankal alta hahmottaa,
ehkdpa syynaoli se, etté kaikki eivét liiketta heti ndhneet johtuen veden tekemasta
ndkoesteesta.

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

29.6.2005.

Samoin opettelimme suhteellisen intiimin tekniikan, jossa rentoutuja vieddan paa
alaspéin veden alle molemmista kasisté kiinni pitéen. Rentoutuja on siis seldlléén siten,
rentoutujan jalkojen valista viennit seka kuperkeikat eteen jataakse. Namakaén
tekniikat eivét tuottaneet endd ongelmiakurssilaisille, he luottivat toisiinsa jaitseensa.
Lopuksi he saivat itsendisesti kayttaa opittuja vedenalaisia liikkeitd oman valinnan
mukaan ihan vapaasti. Kurssin lyhyeen kestoon ndhden kurssilaiset toimivat kurssin
lopulla erittéin omatoimisesti jaitsevarmasti. Kurssilaiset olivat myos oppineet
itsereflektion avulla kehittdmaén omaa tekniikkaansa. Kurssilaiset olivat jo erittain
itseohjautuvia eli he pystyivét analysoimaan ja reflektoimaan omaa oppimistaan ja
tekniikoiden tekemisté yha paremmin (Knowles 1980, 44). Tama nakyy kurssilaisten

omissa kirjoitel missa tekniikoiden kayttamisesta vesi rentoutuk sessa.
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Suoraan alaspdin sukellus tekeminen hieman ensin jdnnitti, mutta onnistui kun seisoi
tukevasti pohjassa ja painoi reilusti kaverin késistd alaspdin, jolloin vartalo teki
aaltomaisen liikkeen alhaalta yléspdin. Lopussa piti hieman jarruttaa tuoda kaveria
pintaan, koska veden noste meinasi pompauttaa hdinet liian nopeasti ylés. Sitd oli

mukava tehdd. Mari 29.6.2005.

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

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

Kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen usein sopivan haasteellisiksi. Tama johtui
osaltaan opetusmenetel méastd, jokatarjosi mahdollisuuksia valita rentoutumiseen
omalle tasolle sopivia harjoitteita ja rentoutusliikkeitd. Kurssin
vesirentoutustekniikoiden haasteellisuuden sopivuus nékyy myds kurssilaisten
onnistumisen elamyksissa. Koska oppilaat saivat itse valita tekniikat, joita he tekivét,
saivat oppilaat runsaasti onnistumisen eldmyksia. Kurssilaiset saivat halutessaan
kayttaa haastedllisia tekniikoitaja harjoitteita. Néin tehtavét jatekniikat vastasivat
vesirentoutuskurssilla paremmin heldan tarpeitaan. Opetusmenetel ma osaltaan vaikuitti

siihen, etté kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen erittéain positiiviseksi kokemukseksi.

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

Helena 29.6.2005.

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

saviyksen. Mari 29.6.2005.
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Kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen jopa parempana ja helpompana kuin
salirentoutuksen. Loppukyselyyn vastanneet kaikki kurssilaiset sanoivat pitavansa
vesirentoutuksesta ja kykenevansa jopa antamaan sita toisille. Heidan mielestéan
vesirentoutuksen aikana itse rentoutuminen e vaatinut keskittymista, rentoutuminen
tapahtui kuin itsestéén. Ehkapa siksi eldmykset ja rentouden tunteet saattoivat olla
hyvinkin syvéllisia

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

paremman. Helena 29.6.2005.

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

paljon harhailemaan. Sanna 29.6.2005.

Vesirentoutustekniikat soveltuivat kurssilaisille erittdin hyvin. Poikkeuksia el juuri
|8ydy, oppimispéivakirjojen mukaan ainoastaan osa kurssilaisista koki niskatyynyn
k&yttamisen tai k&yttamatta jattamisen huonona asiana. Siks olikin tarkeda, etta he itse
saivat rentoutuksissa itse valita kayttamansa vaineet jatekniikat. Uutta tekniikkaa el

tarvinnut opetellajos ei halunnut.

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

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

rauhoittavina, varsinkin vedenalaiset. Helena 29.6.2006

4. salirentoutuskerta 29.6.2005.

Viimeinen salirentoutuskerta, joka oli samalla viimeinen yhteinen
kokoontumiskertamme, kerasi paikalle viisi kurssilaista. Taméan harjoituskerran
teemanaoli kaiken yhteen sitominen siten, etta kurssilaiset harjoittelisivat aiemmin
kaytettyja tekniikoita itsenaisesti. Aloitimme itsendisella hengitystekniikan
harjoittelulla, mika tapahtui téaysin ilman minun apuani. Nyt kurssilaisillaoli itselléén jo

tyokalut tiedossa, mikali jokin asiae tahtonut onnistua.

Autogeenisessd harjoituksessa hengitys alkaa sujua, mutta siihen pitdd vield keskittyd

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

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

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

29.6.2005.

Sitten oli vuorossa autogeeninen rentoutumien. Kurssilaiset saivat harjoitelaput (Liite
6), jotka sisdlsivét kurssillaaiemmin ohjagjan opastuksella kdytyja harjoituksia. Nyt
samat harjoitukset tuli kdyda itsendisesti 18pi omaan tahtiin. Pyrkimyksena oli saada

kurssilaiset itse tiedostamaan heille sopivat tekniikat ja keinot rentoutumiseen myos
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jatkossa. Naytti siltg, ettd jotkut kurssilaiset olivat saavuttaneet pddmaaran, eli kyvyn
kayttaa opittuja tekniikoita itsendi sesti.

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

pelatessa tekemddn hengitysharjoituksia. Eero 29.6.2005

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

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

Autogeenisen rentoutuksen oppiminen e tapahdu hetkessa, oppiminen vaetii

Schulz 1969, 22; Lindberg 1983, 22.) Autogeeninen rentoutus oli selkeasti haasteellisin
salirentoutustekniikka kurssilla ja se osoittautuikin hankalaksi. Neljan kerran
salirentoutuskurssilla el yksinkertaisesti riittényt aikaa opetellatéata tekniikkaa taysin
kuntoon. Tama nakyi myos kurssilaisten péivakirjoissa.

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

painon tunneta. Jari 30.6.2005.

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

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

harjoitteet tuntuivat aika vaikeilta. Mari 29.6.2005.

Lopuksi yhdessa keskustelimme kurssin aikana | apikaydyista ja opituista seka asioista
etta tekniikoista. Tdman jalkeen kurssilaisilia oli mahdollisuus téayttda loppukysely,
mutta kaikki halusivat téyttéa kyselyn huolella ja gjan kanssa kotona. Annoin heille
viikon aikaa pal auttaa kysei sen loppukysel yn, oppimispéivakirjansa seka kurssin

loppuyhteenvedon. Ne tuli palauttaa keskiviikkoon 6.7.2005 mennessa.

Palautetun aineiston mukaan kurssilaiset saivat myonteisia salirentoutuskokemuksia.

itsendisesti oman arjen yhteydessa.

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

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

helpompi toteuttaa jatkossakin. Reetta 29.6.2006.

Keskittyminen ja rentoutuminen liittyvét 18heisesti toisiinsa. Y ksil6 rentoutuu aina
keskittyessaan johonkin asiaan. Keskittyminen on yksilollisté ja siihen vaikuttavat
monet tekijat, kuten halut, tunteet, kokemukset ja motivaatio. (Sellman 1997, 37.)
Osalle kurssilaisista salirentoutustekniikat tuottivat valilla ongelmia, koska jostain
syysté heidan keskittymiskykynsa herpaantui. Kurssilaiset kokivat téhan syiksi 18hinna
salin koon, kylmyyden ja muun taustamelun. Keskittymiskyvyn héiriintyessa
kurssilaiset kokivat salirentoutukset haasteellisiksi.

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

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

se sitten vaikuttaa kaikkialle. Eero 29.6.2005.

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

rentoutumista. Sanna 29.6.2006.

Paésaéntoisesti salirentoutustekniikat soveltuivat kurssilaisille hyvin. Parhaiten
salirentoutuksen puolelta kurssilaisille soveltui hengitystekniikka, miké& nousinkin
kurssilaisten aineistosta positiivismmin esille. Syvaa hengitysta harjoiteltiinkin
jokaisella salirentoutuskerralla, koska se on mielestani rentoutuksen ydin ja hel ppo tapa
rentoutua. Syvaa hengitysta harjoitellessaan rentoutuja joutuu automaatti sesti
keskittymaan vain ja ainoastaan itseensd, mika mydskin on rentoutumisen ydin. Ilman
téta keskittymista rentoutuminen ei onnistu. My6s pallohieronnasta kurssilaiset pitivét,

koska pallohierontaa ei voi tehda vaarin, kaikki tekeminen on periaatteessa oikein.

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

tehdd vddrin. Helena 29.6.2005.
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10 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoitus oli suunnitella toteuttaa ja arvioida rentoutuskurssi, jossaolisi
puolet salirentoutusta ja puol et vesirentoutusta. Olin kiinnostunut siita, miten téllainen
kurssi soveltuu rentoutumisen opettamiseen ja oppimiseen. Erityisesti olin kiinnostunut
vesirentoutuksen, jota liiemmin ei maailmallakaan ole tutkittu, soveltumisesta aikuisille
ihmisille. Minuakiinnosti ennen kaikkea, miten he kokisivat vesirentoutuksen ja sen
vaikutukset, seka millaisia kokemuksia heille syntyisi koko kurssista, mutta erityisesti
vesirentoutuksesta. Kurssille paétin ottaa opetus-oppimisprosessia ohjaavaksi teoriaksi
positiiviseen kokemuksellisuuteen ja kognitiivis-konstruktivistisuuteen pohjautuvan
Elorannan (2003) esittelemén ydinkeskel sen opetusmenetelmén avulla. Menetelman
avulla pyrin maksimoimaan kurssilai sten oppimistul okset. Opetuksessani pyrin
ydinkeskeiseen opetukseen konkreettisesti Elorannan ja Jaakkolan (2003) esittelemien
kymmenen teesin avulla. Né&isté panostin ennen kaikkea positiivisten ja onnistumisen
eldmyksien saamiseen, koska vesirentoutus on pitkati elamyksellistd kokemistaja
oppimista kokemuksien avulla. Samoin pyrin mahdollisimman hyvan oppimisiimapiirin
saavuttamiseen, joka pitda sisdlldan turvallisen oppimisympdriston ja hyvan
motivaation. Lisdks pyrin kayttdmaan opetuksessa oppilaskeskeisida menetel mia seka
mielikuviatukeakseni kurssilaisten rentoutumisen oppimista.

