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Euroopan komission tuki taman julkaisun tuottamiseen ei tarkoita sitd, etta sisalto, joka kuvastaa
pelkdstaan tekijoiden nakemyksia, saa kannatusta, eikd komissiota voida saattaa vastuuseen
niiden sisdltdmien tietojen mahdollisesta kaytosta.
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Tama dokumentti on jarjestyksessddn toinen useista Erasmus+ Sport rahoitetussa
SPHERE — Sport Healing Rehabilitation -hankkeessa tuotettavista materiaaleista.

Mika on SPHERE?

SPHERE on 2-vuotinen hanke, jossa tavoitteena on edistda liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden kayttéa osana mielenterveys kuntoutusta ja -hoitoa. Tieteelliseen
tutkimukseen ja hyvien kokemusten ja kaytanteiden esimerkkeihin nojaten, SPHERE -
hankkeessa tullaan:

o Tuottamaan fyysisen aktiivisuuden ja liikuntatoiminnan suosituksia kuntoutukseen
mielenterveyden ammattilaisille ja toiminnan jarjestdjille.

o Naihin  suosituksiin  perustuen SPHERE -hankkeessa koulutetaan seka
liikunnanohjaajia ettd mielenterveystyontekijoitd kuntouttavan liikkuntatoiminnan
toteuttamiseen omissa ympadristdissaan.

o Hankkeen toimijat suunnittelevat ja testaavat liikuntaryhmia kaytannossa
mielenterveyskuntoutujille ndihin suosituksiin perustuen, seka arvioivat toiminnan
vaikuttavuutta.

o SPHERE — hankkeessa tuotetaan materiaaleja ja suosituksia:

1. Fyysisen aktiivisuuden suosituksia tukemaan mielenterveys kuntoutumista
organisoivien ja jarjestavien tahojen toimintaa liikunnan osalta.

2. Verkkoalustalla olevaa tietoa ja esimerkkeja hyvistd kansainvalisista
kdaytannodista liittyen liikuntaan osana mielenterveys kuntoutumista ja -
hoitoa.

3. Arviointiraportin hankkeessa toteutetuista ja testatuista liikuntaohjelmista
mielenterveskuntoutuksen tukena.

SPHERE hankkeessa on mukana seitseman toimijaa kuudesta eri EU maasta. Hanketta
koordinoi  ECOS (European Culture and Sport Organisation) ja muina toimijoina
mukana on kolmannen sektorin liikuntajarjestdja seka yliopistoja. Hankkeessa ovat
mukana seuraavat organisaatiot:

European Culture and Sport Organization (Italia; Koordinoiva organisaatio)
European Platform for Sport Innovation (Belgia)

Everton in the Community (Iso-Britannia)

Hameen Liikunta ja Urheilu ry (Suomi)

Rijeka Sports Association for Persons with Disabilities (Kroatia)

Cardiff Metropolitan University (Iso-Britannia)
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Technical University of Munich (Saksa)

Mika on taman materiaalin tavoitteena?

Taman materiaalin tavoitteena on:
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e Tarjota mielenterveyden ammattilaisille kdytannollisia tyokaluja kuntouttavan
liilkuntatoiminnan suunnitteluun, tuottamiseen ja arviointiin sekd kannustaa
fyysisen aktiivisuuden lisddamiseen osana mielenterveyden sairauksien hoitoa.

Mita materiaali sisaltaa?

