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Saimme toimeksiantomme Lapin ammattiopiston hallinnoimalta Luontaishoidon
palveluita Lapista ammattitaitoisesti ja turvallisesti 2009—2011- hankkeelta. Taméa
opinnaytety6 on osa saunapalvelutuotteen tuotekehitysprosessiin liittyvaa arviointia.
Saunapalvelutuote on saunahoito, joka toteutettin  tutkimushenkildiden
tybhyvinvointia edistdvana yksilon terveyttd ja voimavaroja tukevana toimintana.
Tutkimushenkilét saunoivat pienryhmissa. Saunomiseen yhdistettin  koivu
luonnonraaka-aineena ulkoisessa kaytossa.

Tyobmme tavoitteena on kuvailla kasityksid ja kokemuksia luontaishoidoista ja
saunahoidosta seka vuorovaikutuksesta. Tarkoituksena on tuottaa arviointitietoa
hankkeen tuotekehitysprosessin tarpeisiin.

Tutkimus toteutettiin  kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimusotteella. Aineisto
kerattiin  teemahaastattelulla  (N=15).  Aineisto  analysoitin  laadullisen
siséallénanalyysin avulla.

Tulosten mukaan kasityksia ja kokemuksia luontaishoidoista oli monenlaisia.
Tutkimushenkildiden kasitykset luontaishoidosta vaihtelivat, suhtautuminen oli osalla
negatiivinen ja skeptinen, osalla taas positiivinen ja myonteinen. Suurimmalla osalla
tutkimushenkildista oli kokemusta niin hyvista kuin huonoistakin luontaishoidoista tai
luontaistuotteista.
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yhteydessa tuntuivat puhdistavana, virkistavana ja rentouttavana.

Saunahoidossa vuorovaikutus koostui asiakaslahtbisyydestd, ammatillisuudesta ja
luontevasta yhteistoiminnasta, jolla koettin olevan suuri merkitys hoidon
onnistumisen kannalta.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyona toteutettu tutkimus liittyy "Luontaishoidon palveluita
Lapista ammattitaitoisesti ja turvallisesti” 2009- 2011 toteutettavaan Lapin
ammattiopiston hallinnoimaan ESR- rahoitteeseen hankkeeseen. Hanke on
keskeisiltd  tavoitteiltaan  kehitysprojekti, jonka p&é&tavoitteina  on
luontaishoidon koulutuksen kehittaminen ja pilotointi. Lisaksi tavoitteena on
lappilaisten luontaishoidon tuotteiden edelleen kehittaminen kaupallisesti
hyodynnettaviksi palvelutuotteiksi alan yrityksille. Hankkeeseen liittyy
luontaishoitojen  tuotekehitystyota ja niissd kaytettavien tuotteiden
vaikuttavuuden  tutkimus seka Lapin alueen luontaishoito- ja
luonnontuotealan verkostoitumisen ja tydllistymisen edistaminen. (Lapin

ammattiopisto 2010)

Tuotekehitysprosessiin  liittyvassa tutkimuksessa keskitytddn ulkoisesti
kaytettavien hoitojen/hoitotuotteiden ja lappilaisia luonnonraaka-aineita
hyddyntavien luontaishoitojen vaikuttavuuden arviointiin. Tavoitteena on
kehittaé lappilaiseen kulttuuriin ja raaka-aineisiin perustuvia yksilon terveytta
ja voimavaroja tukevia terveysmatkailu- ja hyvinvointituotteita. Nakokulmana
hoitavuuteen on luontaishoitojen itsehoitoa tukeva, terveytta edistava
ulottuvuus, jolloin hoitavuus siséltda terveyttd ennakoivia ja mahdollistavia
ulottuvuuksia. Hyvinvointipalveluiden kysynta kasvaa tulevaisuudessa yha
enemman rentoutumista, virkistymista ja hyvaa oloa tuottavien palveluiden
suuntaan varsinkin  monipuolistuvassa hyvinvointimatkailussa. (Lapin

ammattiopisto 2010)

Tama opinnaytetyd on osa saunapalvelutuotteen tuotekehitysprosessiin
littyvda arviointia. Saunapalvelun pilotointi ja tutkimus toteutettiin
hankesuunnitelman mukaan tutkittavien ty6aikaan sisaltyvana tyéhyvinvointia
edistavana yksilon terveytta ja voimavaroja tukevana toimintana. Saunahoito
(LIITE 1) toteutettiin 3-4 henkilon pienryhmissa. Aineistoa kerdttiin tutkittavilta
haastattelemalla, havainnoimalla ja objektiivisin mittauksin. Tassa tyossa

raportoidaan tuotekehitysprosessin haastatteluaineisto. Tutkimusaiheemme



keskittyy kuvailemaan koivun terveysvaikutuksia saunahoidossa seka

luontaishoitajan ja hoidettavan vuorovaikutuksen merkitysta.

Valitsimme tdméan aiheen, koska olemme kiinnostuneita luontaishoidoista ja
luontaistuotteista. Aihe on ajankohtainen, eikd vastaavia tutkimuksia ole
paljon tehty. Tata opinnaytetydta tehdessamme kehitimme omaa ammatillista
osaamistamme vuorovaikutuksen osalta, mutta myds tutkimustyon
osaaminen korostuu. Tutkimustyo on kehittanyt meidan
tiedonhakutaitojamme ja osaamme olla kriittisiA hankkiessamme tietoa.
Ihmisen kokonaisvaltaista hoitamista ei voi likaa korostaa. Hoitaminen on
tydomme kulmakivi, luontaishoito on yksi vaihtoehto terveyden edistamiseen.



2 TERVEYTTA JA VOIMAVAROJA TUKEVA LUONTAISHOITO

2.1 Luontaishoito

Luontaishoidot ovat liikkkuva, eri hoitomuotojen muodostama kentta, jolla ei
ole virallisesti hyvaksyttya asemaa Suomessa. Nimivalinta on
luontaishoitojen  kohdalla  erityisen  kiinnostava, koska virallista,
lainsd&dantdon kirjattua maaritelmaa ei ole, ja vaihtoehtoja on paljon. Yleinen
suomalainen verkkosanasto YSA tuntee vain kolme virallista asiasanaa
luontaishoidon, luonnonparannuksen ja vaihtoehtolaakinnan (Viander 2010).
Luontaishoidot ovat 1960-luvulta lahtien kokeneet uuden tulemisen hetken
pimennossa olemisen jalkeen. Pekka Niemi Luonnonlaaketieteen Keskusliitto
ry:std sanoo, ettd nimen kaytdssd on kahtia jako niin, ettd ladketieteen
edustajat kayttavat nimitysta vaihtoehtohoidot, ja luontaishoitajien edustajat

termi& luontaishoidot. (Luonnonlaaketieteen keskusliitto 2009)

Luontaishoito-kasitteen alle voidaan sijoittaa useita erilaisia hoitoja.
Luontaishoitojen piiriin kuuluvat muun muassa akupunktio, aromaterapia,
fytoterapia, hermoratahieronta, homeopatia, intialainen pé&éanhieronta,
korvakynttilahoidot, kuumakivihieronta, vyohyketerapia ja shiatsu (Pohjois-
Kymen Luontaishoitajat ry 2003). Vaikka luontaishoitoja on useita erilaisia,
niille on pyritty lI6ytamaan yhteisia tekijoita, jotta hoidoista voitaisiin puhua
yhtendisen nimikkeen alla. Tuula Vaskilammen mukaan niissa korostuvat
yhteiset ideat, jotka viittaavat myos yhteiseen arvopohjaan. Hanen mukaansa
luonto ja luonnonmukaisuus ovat keskeisimpia piirteitd, silla ne luovat
merkitystd hoidoille. (Vaskilampi 1992, 42.) Luonto symbolina viittaa
humaanisuuteen ja ihmisen olemassaoloon, mutta sitd voidaan korostaa
myds konkreettisesti esimerkiksi ladkekasveja kayttamalla. Toinen keskeinen
ajatus on kokonaisvaltaisuus ja se voidaan johtaa luonnonmukaisuudesta.
Kolmas on yksildllisyys. Vaskilammen mukaan luontaishoidot jakavat sen
kasityksen, ettéd sairaudet ovat yksilollisia, mink&a takia ihmiset tarvitsevat
yksil6llistd apua. Muita ajatuksia ovat humaanisuus, lempeys, elinvoimaisuus,

pehmeys, hyvyys ja puhtaus. Vaskilammen mukaan naita kaikkia yhdistaa se,



ettd ne voidaan nahda vastakulttuurina ladketieteelle. (Vaskilampi 1992, 42 —
44.)

Luontaishoitoihin/vaihtoehtohoitoihin patevoityminen on tarkedd, mutta se on
myo6s ongelmallista, koska on olemassa vaara, etta vaihtoehtohoitoja antavat
eivat ole tarpeeksi taitavia tai riittavasti koulutettuja (Rumjantseva-
Enkovaara 1996, 12-13.). Vaihtoehtohoitoihin suhtautuminen maailmalla ja
eri maissa voidaan jakaa kolmeen ryhmé&an sen perusteella, miten ne
suhtautuvat vaihtoehtohoitoihin. Aasiassa, esimerkiksi Japanissa, Kiinassa ja
Koreassa, virallinen ja vaihtoehtoinen hoito elavat rauhallisessa suhteessa.
Ihminen voi kayttd& haluamiaan palveluita sen mukaan, miten han itse uskoo
niiden auttavan. Kehitysmaissa, esimerkiksi Afrikassa, hallitsevina
hoitomuotoina ovat vaihtoehtoiset hoidot. Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa
suhtautuminen on pikku hiljaa muuttumassa sallivampaan suuntaan.

(Rumjantseva- Enkovaara 1996, 13.)

2.2 Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen

Hyvinvoinnin, erityisesti psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kasitteet
sivuavat laheisesti terveyttad. Terveys ja hyvinvointi ovat sidoksissa toisiinsa,
mutta eivat ole sama asia. Hyvinvointi ymmarretaan yleensa laajemmaksi
kuin terveys. (Vertio 1993, 16.) Terveys kuvataan usein yhdeksi ihmisen
elaman tarkeimmista arvoista. Se myds maaritetddn ihmisen kokemana
hyvinvoinnin osatekijana. (Pietila 2010, 10.) Terveys on tarkea hyvinvoinnin
ulottuvuus, mutta se on samalla voimavara, joka voi edistda taloudellista
hyvinvointia, sosiaalista vuorovaikutusta, itsensa toteuttamista, arkipaivan
tehtvistd suoriutumista ja monia muita ihmisten tarkeina pitdmia asioita.
(Koskinen 2009)

Kasitykseemme terveydesta vaikuttaa nakokulma. Asiaa voidaan tarkastella
eri tieteenalojen, yhteiskuntapoliittisesta tai terveellisen ymparistén
nakdkulmasta. Terveys on myos kokemuksia. Hippokraattisissa kirjoituksissa
terveys on maaritelty taydelliseksi tasapainotilaksi. Biolaaketieteellisessa
terveyskasityksessa padhuomio on kiinnitetty sairauteen, terveys on taudin

puuttumista. Sosiologiassa ihminen nahdééan sosiaalisena toimijana ja nain



ihmisen terveyttda maarittad hanen Kkykynsa selviytyd sosiaalisissa
rooleissaan. (Torppa 2004) Terveydestda on myos olemassa virallinen
maaritelma. WHO on vuonna 1948 maaritellyt terveyden seuraavasti:

"Health is a state of complete physical, mental and social well-

being, and not merely the absence of disease"

(“ Terveys on tdydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen

hyvinvoinnin tila, eika vain taudin puuttumista”)

Terveys on tarked asia useimmille ihmisille. Terveyttd halutaan edistaa,
niinpa valtioneuvosto hyvaksyi vuonna 2001 periaatepaatoksen Terveys
2015 -kansanterveysohjelmasta. Ohjelmassa painotetaan terveyden
edistimistd. Sen taustana on WHO:n Terveytta kaikille -ohjelma. Terveys
syntyy, sitd turvataan ja se voi heikentya ihmisten arjen olosuhteiden,
vuorovaikutuksen, elamantapojen ja valintojen tuloksena. Terveyteen
vaikuttavat arkisten ymparistdjen — esimerkiksi kotien, asuma-alueiden,
likenteen, koulujen, tyOpaikkojen ja vapaa-ajan toimintojen — biologiset,
psyykkiset, kemialliset, fysikaaliset ja sosiaaliset ominaisuudet. Siihen
vaikuttavat ihmisten keskindinen sosiaalinen tuki, yhteenkuuluvuus ja

huolenpito seka ihmisten tiedot, taidot ja koulutus.(Terveys 2015)

Tyoikaisten terveyden edistdminen on luonteeltaan monien eri toimijoiden ja
viranomaisten tiivistd yhteisty6ta. Yhteiskunnallisena tavoitteena on
tydbvoiman saatavuuden ja tyon tuottavuuden turvaaminen. Riittavat
rakenteelliset ja taloudelliset edellytykset yksildiden ja yhteisbjen terveytta
edistaville valinnoille ovat terveyden edistdmisen l|aht6kohtana. Yksiloilla
kyse on elaman perusedellytysten olemassaolosta. Niihin voidaan lukea
yhteiskunnan jasenyys koulutuksen, tyon tai muun toiminnan kautta, omien
kehittymismahdollisuuksien hyddyntaminen seka itsensa toteuttaminen myos

muilla elamanalueilla. (Rautio — Husman 2010, 165.)