Tutkimukseni oli laadullinen toimintatutkimus, jossa oli myos fenomenol ogis-
hermeneuttisen ja tapaustutkimuksen piirteitéd. Aineisto koostui tutkija-opettajan
paivakirjoista, kurssilaisten oppimispéaivakirjoista, alku — jaloppukyselyista seké
kurssilaisten tekemasta | oppuyhteenvedosta, joka toimi erdéanl aisena muusta aineistosta
saatujen tulkintojen tarkistusaineistona. Tutkimuksen luotettavuustarkastel uni perustuu
oman subjektiivisuuden myontamiseen, aineistotriangul aatioon seka tulosten
yleistettavyyteen. Toisaalta ndma tulokset ovat yleistettévissi vain tietyssa gjan ja
paikan maérittamassa tilassa. Tutkimuksessa sain havainnoinnillaja
aineistotriangul aatiolla samansuuntai sia tutkimustuloksia, miké liséa Syrjdan &

Nummisen (1988, 140) mukaan tutkimuksen |uotettavuutta.
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Valitsin tutkimukseen tutkija-opettajan roolin, koska pyrin [8hei seen suhteeseen
kurssilaisten kanssa. Néin toivoin saavani selville sellaista tietoa, mité tutkimuksesta
ulkopuol€elle jd@minen e olisi tuonut esille (Eskola& Suoranta 1998, 17-22; Hirgjarvi,
2005, 152.) Osdllistumalla tutkimuksen toimintaan p&asin |dhelle tutkittaviaja sitéa
kautta pystyin arvioimaan kurssin toimivuutta ja sovel tuvuutta my6s opettajan
ndkokulmasta. Tall6in kuitenkin saamani tulokset tasta nékokul masta katsottuna ovat
omiatulkintojani aineistosta. Ottamalla osallistuvan tutkijan roolin tutkimukseeni,
syntyi tutkittavien kanssa vakisinkin [&heinen suhde. Tdmé& on osittain saattanut
vaikuttaa tekemiini tulkintoihin subjektiivisesti, samoin kuin jo ennestdan |&ampimét
suhteeni heihin. Lahes kaikki tutkittavat olivat minulle ennestdan tuttuja. Oma
osallistuminen tutkimukseen vaikeutti my6s tutkijana olemistani, sillé harjoitteluun ja
rentoutumi seen osallistuminen vei osittain huomiotani pois tutkittavista. Tall&atavalla
olen siis saattanut kadottaa jotain olennaista tutkimuksen kannalta. Tét& ongel makohtaa
pyrin paikkaamaan lagjallaja monitahoisella aineistolla ja ennen kaikkea
aineistotriangul aatiolla. Tutkimuksen [uotettavuutta olen pyrkinyt lisdamaan myaos
kurssin sisédllon jatoiminnan tarkalla kuvauksella (Hirgarvi ym. 2005, 217). Tamalisda
tutkimuksen luotettavuutta ja sen uudelleen j&rjestémisen mahdollisuutta.
Tutkimushavaintojen siirtéamisesté toi seen ymparistoon vastaa kuitenkin lukija
(Tynjalg, 1991).

Y dinkeskei nen opetusmenetel ma soveltui sovellettuna hyvin kurssin
opetusmenetelmaksi, koska se mahdollisti harjoittelun niin, etta samaa harjoitetta
voitiin harjoitella monella eri vaikeustasolla, jolloin jokainen pystyi etenemaan
esimerkiksi vesirentoutuksessa omien taitojen ja halujen edellytysten mukaan. Téama
korostui, koska tutkimusryhméssa oli monenlaisia oppijoita. Y dinopetusmenetel massa
on tarkoitus ottaa huomioon oppijoiden erilaiset taustat ja oppimistavat. Osalle
ydinopetusmenetelmélle tyypillinen kokonai ssuorituksien tekeminen toimi ylléttéavan
hyvin. Tama korostui varsinkin vesirentoutuksessa, jossa rentoutuminen oli helppoa ja
turvallista austaléhtien. Viimeisilla rentoutuskerroilla paésin ohjagana olemaan
taustalla, jolloin kurssilaiset tekivéat suoritusta eli rentoutusta itsendisesti. Osa

kurssilaisistatarvitsi aluks selkeité suullisia ohjeita, opettgjan antamaamalliaja



116

henkil 6kohtai sta opastusta sel viytyakseen varsinkin vesirentoutuksen antamisesta.
Kuten Uusikyl& (2006, 65) on todennut, joustava opetus, jossa opettaja el sulje pois
erilaisia opetusmenetel mia on toimiva tapa opettaa. Kurssin perimmainen tarkoitus oli
saada kurssilai set oppimaan rentoutumista, joten valilla keinoina olivat behavioristiset
javdillakonstruktivistiset tavat opettaa. |hmiset ovat yksiloitaja oppivat eri tavoilla
Vesirentoutus oli kaikille kurssilaisille vieras rentoutumismuoto, joten aluksi jouduin
lahtem&an siina litkkeelle osasuorituksista, kokonaisuutta eli rentoutumista kuitenkaan
unohtamatta. Varsinkin uusien harjoitusten jatekniikoiden opettelussa, oli mielestani
hyva antaa suoramalli kurssilaisille behavioristiseen tyyliin.

Kurssin aikana pyrin alusta léhtein panostamaan positiiviseen oppimisilmapiiriin ja
kurssilaisten hyvaan motivaatioon oppimista seka koko kurssia kohtaan. Téhan pyrin
tarjoamalla kurssilaisille mahdollissmman paljon onnistumisen tunteita molemmissa
rentoutumismenetelmissa. Sen liséksi pyrin huomioimaan kurssilaisten erilaiset tarpeet
jaoppimistyylit, joten kaytin opetuksessa useita opetusmenetel mi, koska kurssilaiset
eivét olleet tottuneet tydskentelemaan ja prosessoi maan oppimista itsenaisesti. Siksi ol
mielestani térkeda |ahted kurssilla opettaj g ohtoisesti liikkeelle ja véahitellen totuttaa
kurssilaisia muun muassa keskustelun avulla prosessoimaan omaa oppimistaan ja
ratkai semaan ongelmia. Kurssilaisiltaitsendinen pohtiminen ja analysointi seka

ongel manratkaisu onnistuivat parhaimmillaan hyvin. Osa kurssilaisista koki oman
pohtimisen positiivisena haasteena, mika nakyi esimerkiksi hyvané oman oppimisen
analysointina. Samoin monet keskustelut koettiin kehittéaviksi ja hyodyllisiksi.
Opettajana koin, etta olin kurssilaisille ennemminkin ohjagja, neuvonantgjaja
ymmarryksen liséga kuin tiukka opettgja. Tama ydinkeskeisyyden idea nakyi kurssilla
mielestéani hyvin.

Tutkimuksen mukaan seitseméasta kurssilaisesta viisi koki rentoutuskurssin soveltuvan
heille hyvin. He olivat koko kurssin gjan erittdin motivoituneita rentoutumisen
oppimiseksi, mik& osittain johti heidan hyviin oppimistuloksiin. He kokivat myds, etta
kurssi oli heilleturvallinen paikka ollajaoppiajaettasiellavallits positiivinen

oppimisiimapiiri. Koska kaks kurssilaista keskeytti kurssin, eivéat kaikki kurssilaiset
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olleet tdysin tyytyvaisia kurssiin. Syynatéhan saattoi olla kurssin suorittamiseen
liittyvat monet kirjalliset tehtavat. Tdma on hyvin ymmarrettéavaa, silla kieltamatta
rentoutuskurssille osallistumisesta yleensa tulee mieleen vain rentoutuminen toisen
ohjauksella. Liséks kaikki rentoutuskurssilaiset olivat liikuntakeskuksen jasenidjasita
kautta heille oli ryhmaéliikuntatuntien opettajakeskeinen opetustyyli tuttua.
Ryhmadiikuntatunneilla el yleensaitse tarvitse gjatellajuuri lainkaan, vaan asiat tehdaéan
ohjagjan ndyton tai sanallisen selityksen mukaisesti. Tété taustaa vasten on hyvin
ymmarrettavaa, ettd kirjalliset tyot ja varsinkin niiden lagjuus sek& oman oppimisen
prosessointi saattoivat tuntua jopa ahdistavilta kokemuksilta. Jalkik&teen mietittynd
olisin voinut antaa néille kahdelle tai miksel myos kaikille muille kurssilaisille
mahdollisuuden olla kurssilla tekemétta kirjallisiatoita. Ehképa nama kaks kurssilaista
olisivat siten pysyneet kurssillaloppuun asti. Tdma jérjestely olis osittain

hankal oittanut tutkimukseni suorittamista eika valttamatta olisi ollut tasapuolista

kaikkia kurssilaisia kohtaan.

Kurssilaiset kehittyivét omasta mielestéén kurssin aikana paljon. He prosessoivat omaa
kehittymistdan koko kurssin gjan. Tahan osittain vaikutti tutkittavan ryhman pienuus,
heidan oli mahdollisuutta saada hyvin yksilollista opetusta. Siksi tutkimuksen viiden
kurssin loppuun asti suorittaneen kurssilai sen osalta oppimistulokset olivat hyvié, osa
kurssilaisista paés rentoutuksen oppimisessa Katgjan (2003, 125) méaarittelemdlle
tasolle neljg, eli ylimmalle tasolle jo yll&ttévankin aikaisessa vaiheessa, osa jo kahden
viikon harjoittelun jalkeen. Mikali ryhmaolisi ollut isompi, oppimistulokset eivét olisi
valttamatta olleet ndin hyvét. Kaikki kurssilaiset kokivat hy6tyvansa kurssista
monellakin tavalla. Jokainen koki sen vaikuttaneen heidan arkieldmaan positiivisella
tavalla. Osa koki muissakin tutkimuksessa (mm. Eberspéacher & Franck 1985, 31;
Toivanen 1986, 940) havaittuja psyykkisia positiivisia vaikutuksia kurssin aikana,
kuten pystyvansa parempaan vuorovaikutukseen ihmisten kanssatai olevansa
positiivisempi ja pirtedmpi. Psyykkisesti rentoutunut ihminen on vired ja
keskittymiskykyinen (Suonperéd 1992, 44). My6s heidan fyysinen hyvinvointinsa parani
kurssin ansiosta, silld osalla parani kehontuntemus (Toivanen 1995, 7), mika nékyi

muun muassa heidan kykynaan aistia jannitystéd omassa kehossaan.
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Kurss saavutti opettajan nakokulmasta katsottuna l8hes kaikki sille asetetut
pedagogiset tavoitteet (vertaa s. 68, taulukko 3). Aineistosta lOytyi viitteitd monien
kurssin opetuksellisten tavoitteiden téyttymisesta. Niistajéi ssavuttamatta kurssilaisille
asettamani autogeeniseen rentoutukseen eli itsendiseen rentoutukseen pystymisen
taidon opettaminen. Tamatavoite olikin jo alun perin erittdin kunnianhimoinen, silléa
yleensd tdman taidon oppimiseen menee tutkimusten (mm. Schulz 1942, 79; Schulz
1969, 22; Lindberg 1983, 22.) mukaan kolme kuukautta. Asetin téman taidon
opettamisen kuitenkin opetukselliseks tavoitteeksi, koska halusin asettaa kurssille
korkeat ja kurssilaisia hyodyttavét tavoitteet. Kurssilaiset eivét kokeneetkaan
paasseensa autogeeni sen oppimisen tasolle, mutta osa kurssilaisista kuitenkin 16ysi
itselleen sellaisia autogeenisia harjoitteita, jotka helllatoimivat. Talaisia olivat muun
muassa hengitysharjoitukset ja osittain my0s itsendinen suggestioharjoitus. Tata taustaa
vasten katsottuna opettajan, eli minun, asettamat pedagogiset tavoitteet tayttyivat

erinomaisesti.

