MAHTAVAT
492 ovisi MIEHET

Hankeraportti Dno 1267313/2007

Opetushallitus mydnsi Himeenlinnan seudun

kansalaisopiston kuntayhtymalle erityisavustusta 4000

euroa kaytettavaksi Mahtavat miehet - hankeeseen.



Mahtavat Miehet

Mahtavat Miehet

Terveysliikuntaprojektin tarkoituksena oli tarjota itsensa
ylipainoisiksi ja heikkokuntoisiksi tunteville miehille ryhma,
joka innostaisi painon pudotukseen, kunnon kohentamiseen

ja oikean ruokavalion [6ytamiseen.

Maassa, ilmassa, vedessd. Vahintdan kerran viikossa hikoillen ja omaa kroppaa
rasittaen. Valilla maukasta ruokaa valmistaen ja herkutellen sekda omia liikunta- ja
ravintotottumuksia miettien. Tassa sapluuna, johon reilut parikymmenta miesta
tarttui ja ilmoittautui syksylla Vanajaveden Opiston Mahtavien Miesten kursseille.
Alkumittausten perusteella voidaan puhua mahtavista miehistd, silla molempien

ryhmien vyotaron ympadrysmitta ylitti 110 senttimetria.

Verkatehtaalla syksyn viimeisen tunnin alkamista odottelivat Pekka Niemenranta, Eero
Vesa ja llkka Heinonen. Ilkan tavoitteet olivat hyvin realistiset: "Tavoitteena olisi, ettei
paino eika verenpaine nousisi. Sahly on pitanyt jattaa akillesjannevaivojen johdosta

eika melomaankaan nain kylmalla ilmalla huvita lahted.” Pdivan mittaan tulee istuttua
niin paljon, ettd tulee sisdinen pakko liikkua, jatkaa Eero Vesa. Pekka Niemenranta jai
eldkkeelle kolme vuotta sitten ja innostui vaimon patistamana opiston kursseille:”
IImoittauduin tdlle ja englannin kurssille, mutta kun englannin kurssi jai pari kertaa
valiin, niin tuli pelko, etta putoaa karryilta ja jatin sen kurssin kesken. Mahtavissa
miehissa on tultu kaytya ahkerasti ja vain yksi kokoontuminen on jaanyt valiin.

Erityisen innokkaasti odotan kevaan kokkauskertoja.”
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Kuvat 1 ja 2. Verkatehtaalla kokoonnuttiin kerran viikossa jumpan merkeissa

Mahtavat Miehet nimi on otettu alun perin Kati Sarvan ja Hameenlinnan liikuntatoimen
johdolla Voutilakeskuksen altaalla kokoontuneelta vesijumpparyhmalta. Vanajaveden
Opiston yhtena painopistealueena on ollut terveysliikunta. Opisto haki ja sai
Opetushallitukselta hankeavustusta, jonka turvin perustettiin kaksi miehille
suunnattua terveysliikuntaryhmaa. Toinen ryhma jumppasi vedessa ja toinen salissa
kerran viikossa. Liikunnan lisaksi miehet kokoontuivat viisi kertaa lukuvuodessa
Marttojen tiloissa kokaten terveellista ja maukasta ruokaa. Projektin tarkoituksena oli,
ettd ndistd ryhmistda muodostuisi opiston normaaleja terveysliikuntakursseja
seuraaviksi lukuvuosiksi.

MIESTEN REKRYTOINTI

Vanajaveden opistossa miesten osuus kaikilla ainealueilla ja erityisesti liikunnan alalla
on ollut huomattavan pieni. Opiston noin sadasta liikuntaryhmasta pelkdstdan
miehille tarkoitettuja ryhmia on ollut viisi. Taman hankkeen tarkoituksena oli
houkutella mukaan itsensa ylipainoisiksi ja heikkokuntoisiksi tuntevia miehia.
Uskoimme, ettd ryhma innostaisi painon pudotukseen, kunnon kohentamiseen ja
oikean ruokavalion I6ytamiseen. llman hankerahoitusta naita ryhmia ei olisi voitu
perustaa. Edellisvuonna kunnossa Kaiken lkdaa-rahoituksella saatiin aikaiseksi miesten
ryhma, jossa kokeiltiin erilaisia liikuntalajeja muutaman kerran lukuvuoden aikana.
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Nimi ” Mahtava Miehet” otettiin liikuntatoimen miesten vesijumpparyhmasta, jonka
toiminta kaupungin liikuntatoimen alaisuudessa loppui. Tasta ryhmasta saatiin
kuitenkin miehia mukaan opiston kurssille. Mahtavat Miehet - kursseja markkinoitiin