Tyolla ja tybpaikalla on sekd myonteisia ettd kielteisid vaikutuksia yksilon
terveyteen. Terveyttd edistettdessa voidaankin puhua tydhyvinvoinnista, joka
kasitteena kattaa kaikki ne tekijat, joilla on vaikutusta tyontekijat terveyteen ja



tyo- ja toimintakykyyn. TyoOntekijoiden yhteydessa puhutaan tallGin
henkilokohtaisista ~ ominaisuuksista, terveydentilasta, koulutuksesta,
ammatillisesta osaamisesta ja motivaatiosta, oppimisvalmiuksista ja

sosiaalisista taidoista. (Rautio — Husman 2010, 167.)

2.3 Vuorovaikutus

Dunderfelt (2001) kuvaa ihmisten valistd vuorovaikutusta Kkasitteella
sosiaalinen kenttd, joka muodostuu sanallisesta ja fyysisesta viestinnasta
seka sanattomasta viestinnastd. Vuorovaikutustaidot nahdaan usein
epamaaraisend ammattipatevyyden taitoalueena. Niita pidetaan ikaan kuin
itsestddnselvyytena tai toisaalta jopa toissijaisena ammattitaitona.
Vuorovaikutusta ei nédhda taitona jota voi oppia ja kehittaa. Se on viestimista
eleilld, ilmeilla, sanoilla tai esimerkiksi toiminnan kautta. Vuorovaikutus on
tyond haastavaa ja antoisaa, mutta usein my0s raskasta ja voimavaroja
kuluttavaa. Vuorovaikutus on myds itsensa kehittamistda ja itsesta
huolehtimista. (Ekstrom — Leppaméki — Vilén 2002, 20-21,23.) Hyvaan
vuorovaikutukseen  kuuluu positivinen  sosiaalinen  kontakti, jonka
muodostumisen edellytyksena on, ettd toinen henkild tulkitsee toisen
kontaktipyrkimyksen. Hyvaan vuorovaikutukseen kuuluu keskinaista
luottamusta. (Kauppila 2005, 70.)

Monkkdsen (2007, 15.) mukaan vuorovaikutus on lavea kasite ja se sisaltaa
yksildiden, yhteisdjen, organisaatioiden ja kulttuurien valistéa vuorovaikutusta.
Vuorovaikutus voi olla laadultaan hyvin monimuotoista. Se voi olla valtaa ja
vallan kayttod, yhteistyota tai sosiaalisesti jaettuja yhteisia sopimuksia ja
saantorakennelmia. Vuorovaikutukseen liittyy myos runsaasti kasitteita ja
niiden kaytté on vaihtelevaa. Verkostoituminen, yhteistyo, asiakaslahtoisyys,
dialogisuus, moniammatillisuus ja voimaantuminen ovat ikdan kuin
synonyymeja ja niiden keskinaisia vivahde-eroja on joskus vaikea hahmottaa.
Ihmislaheisessé tydsséd korostetaan usein tasavertaista kohtaamista ja

asiakaslahtoisyyden merkitysta. (Monkkonen 2007, 15.)



2.3.1 Sanallinen ja sanaton viestinta

Sanallinen viestintd on puhumista ja esittdamista sosiaalisessa tilanteessa.
Keskustelu on sosiaalisen vuorovaikutuksen perusmuoto, jossa Kkielta
kaytetaan jarjestelmallisesti, luovasti ja tavoitteellisesti ihmisten kesken.
Keskustelun vuorovaikutteisuus nakyy osallistujien puheen ja kuuntelun
vuorottelemisena ja siihen liittyvind sanattomina toimintoina, kuten ilmeina ja
eleind. (Kauppila 2005, 179.)

Ihmisten vaitetddn viestittdvan sanattomasti enemman kuin sanoillaan.
Sanattoman viestinndn on havaittu olevan kriittisissa tilanteissa
luotettavampaa kuin sanallisen. Sanattomaan viestintddn kuuluu ilmeiden ja
eleiden lisaksi ihmisten vaatteet ja niiden varit. Ihmisen ymparistossa
ajankaytto (kronemiikka) ja tilankayttdé (proksemiikka) ovat sanatonta
viestintda. Viestinnan ymparistotekijat, kuten kalusteet, taulut ja tekstiilit, ovat
osa viestintda. Liséaksi ihminen elehtii kehollaan ja liikkkumisellaan —
puhutaan "kehon kielestd”. Hyvaan vuorovaikutukseen kuuluu sanallisen ja

sanattomien viestien yhdenmukaisuus. (Kauppila 2005, 34.)

2.3.2 Vuorovaikutustyylit

Eri psykologit ovat analysoineet ja luokitelleet vuorovaikutusta eri tavoin.
Psykologi Kauppilan (2005, 51-52.) mukaan vuorovaikutuksella on
kahdeksan eri perusmuotoa. Nama perusmuodot ovat ystavallinen, ohjaava,
hallitseva, uhmainen, aggressiivinen, epavarma, alistuva ja joustava.
Ystavélliselle  vuorovaikutustyylile on  tunnusomaista  ystavallisyys,
yhteisty6halu ja inhimillinen lampd. Ystavallisen tyylin edustaja on hyvin
sosiaalinen ja hanen on helppo samaistua toisen ihmisen asemaan ja
tunnetilanteeseen, tasta syystda han on myods hyva kuuntelija. Ohjaava
vuorovaikutustyylin edustaja antaa mielellaan ohjeita ja neuvoja, jotka hanen
mielestaan ovat oikeita. Vuorovaikutuksessa han saattaa lausua omia
kasityksiaan periaatteista ja jopa moraalisia ndkemyksiaan. Kuitenkaan han
ei ole dominoiva, vaan vuorovaikutukseen liittyy auttamisen halu. (Kauppila
2005, 52-53.)



Hallitsevan tyylin edustaja haluaa hallita ja vaikuttaa toisiin ihmisiin.
Pyrkimyksena vuorovaikutuksessa on osoittaa omaa patevyytta ja etevyytta
sosiaalisissa tilanteissa. Vuorovaikutuksen edustaja haluaa helposti altistaa
toisia ja sanoa viimeisen sanan. Han vahattelee helposti toisten mielipiteita.
Uhmainen vuorovaikutustyylin edustaja ilmaisee usein kiukkua, uhittelua,
uhkailua seka koston ja pettymyksen tunteita. Uhmainen on usein
itsekeskeinen ja se nékyy korostuvana itsekehuna. Kyynisyys ja toisten
halveksunta on uhmaiselle tyypillista. Aggressiivinen tyyli on epasosiaalinen
ja vihamielinen joka johtaa useimmiten ristiriitoihin esimerkiksi tydyhteisossa.
Ihmisten kesken aggressiivinen vuorovaikutustyyli ilmenee kiroiluna,
manailuna tai avoimena vihamielisyytena. Tyyliin kuuluu muun muassa
toisten syyttelemista, panettelua ja negatiivista takana puhumista. (Kauppila
2005, 54-56.)

Epavarma vuorovaikutus on alistuvaa ja epardivaa joka nakyy sosiaalisissa
tilanteissa jannityksena. Tyylin edustaja saattaa usein aliarvioida itsedan ja
he luottavat enemman toisiin kuin itseensd, joten he antavat helposti toisten
tehda paatoksia heidan puolesta. Alistuvaan vuorovaikutustyyliin liittyy pelkoa,
arkuutta ja toisaalta pyrkimystd turvautua toiseen. Taman tyylin kayttaja
osoittaa helposti samanmielisyytta toisten kanssa ja vilpiténta toisen ihailua.
Han tiedustelee usein lisaohjeita ja viestintd on vetoavan alistunut.
Joustavaan tyylin  kuuluu pyrkimys ihmislaheiseen ja luottavaan
vuorovaikutustapaan. He ovat yleensa rentoja ja hyvantuulisia. Téalle
vuorovaikutustyylille on tavallista kohteliaisuus, Kkiireettomyys ja toisen

huomioon ottaminen vuorovaikutustilanteissa. (Kauppila 2005, 57-60.)

2.3.3 Vuorovaikutus asiakastyossa

Vuorovaikutukseen orientoitumista asiakastytssa voidaan toteuttaa monella
tapaa. Erilaisia vuorovaikutusorientaatioita ovat esimerkiksi
asiantuntijakeskeisyys, asiakaskeskeisyys seka dialogisuus.
Asiantuntijakeskeisessd tavassa tyontekija luokittelee asiakkaan tilanteen
sekd maarittelee hoito- ja auttamistoimenpiteet asiakasta kuulematta.
Asiakaskeskeisessa orientoitumisessa tyontekijan oma rooli hamartyy, mutta

asiakkaan tarpeet otetaan huomioon. Dialoginen asiakasty6 perustuu



olettamukseen siitd, ettd vuorovaikutussuhteessa on kaksi osapuolta, jotka
yhdessa toteuttavat tilanteen maéaarittelyn seka etsivat asioihin ratkaisua.
Dialogisessa asiakasty0ssa asiakas ja tyontekija toimivat tasavertaisessa

vuorovaikutussuhteessa. (Monkkénen 2007, 17-18.)

Hoitaminen on vuorovaikutussuhteena hoitajan ja potilaan valista
yhteistoimintaa. Auttavan vuorovaikutuksen keskeisind ominaispiirteina
hoitosuhteessa on hyvaksynta, kunnioitus, luottamus, avoimuus, aitous seka
vastavuoroisuus. Potilaan ja hoitajan kohtaamiseen liittyy vastavuoroisessa
hoitosuhteessa havaintojen tekemista, ajattelua seka tunteita. Yhteistyd on
asioihin yhdessa paneutumista, toisen ihmisen erityislaadun tiedostamista ja
tuntemista seka kiinnostuksen osoittamista. Auttamissuhteessa, jossa
molemmat osapuolet edistavat niita, potilaan terveystarpeiden tyydyttamista

edistetaan parhaiten. (Pollanen 2006, 14.)

Kommunikaatiota auttavia tekijoitd ovat esimerkiksi suunnan asettaminen,
toistaminen, heijastaminen, yksimielisyyden vahvistaminen, selkeyttdminen,
selvyyden pyytaminen ja kohdistaminen. Hoitotilanteen alussa hoitotyontekija
esittaytyy ja kertoo tarkoituksensa. Tama tarkoittaa suunnan asettamista,
jonka tarkoituksena on ohjata tilannetta hoitotyontekijan tarkoittamaan
suuntaan. Selkeyttamisessa hoitotyontekija haluaa saada tarkempaa tietoa

potilaasta, jolloin han kayttaa kysymyksia. (Péllanen 2006, 49-56.)

Kommunikaatiolla on vuorovaikutustehtava hoitaja-asiakassuhteen
luomisessa, yllapitamisessa ja lopettamisessa. Taman suhteen valityksella
toteutuvat hoitoprosessin tutkimus-, suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaiheet.
HoitotyGsséa tapahtuvan kommunikaation tehtdvana on auttaa asiakasta
saavuttamaan tai, yllapitdmaan hyva terveydentaso. (Sundeen — Stuart —
Rankin — Cohen 1987, 123.)

Sundeenin ym. (1987, 127-139.) mukaan potilas-hoitaja -suhteen olennaisia
piirteitd ovat luottamus, empatia, valittaminen ja rakkaus sekd autonomisuus
ja vastavuoroisuus. Luottamuksen syntyyn vaikuttavat mm. suhteen
rehellisyys, johdonmukaisuus ja hoitajan luotettavuus. Jos hoitaja osoittaa
avoimuutta ja vilpittbmyyttd potilasta kohtaan ja pyrkii toteuttamaan



lupauksensa, potilaan on my6s helpompi léahestya hoitajaa ja osoittaa
luottamusta. Hoitajan empaattisuus antaa suhteelle mielekkyyttd ja syvyytta
seka luo osapuolten valille todellista ymmartamysta.

Empaattisella hoitajalla on herkkyyttd potilaan kunkin hetkisia tarpeita ja
tunteita kohtaan, jolloin niihin vastaaminen on yksinkertaisempaa.
Valittaminen kuuluu luonnostaan auttamissuhteeseen. Toisesta ihmisesta ei
voi huolehtia tehokkaasti, ellei hanesta valita. Myos rakkaus kuuluu
Sundeenin ym. (1987) mukaan potilas-hoitaja -suhteeseen. Talléin toinen
ihminen hyvaksytaan ehdoitta, sellaisena kuin h&n on. Potilas-hoitaja -
suhteen autonomialla tarkoitetaan Sundeenin ym. (1987) mukaan potilaan
kykya itseohjautuvuuteen. Potilas ottaa osaa omaan hoitoonsa niin paljon
kuin tilanne sallii. Talléin voidaan olettaa, ettd myds hoitomydnteisyys kasvaa.
Vastavuoroisuus perustuu molemminpuoliseen jakamiseen. Seka potilas etta
hoitaja antavat ja ottavat ammattitaidon ja persoonallisuuksiensa puitteissa.
Autonomia ja vastavuoroisuus, molemmat, ovat tarkeitd auttamissuhteessa,
ja hoitajan tulisi pitdd niitd hoitoprosessin kaikkien vaiheiden olennaisena

osana.