Myos kasvatukselliset tavoitteet tayttyivét, silla kurssin myota ryhman vuorovaikutus
kasvoi erittéin paljon, samoin heidan itsetuntemuksensa ja yleinen itseluottamuksensa
kasvoi kurssina aikana. Selkeimmin taémaoli havaittavissa vesirentoutuksessa, missa
rentouttajana oleminen koettiin loppujen lopuksi helpoksi ja mukavaksi. Rentouttajana
oleminen vaatii itseluottamusta, sill& itseensa luottava rentouttg a saa rentoutettavan
rentoutumaan erittdin syvallisesti nainkin intiimissa rentoutusmuodossa. Rentoutuja
aistii ja kokee konkreettisesti myos rentouttajan mielialan ja hyva vesirentouttaja toisin
péain. Aineistostael 16ytynyt juuri lainkaan negatiivisia vesirentoutuskokemuksia
kirjattuna. Varsinkin kurssin loppupuol ella aineistosta | 6ytyy vain erittéin positiivisia
rentoutuskokemuksia. Tasta voi siis paatell 4, ettd rentouttagjat olivat kehittyneet kurssin
aikana seka teknisesti ettd varsinkin henkisesti. Ryhma kasvoi my6s osittain yli
kasvatuksellisten tavoitteiden, silla heidan empaatti suuskykynséa kasvoi kurssin aikana
roimasti. Tata en milléén tavallakirjannut ennen kurssiatavoitteeksi, mutta kurssin
paattyessa kaikki kurssilaiset kirjoittivat kykynsa aistia vesirentoutettavan tunteitaja
toiveita. Tdma on 0soitus empaatti suudesta.
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Koskakurssi oli lyhyt, ei silla voitu syventya kovin syvélliselle tasolle eri
rentoutustekniikoita opetettaessa. Tama nakyi salirentoutuksessa, silla autogeeni seen
rentoutuksen tasolle kurssilaiset eivét kurssin aikana paasseet. Téata taustaa néhden
kurssin olisi pitanyt olla pidempi, essimerkiks kolme kuukautta. Toisaalta tarkoitus
olikin antaa kurssilaisil|e lagja-alainen kuva sek& salirentoutuksesta etta
vesirentoutuksesta. Eri menetelmien jatekniikoiden oppiminen seka siséistaminen
vaativat ailkaa. Samoin on asia vesirentoutuksen osalta, neljassa kerrassa el opi kuin
vasta alkeet ja nekin unohtaa varsin nopeasti, ellei niitd harjoittele. Kurssilaiset
saavuttivat kurssin aikana taidon toimia vesirentouttgina. Heilld on kurssin ansiosta
taito antaa vesirentoutusta itsendisesti esimerkiksi aviopuolisoilleen. Osa kurssilaisista
pystyy kayttémaan téta taitoa hyddyksi myds omassa tydssaan. Vesirentoutusta voi
antaa lapsille, joten lastenohjagjille taidosta on hyttya. Kurssin tarkoitus olikin opettaa
kurssilaisille ndmé kaksi menetelméa siten, etté he saivat valita eri rentoutustekniikoista
ne tekniikat, jotka heille soveltuivat.

Tarkein mittari arvioitaessa kurssin soveltuvuutta kurssilaisille on tarkastella
kurssilaisten itsensa asettamien tavoitteidensa ja toiveidensa tyttymisté kurssin aikana.
Taltakin osin voidaan sanoa, ettéa kurssin sisdltd soveltui hyvin viidelle kurssilaiselle
rentoutumisen oppimiseksi. He kokivat kurssin taytténeen heidan tavoitteensatai jopa
ylittdneen ne. Tosin poikkeuksiakin [8ytyy, sillakaksi kurssin keskeyttanytta
kurssilaisista haki kurssiltajuuri niemen omaan pelk&stéén rentoutumista, joten on
ymmarrettavad, ettd he eivét taysin saavuttaneet kurssille asettamiaan tavoitteita. Silti
jopahe saivat kurssilta osittain tavoitteisiinsa nahden positiivista hy6tya, eli uusia
tekniikoita ja keinoja rentouttaa itsedén, eli heidan tietdmyksensa rentoutuksesta ja
rentoutustekniikoista kasvoi. Osa kurssilaisista mé&aritteli osittain kurssin ohjeista
poiketen aika alhaiset tavoitteet kurssin suhteen. Joka tapauksessa kurssilaiset saivat
Schmidtin (2001, 181-182) esittelemaén tapaan asettaa itse tavoitteensa ja niitd vasten
arvioida kurssia. My0s a haisten tavoitteiden asettaminen on ymmarrettavad, varsinkin
kun heilla el ollut juurikaan aiempaa tietdmysta rentoutuksesta tai sen vaikutuksista.
Tavoitteita on vaikea asettag, jos paremmasta el ole tietoa. Samoin kurssin erilaisuus

saattoi vaikeuttaa osaa kurssilaisia tavoitteiden asettamisessa, sisdll6ltéan
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vastaavanlaistakurssiae ole aiemmin ollut, joten on vaikea asettaa tavoitteet, jos

kurssin sisdll6sta e ol e tarkkaa tietoa ennakkoon.

Kurssin tavoitteena oli vaikuttaa kurssilaisten arkeen siten, etta he saisivat uusiakeinoja
tarpeen tullen rentouttaa itsedén. Aineistosta loytyikin viitteitéd kurssilaisten

itserefl ektiivisen kayttaytymisen kehittymisesta. Kurssin loppupuolella osa heisté aisti
jannittyneen tilansaja osasi reagoida siihen tarvittaessa esimerkiksi hengitystekniikan
avulla. Osa kurssilaisista tuli kurssin ailkanatietoisimmaks omasta jannittyneisyydesta
jaoppi aistimaan itsestédn esimerkiksi stressin oireita sekajuuri jannittyneisyytta
Tahan taitoon kurssilla juuri pyrittiinkin, koska omassa arjessa néiden tuntemuksien
havaitseminen on kayttokel poinen taito. Taidon avulla kurssilaiset pystyvét paremmin
valttamaan liiallisten stressitilojen syntymistd, mika on tarkeda ihmisen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Kaikki kurssilaiset eivét kuitenkaan taitoa
saavuttaneet ja kurssin lyhyyden vuoks kurssilaiset saattavat unohtaa taidon varsin
helposti. Varsinkin mikéi he eivét kaytatai harjoittele rentoutumista kurssin ja keen.
Taidon automaatiotason saavuttaminen vaatisi kuukausien harjoittelun, eli siltdosin
kurssi oli siisliian lyhyt. Kurssilla mielestani saavutettiin arjen taitoja punnittaessa vain
vahan tuloksia. Omasta mielestdan kurssilaiset havaitsivat kurssista olleen hyétya
heidan omaan arkeensa, mutta tama toisaalta johtuu vain siitd, etté he tulivat
tietoisemmiks havaitsemaan esimerkiksi kyseisiajannitystilojaitsestdan. Varsinaisesti
he elvét vield oppineet soveltamaan opittuja taitoja kovinkaan lagjasti johtuen juuri
kurssin lyhyydesta. Tama nakyy juuri autogeenisen rentoutustekniikan huonosta

oppimisesta.

Molemmat rentoutumi smenetelmét sopivat kurssilaisille hyvin.
Salirentoutustekniikoista parhaaks ja arjessa kayttokel poisimmaksi nousi
hengitystekniikan opettelu, mika olikin koko kurssin ydin. Kurssilaiset kokivat tdméan
tekniikan vaikutukset nopeasti ja konkreettisesti. Nama ovatkin mielestani hyvét
kriteerit hyville jatoimiville ensimmaéisille salirentoutustekniikoille. Mikali rentoutuja
havaitsee nopeasti kehittyvansa tekniikassa ja havaitsee tekniikan konkreettisesti, on

héan tarpeeksi motivoitunut sita tekemadan myods omalla gjallaan. Mikali tekniikka vaatii
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jo duks paljon keskittymistd, kuten esimerkiksi suggestiorentoutus, ei menetelman
hy6tya koeta niin konkreettisesti. N&in on asia varsinkin aloittelevilla rentoutujilla.
Heidan keskittymiskykynsa saattaa harjoituksen kuluessa herpaantua, mikali jokin
héiritsevatekijailmaantuu nakyviin. Siks harjoitusten tulee ensi alkuun olla hyvin
helppoja, konkreettisia ja vaikutuksiltaan voimakkaita. Hyva rentoutuksen ohjagja osaa
valita sopivat harjoitteet kullekin ryhmalle sekd osaa ohjata rentoutujien havainnointia

oikeaan suuntaan.

Salirentoutuksen osalta kurssilaiset raportoivat salin kylmyyden ja meluisuuden
vaikeuttavan rentoutumista. Talle asiale en ohjaagjana voinut mitdan, silla
salirentoutuksen pitopaikkanatuli ollajuuri Elixia Seppédd, olihan kurssi suunnattu
Elixia Seppé an jasenille. Olimme myos sidottuja aikataulullisesti Elixia Seppéan
ryhmadliikunnan aikataul uihin, joten siksi olimme salissa rentoutumassailtaisin, jolloin
toisista sal eista seké& mydskin muusta liikenteestd kantautuvat &8net saattoivat hairita
rentoutujia. Tahan seikkaan en pystynyt vaikuttamaan mitenkaan. Jalkikdteen gjateltuna
salirentoutuksen pitopaikaksi olis pitanyt valitajokin rauhallisempi jalampimampi
paikka. Toisadta osakurssilaisistaraportoi myés palelevansa enssimmaisilla
vesirentoutuskerroilla, joten enemmankin kylmyyden kokemisen syynadoli pinnallinen
hengitystekniikka kuin salin tai veden kylmyys. Kurssin loppupuolella vastaavanlaisia
raportointgja kylmyydestd el endé ollut. Kurssilaiset olivat oppineet hengittdmaan
vapautuneesti syvaan, mika osaltaan paransi kurssilaisten &areisverenkiertoa.