opiston syksylla 2008 jaetussa ohjelmassa seuraavasti:

Mahtavat Miehet 1

Kuntoilu: Verkatehdas, Tanssisali, to 17.00-18.00
4.9.-1.12.2008

Kirsi Hyrkas

20 €

Kevaalla mahdollisuus liittya Jukolan koulun Miesten ja naisten kuntoliikunta ja
venyttelyryhmaan to 18.30-20.00

Kokkaus: HML, Etela-Hameen Martat ry
Rauhankatu 5, to 17.30-20.00
5.2.,26.2.,12.3.,26.3. ja 23.4.

Jaana Lehrback

Opetushallituksen osittain rahoittama projekti, jonka tarkoituksena on tarjota itsensa
ylipainoisiksi ja heikkokuntoisiksi tuntuville miehille ryhma, joka innostaisi painon
pudotukseen, kunnon kohentamiseen ja oikean ruokavalion l0ytamiseen. Mahtavat
Miehet 1 ryhma kokoontuu syksylla Verkatehtaan salissa kuntopiirin ja venyttelyn
merkeissa joka torstai kello 17-18. tapaamisia on kaikkiaan viisitoista. Kevaalla
ryhma kokoontuu viisi kertaa Etela-Hameen Marttojen johdolla kokaten terveellista ja
maukasta ruokaa. Ryhmaan otetaan kaksitoista miesta ilmoittautumisjarjestyksessa.
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Mahtavat Miehet 2

Kuntoilu: Voutilakeskus, to 8.30-9.15
4.9.-27.11. ja 8.1.-23.4.

Mari Kopra

20 €

Kokkaus: HML, Etela-Hameen Martat ry
Rauhankatu 5, to 17.30-20.00
7.10.,4.11.,2.12.,,20.1.ja 10.2.
Jaana Lehrback

Opetushallituksen osittain rahoittama projekti, jonka tarkoituksena on tarjota itsensa
ylipainoisiksi ja heikkokuntoisiksi tuntuville miehille ryhma, joka innostaisi painon
pudotukseen, kunnon kohentamiseen ja oikean ruokavalion |6ytamiseen. Mahtavat
Miehet 2 ryhma kokoontuu Voutilakeskuksen altaalla lapi lukuvuoden vesijumpan
merkeissa. Ndiden tapaamisten lisdksi ryhma kokoontuu viisi kertaa Etela-Hdameen
Marttojen johdolla kokaten terveellista ja maukasta ruokaa. Ryhmaan otetaan

kaksitoista miestad ilmoittautumisjarjestyksessa.

Lisdksi ryhmia markkinoitiin Himeenlinnan kaupungin liikuntatoimen kautta. Tdman
kautta saimme erityisesti vesijumpparyhmaan osallistujia. Kaupunkilehdessa julkaistu
juttu ilmestyi syyskuussa ja tamdn kautta kurssille 10ysi tiensa 25 % opiskelijoista.
Samoin neljannes paatti ilmoittautua tutun suosittelemana ja puolet kurssilaisista
|6ysi tiedon opiston ohjelmasta.
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Kuva 3. Kari Latva ja Kalevi Salonen l0ysivat kurssin opiston ohjelmasta
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VIIKKO|

Perjantal 12. syyskuuta 2008

Mahtavat miehet

uivat ja kokkaavat

HAMEENLINNA
Kart Kanprinves

Vanajaveden opisto jarjestia
alkancen lukuvuoden aiks-
na isommiille ja myos vithiin
varttuneiminille michille ter-
veyslitkuntaprojektin "Maha-
vat michet”. Kahdessa eriryh-
missa on vieli tilaa muuta-
mille michille.