Sundeen ym. (1978, 141-158.) jakavat auttamissuhteen etenemisen
vuorovaikutustilannetta edeltavaan vaiheeseen, esittely- eli
suuntautumisvaiheeseen, yllapito- eli tydvaiheeseen seka paatésvaiheeseen.
Hoitajan osalta suhde alkaa jo ennen ensimmaista vuorovaikutustilannetta
potilaan kanssa. Useimmissa tapauksissa hoitajalla on kaytettavissaan tietoa
potilaasta, ennen kuin he tapaavat. Tama tieto voi rajoittua vain nimeen,
osoitteeseen ja ikdan, tai se voi olla niinkin laajaa kuin vuosien kuluessa
laadittu potilaskertomus. Olivatpa esitiedot miten suppeita tai laajoja tahansa,
niiden perusteella on mahdollista muodostaa jonkinlainen ennakkokasitys

tulevasta suhteesta.

Hoitajan ja asiakkaan ensimméinen tapaaminen maarittelee paljolti,
millaiseksi suhde muodostuu, joten se ansaitsee aivan erityistd huomiota.
Vuorovaikutusta edeltdvassa vaiheessa tehtyjen suunnitelmien tulisi luoda
pohja onnistuneelle tapaamiselle. Ensimmaisen tapaamisen aikana

solmitaan eraanlainen sopimus, johon sisaltyvat ne velvollisuudet, jotka



kummankin osapuolen on taytettava. Eras tarkeimmista suhteen piirteista on

luottamuksellisuus ja hoitajan puolelta erityisesti vaitiolovelvollisuus.

Yllapito- eli tydvaiheessa vuorovaikutusta pidetaan ylla molemminpuolisesti
sovittujen tehtavien ja tavoitteiden toteuttamiseksi. Yleensa tdssa vaiheessa
suhde tuntuu jo melko luontevalta, koska potilas ja hoitaja tuntevat toisiaan
jonkin verran. Suhteeseen on kehittynyt myos jonkinasteinen ennustettavuus.
Suhdetta leimaa intensiivinen tyd, jonka pitédisi myonteisissad tapauksissa

alkaa tuottaa tuloksia.

Onnistuneen auttamissuhteen paattyminen aiheuttaa aina ristiriitaisia tunteita.
Tyytyvaisyytta, jota molemmat osapuolet tuntevat saavutettuaan yhteiset
tavoitteensa, saattaa hairita tietoisuus siitd, etta pian merkittavia kokemuksia
tuonut suhde lakkaa. Jos tavoitteiden saavuttamiseen lisdksi liittyy epailyja,
suhteen paattdminen voi olla viela vaikeampaa. Tama tadhdentaa realististen

tavoitteiden asettamisen ja niissa pitaytymisen tarkeytta.

Sundeen ym. (1987, 141-158.) tahdentavat, etta jokainen
vuorovaikutussuhde on niin ainutkertainen, etta tarkkoja kuvauksia suhteesta
ei voida antaa. Vaiheittaisuus kuitenkin kuvaa suhteen kehitystd ja antaa
puitteet eri vaiheiden piirteiden ymmartamiselle. Ammattiroolissa
vuorovaikutus on erityisen vastuullista, silla vuorovaikutustilanteilla on tarkeéat
tavoitteet. Potilas-hoitaja -suhteessa pyritdan potilaan hyvaan terveyteen,
joten puheella ja kuuntelemisella on merkittdva rooli vuorovaikutuksessa.
Silloin, kun vuorovaikutuksen jollakin osapuolella on enemman valtaa kuin
muilla, on hanella myds enemman vastuuta omasta panoksestaan

vuorovaikutukseen.

2.4 Saunomisen ja vastomisen terveysvaikutukset

Suomalaiseen perinteeseen kuuluu olennaisesti sauna. Saunan terveyteen
vaikuttavia tekijoitd ovat lampo, kylma, kosteus ja vesi, joista jo jokainen
erikseen on voimakas luonnollinen hoitokeino. Saunominen lisaa hikoilua,
joka puhdistaa ihoa, vahvistaa hiussuoniverenkiertoa ja vilkastuttaa sen

my6td aineenvaihduntaa. (Rumjantseva-Enkovaara 2002, 222, 224.)



Saunomiseen on nykyaan liitetty uusia hoitomuotoja, jossa kaytetdaan

perinteisia hoitotuotteita kuten kdareita, hauteita, turvehoitoja ja koivua.

Nykyaan saunan terveysvaikutukset tunnetaan melko hyvin. Professori Lasse
Viinikka toteaa, ettéa usein kysytaan, mika on saunan téarkein terveydellinen
merkitys. Se on hanen mukaansa arvokysymys. Viinikka on tuonut esille, etta
saunan suurin terveydellinen vaikutus on sen rentouttava vaikutus. "Se on
osoitettu tutkimuksissa ja kaikki suomalaiset sen tietavatkin”, Viinikka toteaa.
(Viinikka 2010)

On myods tutkittu ettd saunominen helpottaisi nukahtamista ja parantaisi
yleensa nukkumisen laatua. Nukahtamisen kannalta tarkea valittdjaaine on
serotoniini. Lampétilan  nousu lisda serotoniinin  aineenvaihduntaa.
Noradrenaliini vaikuttaa myos keskeisesti unen rakenteeseen. Lampdétilan
noustessa aivojen noradrenaliinin maara vahenee, mika liittyy vireystason
laskemiseen ja syvan unen lisdantymiseen. Tamanhetkisten tietojen mukaan,
saunomisen vaikutukset selittynevat siis suurimmaksi osaksi lampdétilan
muutosten  kautta, mutta toisaalta lampdtilan  vaikutusmekanismi

nukkumiseen liittyen on edelleen huonosti tunnettu. (Viinikka 2010)

Vihta/vasta kuuluu olennaisena osana suomalaiseen saunomiseen. Ennen
se toimi peseytymisvalineena saippuan sijaan, koska koivujen lehdista irtoaa
limaista ainetta. (Hongisto — Pihlajamaki 2006, 107.) Koivua on kaytetty
Suomessa vuosituhansia erilaisiin kayttotarkoituksiin. Tunnetuin lienee kaytto
saunassa vihtana/vastana. Kansantiedosta saatujen kokemuksien
perusteella koivunvinta puhdistaa ja elvyttdd ihoa, nuoren koivun
pihkamaisilla aineilla on tulehdusta poistava vaikutus ja lisdksi ne
rauhoittavat ihoa, rentouttavat lihaksia ja hoitavat nivelia.(Rumjantseva-
Enkovaara 2002, 228.)

2.5 Koivun terveysvaikutukset
Koivuja on 35 lajia pohjoisella pallonpuoliskolla. Ne ovat lehtensa varistavia

puita tai pensaita. Rauduskoivulla on paksu ja tumma tyvikaarna, paaoksat
ovat paksut ja niiden karkihaarat riippuvat. Hieskoivun tyvikaarna on vaalea,



paaoksat ovat ohuehkot ja niiden karkihaarat ovat harvoin riippuvat. (Piippo
2005, 44.)

Kun puhutaan koivun hoitovaikutuksista, tarkoitetaan tavallisesti
rauduskoivua, mutta muillakin koivuilla, kuten hieskoivulla on ldhes sama

kemiallinen koostumus (Rumjantseva-Enkovaara 2002, 81.).

Koivun lehdet siséltavat haihtuvaa o6ljya, jonka maara ja koostumus
vaihtelevat alueittain ja vuodenajoittain. Eniten sita on hiirenkorvissa. Oljyssa
on mm. betuleenia ja betulenolia, seskviterpeenioksideja, naftaleenia sekéa n-
pentakosaania. Lehdet sisaltdvat monenlaisia vaikuttavia aineita muun
muassa metyylisalisylaattia, flavonoideja, karoteenia ja C-vitamiinia. (Piippo
2005, 45.) Rauduskoivun lehdissé on noin kolmannes enemman C-vitamiinia
(233 mg/100 g) hieskoivuun verrattuna (158 mg/100 g). Koivunlehdissa on
myoOs A-vitamiinin esiastetta sekd B2 ja B3 -vitamiineja. Pitoisuudet laskevat
lehtien vanhetessa ja niita kuivattaessa. Parhaiten C-vitamiini sailyy

nopeassa, tehokkaassa kuivauksessa. (Yrttitarha)

Parantajat ovat ennen kayttdneet koivun vastoja loitsinnassa ja luuvalon
hoidossa. Koivun tuhkalipedd on Suomessa perinteisesti kaytetty sydpaan,
keuhkotautiin ja eturauhasvaivoihin. Keski-Euroopassa koivua on kéaytetty
vatsakipuihin, diabetekseen ja reumatismiin ja siitd on valmistettu hiusvetta.
Pohjois-Amerikan intiaanit ovat kayttdneet koivun kaarnaa haavojen ja
palovammojen aiheuttaman kivun lievitykseen. Koivulla on laakitty myo6s
ihovaivoja ja gynekologisia vaivoja. Koivun lehdet lisdavat virtsan, suolojen,
hien ja sapen eritystd. Ne irrottavat limaa, seka laskevat kuumetta ja
verenpainetta. Koivun lehdet irrottavat kuona-aineita sidekudoksesta ja
koivusokeri (ksylitoli) estad hammasmatéa. Koivu vahvistaa vastustuskykya,

koivun silmut ehkaisevat virusten ja sienten kasvua. (Piippo 2005, 44-45.)

Koivun lehdistd valmistetaan teeta ja puristemehua, joita otetaan muun
muassa munuais- ja virtsatievaivojen hoitoon ja virtsakivien ehkaisyyn. Teeta
ja mehua kaytetaan myds reumatismiin ja kihtiin, silla ne poistavat nestetta.
Ulkoisesti koivu soveltuu hiustenlahdoén ehkaisemiseen, hilseen poistoon ja

hiustenlahtoa aiheuttavien loisperdisten ihovaivojen hoitoon.



Koivuntervavoiteella |adkitddn haavoja, rohtumia, ihotauteja ja kuivaa
ihottumaa. Koivun mabhlalla karkotetaan kevatvdsymystd ja laakitaan
nivelsairauksia, hengityselinsairauksia ja kihtia. Koivua on ladkesaippuoissa,
kylpy- ja hiusvesissa ja hiilitableteissa. Syyhyyn kaytetd&dn unguentum contra

scabiem -valmistetta, jossa on mukana koivun tervaa. (Piippo 2005, 45-46.)



3 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tama opinnaytetyd on osa saunapalvelutuotteen tuotekehitysprosessiin
littyvad&d  arviointia. Saunapalvelu toteutettin  tutkimushenkilGiden
tyohyvinvointia edistavana yksilon terveytta ja voimavaroja tukevana
toimintana. Tydomme tavoitteena on Kkuvailla kasityksia ja kokemuksia
luontaishoidoista ja saunapalvelutuotteesta. Tarkoituksena on tuottaa
arviointitietoa hankkeen tuotekehitysprosessin tarpeisiin.

Tutkimuskysymyksiamme ovat:

1. Minkalaisia kasityksid ja kokemuksia saunahoitoon
osallistuneilla oli ennen saunapalveluun osallistumista?

1.1 Minkalaisia  kasityksia ja kokemuksia saunahoitoon
osallistuneilla oli luontaishoidoista?

1.2 Minkalaisia  kasityksia ja kokemuksia saunahoitoon
osallistuneilla oli luontaistuotteista?

1.3 Minkalaisia  kasityksia ja kokemuksia saunahoitoon

osallistuneilla oli koivun terveysvaikutuksista?

2. Millaisia ovat kasitykset ja kokemukset hyvinvointia
edistavasta saunapalvelutuotteesta?

2.1 Millaisia ovat odotukset?

2.2 Millainen on vuorovaikutuksen merkitys?

2.3 Millaisia  terveysvaikutuksia on saunomiseen liittyvilla

hoidoilla?



4 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

4.1 Tutkimusmenetelma

Toteutimme opinnaytetydmme laadullisella tutkimusmenetelmalla.
Lahtokohtana kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on todellisen
elaman kuvaaminen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritaan tutkimaan
kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Yleisesti todetaan, etta
kvalitatiivisessa tutkimuksessa on pyrkimyksend pikemmin [oytaa tai
paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia (totuus)vaittamia.

(Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2009, 161.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija luottaa omiin havaintoihinsa ja
keskusteluihin tutkittaviensa kanssa enemman kuin mittausvalineilla
hankittavaan tietoon. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan metodeja,
joissa tutkittavien nakdkulmat ja "aani” paasevat esille. Tallaisia metodeja
ovat mm. teemahaastattelu, osallistuva havainnointi, ryhméahaastattelut ja
erilaisten dokumenttien ja tekstien diskursiiviset analyysit. (Hirsjarvi ym. 2009,
164.) Opinnaytetybhomme laadullinen tutkimus sopi hyvin, koska tavoitteena
oli saada tietoa henkildiden omista ajatuksista ja kokemuksista liittyen

luontaishoitoon, luontaistuotteisiin ja saunomiseen.

4.2 Aineistonkeruu ja kohderyhma

Luontaishoitojen palveluita Lapista ammattitaitoisesti ja turvallisesti projektin
tuotekehitykseen liittyva tutkimus toteutettiin hankesuunnitelman mukaan
tutkittavien tydaikaan sisaltyvana tyohyvinvointia edistavana yksilon terveytta
ja voimavaroja tukevana toimintana. Tutkimusluvat hankittiin organisaatioiden
vastuuhenkiloltd. Osallistujat tutkimukseen kutsuttiin yleisen s&hkopostin
valityksella, joista mukaan ilmoittautuneet tutkimuskriteerit tayttavat henkilot
valittin  satunnaisotannalla. Saunapalvelu toteutettiin pienryhmissa, jotka
muodostettiin valituista harkinnan perusteella, jolloin kriteerina oli henkilon
kuuluminen  mahdollisimman tiiviisti  saunaryhman  lahityoyhteis6on.
Pienryhmien taydentamiseksi mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen

kerrottiin suullisesti ja ryhmat taydentyivat 3- 4 henkilon saunojaryhmiksi



iimoittautumisjarjestyksessa.  Aineistoa  kerattiin  tutkittavilta  (N=15)
haastattelemalla, havainnoimalla ja objektiivisin mittauksin. Tassa tydssa
raportoidaan tuotekehitysprosessin ennen ja jalkeen saunomisen Kkeratty

haastatteluaineisto.

Taman opinnaytetyon aineistonkeruumenetelména kaytettiin
teemahaastattelua. Teemahaastattelu on lomake- ja avoimen haastattelun
valimuoto. Teemahaastattelussa on tyypillista, etta haastattelun aihepiirit eli
teema-alueet ovat tiedossa, mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys
puuttuvat. (Hirsjarvi ym.2009, 208.) Teemahaastattelussa edetdan tiettyjen
keskeisten etukateen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien
kysymysten varassa. Teemahaastattelussa pyritéan [oytamaan
merkityksellisia vastauksia tutkimuksen tarkoituksen ja ongelmanasettelun tai
tutkimustehtavan mukaisesti.(Tuomi — Sarajarvi 2009, 75.)

Haastattelut toteutimme ryhméhaastatteluna, koska halusimme saada tietoa
kerralla enemméan ja eri nakokulmista. Myds oman ajankaytttmme ja
aikataulumme VUOKsi ryhméahaastattelu oli meille sopivin

aineistonkeruumenetelma.

Ryhmahaastattelu ei ole strukturoitu vaan tavoitteena on suhteellisen
vapaamuotoinen, mutta kuitenkin asiassa pysytteleva keskustelu. Yhdessa
istunnossa saadaan haastateltua wuseita ihmisia ja sopiva aihe
ryhmahaastattelun pohjaksi on sellainen josta ryhméassa on erilaisia
mielipiteitd. Koska ryhmahaastattelussa on saatava samaan aikaan ja
samaan paikkaan useampi ihminen kerralla, niin haastatteluajankohdan
sopiminen on huomattavasti vaikeampaa kuin yksildhaastatteluissa. Joskus
haastateltavan kanssa keskustelun eteenpdain vieminen on vaikeaa, niinpa
teema-alue luettelon lisédksi on hyva olla olemassa jotain jutun juurta, jolla
padsee eteenpdin  niukkasanaisten vastaajien kanssa. Erilaiset
esihaastattelut ovat oivia tilaisuuksia tallaisen materiaalin kehittdmiseen.
Haastattelun tulos on valittdbmasti riippuvainen siitd, saavuttaako haastattelija
haastateltavan luottamuksen. (Eskola — Suoranta 2000, 89, 93, 96-97.)



Haastattelut toteutettiin elo-syyskuussa 2010 neljalle saunojaryhmalle ennen
ja jalkeen saunomisen. Ennen haastattelutilannetta saunojaryhmia
perehdytettiin  tuotekehitysprosessin tutkimukseen ja he allekirjoittivat
tietoisen suostumuksen osallistumisestaan. Aikataulujen
yhteensopimattomuuden vuoksi muutamia haastatteluja teimme myos
yksildhaastatteluna. Haastattelut nauhoitettin  ja  tahan  pyydettiin
haastateltavilta lupa. Haastatteluiden keskimaarainen kesto oli 25 minuuttia.

Haastattelimme tutkimushenkilét ennen ja jalkeen saunahoidon. Haastattelu
suoritettiin oppilaitoksen luokkahuoneessa, joka paikkana oli rauhallinen.
Teema-aiheet ja niihin liittyvat apukysymykset (LITE 2 ja LIITE 3) ohjasivat
haastattelua, jolloin  haastatteluista tuli luontevia ja kohdentui
tutkimustehtavien kannalta olennaisiin kysymyksiin. Tarvittaessa ohjasimme

haastattelun ajan kayttéa ja teemassa pysymista.

4.3 Aineistolahtdinen sisallénanalyysi

Analyysimenetelmana kaytimme opinnaytetydssamme sisallonanalyysia. Sita
voidaan kayttdd seka laadullisessa ettd maaréllisessd tutkimuksessa
perusmenetelmand.  Sisallonanalyysin  avulla  pyritdéédn  jarjestamaéan
tutkimusaineisto siten, ettd mitddn sen sisaltamasta tiedoista ei havia ja
taman my6ta pyritAdn saamaan tutkittavasta ilmiosta selkedssa ja

tiivistetyssd muodossa oleva kuvaus. (Tuomi — Sarajarvi 2009, 91, 103, 108.)

Opinnaytetyo perustuu haastatteluista  saatuun tietoon joten
aineistonlahtéinen siséllénanalyysi oli perusteltu menettelytapa.
Aineistolahtdisessa analyysissa analyysiyksikot valitaan tutkimuksen
tarkoituksen ja tehtdvaasettelun mukaisesti, mutta yksikoitd ei sovita ja
harkita etukéteen. Analyysiyksikkond kaytimme ajatuskokonaisuutta.
Aineistolahtdinen siséllbnanalyysi voidaan jakaa kolmivaiheiseksi prosessiksi,
jossa ensimmainen vaihe on redusointi eli pelkistdminen. Toinen vaihe on
klusterointi eli ryhmittely ja kolmas vaihe on abstrahointi eli muodostetaan

teoreettinen kasitteistd. (Tuomi — Sarajarvi 2009, 95, 108.)

Aineiston redusointi eli pelkistaminen tarkoittaa sita, ettd auki kirjoitetusta

haastatteluaineistosta  karsitaan pois kaikki tutkimuksen kannalta



epaolennainen esimerkiksi tiivistamalla ja pilkkomalla osiin. Aineiston
pelkistamista ohjaa tutkimustehtdva, jonka perusteella aineistosta valitaan
tutkimuksen kannalta olennaiset ilmaukset. Klusteroinnissa eli ryhmittelysséa
edellisessd vaiheessa aineistosta erotetuista ilmauksista etsitdan
samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Kasitteet
ryhmitella&n siten, etta yhdistetadan samaa tarkoittavat kasitteet luokiksi ja
nimetaan ne, esimerkiksi ilmiéon ominaisuuden tai piirteen mukaan. Lopuksi
alkuperaisinformaation kielelliset iimaukset abstrahoidaan eli
kasitteellistetddn, tutkimuskohteesta muodostetaan kuvaus yleiskasitteiden
avulla. (Tuomi — Sarajarvi 2009, 109 -112.)

Tahan opinnaytetydhén nauhoitetut haastattelut litteroitiin, eli purettiin
sanasanaisesti tekstiksi. Puhtaaksi kirjoitettua tekstia oli 47 sivua, 1 rivivalilla.
Haastattelut luettiin useaan kertaan huolellisesti lapi. Haastatteluihin palattiin
monta kertaa analyysin eri vaiheissa. Aineistosta poimittiin ilmauksia, jotka
tutkimuskysymysten kannalta ovat merkityksellisia. Merkitykselliset lauseet
tai toteamukset pelkistettin ja niista alettiin etsid samankaltaisuuksia ja
eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd, jotka ryhmiteltin alakategorioiksi.
Aineistonanalyysi jatkui alakategorioiden yhdistamiselld, jolloin saatiin
ylakategoriat. Naiden ryhmien pohjalta muodostettiin padluokat. (LITE 4)



5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Kasitykset ja kokemukset luontaishoidoista ja luontaistuotteista

5.1.1 Kasitykset ja kokemukset luontaishoidoista

Tutkimushenkiloiltd kysyttin  ennen saunomista millaisia kasityksia ja
kokemuksia heillda on luontaishoidoista. Keskustelussa  pohdittiin
luontaishoidon kasitetta ja suhtautumista luontaishoitoihin ja sen menetelmiin
seka luontaistuotteita ja raaka-aineita. Osalla tutkimushenkil6ista oli kasitys,
ettd yleisessa keskustelussa luontaishoidolla on mydnteiset savyt, toisaalta
joidenkin mielikuva oli se, etta yleisesti ajatellaan luontaishoidon olevan
hyvauskoisten  huijaamista.  Tutkimushenkildiden  omat  kasitykset
luontaishoidosta vaihtelivat, suhtautuminen oli osalla negatiivinen ja

skeptinen, osalla taas positiivinen ja myonteinen.

Luontaishoidon ja luontaistuotteen maarittely oli haastateltaville vaikeaa
niiden laaja-alaisuuden vuoksi. Luontaishoitoa kuvailtin monin eri tavoin,
keskeisia ajatuksia olivat, ettd se on hoitotoimenpide, terveydenhoitoa tai
sairaanhoitoa, toiset taas nakivat sen enemmankin hemmottelutyyppisena tai
taydentdvana hoitona. Ajatus luontaishoidon merkityksesta ihmisen
hyvinvointiin oli hyvin keskeinen ja se, etta luontaishoito tehdaan luonnon
antimilla tai kaytetaan jotain luonnon menetelmaa. Joidenkin henkildiden
kasitys oli, ettd se on pehmed metodi, siina on tavoitteellisuutta, se on
perimatietoutta ja sita tulisi arvostaa. Joidenkin henkildiden mielesta
luontaishoidolla saadaan hetkellisesti paansisaisia, uskomukseen perustuvia

vaikutuksia. Suurin osa oli sitéd mielta, etta luontaishoito on myos vaaratonta.

Suurimmalla osalla tutkimushenkiloistd oli kokemusta luontaishoidoista tai
luontaistuotteista. Luontaishoidoista esille tuli turve- ja hunajasaunat,
turvekylvyt, jalkakylvyt ja paahieronta. Kokemuksia oli paljon, hyvid ja
huonoja. Usealla oli kokemuksia ulkomailta ja siella saadut kokemukset eivét
olleet niin hyvid kuin kotimaassa saadut kokemukset. Suomessa kokemukset

erilaisista saunassa tehtavistd hoidoista, kuten turve- ja hunajahoidoista ja



turvekylvyista olivat vaihtelevia, osan kokemus oli hyva, osalle taas kokemus
ei ollut niin miellyttava. Kokemukset jalkakylvyista ja hauteista olivat pidettyja,
kuin myds paahieronnat. Puhuttaessa kokemuksista, esille nousivat myos
perinteet ja lapsuusaika. Useammalla oli muistoja, jotka liittyivat
luontaishoitoon, kuten kuppaukseen ja luonnontuotteiden kéayttamiseen.
Tassa yhteydessa myos pohdittiin sitda, kuinka perinteiden jatkamisessa on
tullut katkos, ei osata kayttaa esim. erilaisia hauteita tai kaareita, mitk& ennen

olivat kovastikin kaytossa.

"Olen kaynyt turvekylvyssa ja turvesaunassa, se oli aivan ihana

kokemus”

*Joskus aiemmin ihmiset ovat osanneet kayttaa erilaisia hauteita

ja muita, heinanteon yhteydessa ja muuten”

"Meillahan on aika vankka ja pitkd kansanperinne tassa
luontaishoidossa. Jotenkin se on tassa vuosien saatossa

elaméantapojen myota katkennut”

5.1.2 Kasitykset ja kokemukset luontaistuotteista

Luontaistuotteen maarittelyssa tuli paljon erilaisia asioita esille. Sita
maariteltin luonnon antimiksi tai luonnon menetelmiksi joilla hoidetaan.
Ajatukset olivat sellaisia, ettd luontaistuotteet ovat puhtaasti kasvatettuja,
kasiteltyja ja lahella tuotettuja, toisaalta taas joidenkin ajatus oli, etta se on

kylla vaaratonta ja puhdasta, mutta myds tehotonta.