Vesirentoutuksen kurssilaiset kokivat vaikutuksiltaan voimakkaammaks kuin
salirentoutuksen. Heidan kokemuksensa olivat 18hes euforisia, eli voimakkaita
hyvanolon tunteita. Syynatahan voi ollaves elementting, onhan se meille tuttuajo
ennen syntymaatai se muuten vain koetaan positiiviseks jarauhoittavaksi. Heidan
kayttamansa adjektiivit vedesta olivat essmerkiksi hellg, pehmed, rauhoittava yms.
Tama kuvaa vetta olomuotona hyvin. Veden hydrodynaamiset ominaisuudet, kuten
hydrostaattinen paine, lampotila, noste, vastus, virtaus javéreily tekevét vedesta
erilaisen elementin, jossaihmisen on hyva ollajaliikkua (S&akslahti ja& Numminen
1997, 30). Ves tuntuu pehmeéltd jo koko kehoa hyvéilevaltd, mika osittain johtuu
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veden paineesta ja osittain myos siitatosiasiasta, etta télloin iho, joka on suurin
elimemme, on kosketuksissa veden kanssa. |hossa on lukuisia aistireseptoreita, jotka

vievét tietoa keskushermostoon. Néité reseptoreita ves sitten aktivoi 1&hinna paineen

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

Ves toimii rauhoittavasti, sillé se sulkee kaikki ulkopuoliset danet sukelluksessa
oltaessa. Téasta johtuen vesirentoutuksessa on helpompi keskittyd, mista johtuu sen
rentouttava vaikutus, samoin asian ndkee Dull (1993, 87). Mikaan muu hairiotekija,
kuin kylmyyden tuntemukset, epdpéteva rentouttajatai omasta itsesta tuleva fyysinen
kipu tai psyykkinen pelko, el héiritse rentoutujaa. Varsinkin veden pinnan alla oltaessa
pitéd hengitysta séédella Taloin hengityksesta tulee automaattisesti hidasta, rytmista ja
syvéd. Siks vesirentoutus toimii kurssilaisten kuvaamallatavalla helposti ja
voimakkaasti. Kurssilaiset kokivat vield vesirentoutusmusiikin lisd&van tuntemuksia,
tuleehan siina yksi aisti liséé kéyttoon rentoutumista edesauttamaan. Kurssilaiset
kokivat kaikki rentoutustekniikat hyviksi, ainoastaan niskakellukkeesta osa
kurssilaisistaei pitanyt. Osalle se taas oli erittdin sopiva. Niskakelluketta tuleekin
jatkossa kayttéé harkiten, yksilon toiveita kuunnellen.

Mielestani tutkimuksen oppimistulokset eivét olisi olleet ndinkdan hyvidilman
vesirentoutusta, silla niin paljon syvallisempia kurssilaisten kokemukset
rentoutumisesta vesirentoutuksessa olivat salirentoutukseen verrattuna.
Salirentoutuminen vaatii vasta-alkgjilta keskittymiskykya enemman kuin
vesirentoutuminen. Siksi salirentoutumisessa rentouden tunteen oppiminen olisi
mielesténi hitaampaa pel kastaan salirentoutumisen avulla rentoutumi sta opetel taessa.

V esirentoutuminen opettaa tuntemaan rentouden tunteen jopa ensimmai sten minuuttien
jalkeen, téhan salirentoutumisella harvoin paastadan. Vesirentoutuminen vaikuttaa ennen
kaikkea psyykkisesti rentouttaen, koska vedessa oltaessa e tarvitse gjatella mitdan,
siellavoi vain ollaja samalla oppiaitsestddn uusia asioita. Mikaan ulkopuolinen taho el
héiritse omaan itseen keskittymista. V edessa on helpompi keskittya vain nauttimaan
omasta olosta, koska siella oleminen ei vaadi sisédista keskittymistatai suurta

motivaatiota rentoutumista kohtaan. Téma johtuu ennen kaikkea rentoutumista
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héiritsevien tekij6iden puuttumisesta. Vesirentoutuminen auttaa myas paremmin
tunnistamaan omaa kehoa, sen &érirgojajatuntemuksia, kuin salirentoutuminen, mika

johtuu edella mainituista seikoista seka myds veden pai neesta.

Oikein kaytettyna vesirentoutus voi parantaa ihmisen suhdetta veteen entista
paremmaksi. Tastd on osoituksena myos tdmé kurssi, silld osa kurssilaisistakirjasi néin
tapahtuneet. Vesirentoutus on siis voimakas valine moneen asiaan, joten aivan kaikille
se el siissovellu. Voimakkaat tunteet ja jopa euforiset kokemukset voivat ollavaikeita
hallita, josihmisella on niitd vaikea hallita myos maan pdalla. Siksi vesirentoutuksen
antamistatulisi mielestani harkita. Oikein kéytettyna ja oikeissa olosuhteissa, €li
tarpeeksi 1&mpimassa vedessa taitavan rentouttajan antamana se on erittain turvallinen

javoimakkaita rentoutuskokemuksia antava menetel ma.

On hyva pohtiamyds, olisiko ollut jarkevaa pitéé kurssi pelkéastéén salirentoutuksena
tal vesirentoutuksena. Mikali kurssi olisi ollut pelkastéan salirentoutuskurssi, olisi
tutkittavia ilmoittautunut kurssille enemman. lltaisin ihmisillaolis ollut paremmin
aikaajarentoutusharjoitusten pitopaikkaolisi ollut kaikille tuttu. VVesirentoutus oli
aikataulullisesti Aalto Alvarista johtuvien syiden takia aamuisin, mika osaltaan rgjoitti
kurssin osallistujaméarda. Harva aikuinen voi tulla vesirentoutumaan aamulla ennen
toihin menoa. Siten kurssin pelkastdan vesirentoutuskurssina jérjestaminen ei
tutkimuksen kannalta olisi ollut jarkev8a. Koen kuitenkin, ettd osallistujiaoli kurssilla
juuri sopivasti jamolemmat rentoutumismenetelmét tukivat toinen toistaan. Ne
tarjosivat kurssilaisille yhdessa paljon onnistumisen kokemuksiaja turvallisen
kokonai suuden oppia monitahoisesti rentoutumista. Koen molempien menetelmien
yhdessa olevan erittain hyvakeino opettaa rentoutumista ja sit kautta vaikuttaa
ihmisten eldmaan positiivisesti. Mikali kurssillaolisi ollut vain toinen menetelma
kéytossa, eivat mielestani oppimistul okset ja kokemukset olisivat olleet viiden
kurssilaisen kohdalla nain hyvét.

Jatkotutkimusta gjatellen olisikin mielenkiintoista pitéa vastaavanlainen kurssi

heterogeenisemmalle ja suuremmall e tutkimusryhmaéll e eril ai sessa ympéri stossé, kuten
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esimerkiksi koulussa oppilasryhmille. Tutkimuksen tulisi kesté pidempéaén kuin
kahdeksan kertaa, esimerkiksi puoli vuottatai jopavuoden gan, jotta tutkittavien
kehityksesta ja rentoutumisen vaikutuksista saataisiin kattavampi kuva. Taléin olis
mukava tutkia rentoutuksen pitkaaikaisia vaikutuksiaihmiseen ja heidan arkeensa.
MyGs pelkastdan vesirentoutuksen mééréllinen tai méarallisen jalaadullisen
tutkimuksen yhdistelma olisi jatkossa hyvatehda Télldin voitaisiin ottaa
vesirentoutuksen fysiologiset vaikutukset, kuten sykkeen ja veren paineen laskeminen,
tutkimukseen mukaan. Miten ne kayttaytyvét vesirentoutuksessa yhdistettyna
psyykkisiin tuntemuksiin? Olisi mielenkiintoista tutkia, olisiko niissd erojavai

kulkevatko ne kasi kadessa.

Tutkimustul oksia voidaan hyodynt&a rentoutuksen ja erityisesti vesirentoutuksen
opettamisessa. Opettajille tutkimus tarjoaa kaytannon vinkkeja erilaisista
rentoutusmenetel mista. Tutkimuksien (esim. Setterlind & Unestahl, 1977; Sellman,
1997; Korhonen & Kuusisto, 1999) mukaan rentoutusharjoitusten pitamisessa
esimerkiksi koulussa, on kiistatonta hyotya Tama tutkimus osoittaa, ettd jo lyhyessa
gjassaVvoi oppia moniaasioitaitsestd, rentoutumisestaja sen kyvyn kehittamisesta.
Toivottavasti taman tutkimuksen hyvéat oppimistulokset rohkaisevat opettgjiajaohjagjia

kayttamaan enemman rentoutusharjoituksia koulussa ja erilaisten ryhmien kanssa.

Toivottavasti myds vesirentoutusta uskalletaan kayttéa esimerkiksi koululaisryhmien
kanssa. Harkiten kaytettyna ja oikeille ryhmille suunnattuna, vesirentoutus voi tarjota
voimakkaita positiivisia rentoutumisen kokemuksia. Vesirentoutus sopii oikein
kaytettynad kouluun myos vedenpel on tuntemuksia poistamaan. Toivonkin

tutkimustul osten rohkai sevan opettajia kayttdmaéan tai edes kokeilemaan vesirentoutusta
esimerkiksi uinnin opetuksen yhteydessa tarpeeksi |ampimassa vedessa. Toteuttamaani
rentoutuskurssia voidaan kayttda sovellettuna esimerkiksi koulussa lukion

valinnaiskurssinatai niiden yhteydessa.
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LIITE 1 Ohjeet oppimispéivakirjanpitoa varten

Hyva Rentoutuskurssilainen!

Tassdpa tul ee ohjeita oppimispéivakirjan tayttoa varten. Nama sinun kannattaa lukea jo
ennakkoon, niin tiedét, mista keskiviikkona on kyse ja mihin kannattaa kiinnittéa
huomiota. Samat ohjeet saat toki keskiviikkonaitselless myds kirjallisesti;)

Tutkimusai neiston keruuta varten tarvitsen siis apuasi. Toivon etté autat minua saamaan
tutkimuksesta mahdollisimman paljon irti paneutumalla omiin kokemuksiisi ja oppimises
analysointiin

mahdollisimman hyvin ja kertomalla rehellisesti ja avoimesti omista kokemuksistas ja
tunteistas rentoutuskurssin aitkana. Tarkedé on, etta pyrit miettiméaan asioita hivenen
syvemmalle kuin vain vastaamalla kysymykseen lyhyesti esim. harjoitus tuntui hyvalta.
Pyri siis vastaamaan miks -sanalla omiin kokemuksiisi. Eli miks joku asiatuntui joltain
(esim. pinnallatehdyt ensimmaéiset rentoutusharjoitukset tuntuivat hyvélta, koska...)