Ryhmiit kokoontuvat Ver-
katehtaalla ja Voutilakeskuk-
sesss,  koldaustapshtumat

ovat Etela-Himeen Martio-
jen tiloissa,

Tcrvcyslulmntapm;cktx on
osittain  opetushallituksen
rahoittama. Se on suunnat-
tu yhipainoisiksi ja heikko-
kuntoisiksi itsepsa tuntevil-
le michille, joilla on on ha-
lu kunnon kehentamiseen ja
painon pudottamiseen sekd
samalla oikean ruokavalion
loytimiseen,

Ohjelmassa on sekll am-
mattilaisen vetdimad likun-
tan etti terveellistd kokkaus-
ta Ereli-Himeen Marttojen
opastuksella.

~ Odotamme mukaan ny-
kyisin vithin litkkuvia, ja jot-
ka aristelevar aktiivisemman
litkunnan aoittamista, Kun-
to kasvaa pikkuhiljaa talven
edistyessd, toisen ryhmin ve-

sjumpan ohjaajs Mari Kop-
s kertoo,

Vesijumppa sopii ylipainoi-
sille puichille ‘erityisen hyvin

Kopran mukaan myts sikss,
cftd vesi kannattelee ja sdis-
tad nivelis

Mari Kopra ohjaa Mahtavien miesten vesjumppaa.

rasituksessa,

Mahtavat michet -kunto-
ryhm toimi jo viime yuonna
Hameenlinnan kaupungin or-
ganisoimana. Nyt kun oimin-
ta siirtyi Vanajaveden opistol-
le, jacttiin toiminta kahteen
ryhméin, Toinen rylimil ko-
koontuu Verkatchtaan salissa

kuntopiirin ja venyttelyn pa-

rissa, Toinen ryhma puoles-
taan vesijumppaa Voutilakes-
kuksessa. Molemnulle ryhmil-
le kuuluvat myds terveellisen
runan "kokkikurssit” Martto-
jen johdolla

Lisitictofa Joytyy Vamijave-
den opiston opinto-ohjelmas-
ta, opiston toimistosta scka
opiston nettisivuilta

Kuva 4. Artikkeli Himeenlinnan Viikkouutisissa 12.9.2008 tavoitti neljanneksen
uusista opiskelijoista
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Mahtavien Miesten ryhmia oli kaksi, joista kaytetddn tdssad yhteydessa nimid Voutila ja
Verkatehdas. Voutilan ryhman liikunta oli vesijumppaa ja Verkatehtaan liikunta oli
perinteistd kuntopiiria ja venyttelya. Voutilan vesijumpparyhma oli keski-ialtdan 5
vuotta vanhempi kuin Verkatehtaan ryhma. Miesten painonhallintaa pyrittiin
edistdmaan jatkuvalla painonseurannalla. Punnitukset tehtiin syyskuussa,

marraskuussa, helmikuussa ja huhtikuussa. Seuraavaan asetelmaan on koottu

lahtotilanne

Ika pituus | paino bmi vyotaro | rasva % | lihas% | henkilda
Verka 57 175 98 31 110 30 31 10
Voutila | 62 180 94 28 110 29 31 11

Miehet olivat siis selvdasti ryhmana ylipainoisia (BMI lahes 30). Vyétardon ymparysmitta
ja korkea rasvaprosentti kertovat omalta osaltaan lahtotilanteesta. Noin kolmannes
vastaajista ilmoitti, ettei liiku tai harkitsee liikunnan aloittamista, reilu 10 % ilmoitti
aloittaneen saanndllisen liikunnan viimeisen kuukauden aikana ja yli puolet ilmoitti
liilkkuvansa saannollisesti ja usein. Puolet miehista oli tydelaman ulkopuolella ja

suurin osa ty0elamadssa olevista teki istuma- tai toimistotyota.
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Kuva 5. Voutilakeskuksessa kokoonnuttiin kerran viikossa Mari Kopran johdolla

vesijumppaamaan
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Kuva 6. Selkaliikkeita Verkatehtaalla. Ohjaajana Kirsi Hyrkas, jumpaajina Illkka
Heinonen ja Eero Vesa