Materiaali koostuu neljasta osiosta:
e Liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuten liittyvat interventiot mielenterveys
kuntoutuksessa.

e SPHERE hankkeen pilotti toiminta
e Yksilokeskeinen ldhestymistapa liikunta kuntoutuksessa
e Suositukset kuntouttavaan liikuntatoimintaan

Suosituksia mielenterveys potilaiden tukemiseen fyysiseen

aktiivisuuteen

SPHERE hanketiimi on koostanut vaikuttavan kuntouttavan liikuntatoiminnan
suosituksia, joiden avulla voidaan saavuttaa mahdollisimman hyvida psyykkisia,
fysiologisia ja sosiaalisia vaikutuksia liikuntatoiminnassa mielenterveyskuntoutujille.
Suositukset on koostettu perustuen olemassa olevaan tieteelliseen tutkimukseen ja
seitsemdstd EU-maasta kerattyyn aineistoon olemassa olevista vaikuttavista
kuntouttavan liikuntatoiminnan kaytanteista. Yksityiskohtaiset perustelut ja
teoreettinen viitekehys suositusten taustalla 16ytyy:
www.ecos-europe.com/sphere/intellectual-outputs/training-guidelines

Naihin ldhteisiin perustuen SPHERE tiimi on koostanut suositukset ja lisdohjeita
selventdamaan niiden soveltamista kdytdnnossa.

Liikunta interverventiot osana mielenterveys kuntoutusta

Suositukset sopivat ohjeistukseksi kaikille toimijoille, jotka toteuttavat tai
suunnittelevat liikuntatoimintaa osana mielenterveys kuntoutusta. Koska eri
ammattilaisilla ja toimijoilla on erilaiset mahdollisuudet ja haasteet toteuttaa toimintaa
riippuen olosuhteista, toiminnan tavoitteista, henkilo- ja talousresurseista ja muista
tekijoista johtuen, suositukset on pyritty rakentamaan sellasiksi, joita on mahdollista
soveltaa eri olosuhteissa. Olosuhteista ja haasteista riippuen on tavoiteltavaa yrittaa
toteuttaa niin montaa suositusta kuin mahdollista, ja mukauttaa niitd omaan
toimintaan sopiviksi.

SPHERE pilotti toiminta

SPHERE -hankkeessa tullaan toteuttamaan ja testaamaan liikuntatoimintaa osana
mielenterveyskuntoutusta erilaisissa olosuhteissa ja ymparistoissa neljassa eri maassa.
Naiden pilotti ryhmien osalta tullaan tekemdan vaikuttavuuden arviointi, jonka
tulokset tullaan julkaisemaan osana hanketta vuoden 2020 aikana.
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Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden hyotyja kuntouksessa tavoitellaan SPHERE -
hankkeessa yksilokeskeiseen ldahestymistapaan perustuen. Toimitaa ohjaa seuraavat
tavoitteet:

o Pdadtavoite: Tukea ennaltachkéisevésti mielenterveys ongelmista kérsivid ihmisia
parantamaan eldménlaatua ja itsetuntoa litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden
avulla.

e Sekundidritavoitteet: Auttaa kuntoutujia oireiden védhentdmisessd, arjesta
selviytymisessd, tunteiden sédtelyssd, oheissairauksien ehkéisemisessa,
sosiaalistumisessa, ilon ja nautinnon kokemisessa, merkityksellisyyden
kokemisessa, psyykkisen ja sosiaalisen itsetunnon kasvattamisessa seké tarjota
osallisuuden ja osallistumisen mahdollisuuksia erilaisiin toimintoihin.

Yksilokeskeinen lahestymistapa fyysisen aktiivisuuden interventioissa

Suositukset painottavat yksilokeskeista lahestymistapaa, jossa yksilolla/kuntoutujalla
on aktiivinen rooli omassa kuntoutumisessaan ohjaajan ja yhteison tukemana. Sen
lisaksi, etta liikkunta osana  kuntoutumisprosessia  auttaa  mielialojen
tasapainottamisessa ja kehon biokemiallisten prosessien saatelyssa, voi se myos toimia
mielenterveys kuntoutujille vadlineena tarjoamaan rikastuttavia henkilokohtaisia
kokemuksia ja elamyksid, kehittdd itsetuntemusta, tarjota merkityksellisia ja
nautunnollisia elamyksid, parantaa sosiaalisia taitoja ja toimintakykyad sekd tuottaa
uusia tarkoituksia henkilokohtaiseen elamadan. Tahdan padadstaan, kun liikuntaa
kehitetdan ja suunnitellaan tavoitteellisesti jokaisen kuntoutujan omista lahtékohdista
ohjaajan johdolla. Tarkeda on toisaalta myo6s valttaa tilanne, jossa liikunnasta
muodostuu addiktio jonkin toisen asian tilalle.