Tayta jokaisen rentoutuskerran jalkeen — OPPIMISPAIVAKIRJIAA.

Kirjoita antamaani vihkoon tai kotikoneellesi péivakirjamaista kertomusta siitd, mita

sind koit ja opit tdman rentoutuskerran aikana. Tee téasté joka kertainen rutiini. Voit kasitella
niita aheita,

jotkaitsestasi tuntuivat tarkeiltéja esim. seuraavia aiheta

* Tuntemuksesi jagjatuksesi ennen tuntia, sen aikanaja sen jalkeen.

* Mitka harjoitukset tuntuivat itsellesi sopiviltatai sopimattomilta, miksi? Mitka asiat
vaikuttivat siihen?

* Milté rentoutumi sen/muu kokemus t&n&an tuntui, miten se sinuun vaikutti ?

* Pystyitkd vaikuttamaan johonkin tavoitteesees ?

* Miltéa ohjagjan / omaja muiden tekeminen tuntui? Millainen oli yleinen ilmapiiri?

* Miltd opetus té&néén maistui tuntui, olitko motivoitunut, sopiko opetus ténaén sinulle, saitko
itsendisia oivalluksia?

* Pystyitko tanaén keskittymaan itsees ja rentoutumaan, misté se johtui?

* Milta ydinkeskeinen opetus tanaén tuntui/maistui? Miten se mielestas nakyi opetuksessa?
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* Milté kaytetty rentoutusmenetel méa tanaan tuntui?
* Pystynyt siirtdmaan jotain ténaan opitusta arkielamaasi ?
* Miten olet mielestasi edennyt? Mita uutta opit talla kerralla, tietoja/ taitoja rentoutumi sesta?

* Muutaitselles tarkeds, esim. suhteutettuna sinun tavoitteisiin talle kurssille?

Palauta paivakirja viimeisen rentoutuskerran jalkei sena viikolla minulle keskiviikkoon
6.7.2005 menness&, johon mennessa kirjoita vihkoon/kotikoneelle kurssista myos -
LOPPUYHTEENVETO.

Téassd yhteenvedossa kirjoita vapaamuotoinen kertomus kurssin aikana kokemistas ja
oppimistasi asioista. Tarkoitus on koota kaikki opittu/koettu/tehty yhteen ja miettig, miten
kaikki on sujunut? Vastaa mielessasi oleviin asioihin ihan vapaasti sek& my0s seuraaviin
kysymyksiin:

* Milta nyt tuntuu? Milté kurss kokonai suudessaan tuntui? Suhteuta tdma kurssille asettamiisi
tavoitteisiin ja peilaa edistymistési sita taustaa vasten!

* Millaisia rentoutumisen kokemuksia sait téllé kurssilla?

* Opitko rentoutumaan? Opitko rentoutumisesta tiedollisesti/taidol lisesti télla kurssilla?
Mitka asiat vaikuttivat siihen, eli miksi opit, miksi et oppinut?

* Mitk& seikat/menetelmét auttoivat sinua eniten kurssin aikana oppimaan rentoutusta?
* Mita pidit sali/vesirentoutuksesta, miksi?

* Onko mielikuvasi rentoutumisesta muuttunut jotenkin kurssin aikana/ansi osta?

* Kokemuksesi vesirentoutuksesta? Mita koit?

* Kokemuksesi salirentoutuksesta? Mitéa koit?

* Mikaoli mielestads suurin ongelmasi rentoutumisessa ennen kurssia, enta nyt?

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

* Osaatko antaa vesirentoutusta nyt muille?

* Milta opetus/koko kurssi sinusta kokonai suudessaan tuntui?

* Miten ydinkeskeinen opetustyyli mielestasi soveltui kurssille?

* Pystytko anal ysoimaan omaa oppimistasi?

* Osaatko mielestasi soveltaa kurssilla kaytettyja menetelmia nyt kaytannossa?

* Mikaoli paras’/huonoin kokemuksesi kurssin aikana?
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Tassa on paivakirjan tayttoa varten esimerkki taytosta. Tama péaivakirja on tehty
kuvitteellisesti, katso sitd, mutta muista tehda péivakirjasta oman nakoisesi

oppimiskertomuksen!

30.5 maanantaina

Alykas opettajamme olikin huomioinut, ettemme kaikki olekaan viela valmiita vedenal aiseen
rentoutukseen ja hén vaihtoi suunnitelmaa siten, etté teimmekin uudestaan vedenpaéllisia
rentoutusharjoituksia. Oikeinhyva paétos, sillaen viela luottanut pariini niin paljoa, ettd olisin
uskaltautunut veden alle. Tarvitsen vield aikaa, vaikka viimeks vesirentoutus tuntuikin
taivaalliselta. Koin olevani delfiini jossain kaukana aavalla merell§, huikeatunne! Lissa
tallaistal Mutta téndan opin luottamaan pariini paremmin samoin kuin nendklipsiin. Ensi
kerralla uskaltaudun kylla veden alle vaikka vakisin.

Tanadan opin myos rentoutuksesta uusia juttuja, kuten sen, etté stressi on monesti hermoston
ylivireystila. Kayttamamme apuvélineet ja viela tuo ydinkeskeinen opetusmenetel ma auttoivat
minua itse rakentamaan tdman johtopagtdksen. Minuun tuo opetusmenetel ma puree. Koen
todella oppivani jotain!

Valitsin t&n&an Pirkon parikseni, koskatiesin, etté Pirkko halus minut parikseen. Itse olisin
uskaltanut olla kenen kanssa tahansa, mutta Pirkon mieliksi olin hdnen kanssaan. Toisadta
halusin itsekin olla Pirkko pari, koska toivoin, ettd Pirkkokin "1oytdisi " samat asiat, jotka mina
olin jo |8ytanyt. Kellumisen tunteen, ettel tarvi hétéilla vaikka kasvot ovat vedesss, ves kylla
rentouttaa, ihanatunne! Valitsimme yhdessa enssmméiseksi tehtavaksi perusheijaukset ja
keinutukset. Ja NAPS, yhtakkia mindtajusin, miksi en ole uskaltautunut vield veden alle. NO,
jos pitéa pinnistell 4, ettei suu vahingossakaan aukea vedessd, (katsos, vettatai jopakalojavoi
menna suuhun, paras pitéd suu tiukasti kiinni!), sitéhan jannitté4 ihan mahdottomasti suun
lihaksia. Vaikka Petri ndytti sen sata kertaa, ettd suun pitda olla kiinni, tajusin sen vasta tassa.
Hyv4, ettd kurssilla saa edetd omaa tahtiaan, se tuntuu turvalliselta.

En olis kyll&itsestani uskonut, ettd pystyn olemaan myds Arin parina, mutta olinpahan pollea
kun uskalsin! Jasitten Jarkon ja Auvokin. Voi etta se tuntui mukavalta. Nyt harmittaa, etten
péase ens kerralla, mutta ehk& mina selvian siitd, jos ne toiset eivét ole silla aikaa menneetkaén
vield veden alle... Petri kylld sanoikin itse asiassa, ettd ehkaviela ens kerrallakaan ei menna.
Se olisi minusta mukava, koska tietenkin minakin haluaisin menna yhdessa ryhmén kanssa
eteenpéin. Nyt sitd miettii jo sitékin, ettd kuinkahan téméan mukavan tunteen saa sitten
séilytettya rentoutuskurssin jalkeen, syksyyn on viel& pitk& aika. Nuorimmainen tyttareni kylla
sanoi, etté sitten me kuule &iti ruvetaan oikein rentoutumaan

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

RENTOUTUSKURSSI 31.5. - 30.6.2005

Rentoutuskurssin alkukysely

NIMI: IKA:

SUKUPUOLL: L Mies L] Nainen

KURSSIIN VAIKUTTAVAT
SAIRAUDET:

LIIKUNTAAN LITTYVAT HARRASTUKSES!:

> 0D

MINKALAISILLA TUNNEILLA KAYT ELIXIASSA (TAI MUUALLA) JA MIKSI:




[
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MIKSI OSALLISTUIT KURSSILLE? (Rastita kaksi tarkeinta vaihtoehtoa):

Rentoutuakseni maalla. [ Rentoutuakseni vedessa.
o . [ . . .

Tutustuakseni itseeni paremmin. Parantaakseni stressinsietoani.

Poistaakseni stressid. . Haluan kokeillajotain uutta.

Joku muu, mika?

MILLAISIA KOKEMUKSIA SINULLA ON RENTOUTUMISESTA (Aiemmat

kurssit, miten rentoudut kotona yms.)?

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

TOIVOTKO KURSSIN VAIKUTTAVAN JOTENKIN ARKIELAMAASI (MITEN)?

ONKO MIELESASI TALLA HETKELLA JOTAIN MUUTA KERROTTAVAA?

Kiitos vastauksestasi! Muistathan, eftd vastauksia kasitell &8n luottamuksdl lisesti!!
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LIITE 1 Rentoutuskurssin loppukysely

Rentoutuskurssin loppukysely
29.6.2005

NIMI:

Minké&l aisia rentoutumisen tuntemuksia kurssilla koit? Miksi?

Tunsitko kehittyvasi rentoutuksessa kurssin aikana? Miten?

Mitka harjoitteet/tekniikat auttoivat sinua oppimaan rentoutumista? Miksi?
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Soveltuiko kayttamani ydinkeskeinen opetustyyli mielestési télle kurssille? Miten ja
miksi?

Vastaa vield tarkemmin kurssin kannalta keskeisiin opetuksellisiin seitkkoihin. Miten
koit kurssilla seuraavat opetusmenetelmélliset asiat? Perustele!!

Kurssilla sinun motivaatiosi oli

Kurssillavallinnut oppimisiimapiiri oli (positiivinen/negatiivinen/jokin muu)

Kurssillatietamykseni rentoutuksesta (liséantyi/ei lisdantynyt/jokin muu)




Tehtiinko kurssilla paljon/vahan kokonai srentoutusharjoituksia?
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Koitko ymmaértévas jonkin asian ihan sattumalta?

Oivalsitko asioitaihan itse ja milta se tuntui?