Sivu 9



Mahtavat Miehet

Kuva 7. Mahtavia miehid Aulangolla kevaan paatdsjotoksella

Miehille tehtiin kurssin alussa kysely, jossa mm. kysyttiin, mika sai miehet

osallistumaan kurssille. Kyselyssa tuli esille 36 syyta. Useimmin mainittu syy oli

kunnon kohottamien, jonka mainitsi noin kolmannes vastaajista. Neljdnnesta miehia

motivoi ryhma, kaveri tai kokemukset edellisilta kursseilta. Painonhallinta ja ylipaino

mainittiin myos noin 25 % vastauksista. 13 %:ssa vastauksissa viitattiin

ruuanlaittotaidon kohentamiseen ja terveellisemman ruokavalion omaksumiseen.

Lisdksi naapurin nainen ja muutoshalukkuus mainittiin vastauksissa.

Haluan hoikistua ja naapurin nainen

Kunnostani huolehtiminen, etta eldisin laadukasta elamaa 100 vuoden
pintaan.

Olin jo viime vuonna tosi tehokas ja aikainen aamu sopi aikatauluittain
oman kunnon kohotus.

Hyvat kokemukset edellisen vuoden vastaavasta kurssista. Antoi
sysayksen liikunnan lisdamiseen ja hyvaa oloa ja kuntoa.

Hyvat kokemukset edelliselta talvelta. Tarve kunnon kohennukseen
Muutoshalukkuus

Ettd kunto kohenisi

Kaverin kanssa tehty yhteinen paatos

Kiinnostus vesijumpan kehuttuun tehoon ja mieltymys hyvain ruokaan
Halusin kunnon kohennusta ja ruuanlaittotaitoa

Vaimo huomasi ilmoituksen ja jatkokertomus on seuraava

Huono kunto ja ylipaino
Jatkuva painonnousu

Kunnon kohotus, laihtuminen

Kaveri houkutteli
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e Hauska ryhma, ruuanlaittoa ja liikuntaa

e Painon pudotus ja kunnon kohotus, ruuanlaitto. Kaikki nama on kiva
tehda porukalla.

e Jos saisi evadita painonhallintaan

e Halu yllapitaa fyysista liikuntaa ja kohottaa kuntoa

e Tavata mahdollisesti uusia ihmisia ja kokata terveellistd ruokaa

e On hieman ylipainoa

e On hieman ylipainoa, kiinnostus terveellisesta ruokavaliosta ja uusista
tuttavuuksista

Yhtena tavoitteena hankkeessa oli se, ettd miehet kavisivat aktiivisesti
liilkuntaryhmassd. Taman tavoitteen toteutumista voidaan selvittaa
paivakirjamerkintdjen avulla. Syksylla Verkatehtaan ryhma kokoontui 13 kertaa ja
osallistujia oli 10. Nain ollen maksimikayntimaara olisi 130. Kaikkiaan kdynteja oli 90
eli osallistumisprosentti oli 69. Joulun muut kiireet vaikuttivat osallistumiseen samalla
lailla kuin opiston muillakin liikuntakursseilla. Yksi mies jatti kurssin kesken lokakuun
lopussa. Kevadlla Verkatehtaan ryhma kokoontui 10 kertaa ja jatkaneita miehia oli 9.
Nain ollen maksimikdayntimaara olisi 90. Kaikkiaan kaynteja oli 69 eli melko hyva
osallistumisprosentti (77 %) kertoo sitoutumisesta ja hyvasta ryhmahengesta. Yksi
osallistujista oli joka kerta ja neljalla miehelld oli ainoastaan yksi poissaolo.