"Sellainen pehmeda metodi, kasittelytapa”

"Asia mitd kannattaa arvostaa, perinteisen ladketieteen rinnalle,

ettd ei kannata ainakaan ajatella, ettd silla ei ole mitaan

merkitysta”



"Kaikki mita iholle laitat, niin se kaikki menee verenkiertoon, etta

totta kai silla on merkitysta”

Pitaa sisallaan paljon erilaisia hoitoja, hoitoja jossa kaytetaan

jotain luonnosta saatavaa materiaalia”

"Luonnosta l0ytyy tiettyja asioita, joita voi hyoddyntdd itsensa

hoitamisessa”

"Aineet luonnosta, puhtaasti kasvatettuja, puhtaasti kasiteltyja”

Suurin osa Kkertoi kayttdneensad jotain luontaistuotteita aiemmin. Monien
mielesta luontaistuotteita ei ole arvostettu ja niita pitaisi enemman arvostaa
nykypaivand. Luontaistuotteiden kayttokokemuksia oli  monenlaisia,
monenlaisiin  vaivoihin. Kokemusten kirjo oli laaja. Esille nousivat
kauneudenhoitotuotteet, eteeriset oljyt, relaksanttivoiteet, mustajuuri, hunaja,
turve, ruusutipat, valkosipuli, sipuli, kaalinlehdet, marjat, koivunlehti, timjami,
persilja, aloe vera. Joidenkin kokemus oli se, ettd luontaistuote ei ollut
vaikuttanut millaan tavalla, mutta suurimman osan kokemukset olivat olleet
hyvia. Vaikutukset ovat olleet rentouttavia, virkistavia, parantavia,

ennaltaehkéisevia ja kuntouttavia.

“Tuli nuo kemiallisesti kehitetyt jutut, niin sitd luonnosta saatua

tuotetta pietettiin ehka vahan kyldnmiesten versioina”

"Kokemus on ollut hyva, ne on auttanut sellaisiin asioihin mihin

ladkkeet ei ole auttanut”

"Minusta tuntuu, ettd on hyvid kokemuksia noista luontaisjutuista,

Jos nyt néin kiteyttaisi”



5.1.3 Kasityksia koivun terveysvaikutuksista

Koivun kaytosta ensimmaéisend asiana nousi haastatteluissa esille
vastominen. Tutkimushenkil6t kertoivat kayttavansa vastaa erityisesti
kesaisin saunoessaan, jotkut heista eivat kayta vastaa lainkaan. Vastomisen
vaikutuksista tutkimushenkilot kertoivat, ettda se on puhdistava, virkistava,
kilhdyttaa verenkiertoa ja nestekiertoa, kuorii iholta kuollutta solukkoa pois ja

se saa aikaan miellyttavan tuntemuksen.

Koivun mabhlasta jokainen tiesi, etta sita on kaytetty paljon, mutta tarkkaa
tietoa sen terveysvaikutuksista ei osattu sanoa. Myo6s koivuntuhkajuomasta

tiedettiin, ettd sitd on kaytetty sydvan hoidossa.

"Uskon, ettd kylla silla semmoista kihelmointia ja miellyttavaa

tuntemusta ja jopa hyotyakin sitten aikaan saadaan”

"Tuo heti sellaisia miellyttavia mielleyhtymida mieleen, kesa ja

mokki ja kaikki semmoiset tulee heti mieleen”

"Sita koivun mahlaahan kaytetaan aika paljon tallaisena juomana,

mutta en kyll& osaa sanoa onko sillé jotain vaikutusta”

5.2 Kasitykset ja kokemukset saunapalvelutuotteesta

5.2.1 Saunahoitopalveluun liittyvét odotukset ja ymparistod

Tutkimusryhm&&n kuului eri-ikaisia miehid ja naisia. He kertoivat ennen
saunahoitoa omista saunatottumuksistaan jossa ilmeni olivatko he
himosaunojia, aktiivisaunojia vai perinteisia saunojia. He kertoivat myds mika
on heille mieluisin saunomisajankohta, millaiset 10ylyt ovat mieluisat,
millainen saunatyyppi on hyva, minkalainen ymparistdé on hyva ja myo6s

saunaseurasta puhuttiin.



Himosaunojat kertoivat saunovansa paivittain, aktiivisaunojat 3-6 kertaa
vilkossa, perinteiset saunojat 1-2 kertaa viikossa. Saunomisajankohtana
suurimmalla osalla oli ilta, sen kerrottiin olevan sellainen rituaali ja paivan
paatds. Joidenkin tapana oli kdydd aamusaunassa ja sen sanottiin olevan
hyva, rentouttava aloitus padivalle. Saunomista ja l0ylyttelyd kuvailtiin
nautiskeluksi ja suurin osa henkiloistd koki, ettda parhaat ovat sellaiset

lempeét 16ylyt, jossa on mieto [ampo6 pidemman aikaa ja saa istua rauhassa.

"Olen himosaunoja, mékilld kun ollaan, niin kesélld joka pé&ivéa

saunotaan, ainakin kerran”

"En tykké&éa kovista I6ylyista, sopivat 16ylyt ettéa tulee hiki ja saa

istua siellda rauhassa”

"Nostan koivet pystyyn sinne seinélle ja nautiskelen”

Myds saunan tyypilla, sijainnilla ja saunomisymparist6lla kerrottiin olevan
suuri merkitys. Saunatyypeista suosituimmaksi nousi puusauna rannalla.
Monet kertoivat juuri mokkisaunan olevan se paras, my6s kotisauna sai
kehuja. Jonkin verran puheissa oli myds hieman harvinaisempi savusauna,
jonka loylyja kehuttiin kovasti. Sahkdsauna ei ole niin suosittu, vaan monet
sanoivat sen menevan hatatapauksissa, toisilla taas on kotona sdhkdsauna
ja pitdvat myos sen loylyja hyvana. Saunomisympaéaristosta nousi myos hyvia
ajatuksia. He kuvailivat hyvaad saunomisympaéristéd niin, etta sen pitaa olla
sopivan tilava ja avoin, pitaa olla ikkuna ja saunan tulee tuoksua puhtaalta.
Varit ovat myos tarkeat saunassa. Materiaaleina puu ja kivi nousivat esille, se

tuo saunaan luonnollisuutta.

Joidenkin mielesta silla ei ole valid, millainen ymparisto on, jos l0ylyt tai seura
on hyvaa. Saunomisseuralla tutkimushenkilt kertoivat olevan suuri merkitys.
Riippuen tilanteesta, saunominen voi olla mukavaa yksin, kaksin tai

iIsommassa porukassa.



"Mielelladn saunon kotona, sielld on sellainen aina lammin kiuas,

niin sinne on niin helppo menné”
"Kesélla rantasauna on kaikista paras”

"Rauhallinen ja voi olla tumma ja vahan hamara, sellainen

vanhahtavan oloinen tuoksuu ja rétisee, se olisi ihana”

Kun kysyimme saunaan liittyvista  uskomuksista ja tarinoista,
voimakkaimpana asiana nousi esille saunan merkitys suomalaisille. Siihen
liittyy paljon perinteitd, kuten joulu — ja juhannussaunat. Ennen vanhaan on
synnytetty ja hoidettu saunassa ja sen kuuluisi olla rauhallinen, puhdas ja
pyh& paikka. Saunassa pitaa kayttaytya asiallisesti, ei saa huutaa, meluta tai
kirota. Monet muistivat, ettd saunasta on sananlaskujakin olemassa ja

saunatontut olivat melkein kaikille tuttuja lapsuudesta.

"Tavallaan juhlapéivdhan se ennen oli se kun saunaan paastiin”

"Kylla se niin kuin puhutaan, niin pyha paikka on”

Tutkimushenkilot kertoivat, ettd he mielenkiinnolla odottavat saunahoitoa ja
odottavat sen olevan miellyttava ja mukava tuokio. Silla odotettiin olevan
vaikutuksia kehoon ja mieleen rentouttaen, rauhoittaen, virkistaen ja lisaten
hyvaa oloa. Eniten korostui rentoutumisen odotus ja se, etta se olisi jotain
uutta ja erilaista arkisaunomiseen verrattuna. Myds koivu raaka-aineena
heratti odotuksia. Mietteissa oli millaisia pesuaineita tullaan kayttdamaan ja
kuinka peseytyminen suoritetaan. Joillakin tutkimushenkildilla ei ollut

odotuksia saunahoidon suhteen lainkaan.

"No ehk&pa se rentoutuminen on se selkein odotus”

"Odotan jotain uutta siihen, mita itsella on kokemusta saunasta.

Onko vaikka pessyt itsedén vaarin?”



"Mielenkiinnolla l&ahinn&a odotan, ettd mita se nyt pitaa sisallaan”

"Ei ole mitdan odotuksia, mutta ehka sellaista rentoutumista tai

virkistaytymista, ehka kumpaakin”

Saunomispaivana tutkimushenkiloilla oli omat odotuksensa tulevasta
saunahoidosta. Osalla oli takanaan kiireinen tyOpéaiva, joten he eivat olleet
ajatelleet saunahoitoa etukateen. Suurin osa oli innostunein, positiivisin ja
hyvilla mielin lahdéssa saunomaan, vaikka ei ollut paljon tietoa tulevasta.

Osa lahti kuitenkin vahan epailevalla mielin.

"Odottava, ihan innostuneena oottaen mité tuleman pitaa. ”

"Hyvilla mielin. En edes ajatellut, mulla oli hirveen kiire paiva.

Hyppasin autoon ja en mina ajatellut sen kummemmin.”

“Jotenkin sita tupsahti sinne semmoisesta karusellista.”

"Mulla oli sellainen tilanne, ettd mina olisin voinut kylla olla

poissakin, mutta ldhdin kun tarvittiin.”



Saunomisymparistd oli tutkimushenkildiden kuvauksen mukaan perinteinen,
mukava suomalainen nakyma, rantasauna, rauhallinen paikka veden ja
luonnon lahella. Ymparistolla koettiin olevan suuri merkitys saunahoidon
onnistumisen kannalta. Ymparistd ja teema sopivat hyvin yhteen. Saunojat
kokivat pesutilan hieman ahtaaksi, sauna oli kuitenkin siisti, tilava ja viihtyisa.
Saunomisen jalkeinen vilvoittelu ulkoterassilla oli joidenkin mielesta
rentouttavin hetki. Sauna toi mieleen lapsuudenaikaiset kokemukset ja

muistot.

"Ja se oli siind mielesséa aika poikkeava sauna, ettd nykyaikana
joudutaan olosuhteiden pakosta pienemmissa olemaan, niin

siella oli tilaa, siellé oli happea ympérilla.”
"Sehén oli aivan ihanalla paikalla siella.”

“Ja kun oli kysymys tallaisesta luontaishoidosta, niin se pitaakin

olla puusauna ja véhemmaéan Kkliinista.”

tselle tuossa saunomisessa se vilvoitteluhetki on viela parempi
kuin se loylynotto. Etta kun pihalle menee, niin silloin tuntuu, etta

on se rentouttavin hetki.”

"Tunnelma oli kuin mummolan vanha sauna.”

5.2.2 Kasitykset ja kokemukset vuorovaikutuksen merkityksesta

Ennen saunahoidon toteuttamista tutkimushenkildistd suurin osa koki, etta
vuorovaikutuksen merkitys on suuri ja ettd se on aarimmaisen tarkeaa.
Muutamat kokivat, ettei vuorovaikutuksella ole suurta merkitysta. Tarkeina
asioina  pidettin  hoitajan  asiantuntijuutta ja ammatillisuutta ja
ominaisuuksiltaan hoitajan pitdisi olla innostava, positiivinen, rauhallinen,
kiireetbn, uskottava ja asiallinen. Hoitosuhteen pitéisi olla arvostava ja

luottamuksellinen ja asiakkaan tarpeet huomioiva.



"Voisi kuvitella, ettd se on aika tarked. Se kokonaiskokemus siitéa

ja se minkalainen fiilis siita jad”

“Jotenkin ajatteleekin, ettd sellaiset ihmiset valikoituu siihen, etta

he ovat sellaisia rauhallisia ja asiakkaan tarpeista ldhtevia”

*Joo siind on varmaan kohtalaisen intiimi paikka, niin kylldhén se
edellyttda sellaista aika hyvdd suhdetta tdmén hoitajan ja
hoidettavan valilla”

"Varsinkin saunahoidossa pitda olla sellainen luottamuksellinen
suhde ja silla vuorovaikutuksella on suurempi merkitys, koska
siella ollaan ilman vaatteita tai vahissa vaatteissa, niin se pitaa

olla sellainen luonnollinen ja hyvéa olo siell&”

Vuorovaikutus vastaanottotilanteessa oli ajateltu hyvin asiakaslahtoisesti.
Alkuinfo oli kattava ja heille oli annettu kohtalaisen hyvat toimintaohjeet
littyen saunahoitoon. Tutkimushenkilot kokivat, ettd vastaanotto oli
huomioiva, rauhallinen ja ystavallinen ja etta heitd oli odotettu. Saunottajat
koettiin mukavina ja rempseina ihmising, joita ei tarvinnut jannittad. Osa koki,
ettd olisivat halunneet tietdd enemmankin saunottajien taustoista.
Paallimmaisena ajatuksena jai mieleen, ettd vastaanotto Kkoettiin

miellyttavana ja rento ilmapiiri mahdollisti kiireettéman kohtaamisen.