Toimiko ohjagja kurssillajohdonmukai sesti?

Toimitko sinditse kurssillajohdonmukaisesti esimerkiksi oppimista kohti?

Saavutitko kurssillamielestasi pysyvia oppimistuloksia?
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Kaytettiinkd kurssilla oppimistasi hyodyntévia apuvélineita?

Olivatko kurssilla kdydyt asiat sinulle ennestéan tuttuja? Mitka?

Heréttivatko harjoitteet sinussa turvallisuuden tunnetta?

Koitko kurssilla turvattomuuden tunteita?

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

Pystyitkd/pystytko anal ysoimaan oppimaasi/kokemaasi kurssin aikana?

Miten tamakurssi taytti asettamasi tavoittees jatoiveesi? Miksi?
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Onko kurssi vaikuttanut arkielamasgs ? Miten?

Osaatko kayttda opittuja taitoja nyt arjessa? Mitataitoja? Miten?

Kurssin

Ruusut:

Ja
Risut:
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Parannusehdotukset:

Muuta pal autetta:

KIITOSVASTAUKSISTASI!
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LIITE 4 Kurssitodistus

on osallistunut
Tmi Petrin Urhellu ja Litkunnan jarjestamalle
YHDISTETYLLE RENTOUTUKSEN JA VESIRENTOUTUKSEN

-KURSSILLE

31.5. — 29.6.2005
Kurssillakasitellyt aiheet ja kurssin sisadlto:

Hengitystekniikka, Jacobsonin tekniikka, mielikuvarentoutuminen, pallohieronta,
suggesti orentoutuminen ja autogeeninen rentoutuminen. Vesirentoutustekniikoita seka
veden pédlla ettd veden alla. Kurss sisdlsi k&ytannon rentoutusharjoituksia seka salissa
ettd vedessd. Lisdks kurssi sisdlsi itsendista pohdintaa ja analysointia seka kirjallista

tuottamista oppi mispéivakirjanpidon muodossa.

K okonai stuntiméaara 24 tuntia.

Jyviéskyléssi 1.7.2005

Petri Mononen

LitK ja Vesiliikuntakouluttaja



LIITE 5 Tuntisuunnitelmat

Liikunnanopetuksen tuntisuunnitelma
Tunnin pitdj& Petri Mononen

Opetettava ryhmé, aikaja paikka: Elixialaiset 8.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia

Tunnin aihe; 1. Salirentoutuminen
Y leistavaoitteet: Rentoutumisen perusteiden oppiminen, kuten oikea hengitystekniikka

seka kiredn ettd rentoutuneen lihaksiston eron havaitsemisen oppiminen jannitd-
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laukaise —tekniikan avulla

Mita Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
teen? tekeminen? K
A
Alkubriif | Yhdessa Alkuinformaation Osallistuvatko kaikki
fi jutellen térkeys=>motivoint | keskusteluun? 5
| tekemiseen ja Motivaatio??? mi
Kirjoittamisen!!!!! n
Oikea : ;
Hengitys | Oikea hengitystekniikka | o o 1engitys
harjoituk | hengitystekniik | 5 ttoq kylkiin, entas
set kamaaten rentoutumaan seki | ekkalisekkeen ja 5
kédet kyljiss3 | on perusta navan velisen matkan |
niihin rentoutumiselle eron valntuvuus: n
hengitellen T T;uﬁgohengltyksm
valillg:
Jfgt’(gas:na sissdlimiaja
keskushermosto
keskittyessa [ porgo
omaan séreisverenkiertoa
suoritukseen
antamieni
ohjeiden Pystyvtko kaikki
mukal sesti. Yksin saavat keskittymaan vain 15
Ensin annan kokeilla tahan hetkeen? mi
heidan . rent_outumista, jotta Milta midikuvat n
rent_p_gtua yksin Eggl(vt?t tuntuivat,
. Syvadn Ittymaan el&ytyminen, tunne?
'V"e't'k“t" hengitellen, itseensa, Miglikuvat | & "
aentout | gren [yhyt auttavat Tepantuuko
U-MINEN | miglikuvarento | keskittymisessa rentoLtumi stels
utuminen Helppo aloitus
kaikille.
Onnistumisen 25
kokemukset! mi
n
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Jacobson
in
tekniikka

Loppuke
skustelu

Jannité
laukaise —
tekniikalla

| 8pikaydaan
kaikki
lihasryhmaét

Y hdessa
keskustellaan

tuntemuksista,

mi etitdan

opittuja asioita.

K eskustelua
rentoutuksen
vaikutuksista

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

Jottateko ja
ymmarrys
kulkisivat kasi
k&dessd jajotta
pystyn tukemaan
oppilaiden
oppimisprosessiaja
tuntemuksia.

Pystyvétko kaikki

aistimaan jannittyneen
jarennon lihaksen

eron?

Rentoutuvatko
i hmiset?

Osdllistuvatko kaikki

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrysta ja
oppimista?

mi

Tunnin pitg& Petri Mononen
Opetettava ryhma, aikaja paikka: Elixialaiset, 9.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari

Tunnin aihe; 1. Vesirentoutuminen

Y leistavoitteet: Onnistumisen kokemukset ja rentoutuminen. V esirentoutumisen

ensiaskeleiden opettelu.

Mita Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
teen? tekeminen? A
Alkubriiff | Kerron, etta Motivointi ja Nakyyko 1
i tarkeda on itseluottamuksen epavarmoja min

rentouttgjan tukeminen. val varmoja

myQs rentoutua katseita?

jaluottaa

itseensa, kaikki

on oikein seka

rentoutujan on

tarkeda

keskittya | 12+
Rentoutu | itseensi. Taméaon alku, joka l\/?(slt(aako part | 1o
minen Pareittain sopii lshes kaikille, t'_! --‘*i'k n, min
nilkkakell | (saavat itse onhyvassento | Sl | =
ukkeillaja | valitaparin) (nlskatl_Jettu hyv!n). Aliikkeissa di yht
niskatyyn | toinen ensin Tqrvalllnen olojos lii 24

) : likkuuko :

ylla rentouttaaja vain on sinut Ut min

toinen on itsenséjaparin Le” outyja

aérmemai sest

rentoutujana.

kanssa. Veden liike




Valikesku
stelu

Niskatuki
poisja
kevyt
hieronta
mukaan.

Loppukes
kustelu
yhdessa

Liikutetaan
pariavedessa
suoraan ja
k&armemai sesti
liikuttaen.
Pidetdan kiinni
aluksi paasta,
sitten
niskatyynystaja
lopuksi jaloista.
Y hdessa
keskustellaan ja
jokainen saa
sanoajotain

Nyt
rentoudutaan
ilman
niskatukea ja
samalla pyritéén
hieromaan paria
niskakuopastaja
ristisel astéa

Keskustellaan ja
jeetaan
kokemuksia
yhdessa toisia
kuunndllen.

rentouttaa jo
——

Jotta voidaan jakaa
tuntemuksiaja
jotta pystyn
tarttumaan
kurssilaisten
tuntemuksiin ja
kokemuksiin.
Opetus-
oppimisprosessin
tukeminen
Vahitellen
uskalletaan
|&hestya varsinaista
parin syliin
ottamista. Hieronta
lis&a rentoutumisen
tunnetta.

Auttaa omassa
oppimisessaja
ymmarrysta

i mukanavai
jannittaako
han vartaloa

Milta
kurssilaisista
tuntuu?
Pystytdanko
aistimaan
rentoutujan
fiiliksi&?

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

Joko tapahtuu
myo6tael amista
tal toisen
sanojen
tukemista?

min

13+
13
min

min

Tunnin pitg & Petri Mononen
Opetettava ryhmad, aikaja paikka: Elixialaiset, 15.6.2005 klo 20.00-21.00, ElixiaTunnin

ahe: 2. rentoutumiskerta salissa
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Y leistavoitteet: Rentoutuminen parin kanssa hieroen seké venytys-ravistelu -tekniikan

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

Pallohieront
a

Venytys-
ravistelu
harjoitus

Loppukesku
stelu

maaten k&det
kyljissaniihin
hengitellen rauhassa
jokaisen
keskittyessa omaan
suoritukseen
antamieni ohjeiden
mukaisesti. Eli sama
kuin viimeksi

Y hdessa jutellen
edellisista kerroista
jakokemuksista.
Kurssilaisten tiedon
jaymmarryksen
lisééminen.

Parin kanssa
pallohierontaa.
Ensin hierottava
vatsallaan (selka,
hartiat ragjat), sitten
seldlldan (vatsa,
rintakehd, ragjat).
Hierontaliikkeena
pallon pyoritys ja
rullaus.

Pareittain
venytetdan ja
ravistellaan
rennoiks ragjat

Y hdessa
keskustellaan
tuntemuksista,

auttaa
rentoutumaan
seka on perusta
rentoutumiselle,
rentouttaa
sisaelimiaja
keskushermostoa,
parantaa
aareisverenkierto
a(tuttuus
turvallisuus).

Alkuinformaation
tarkeys=>motivoi
nti tekemiseen!!!

Pallohieronta on
oivavdline parin
kosketukseen
totuttamisessa,
valine valissa
Hieronta auttaa
myos
hahmottamaan
vartaloaja
jannityksia
lihaksissa

Venyvan ja
rennon
lihaksiston eron
havaitseminen.
Toisen
venyttamisena
oleminen auttaa
hahmottamaan
ragjoja seka
aistimaan
rentoutumista

Jottateko ja
ymmarrys
kulkisivat kasi

kylkiin, ent&s
miekkalisdkkee
njanavan
valisen matkan
eron

vai htuvuus?
Tauko
hengityksen
valilla?

Osdlistuvatko
kaikki

keskusteluun?
M otivaati0???

Pystyvétko
kaikki
keskittymaan
vain téhan
hetkeen ja
hierontaan?

Jannitetéénko
paria, yhteisyon
Sujuvuus?

Milta
venytykset ja
ravistelu
tuntuu? Miten
parityoskentely
sujuu?

Osdllistuvatko
kaikki

min

min

6+6
#2
min

24
min

10 +
10
min

20
min

min
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mietitéan opittuja
asioita seka
mietitéan erilaisia
rentoutumiskeinoja
sekaomia
mahdollisuuksia
rentoutua.

kadessd jajotta
pystyn tukemaan
oppilaiden
oppimisprosessia
jatuntemuksia.
Pyritéén
selvittdmaan
jokaisen
kurssilaisen
keinoja rentoutua
arkielémassa.
Tarkoituksenaon
lisdta
kurssilaisten
mahdollisuuksia
havaitaerilaisia
rentoutumisen
keinoja.

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrysté ja
oppimista?