Tasta syysta on darimmaisen tarkeaa pitaa ylla jatkuvaa vuorovaikutusta ja sdannollista
palautteen antoa, jossa kuntoutujat voivat jakaa omia tuntemuksiaan ja kokemuksiaan
harjoitteluun liittyen. Toiminnan ohjaajien vastuulla on luoda ilmapiiri, jossa
kannustetaan ja mahdollistetaan vuorovaikutus ja tavoitteellisuus niin yksilille kuin
koko ryhmalle. Talla pyritadn takaamaan toiminnassa se, ettd liikuntaa ei kayteta
ainoastaan vidlineend tunteiden sadtelyyn vaan my0Os itsetuntemuksen,
merkityksellisyyden ja nautinnon lisddmisen valineena.

Suositukset

Nama suositukset on  kehitetty tukemaan liikunnan  kadyttdéd osana
mielenterveyskuntoutusta ja psykiatrisia kuntoutusohjelmia. Suositukset perustuvat
tutkittuihin tekijoihin, joiden katsotaan parantavan liikuntaohjelmien vaikuttavuutta
mielenterveyden haasteista ja sairauksista karsiville potilaille ja kuntoutuijille.
Suosituksia kannattaa noudattaa liikuntatoiminnassa aina kulloisenkin tilanteen ja
olosuhteiden mukaan arvioiden mahdollisimman kattavast.
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Liikunnan tavoite on edistda osallistujan kokonaisvaltaista kliinistd, psykologista, fyysista ja sosiaalista
kuntoutusta.

Esim. edistaa kliinisten oireiden hallintaa, psyykkista hyvinvointia, sosiaalista vuorovaikutusta ja itseluottamusta.
Tarvittaessa kuntoutuksen tueksi suositellaan mielenterveyden ammattilaisen tukea ja seurantaa
liikuntatoiminnan ohessa.

Liikunta on kuntoutuksessa viline kehittda ja parantaa osallistujan psyykkisid, fyysisia ja sosiaalisia taitoja
oppimisprosessin kautta.

Esim. edistdad/parantaa keskittymistd, yhteistyotaitoja seka liikuntataitoja ja tietoa terveellisistd elaméantavoista.
Liikuntatoiminnan vastuuohjaajalla on riittdvd ammattitaito kuntoutujien lilkkunnanohjaukseen, motivointiin
ja yksilolliseen tukeen.

Lilkunnan ohjaaja pystyy soveltamaan toimintaa tarvittaessa yksilollisesti tilanteen ja tarpeiden mukaan.
Liikuntatoiminnassa huomioidaan osallistujien yksilollinen tavoitteen asettelu ja kannustetaan asteittaiseen
taitojen parantamiseen ja kehittymiseen.

Esim. tavoitteina yksilokohtaisesti voi olla mm. liikuntataitojen kehittdminen tai fyysisen kunnon parantaminen,
ldsndolo ja osallistuminen toimintaan mahdollisimman aktiivisesti, vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen
kehittaminen, jne.

Osallistujien oppimista, kehittymista ja henkilokohtaisia kokemuksia ja tuntemuksia tuetaan saanndéllisilla
keskusteluilla ja palautteella liikuntatoiminnan rinnalla.

Toiminta tapahtuu ryhmassa, optimaalisen ryhmakoon ollessa 5-15 osallistujaa olosuhteista ja osallistujista
riippuen.

Ryhmdkokoon vaikuttavia tekijéité ovat mm. osallistujien yleinen fyysinen-, sosiaalinen- ja henkinen
toimintakyky, fyysinen kunto, liikuntataidot seké vuorovaikutustaidot.