"Miellyttava ja rauhallinen tunnelma onnistuttiin luomaan heti

alussa. ”

"Rouvat olivat semmoisia rempseitad rouvia, niin ei ollut mitaan

ongelmia sisdéntulon kanssa.”

"Hyvin otettiin vastaan. Kerrottiin mita tullee tapahtumaan. Oikein

semmoinen rento, leppoisa tunnelma.”



Saunottajien ammattitaito tuli hyvin esille saunahoidossa. Huomioiminen,
lasndolo ja tilan antaminen korostuivat erityisesti. He olivat tyyliltddn ja
tyypiltd&n sopivia saunottajan rooliin. Saunottajan ja saunojan valilla oli
keskustelua, kysymyksia ja hiljaisiakin hetkia rentoutumiseen. Tilanpuutteen
vuoksi  vuorovaikutus oli enemman ryhmavuorovaikutusta. Osa
tutkimushenkiloistd koki, ettda omaa rauhaa ja aikaa olisi voinut olla
enemman. Ammatillisuus ja kokemus korostuivat vahvasti saunottajien

tyootteessa.

"Molemmat oli sopivan tuttavallisia ja rentoja. Ammatillisuus
kuitenkin oli mukana siind. He toimivat hyvin asianmukaisesti

siiné tilanteessa.”
"Ne kertoivat niita juttuja ja olivat asiantuntijoita.”

"No se oli vahan niin kuin oppitunnilla oloa silla tavalla. Etta sita

niinku ootti sité ohjetta, etta tiesi mitéd seuraavaksi. ”

Ryhman vélinen vuorovaikutus koettiin hyvaksi. Saunojista osa oli tuttuja
keskenaan, osa taas ei tuntenut toisiaan. Yhteistoiminta saunomisen aikana
oli hyvin luontevaa. Keskustelu oli erilaista tutun kuin tuntemattoman kanssa,
kuitenkin kaikki keskustelivat keskenaan. Keskustelu sailyi yleisella tasolla
eikd mennyt tybasioihin. Valilla keskustelu hairiintyi saunottajan tiiviista
ohjauksesta.  Tutkimushenkilét  kokivat saunomisen olevan  niin
suomalaiskansalainen tapa, ettei se haittaa vaikka tuntemattomienkin kanssa

Saunoo.

“Tunnelma oli hyvéa. Kylla se oli védhén niin kuin joukkuepeli.”

“Ei tarvinnut jannitella eika miettia voiko jotain sanoa. Niin kuin

oltais saunottu ennenkin yhdessa.”



"No se tahto aina valilla vahan katkeilla just naitten juttujen takia,
olis voinut olla vahan parempaa jos siina ois tosiaan ollut se oma

aika.”

5.2.3 Kokemukset saunomiseen liittyvista hoidoista ja terveysvaikutuksista

Saunahoidossa koivua kaytettiin jalkakylvyn, peseytymisen ja vastomisen
yhteydessa. Koivun vaikutukset tuntuivat tuoksuna, puhtautena ja ihon
pehmeytena. Koivun terveysvaikutukset tulivat hyvin esille saunottajien
kertomien tarinoitten myota. Koivun vaikutuksista tutkimushenkilét kertoivat,
ettd se oli puhdistava, virkistdva ja rentouttava. Koivun luonnollinen mieto
tuoksu koettiin miellyttavana vaikutuksena. Suurin osa koki koivun tuoksun
sopivana, osa kuitenkin kaipasi voimakkaampaa koivun tuoksua. Hyvana
asiana koettiin se, ettd tuoksu ei ollut keinotekoista. Ihon vaikutukset
tuntuivat ihon pehmeytena ja etta iho ei ollut kuiva koivusaippualla pesun
jalkeen. Rasvaakaan ei tarvinnut laittaa iholle saunomisen jalkeen. Osa
saunojista koki, ettd hiukset olivat pehmeadmmat koivushampoo kasittelyn

jalkeen.

Saunojat kokivat ettd vaikutukset tuntuivat aineenvaihdunnan kiihtymisena,
varsinkin illalla ja seuraavana paivana. Osa ei huomannut mitaan erityista
vaikutusta. Nestetta olisi pitanyt juoda enemman saunomisen aikana ja sen
jalkeen. Osalla saunojista oli tullut paansarkya seuraavana aamuna ja he
yhdistivat niukan juomisen sen syyksi. Tutkimushenkilot kertoivat, etta
paallimmaisena mieleen koivun vaikutuksista jai kokonaisvaltainen hyvéanolon

tunne ja rentoutuminen.

“Jotenkin alkoi nesteet kiertamé&an. Sitd ois voinut korostaa, et
juokaa nyt vaan reilusti. Kun illalla vahan unohti sen juomisen,

niin huomasi et aamulla oli jyséri. ”

"Se tuoksu, ne Kkoivutuotteet ja hamara sauna toi mieleen

mummolan saunan, niin kuin ennen.”



"Hiukset tuntuivat ihan erilaiselta kun oli pessyt silla

koivushampoolla.”

“Semmoiseen kiinnitin huomiota, et iho ei kaivannut rasvaa

saunan jélkeen.”

“En tiia voiko sitd kovin erotella mikéa se oli joka vaikutti eniten,

kokonaisuus se oli.”

Jalkakylvyssa tutkimushenkil6illa oli enemman odotuksia koivun tuoksusta ja
sen vaikutuksista. Osa koki, ettéa koivun tuoksua olisi voinut olla enemman.
Jalkakylvyn viiled vesi yllatti, mutta se koettiin miellyttdvana kokemuksena.
Jalkakylpy saunassa oli uusi mukava kokemus, kun aaripaat oli villennettyna,

jalat viileassa vedessa ja paassa viilea myssy.

"Itse asiassa onkin mukava kun &aripaat oli niin Kkuin

viilennettyna. Niin pda kuin jalat.”

"No se oli mulle yllatys et se jalkavesi oli kyIm&a.”

"Niin, min& odotin ettd se olisi semmoinen jalkakylpy, etta sielta
nousee jotakin aromeja. Ja yléspain kenties tuoksuja ja hajuja,

sen jalkeen alkais kihelmbiméaéan jalkapohjissa.”

Peseytyminen tapahtui saunottajan toimesta. Tutkimushenkilot olivat
vuorotellen selallaan ja mahallaan pesupenkin p&éalla. Pesupenkki koettiin
kovaksi, epAmukavaksi ja ahtaaksi. Penkin paalla ei voinut taysin rentoutua.
Pesutila oli ahdas ja pesijalla ei ollut tilaa tarpeeksi. Valilla pesijat tormailivat
toisiinsa. Pesu oli miellyttavd ja mukava kokemus, intiimialueet peitettiin
sopivasti. Pesu oli ajallisesti lyhyt ja osa koki, ettd siihen voisi yhdistaa
paahierontaa tai muuta vastaavaa. Pesu oli joillekin hankalaa, kun ei ollut
tottunut siihen, ettd joku toinen ihminen pesee. Kokemuksena pesu ol

ainutlaatuinen elamys ja se koettiin osana suomalaista perinnehoitokulttuuria.



"Ei kait minua oo kuin &iti lapsena viimeksi pessyt, mut toisaalta

rentouttava kokemus.”

"Min& en ole tottunut semmoiseen toisten ihmisten kosketteluun,

et aluksi oli vdhé&n hankalaa et toinen pesee.”

Kylldh&n siind rentoutui, mutta vahan piti miettia etta mihin naa

kadet laittais ettei ne tipahda.”

"Pesu sinéllaan oli miellyttdvé ja mukava kokemus.”

Vastomiskokemukset poikkesivat hieman tutkimushenkildiden omista
tottumuksista. Vastomisen yhteydessa oli tarina, jonka mukaan vastominen
eteni. Tutkimushenkilot kokivat, ettd toisia vastottaessa oli vaikea arvioida
vastomisen voimakkuutta ja tehoa. Toisaalta he myds kokivat, etté kun toisen
vastoessa, tavoitetaan sellaiset paikat, joihin ei itse vastoessa paase.
Jalkapohjien vastominen tuntui heidan mielestddn mukavalta. Vastan teko oli
joillekin tutkimushenkildille ongelma. Ohjeita ja neuvoja annettiin mista

vastoja voi ostaa ja etta niitéa voi myos sailyttaa pakastamalla.

Tutkimushenkilot kertoivat, ettd koivun tuoksu tuli paremmin esille
vastomisen aikana ja se koettiin miellyttavana. Vastomisella kerrottiin olleen
rentouttava vaikutus ja vastomisen jalkeen iho oli pehmeé. Saunottajat olivat
kertoneet, ettd koivun aineet toimivat paremmin, kun vastotaan vasta pesun

jalkeen.

Kylla mind ite nautin siitd vastomisesta enemman kun saa

kastella vastan ensin ja saa pyoritelld sen kuumaksi kiukaalla. ”

"Kylléd se ihhoon jétti semmoisen pehmean tunteen ja viela kun

niilla koivunlehdillé ihoa hierottiin siina....”



"Siind oli oma kaavansa. Ja sydanta kohti oli koko ajan se

pyrkimys ja selkeésti terveysajattelu vaikutukset oli haettu. ”

“Tosi rento olo sen vastomisen jalkeen. ”

5.3 Yhteenveto tuloksista

Hyvinvointia edistavana palvelutuotteena saunahoito koettiin sisallollisesti
hyvana, se jopa ylittikin odotukset ja joitakin parannusehdotuksia esitettiin.
Saunahoidossa koettu rentoutuminen oli joidenkin mielesta verrattavissa
pitkaan lomaan. Tutkimushenkil6t kokivat, ettd saunahoito oli ainutlaatuinen
kokemus ja siitd jai hyva mielikuva. Kuviossa 1. esitetdan keskeisimmat

tulokset saunahoidosta.

Kylla taytti ja tietylla tavalla vahan ylittikin sen. ”

"Mutta ajatuksia se kylla heratti sen kehittdmisen suhteen ja

tuosta sais varmasti hyvén tuotteen kun sité pikkusen fiksailis. ”

"Siina oli kylla semmosia elementteja, etta kylla ma luulen, etta
tadssa ku joskus ukkojen kans saunotaan niin tulen kertomaan
tasta, ettd on siind jotain sellaisia piirteitd mita ei joka paiva
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saa.

"Mutta se tilannehan oli mukava ja siita jai hyva mielikuva ja

hyvé mieli.”

Tutkimushenkildista suurin osa koki, etta kasitys luontaishoidosta tai koivusta
ei muuttunut, vaan vahvistui. Téahan kasitykseen vaikutti jo ennestaan
positiivinen suhtautuminen luontaistuotteisiin ja luontaishoitoihin. Koivun
kaytosta ja sen vaikutuksesta tutkimushenkilot kertoivat saaneensa paljon
uutta tietoa ja se lisasi kiinnostusta luontaishoitoja kohtaan. Koivutuotteiden

vaikuttavuus ja tehokkuus yllatti osan tutkimushenkilGista, toisaalta joidenkin



kokemus oli, etta vaikutusta ei juuri ollut. Koivushampoota ja koivusaippuaa

aiottiin jatkossakin kayttaa, niistd saatujen hyvien kokemuksien johdosta.

Tutkimushenkilot kokivat, etté koivutuotteet ovat turvallisia, raaka-aineet ovat
puhtaita, laheltd saatavia ja helppoja poimia talteen. Tutkimushenkil6t
kertoivat, ettéd aikovat jatkossakin kayttdd koivutuotteita monipuolisemmin
kotioloissa. Saunahoito heratti monenlaisia ajatuksia, kuten itsesta
huolehtimisen tarkeys, perinteiden kunnioittaminen ja irtiotto arjen rutiineista.
Saunahoitoa kuvailtin hemmottelutyyppisena hoitona, joka oli omista

saunomistottumuksista poikkeava.

"Se teravoityi. Onhan se mielikuva ollut mitd se luontaishoito

on, mutta tuli se oma kokemus jota ei aikaisemmin ole ollut.”

"Ehk& se tehokkuus oli yllattava kuitenkin tai vaikuttavuus siita

koivusta ja niisté koivutuotteista. ”
"Ei mennyt yhtd&n niin kuin n&é rutiinit. Irtiotto on térkeétéa. ”

"Ehka tdma oli tietylla tavalla sitd hemmotteluhoitoa joka mulla

oli ennakko-odotuksena, ehké se vahvisti vaan.”

"Et semmoinen saunan kunnioittaminen, kuinka monikayttéinen
se sauna ihan oikeesti on, ja minkalaisia perinteitd siihen on

olemassa.”