Tunnin pitg & Petri Mononen
Opetettava ryhma, aikajapaikka: Elixialaiset, 16.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aihe: 2. Vesirentoutuminen
Y leistavoitteet: Vaineista syliotteeksi, €li vedenpadlliset rentoutusharjoitukset,

johdatus veden alaisiin rentoutuksiin

Mita teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
tekeminen? K
A
Omaehtoinen | Kurssilaiset Onko muistissaviela | Nakyyko 8
rentoutumine | saavat parin edellinen kertaja epavarmojaval mi
n parin kanssavalita jokainen saavalita varmojakatseitaja | n
kanssa edellisen kerran oman lahtétasonsaja | otteita? Milta
rentoutumisvaline | mieltymystensa jokaisesta tuntuu
et jakokella mukai sen tason.
rentoutumista heti
alkuun.
Alkubriiffi | Néytan ja _ 2
vedenpéadllise | havainnoin Motivointi ja Nouseeko mi
en vedenpadllisen | Itseluottamuksen kysymyksideslle? | N
rentoutuksee | rentoutuksen I.uq.r.I.U sekatledon
nilman otteen (hyva lisaaminen.
vélineita kontrolli paéhan,
sitakasilla
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Vedenpadlis
et
rentoutukset
ilman
valineita

Keskustelua
yhdessa sekéa
uusien
liikkeiden
demonstroim
inen

Vedenpadllis
et
rentoutukset
jatkuvat

rentoutujan
haluamalla
tavallatukien) ja
menetelmia,
kuten
keinutuksen
sivuttain ja eteen
taakse. Liséataan
pikku hiljaa
kerdlle vienti
seké suoraksi
meneminen.

Kokeillaan edella
mainittujen
onnistumista ja
soveltamista

Keskustellaan
edellisista
kokemuksista
yhdessatoisia
kuunnellen ja
tukien. Samalla
naytan uudet
liikkeet.

Otetaan lisda
liikkeitd avuksi,
annetaan
rentoutujan vain
ollahéanta
alaselastaja
takaraivosta
tukein. Mukaan
otetaan myos
ymparimenot.
Edellisten
yhdistely.

V edenpadlliset
menetelmét ilman
valineitaon erittain
hyva
rentoutumiskeino
(tuttuus ja
turvallisuus).
Syvadllinen oppiminen
seké rentoutumisen
ottamiseen etta
antamiseen tapahtuu
omien kokemuksien
kautta

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

Lisétaan kurssilaisten
vedenpadllisa
rentoutusliikkeita

Uskaltavatko
kurssilaiset seka
rentoutua etta antaa
rentoutumista ilman
valineita? Vastaako
pari liikkeisiin,
jannitetéénko
vartaloa?
Uskalletaanko
purkaa jannitys?
Milta kurssilaisista
tuntuu? Pystytdanko
aistimaan
rentoutujan fiiliksia?
Asennon ja otteen
kokemukset?

Syntyyko ahaa-
edmyksidja
keskustelua. Ohjaus
keskustel emaan
parin kanssa. Milta
liikkeet tuntuivat?

Milta uudet asennot
jaliikkeet
kurssilaisista
tuntuvat, tapahtuuko
rentoutumista?

10
+1

mi

yht
20
mi

mi

12
+1

mi
n=
24
mi
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4
Keskustellaan ja nm'
Loppukeskus | Ja€taan Tarkoituson auttaa | Joko tapahtuu
teluyhdessa | Kokemuksia kurssilaisia omassa my6téel amisté tai
yhdessatoisia oppimisessajalisitd | toisen sanojen
kuunnellen. ymmarrysta tukemista?
vesirentoutumista Minkdaisia
sekayleensa tuntemuksia
Jos aikag on fiin rentoutumista kohtaan | vedenp&alliset
Lopuks liikkeita Motivointi ja %ﬁ;ﬁ it
demonstroin | kokeillaan jo turvallisuuden tunteen rentoutumaan? mi
ens kerran | parin kanssa, jos | heréttaminen ens ' n
vedendlaisia | e, niin naytan kertaa varten
liikkeita niitdvain itse.
Tunnin pitg & Petri Mononen
Opetettava ryhma, aikaja paikka: Elixialaiset, 22.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia
Tunnin aihe: 3. rentoutumiskerta salissa
Y leistavoitteet: Rentoutuminen suggestion avulla
Mita Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
teen? tekeminen? A
Hengitysh | Oikea Oikea hengitystekniikka | Onnistuuko hengitys
arjoitukset | hengitysteknii | auttaarentoutumaan sekd | kylkiin, entés 5
kka maaten on perusta miekkalisdkkeen ja min
kadet kyljissa | rentoutumiselle, navan valisen matkan
nithin rentouttaa sisaelimiaja eron vaihtuvuus?
hengitellen keskushermostoa, Tauko hengityksen
rauhassa parantaa vailla?
jokaisen aareisverenkiertoa(tuttuus | wilta runo maistuu
keskittyessa turvallisuus). Runon kurssilaisista,
omaan kuunteleminen vaatii vaikutukset? Mita
suoritukseen. keskittymistd, mutta huomataan, opitaan?
Samalla samalla auttaa
kuunnellaan kiinnittdmaan huomiota
runo “’Kiire, muualle.
Keskustel | seis™ K eskustelun Edellisten asioiden | 3.
ua tarkeys=>motivointi lapikayntia, i min
edellisesta | v hdessa tekemiseen!!!!! pystytéanko

Pprosessoi maan
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Suggestio
rentoutus

Loppukes
kustelu

jutellen
edellisista
kerroistaja
kokemuksista,
seka
syvennetaan
kurssilaisten
tietamysté
rentoutumi sest
a

Luen Taru

L eppasen
Kirjasta:
”Rentoutumine
n— avoin ovi
jaksamiseen”
suggestiorento
utuksen

Y hdessa
keskustellaan
tuntemuksista
jamietitdan
opittuja
asioita

Suggestiorentoutuksen
tarkeys. Aistiajannitysta,
painoa, keveyttd, elaytya
tarinaan. Kehon jamielen
hallintaa ja rentoutumista.
K eskittymisharjoitus.

Jotta teko ja ymmarrys
kulkisivat kdsi kadessa ja
jotta pystyn tukemaan
oppilaiden
oppimisprosessia ja
tuntemuksia.

edellista? Minkélaisia
fiiliksid hellle herési
yksil6tasolla?

Nakyyko
rentoutuminen
hengityksen
muuttumisena,
kasvojenilmeend?
Nukahtaako joku?

Osallistuvatko kaikki
keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrystaja
oppimista?

45
min

min’

Tunnin pitg& Petri Mononen

Opetettava ryhma, aikaja paikka: Elixialaiset, 23.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aithe: 3. Vesirentoutuminen
Y leistavoitteet: Vedenpadllisid seka vedenalaisia rentoutusliikkeitéd

Mita teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
tekeminen? A
Omaehtoinen | Kurssilaiset saavat | Onko muistissa Nakyyko 4+4
rentoutumine | parin kanssavalita | vieldedellinen epdvarmojavai | min
n parin kanssa | edellisten kertojen kertajajokainen | varmoja —
rentoutumisliikkeist | saavalitaoman katseitaja min
atal vaineista |ahtotasonsa ja otteita? Milta
mieleisensaja mieltymystensa jokaisesta
kokeilla mukai sen tason. tuntuu tdman
rentoutumista heti rentoutuksen
alkuun. jakeen?
Motivointi ja 2 min
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Alkubriiffi
vedendaisiin
rentoutudliike
isin

Vedenal ai set
rentoutukset
pareittain

K eskustelua
yhdessa

Kerron ja
havainnoin
vedenaaisen
rentoutuksen otteen
(hyvakontrolli
padhan, sita kasilla
rentoutujan
haluamallatavalla
tukien) ja
merkinannon
tarkeyden.

Liikkeinaveden dle
viennit seka maaten
etta istuen.
Kenutukset
sivuttain jaeteen
taakse.

Askeisialiikkeitaja
otetta kokeillaan nyt
pareittain

Keskustellaan
edellisista
kokemuksista
yhdessa toisia
kuunnellen ja
tukien.

itseluottamuksen
luonti sekatiedon
lisddaminen.

Vedenalai set
liikkeet ovat
erittain
rentouttavia.
Uuden elementin
kokeilua,
elamyksi§,
rentoutumista?

Jotta voidaan
jakaatuntemuksia
jajottapystyn
tarttumaan
kurssilaisten
tuntemuksiin ja
kokemuksiin.
Opetus-
oppimisprosessin
tukeminen.
Turvallisuuden
lisd&minen ja
yll&pitéminen

Nouseeko
kysymyksia
esin?

Uskaltavatko
kurssilaiset
seké rentoutua
etta antaa
rentoutumista
veden ala?
Vastaako pari
liikkeisin,
tama nakyy
vartalon
jannittamisend?
Uskalletaanko
purkaa
jannitys?

Syntyyko ahaa-
gamyksidja
keskustelua.
Ohjaus
keskustelemaa
n parin kanssa.
Miltaliikkeet
tuntuivat?
Luotettiinko
pariin?Pystyttii
nko aistimaan
rentoutujan
fiilliks&a?

10+1
Omin

yht

20
min

2min
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Vedenalaiset
rentoutukset
jatkuvat

Loppukeskust
elu yhdessa

Lopuksi
demonstroin
ens kerran
vedendaisia
liikkeita

Otetaan lisda
liikkeitéd. Mukaan
otetaan myos
ymparimenot ja
pidemméit liikkeet
sivuttain seka
jalkojen vienti
olkapdille, dli
rentoutuminen paa
alaspéin. Seka
edellisten yhdistely.

Keskustellaan ja
jeetaan kokemuksia
yhdessatoisia
kuunnellen.

Josaikaaon niin
liikkeita kokellaan
jo parin kanssa, jos
€, niin ndytan niita
vanitse.