Liikuntakerrat tulee suunnitella ja aikatauluttaa siten, ettd se mahdollistaa sosiaalisen kanssakdaymisen,
vertaistuen ja liikunnasta nauttimisen toiminnan aikana.

Ryhmatoiminnan avulla tuetaan osallistujien sosiaalisten taitojen ja sosiaalisen itseluottamuksen kehittymista ja
vahvistamista.

Kuntouttavan liikuntaohjelman suositeltu vihimmaiskesto on 3 viikkoa, mielellddn 8 viikkoa tai pitempaan.
Lyhytkestoisessa liikuntaohjelmassa suositellaan useampia toimintakertoja viikossa.

Toimintakerran suositeltu kesto on 30 minuuttia — 2 tuntia riippuen olosuhteista ja osallistujien
toimintakyvysta.

Liikuntakerran kestoon vaikuttavia osallistujien yksil6llisia tekijoitd ovat mm. psyykkinen-, fyysinen- ja sosiaalinen
toimintakyky, fyysinen kunto, keskittymiskyky, jne.) sekd toiminnan laatuun ja sisaltoon liittyvat tekijat, kuten
liikunnan intensiteetti, fyysinen kuormittavuus, haastavuus ja olosuhteet.

Liikuntakertoja olisi suositeltavaa olla vdhintadan 3 kertaa viikossa.

Jos kuntoutusohjelmassa ei ole mahdollista jdrjestééd kolmea liikuntakertaa viikossa, tulisi osallistujia kannustaa
omaehtoiseen liikkumiseen ohjatun liikuntakerran lisiksi 1-2 kertaa viikossa.

Fysiologisesti tehokkain aika liikuntatoiminnalle on aamupaivalld ennen puoltapaivaa.

Liikuntatoiminnan tulisi loppua vadhintdadn kaksi tuntia ennen osallistujien normaalia nukkumaanmenoaikaa
palautumisen ja unen laadun turvaamiseksi.

Liikuntatoiminta tulisi toteuttaa olosuhteissa, joissa osallistujat tuntevat olonsa psyykkisesti,
fyysisesti ja sosiaalisesti turvallisiksi. Suositus koskee niin fyysista tilaa kuin ilmapiiria.

Liikuntatoimintaa suositellaan toteutettavaksi mahdollisuuksien mukaan myés ulkona ja luontoymparistéssa.
Liikkunnan suositeltu intensiteetti/kuormittavuus kuntouttavassa toiminnassa on kohtuullisesti kuormittavaa
liikuntaa.

Toiminta tulee aina suunnitella osallistujien psyykkisen ja fyysisen toimintakyvyn mukaan. Jos kohtuullisesti
kuormittavan liikunnan toteuttamisessa on haasteita, suositellaan mieluummin kuormittavuudeltaan kevytta
liilkuntaa. Rasittavan liikunnan sisallyttdminen kuntouttavaan toimintaan vaatii riittdvaa varovaisuutta, valvontaa
seka suunnitelmallisuutta, ja sita tulisi toteuttaa liikunnan ammattilaisen johdolla.

Osallistumisen kuntouttavaan liikuntatoimintaan tulisi perustua vapaaehtoisuuteen.

Liikuntatoimintaan sitoutumisen olisi suositeltavaa olla mahdollisimman joustavaa osallistujan yksil6llisen
tilanteen mukaan.

Osallistujien sitouttamisen kannalta on tarkeda viestia mahdollisimman avoimesti toiminnan sisallosta ja
tavoitteista seka tarjota mahdollisuuksia vaikuttaa toiminnan siséltoon.

Toiminnan tavoitteena on kannustaa ja tukea osallistujia liikunnalliseen eldmantapaan my6s ohjatun
toiminnan paatyttya.

Liikuntatoiminnan ohessa on suositeltavaa tarjota osallistujille tukea ja tietoa terveellisiin elamantapoihin ja
omaehtoisen lilkkkumisen mahdollisuuksiin liittyen.
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