Saunominen
-Positiiviset kasitykset

Koivu

Uutta tietoa koivun
kaytosta

Kasitykset koivun
hyvinvointia edistavista
vaikutuksista vahvistui

Vuorovaikutus

+Asiakaslahtoisyys
korostui

Ammattitaitoinen

*Rentoutuminen +Edistaa ihon pehmeytta saunojielj
«Parantunut unen ja puhtautta kohtaaminen
laatu -Virkistaa ja rentouttaa sLuonteva

yhteistoiminta
saunojaryhmaéassa

kokonaisvaltaisesti
<Edistaa

aineenvaihduntaa
*Tuoksuu miellyttavalta

Kuvio 1: Kokemuksia saunahoidosta

5.4 Kehittdmishaasteita saunahoitopalveluun

Kehittamisehdotuksia tuli tutkimushenkilgiltd paljon. Saunottajien taustoista
olisi voitu kertoa enemman vastaanottotilanteessa. Rekvisiittaa kaivattiin
tiloihin enemman tunnelman luomiseksi. Ehdotettiin oikeaa takkatulta,
koivunmahlajuomaa ja esimerkiksi vastoja pukuhuoneeseen tuoksua
tuomaan. Puitteet olivat muuten hyvat, lukuun ottamatta pesupenkkid, joka oli
kova, epamukava ja ahdas. Rentoutumisen kannalta pesupenkin alla olisi
voinut olla pehmusteita. Pesupenkki olisi saanut olla leveampi, se koettiin

lian kapeaksi eika siina ollut kasille paikkaa.

Huolissaan oltiin my6s pesijan ergonomiasta, pesupenkin korkeus ei ollut
optimaalinen. Uimistakin ehdotettin mukaan saunahoitoon, se kuuluu
suomalaiseen rantasaunan yhteyteen saunojien mielesta. Jalkakylvyn lisaksi
voisi olla jalkahierontaa, pesun vyhteyteen kokovartalohierontaa ja
kauneushoitoa kasvojen osalta esimerkiksi kasvonaamiota. Nyt oli yrttin&

pelkastadn koivu, mutta voisi olla muitakin tuotteita tai yrtteja.



Osa saunojista toivoi enemman aikaa ja tilaa olla ryhman kanssa kesken&én
ilman saunottajia, koska jotkut saunojat kokivat, ettd saunahoito oli
saunottajien jatkuvan lasn&olon vuoksi liian kaavamaista. Hoidon hintaa
arvioitin  ja  pohdittin, kuinka paljon ollaan valmiita maksamaan
tamankaltaisesta saunahoidosta. Hinnaksi arvioitin 20 - 100 euroa. Myo6s
kokonaisuutena saunahoidon voisi liittda johonkin muuhun yhteyteen, kuten
seminaareihin tai polttareihin. Saunahoito voisi olla myds miellyttava tapa

nostaa tyoyhteisén henkea.

"Tuossa tuli alussa sanottuakin et pesijat vois kertoa taustatietoja

ittestdan. lhan semmoinen pikku tarina vaan, kertois ittestéan. ”
"Takassa ehké tuli. Nyt oli kynttilé siella. ”
"Se pesupenkki sais olla levedmpi. Ja vahédn pehmuketta alle.”

*Jos ajattelee et kokonaispalveluna, vois olla muitakin tuotteita kun
koivu. Siina vois kayda keskustelu hoitajan kans, mika tuote sopii

parhaiten.”

*Jos ynnataan tahan mita aiemmin puhuttiin, niin sitd omaa tilaa ja

aikaa, kylvettajat ehka pikkusen enemman sinne taka-alalle. ”

"Ma nékisin sen silleen, et se olis osa jotakin isompaa kuin et se
olis pelkastaan tdd hoito. Et jos on tommoinen hyva porukka ja
paikka ja siina olis jotain muuta tén lisaksi. Et tosi rentouttava ja

hyvéa kokemus olisi.”



6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa pyritaan valttamaan virheiden syntymista, mutta silti tulosten
luotettavuus ja patevyys vaihtelevat. Taméan vuoksi kaikissa tutkimuksissa
pyritddn arvioimaan tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Laadullisen
tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta. Tarkkuus koskee tutkimuksen kaikkia vaiheita. Aineiston
tuottamisen olosuhteet olisi kerrottava selvasti ja totuudenmukaisesti.
(Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2004, 216-217.)

Laadullisessa tutkimuksessa arviointi pelkistyy kysymykseksi
tutkimusprosessin luotettavuudesta. Kvalitatiivista tutkimusta lukee yleensa
aina silla mielella, etta 16ytyykdhan siita jotain sellaista — kutsutaan sita sitten
totuudeksi tai ei — jonka voisi itsekin allekirjoittaa. Toisista raporteista jaa
paallimmaiseksi mieleen elamanmaku ja todellisuudentuntu. Toiset taas
saavat aikaan piinavan tunteen siita, ettd onkohan se asia noin kuinka tutkija
vaittaa. ( Eskola — Suoranta 2000, 210.)

Tutkimusta tekevélle eettiset kysymykset ovat tarkeitd, koska héanen
tutkimuskohteenaan on useimmiten ihminen tai ihmisryhm&, jonka
kayttaytymista jonkin ilmion suhteen tutkitaan. Mita eettisia tekijoita tutkijan
taytyy ottaa huomioon toteuttaessaan tutkimustaan ollakseen loukkaamatta

kenenkaan yksityisyyttd? (Soininen 1995, 129.)

Kaikilla tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa on oikeus pysya nimettdmana
tai anonyymina, eikd heiddn identiteettinsd saa olla tunnistettavissa
tutkimuksessa. Anonymiteettikysymys on syytd tuoda esille myds
tutkimuksen kohteena oleville turhan pelon poistamiseksi jo ennen mittausten
alkua. Tutkittavalla on oikeus my6s salassapitoon ja luottamuksellisuuteen.
Tutkimuksessa keratty tieto on aina luottamuksellista ja on tarkeaa, etta
keratyn aineiston ké&sittelee ja sailyttda asianmukaisesti. Tutkijan on

ymmarrettava  jokaisen  ihmisarvo ja  loukkaamattomuus. Mita



arkaluontoisemmasta aiheesta on kysymys, sitd hienotunteisempi tutkijan on
oltava. (Soininen 1995, 129-130.)

Tutkimuksen eettisiin tekijéihin kuuluu myds se, etta kirjoittaja on seka
itselleen ettd tekstinsa lukijoille rehellinen. Tutkimuksen tuloksia ei mydskaan
saa kaunistella tai muuttaa haluttuun suuntaan, vaan tulokset tulee esittaa

sellaisina kuin ne ilmenevat. (Soininen 1995, 131.)

Tutkimuksessamme tutkijoita oli kaksi, jolloin saatua aineistoa analysoi kaksi
henkiloa ja tulokset néin ollen ovat syvallisemmin pohdittuja ja luotettavampia.
Luontaishoito aiheena jakaa mielipiteita ja taman myo6ta tutkimus kohdistui
osittain tutkimushenkildiden asenteisiin, ja yleisesti asenteita on vaikea tutkia.
Taman vuoksi tulosten luotettavuutta tulee pohtia, ovatko tutkimushenkilot
vastanneet kuten he todella ajattelevat vai kuten heidan oletettiin vastaavan.
Itse koemme, etta tutkimushenkilot kertoivat asioista niin kuin ovat itse ne
kokeneet, eikd nain ollen tutkimuskysymyksiimme ole olemassa oikeita tai
vaaria vastauksia. Kaikki tutkimushenkildiden esille tuomat kokemukset ovat

tyomme kannalta merkityksellisia ja arvokkaita.

Tutkimuksemme suunnittelu alkoi kevaalla 2010. Ennen tutkimuksen
suorittamista anoimme tutkimusluvan. Kesan aikana suunnittelimme
teemahaastattelun rungon, joka esitestattiin ennen varsinaisia haastatteluja.
Esitestauksella varmistettiin, ettd kysymykset olivat ymmarrettavida ja
vastasivat tutkimuksen tehtavid. Esitestauksen jalkeen huomasimme
puutteita ja epakohtia haastattelurungossamme joita korjasimme. Lopullisen
haastattelurungon my6ta haastattelut menivat mielestdamme hyvin ja saimme
paljon tarvitsemaamme tietoa. Ennen haastattelujen alkua, kysyimme luvan
haastattelun tallentamiseen nauhurilla, johon kaikki antoivat suostumuksensa.
Litterointi tehtiin heti haastatteluiden jalkeen, mik&a lisda luotettavuutta.

Tallennetut haastattelut havitettiin heti litteroinnin jalkeen.

Tuloksia kirjoitettaessa kaytimme suoria lainauksia aukikirjoitetusta tekstista,
mikd elavoittdd tekstia ja luo luotettavuutta tutkimusta kohtaan. Itse

pohdimme, kuinka eettistd alkuperdisen tekstin kaytt6 on, koska siind



tutkimushenkild6  voidaan tunnistaa, vaikka identiteetti pitdisi olla

tunnistamaton.

6.2 Tulosten tarkastelu

Tassa tutkimuksessa kuvailtiin tutkimushenkildiden kokemuksia ja kasityksia
luontaishoidoista  ja  saunapalvelutuotteen  vaikuttavuudesta  seka
vuorovaikutuksen merkityksestd saunahoidossa. Ennen saunomiseen
osallistumista luontaishoitoon liittyvia kokemuksia oli niin  hyvida kuin
huonojakin. Mutta suurin osa tutkimushenkildistd koki, ettd saunahoito oli
rentouttava ja miellyttdva kokemus. Saunahoidon kokonaisuus koettiin
luontaishoidon teemaan sopivana ja kokonaisvaltaisena hoitona.
Tutkimushenkilot korostivat sita, ettd saunominen ja vastan kayttd on meille
suomalaisille niin tuttua, etta sitd ei mielletd osaksi luontaishoitoa. Sauna on
osa suomalaista perinnekulttuuria ja saunahoitoon liittyvat hoidot ja tuotteet

tekivat siitd ainutlaatuisen kokemuksen.

Saunatutkimusta on Suomessa tehty viimeisen parin vuosikymmenen aikana
melko vahéan, myoés muualla maailmassa tutkimusaktiivisuus on satunnaista.
Saunomisen fysiologisten muutosten yhteydet hyvinvoinnin tuntemuksiin ovat
toistaiseksi epaselvia. (Kukkonen-Harjula 2007) Haastattelemamme
tutkimushenkilot kokivat saunomiseen ja koivuun liittyvat terveysvaikutukset
eri tavoin. Rentoutuminen, aineenvaihdunnan kiihtyminen, ihon ja hiusten
pehmeys ja hyvanolon tunne nousivat keskeisiksi vaikutuksiksi.
Rentoutumisen myodtd myds unen laatu parani. Dosentti, vanhempi tutkija
Katriina Kukkonen-Harjula (2007) UKK-instituutista kirjoittaa artikkelissaan
seuraavaa; Mik& on eri hormonien mahdollinen yhteys saunomisen usein
tuottamaan rentoutumiseen ja hyvinvoinnin tunteeseen, on toistaiseksi jaanyt
epéaselvaksi. Yhtena mahdollisena valittdjaaineena on pidetty oksitosiinia,
jolla on todettu olevan yhteytta stressin ja ahdistuneisuuden védhenemiseen ja
kipukynnyksen nousuun seka kasvuun ja kudosten paranemiseen. Mydskaan
saunomisen mahdollisista unta edistavistd vaikutuksista ei ole uutta
tutkimustietoa. Vahvimpina valittajdehdokkaina voisivat olla dopamiini,

noradrenaliini ja mahdollisesti melatoniini. (Kukkonen-Harjula 2007)



Koivun terveysvaikutuksia on tutkittu ja tutkimuksesta selviaa, etta ulkoisesti
koivu soveltuu hiustenlahddn ehkaisemiseen, hilseen poistoon ja ihovaivojen
hoitoon. Koivua kaytetaan myds laékesaippuoissa, kylpy- ja hiusvesissa.
Koivun lehdet lisdavat virtsan, suolojen, hien ja sapen eritysta. Koivun lehdet
siséltavat pihkaa ja flavonoideja, jotka ovat diureettisia ja lisdavat natrium- ja
kloridi-ionien erittymistd. Koivun lehdet irrottavat myds kuona-aineita, joka
tuntuu ihon puhtautena. (Piippo 2005, 45-46.)

Ihmislaheisessa tyossad korostetaan usein tasavertaista kohtaamista ja
asiakaslahtoisyyden merkitysta (Monkkonen 2007, 15.). Ammattiroolissa
vuorovaikutus on erityisen vastuullista, silla vuorovaikutustilanteilla on tarkeéat
tavoitteet. Potilas-hoitaja -suhteessa pyritdan potilaan hyvaan terveyteen,
joten puheella ja kuuntelemisella on merkittdva rooli vuorovaikutuksessa.
(Sundeen ym. 1987, 141-158.)

Suurin osa tutkimushenkiloista koki, ettd asiakaslahtéinen palvelu ja hyva
vuorovaikutus niin saunottajien kuin saunojaryhmankin kesken tekivat
saunahoidon kokonaisuudesta miellyttavan. Saunomisymparistollakin koettiin
olevan suuri merkitys ja tahan liittyen tuli kehittdmisehdotuksia, joka
mielestamme on hyva asia kehittdmistydn kannalta. Palvelutuotteena
saunahoito oli tutkimushenkildiden mielesta toimiva kokonaisuus, ajatellen

jatkuvasti kasvavaa hyvinvointipalveluiden kysyntaa.