Milta uudet
Lisitaan asennot ja 11+_1
vedenalaisia kurssilaisista
rentoutusliikkeita, | UNtUvat,
Eli tiedon ja tapahtuuko
taidon rentoutumista?
lisgaminen. L uotetaanko
Sovelluskyvyn parnn,
lis&&minen. intiimisyys?
Rikkoutuuko
rgjat?
Tarkoitus on- | Joko tapahtuu
auttaa kurssilaisia myotael amista
omassa . tal toisen
OPPIMISESSAJA | sangjen
Ilsﬁ_taymmarrysta tukemista? 4 min
vesu__rentoutL_J_mlsta Vedenalisten
sekdyleensa likkei den
rentoutumista hyvét ja huonot
kohtaan puolet?
Motivointi ja
turvallisuuden
tunteen 2 min
herattdminen ensi
kertaa varten

Tunnin pitg & Petri Mononen
Opetettava ryhmé, aikajapaikka: Elixiaaiset, 29.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aihe: 4. Vesirentoutuminen
Y leistavoitteet: Vedenpéillisia sekd vedenalaisia rentoutusliikkeitd

Mita teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
tekeminen? A
Omaehtoinen | Kurssilaiset saavat Onko muistissaviela | Nakyyko 5+5
rentoutumine | parin kanssavalita edellinen kertaja epavarmojavai min
n parin edellisten kertojen jokainen saavalita varmojakatseitaja | —1o
kanssa rentoutumisliikkeistd | oman lahtétasonsaja | otteita? Milta min
tal valineista mieltymystensa jokai sesta tuntuu
mieleisensa ja mukai sen tason.
kokeilla
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Alkubriiffi
uusiin
vedenaaisiin
rentoutudliike
isin

Vedend ai set
rentoutudliik
keet

Keskustelua
yhdessa

V edenal ai set
rentoutukset
jatkuvat

rentoutumista heti
akuun.

Demonstroin uudet
liikkeet jonkun
kanssa.

Uusinaliikkeina
jalkovdista viennit
seka kuperkeikat
eteen jataakse

Keskustellaan
edellisista

kokemuksista
yhdessdtoisia

kuunnellen jatukien.

Nyt kurssilaiset
Saavat itsenai sesti
kayttda opittuja
liikkeita rentoutujan
valinnan mukaan.
Kaydaan | 8pi
mahdollisimman
monet liikkeet.

Motivointi ja

itsel uottamuksen
luonti sek&tiedon ja
taidon lisdaminen.

Haastettajo
taitureille, jotta
motivaatio séilyy.
Y héa syvemman
rentoutumi stunteen
saavuttamiseksi.
Naihin liikkeisiin
ollaan téhdétty.

Tarkoitus on auttaa
kurssilaisia omassa
oppimisessa jalisata
ymmarrysta
vesirentoutumista
seka yleensa
rentoutumista
kohtaan

Kurssilaiset saavat
antaa

kokonai ssuorituksen
toisilleen.

Pal autetaan kaikKki
vidamidiinja
toisaalta rentoutuja
saaniitaliikkeita,
mita haluaa.

Tuleeko
kysymyksi&?

Uskaltavatko
kurssilaiset seka
rentoutua etta antaa
rentoutumista
veden ala? Uusien
liikeiden
ka&yttaminen?
Vastaako pari
liikkeisiin, tdama
nékyy vartalon
jannittamisend?
Uskalletaanko
purkaa jannitys?
Miltakurssilaisista
tuntuu?
Pystytaanko
aistimaan
rentoutujan
fiilliksia?

Syntyyko ahaa
gamyksidja
keskustelua? Milta
vedena aiset
rentoutumisliikkeet
ovat tuntuneet?

Milta asennot ja
liikkeet
kurssilaisista
tuntuvat,
tapahtuuko
rentoutumista?

L uotetaanko pariin,
uskalletaanko
liikkeita kayttda ja
soveltaa?

min

8+8
min
yht
16
min

2mi

15+
15
min
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Loppukeskustelussa | Minkdlaisia
Loppukeskus | Keskustellaan ja kootaan kaikki kokemuksia 2
teluja jagtaan kokemuksia olennainen yhteen. kurssilaisilla nyt min
kiitoksien | yhdessitoisia Tuntemuksia, on’? Osaavatko
jakaminen kuunnellen. fiiliksi&? kurssilaiset nyt
yhdessa kayttaa liikkeita
toisilleen, muille?
Tunnin pitg & Petri Mononen
Opetettava ryhma, aikajapaikka: Elixiaaiset, 29.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia
Tunnin aihe: 4. rentoutumiskerta salissa
Y leistavoitteet: Autogeeninen rentoutuminen, eli keskittyminen oman itsensi
rentouttamiseen
Mita teen? | Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
tekeminen? K
A
Hengityshar | Oikea Oikea Onnistuuko
joitukset hengitystekniikka hengitystekniikka hengitys kylkiin, 5
musiikkia maaten kadet auttaa rentoutumaan entas mi
kuunnellen. | kyljissaniihin sekd on perusta miekkalisdkkeenja | n
hengitellen rauhassa | rentoutumiselle, navan valisen
jokaisen keskittyessa | rentouttaa siséelimiaja | matkan eron
omaan suoritukseen | keskushermostoa, vaihtuvuus? Tauko
yksin, ilman minun | parantaa hengityksen
apua. aareisverenkiertoa vailla?
(tuttuus turvallisuus).
Sujuuko itsendinen 35
Autogeenin Kurssilaiset scavat Autogeeni nen ty_('jsken_t_ely ja mi
lapun, jonka avulla rentoutumi nen on.ol lut | ndkyyko . n
en he |apikayvat koko kurssin tavoite. rentoutuminen
rentoutus - : Jokaisen on hyvaitse | esimerkiksi
seitsenportaisen ! - : ;
itsenisen tiedostaa itselle sopivat | hengityksen
rentoutumisen. menetelmét ja keinot muuttumisena,
rentoutumiseen. kasvojenilmeend?
Loppukesk | Yhdessa mietitaan _ i )
ustelu kéytyjajaopittuja Jottq tgko jaymmarrys Os_ﬁl I |_stuvatko 10
kulkisivat kasi k&dessa | kaikki
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Loppukysel
yn

huoléelinen
tayttaminen

sekd asioita etta
menetel mia | &pi

Jokainen tayttéa
loppukyselyn
Itsendi sesti

jajottapystyn
tukemaan oppilaiden
oppimisprosessia.

Oppimisprosessin
tarkasteluajakurssin

tulosten selvittamiseksi.

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrysté ja
oppimista seka
asioiden
selkiytymista?

Milta kurssi on
tuntunut? Mita on
opittu jamiksi?
Mitaolis pitanyt
tehdatoisin?
Osaavatko
kurssilaiset
soveltaa

menetel mi& omassa

arjessaan tasta
léhtien?

mi

10
mi
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LIITE 6 Autogeenisten perusharjoitusten tehtévamonisteet

Autogeeninen rentoutuminen 29.6.2005

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

esimerkkejd tavoista, joilla rentoutuminen onnistuu.

1. Hengitysharjoitus

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

mukana pyrkivdt nousemaan ylos.

Keskity hengitykseesi. Tarkkaile vain hengitystdsi muuttamatta sitd. Pane merkille
hengitédtko syvaan, pinnallisesti, hitaasti vai nopeasti. Sinun el tarvitse tehda mitéan,
voit vain huomioida hengitykses ja huomata, miten ilmavirtaa siséén jaulos. Ole

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

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

oppia aistimaan paremmin kehon jdnnitystiloja. Harjoituksen eteneminen lyhyesti:

o Sulje silmési ja hengita syvaan muutama kerta.

« Rauhoitamieles.

o Keskity pelkkiin jalkateriisi. Jannita jalkaterid niin voimakkaasti kuin
pystyt jalopuksi rentouta ne tdysin veltoiksi. Aisti askeisten
tuntemuksien ero.

« Jatka samallajannitys/rentous -periaatteel |a edeten koko kehosi varpaista
padhan ja kasvojen lihaksiin asti.

e Yritajannittdd aina vain yhtd, maaréttya kohtaa kehossasi.

« Aisti lopuksi koko kehon rentouden tunne. Nauti tunteesta.

« Heréttele lopuksi itsesi liikuttelemalla hiljalleen sormias javarpaitasi.
Tunne miten virkeys on levinnyt kehoosi. Venyttele aivan kuin heréisit
aamulla omasta sdngystési.

Olet virkea jataynnd hyvaa mielta ja energiaal
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3. Autogeeninen perusharjoitus
Seuraavassa on autogeeninen perusharjoitus. Voit halutessasi muuttaa sanoja ja

lauseita sinulle sopiviksi

Minun on hyvaolla

Vasen kéateni tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvaolla.

Oikeakéteni tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvaolla

Vasen jalkani tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvéaolla.

Oikeajakani tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvaolla

Vasen kéateni tulee lampimaksi, |ampimammaksi, |ampimammaksi, miellyttavan
[ampimaksi.

Minun on hyvaolla

Oikeakéteni tulee lampimaksi, |ldmpimammaksi, [ampimammaksi, miellyttavén
[ampimaksi.

Minun on hyvéaolla.

Vasen jalkani tulee lampiméksi, [ampimammaksi, lampimammaksi, miellyttéavan
[&ampimaksi.

Minun on hyvéaolla.

Oikeajakani tulee |ldmpimaksi, lampimammaksi, lampimammaksi, miellyttavan
[&ampimaksi.

Minun on hyvaolla

Sydameni 1y tasaisesti, rauhallisesti ja voimakkaasti 1-4x
Hengitykseni on kevyttd, rauhallista ja helppoa 1-4x
Rintakehassani on hyvéaolo 1-4x
Vatsani on pehmedjarauhallinen 1-4x
Vatsassani on hyvéolo 1-4x

Otsani on viiled ja gatukseni ovat kirkkaat ja selkeét 1-4x
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Voit lisdta mielessasi positiivisia suggestioital
Kun lasken 5 -1, palaan arkitietoisuuteen virkeénd, rentona, ehjénaja kokonaisenas, 4,
3,2, 1

4. Autogeeninen rentoutus

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

painon- sekd ldmmontunne kehossa.

1.Vahe: Sulje silmési ja keskity mielen rauhoittamiseen. Hengité syvaan jatoista
mielessas "Olen taysin rauhallinen”

2. Vahe: Kéay kehon osat 1&pi gjatellen jokai seen jaseneen/kehon osaan valtava

painontunne. Toista mielessas "Olen tdysin rauhallinen”

3. Vahe: Keskity nyt [ammadntunteeseen ja aisti samallatavalla kuin kohdassa 2 koko

keho |8pi [ampoa tuntien. Sano taas lopuksi itsellesi "Olen taysin rauhallinen™

4. Vaihe: Sano itsellesi "Sydameni 1y6 rauhallisesti jatasaisesti. Olen taysin
rauhallinen”.

5. Vahe: Toistaitselles "Hengitykseni on rauhallinen jatasainen. Olen taysin
rauhallinen".

6. Vaihe: Mieti mielessasi "Vatsanpohjani séteilee lampoa Olen taysin rauhallinen”.
7. Vahe: Keskity gjattelemaan " Otsani on miellyttéavan viiled. Olen téysin rauhallinen”.

Harjoitus lopetetaan aina varovai seen itsens heréttel yyn. Lopuksi itselle toistetaan aina

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

Esimerkkildhteet:

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

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