6.3 Omat oppimiskokemukset

Taman opinnaytetydon aihe lahti liikkeelle opettajamme ehdotuksesta
osallistua projektityon muodossa Lapin ammattiopiston hankkeeseen.
Innostuimme  aiheesta, koska olemme molemmat kiinnostuneita
luontaishoidoista ja luontaistuotteista. Huolimatta omasta
kiinnostuksestamme luontaishoitoja kohtaan, olemme pyrkineet perehtymé&an

aiheeseen neutraalisti ja tuomaan esiin rehellistd informaatiota.

Kun nyt katsomme opinnaytety6tdmme ja verrataan tyon aloittamiseen,
voimme huomata kuinka paljon kehitystd on tapahtunut. Alkuun emme

saaneet oikein mistaan kiinni, tuntui ettd joka paikasta tulee tietoa, emmeka



tienneet mita kayttaa tassa opinnaytetydssa hyodyksi. LAhdimme etenemaan
pienin askelin ohjaajamme hyvalla ja kannustavalla ohjauksella ja koko ajan
opimme uutta. Meidan mielestamme ohjaus on ollut opinndytetydmme
kulmakivi. Suurin kehitys omasta mielestimme on tapahtunut tiedon
etsimiseen liittyen, osaamme mielestamme olla kriittisia tiedon suhteen.
Myos kirjoittaminen ja ldhteiden merkintd alkoi loppua kohden sujua
paremmin. Vastaanotimme Kkritiikin ja myonteisen palautteen rakentavasti.
Teimme tiivisti opinnaytetyotdamme melkein neljan kuukauden ajan, jonka
jalkeen pidimme kahden viikon tauon opinnaytetydostamme kokonaan ja
tauon pitdminen tuli todella hyvdan aikaan. Olimme tehneet ty6tamme liian
tiivisti ja liian kauan, jolloin ajatuksia ei en&a syntynyt opinnaytetydmme
jatkosta. Kun jatkoimme tyotdmme, ajatuksia tyon etenemisesta tuli
helpommin ja korjauksia tyéhon tuli todella paljon. Kuinka voimme hyddyntaa
tata tyotd ja tutkimuksen tekemistd tulevassa ammatissamme sairaan- ja
terveydenhoitajana? Olemme kehittyneet tiedon hakemisessa, osaamme
hakea luotettavaa ja tutkittua tietoa niin kirjallisuudesta kuin internetistakin.
Yhteistydosaaminen, vuorovaikutus ja haastattelutaidot ovat kehittyneet

taman tyon myota.
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LITTEET
LITE 1

SAUNAHOIDON KUVAUS

Saunahoidon keskeisena tavoitteena on, etta asiakkaat kokevat rentouttavan
hetken saunassa yhdessd 3 muun henkilon kanssa. Kokonaisuudessaan
tlanne kestéd 1 Y -2 tuntia eri vaiheineen - tervetulotoivotus,
verenpaineenmittaus ja riisuminen, esihuuhtelu+lammittely jalkakylpyineen n.
20 min, pesu n. 20 min, hoitosauna vastomisineen n. 35 min, huuhtelu ja
kuivaus n. 20 min, rentouttava oleskelu ja kuivaus n. 20 min. (konsultaatio

Saunaterapia M&M)

Saunojille kerrotaan saunahoidon eteneminen paapiirteissaan, toimimisesta
saunomisen aikana ja kysytdan hienotunteisesti mahdollisista allergioista
sekad sairauksista. Saunominen on hyvin yksildllinen kokemus ja jokaisen
tulee toimia niin, etta tilanne tuntuu miellyttavalta. Saunasta voi poistua, jos
olo tuntuu epamiellyttavalta. Asiakas voi myos siirtya alalauteelle, jos olo niin
vaatii. Jokaisen saunojan tulee kuunnella omaa kehoa ja toimia sen

tarpeiden mukaan.

Hoidon toteuttaa 2 luontaishoitajaopiskelijaa — varalla 1-2 opiskelijaa. Toinen
saunottajista toimii seremoniamestarina ja toinen avustaa, rooleista sovitaan
aina ennen saunotuskertoja. Saunottamiseen liittyvasta tarinoinnista vastaa
toinen saunottaja ja tarinasta on tehty karkea kasikirjoitus etukateen.
Saunottajat pukeutuvat omiin kevyisiin vaatteisiin ja jalkineisiin seka koululta

saatuun esiliinaan (esiliinaa ei kayteta pesun aikana).

Asiakkaina on 4 hengen ryhmia, tyo6ikaisia, toisilleen tuttuja henkiloita
(tyotovereita). Asiakkaat on valittu vapaaehtoisina ilmoittautuneiden
henkildiden joukosta tiettyjen kriteerien mukaan (kriteerit tutkijoilla).

asiakkaat haastatellaan ennen ja jalkeen saunahoitoa - tutkimusta

tekevat opiskelijat



mittauksia tehdaan myds ennen ja jalkeen hoitoa, joista tutkimusta
tekevat opiskelijat tekevat ohjeet osallistujille ja saunottajille — verenpaine,
firstbeat (panta) - tutkimusta tekevat opiskelijat

ennen saunomista asiakkaat mittaavat itse verenpaineen pienen

rauhoittumisen jalkeen

Tutkimuksessa kaytettdva sauna on Ounasvaaran pirttien sauna Kemijoen
rannalla. Saunan sijainti on osa kokemusta, koska se on veden &aarella ja
luontoa on muutenkin jonkin verran ymparilla. Sauna on kertalammitteinen
puusauna. Omistaja lammittaa saunan valmiiksi ja tarvittaessa saunottajat
lisaavat puita. Saunan lampdtilaksi on sovittu n. 80 astetta. Saunailman
absoluuttinen kosteus pitaisi olla 40-70 g vetta/ilmakilo
markalampomittarilaitteistolla mitattuna, mikali sellainen kaytettavissa. Ilman
mittareita kosteus on sopivan, kun iho on ennen I8ylynheittoa kuiva ja kostuu
vasta loylynheiton jalkeen. Kosteutta voi olla vaikea mitata ja vakioida.

(konsultaatio P. Tommila)

Saunan yrttind on koivu, joka on seuraavissa tuotteissa
vasta
saunatuoksu
saippua ja shampoo, henkilokohtaiset, jotka asiakkaat saavat
mukaansa
jalkakylpy materiaali — kuivattuja koivun lehtia, joista tehd&&n haude
sovitun ohjeen mukaan (ohje!) ja otetaan nayte analyysia varten

koristeet — koivunoksia ja koivuntuoksua esim. hauteesta

Saunomisen vaiheet:

Asiakkaat tulevat saunomaan omilla kulkuneuvoilla, tervetulotoivotukset
sanotaan takkahuoneessa ja saunottajat kertovat saunomisen etenemisen
paapiirteittdin asiakkaille. Juomavesi varataan saataville ja asiakkaita

kehotetaan juomaan saunomisen aikana tarvittaessa.



Omatoiminen  verenpaineen  mittaus ja  riisuutuminen  tehd&an

pukuhuoneessa, mahdollinen wc-kaynti ja siirtyminen pesutilaan.

Esihuuhtelussa kastellaan koko keho myds hiukset ja taman asiakkaat
tekevat itse (2 suihkua). Pesuhuoneeseen varataan jokaiselle saunojalle 2
pienta pyyhettad — toinen laudeliinaksi ja toinen kastellaan kylméassa vedessa
vilvoitusta varten (paahan). Kylméaa vetta voi varata vatiin saunanpuolelle,

jotta pyyhetta voi kastella ja viilentda uudestaan.

Siirtyminen saunaan:

Aluksi jokaiselle saunojalle on laitettu jalkakylpy valmiiksi.

Jalkakylpy viiledsséa vedessa kestda n. 10 minuuttia

Jalkakylvyn aikana toinen saunottaja kertoo tarinaa saunomisesta ja koivusta

Jalkakylpy tehd&&n koivunlehdista tehdystéa hauteesta

Seuraavaksi peseytyminen pesuhuoneessa:
2 asiakasta kerrallaan — toiset asiakkaat voivat tulla vilvoittelemaan, jos silta
tuntuu

Saunottajat pesevat asiakkaat pesulavitsalla

Pesun jalkeen siirrytdén l6ylyyn, jossa asiakkaat vastovat pareittain toisensa
vuorotellen. Saunomisen paatteeksi asiakas menee suihkun kautta

kuivaamaan ja rentoutumaan. Asiakkaille tarjotaan juotavaa.

Koko saunahoidon jalkeen tarjolla on peruséljya ihon rasvaamiseen.
Suosittelemme kuitenkin etteivat he rasvaisi ihoa heti saunomisen jalkeen,
koska se ottaa kaiken vastaan (myos kemialliset yhdisteet) monin kerroin

saunan jalkeen. (Raipala-Cormier 2004)

( Saunahoidon kuvauksen laatinut: Saunapalvelutuotteen tuotekehitysryhma)



LIITE 2
KYSYMYKSIA ENNEN SAUNAHOITOA

Ika?

Kertoisitteko millaisia saunojia olette?
- millaisia tottumuksia
- milloin saunominen tuntuu erityisen tarpeelliselta
- vastotteko saunassa?

Millainen on hyva saunomisymparisto?
Tunnetteko jotain sanomiseen liittyvia tarinoita tai uskomuksia?

Millaisia odotuksia teilla on saunahoidosta?
- sen terveysvaikutuksista

Mita ymmarratte sanalla luontaishoito?
APUKYSYMYKSIA
- Mielikuvia?
- Mielikuvia sanasta saunahoito?

Oletteko aiemmin kayttaneet luontaistuotteita tai luontaishoitoja?
APUKYSYMYKSIA
- Millaisia tuotteita/hoitoja?
- Kokemuksia? Hyvia/huonoja

Millaisia kasityksia tai kokemuksia teilla on luontaishoitojen vaikutuksista?
APUKYSYMYKSIA
- Ennaltaehkaisevana
- Parantavana
- Kuntouttavana

Millaisia kokemuksia tai tietoa teilla on koivun terveysvaikutuksista?

Millainen on luontaishoitajan ja hoidettavan vuorovaikutuksen merkitys
hoitotuloksille?
APUKYSYMYKSIA
- odotukset Saunahoidossa saunottajan ja saunojan valisesta
vuorovaikutuksesta



LIITE 3
KYSYMYKSIA SAUNAHOIDON JALKEEN

Kertoisitteko miten saunahoito eteni?
- Vastaanottaminen
- Hoidon kulku

Millaisin mielin 1&hditte saunahoitoon?

Kuinka kuvailisitte saunahoidon vaikutusta?
- Jalkakylpy
- Peseytyminen
- Vastominen
- Ympariston merkitys

Minké&laisia vaikutuksia koitte koivusta saunomisen aikana ja sen jalkeen?
APUKYSYMYKSIA
- Rentoutus
- Tuoksu
"Koivun maara” (liikaa? liilan vahan?)
- Puhdistava

Minkélaisia vaikutuksia koitte saunomiseen liittyen aikana ja sen jalkeen? (ilta,
y0, seuraava aamu)

Millainen oli teidan ja saunottajan valinen vuorovaikutus?
APUKYSYMYKSIA
- sanallinen vv
- kosketus pesujen yhteydessa
- sanaton wv. (ilmeet, eleet)

Millainen Ryhman valinen vuorovaikutus

APUKYSYMYKSIA

- sanallinen vv

- fyysinen vastomisen yhteydessa

- sanaton wv. (ilmeet, eleet)

- tunnelma
Voisitteko jatkossa ajatella kayttavanne tdménkaltaisia palveluita?
Muuttuiko ké&sityksenne luontaishoidosta saunahoidon jalkeen?
Muuttuiko k&sityksenne koivusta saunomiseen?

Tayttikd saunahoito hyvinvointianne edistavana palvelutuotteena
odotuksenne?

Kehittamisehdotuksia?



Taulukko 1. Esimerkki aineistolahtdisesta sisallonanalyysista

rauhallinen

Huomioiva
vastaanotto

Ystavallinen
vastaanotto

Miellyttava
tunnelma
onnistuttiin
luomaan heti
alussa.

Meille annettiin
kohtalaisen

hyvat
toimintaohjeet.

He odottivat
meita.

Ne oli mukavia
ihmisia.

Positiivinen
kokemus.

Olivat rempseita.

Ei tarvinnut
jannittaa.

Osalle
saunottajat  oli
tuttuja.

Kéadestda paivaa
esittdytyminen.

Saunottajien
puutteelliset
taustatiedot

kohtaaminen

Miellyttavé ja rento
ilmapiiri

Alkuinfo kattava

Virittdytyminen
tunnetilaan

Huomioiminen

Roolin
hahmottuminen

Puutteet ja
parannusehdotukset

Pelkistaminen, | Klusterointi Abstrahointi
redusointi
Vastaanotto  oli | Kiireeton Asiakaslahtoisyys

LITE 4