Voutilan vesijumpparyhmadssa 14 miesta aloitti syksylla 2008, osallistumiskertoja oli
13 eli maksimikokoontumiskeratmaara oli 182. Kaynteja kertyi kaikkiaan 127 ja
osallistumisprosentti oli 70 eli suunnilleen sama kuin Verkatehtaan ryhmassa.

Sivu 11




Mahtavat Miehet

Voutilan ryhmassa jatkoi kevaadlla 10 miesta eli lopettaneita oli kaikkiaan 4. Naista
kaksi joutui lopettamaan tyokiireiden vuoksi. Kevaddlla Voutilan ryhma kokoontui 14
kertaa ja maksimikdyntimadara olisi 140. Kaikkiaan kdynteja oli 107 ja

osallistumisprosentti oli 76.

Miehia pyrittiin motivoimaan painonhallintaan aktiivisella seurannalla. Miesten kehon
koostumus mitattiin Omron BF 500 - laitteella nelja kertaa lukuvuoden aikana. Naiden
mittausten lisdaksi tehtiin vield seurantamittaus viidelle miehelle lokakuussa 2009.

Taulukko. Mitattujen miesten keskiarvolukemat lukuvuonna 2008-2009

Mittaus Ika pituus | paino bmi vyotaro | rasva % | lihas% | henkiloa
Syyskuu 60,6 177,1 96 29,7 110,5 29,5 31,2 21
Marraskuu | 60,0 177,4 | 96 30,5 107,6 30,0 30,9 20

Helmikuu | 60,6 176,0 |95,4 30,4 108,0 |30,4 30,5 15

Huhtikuu | 60,6 176,8 | 95,7 29,9 105,7 |29,5 30,6 18

Taulukosta voidaan paatelld, ettei suuria muutoksia suuntaan eika toiseen
tapahtunut. Mikali vertailuaineistoksi otetaan syyskuulle ja huhtikuulle samat 18
miestd, jotka punnittiin molempina kuukausina, eivdt tulokset sanottavammin muutu.
Tilastollisesti epdluotettavin lukema on vyotaron ympadrysmitta. Se on
keskimaardisesti alempi, mutta koska paino ei juuri ole laskenut eika lihasmassa
noussut, niin voidaan tata mittaustulosta pitaa hivenen arveluttavana. Positiivisena
tuloksena tdsta seurannasta voidaan mainita se, ettei paino ole keskimadarin talven
aikana noussut.
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Kevadn lopussa kerdsimme palautteen ja saimme vastaukset 11 mieheltd. Molemmat
ohjaajat saivat kiittevaad palautetta ja kahdeksassa lapussa toivottiin jatkoa seuraavalle
vuodelle. Palautteessa kysyttiin myos, mita muutoksia miehet olivat tehneet syomisen
suhteen. Kuusi vastaajaa ei ollut tehnyt mitaan muutoksia. Muiden vastauksista kavi
ilmi, ettd he olivat lisdnneet salaattien ja vihannesten maaria seka pienentdneet
annoskokoja. Palaute kurssista oli kaikin puolin hyva ja ainoat kriittiset kommentit
liittyivat pukutiloihin ja liikuntasaleihin. Seuraavaan on koottu palaute kurssien
parhaista puolista:

e Testitulosten mittaus ja seuranta lisasivdat motivaatiota

e Hyvat opettajat ja ryhmahenki

e Jumppa ja tehokas vetdjd, "jai veto paalle”

e Hyva vetdja ja mukavat kaverit

e Kurssin kokonaisuus oli parasta, en osaa eritella

e Venyttelyt

e Venyttelyt

e Kokkaus maistui parhaalta, mutta Kirsin jumpan jdlkeen tunsi todella
tehneensa jotain

e Pani miehet lilkkumaan tehokkaasti

e Tutustuminen uusiin kavereihin

e Jumppa ja huumorin viljely

Kevyt olo tunnin jalkeen

Kunnon kohentumisen mittaaminen taman projektin puitteissa jai miesten omien
subjektiivisten kokemusten varaan. Palautteen antaneista 9 ilmoitti, etta liikunta
lisaantyi lukuvuoden aikana, yhdella pysyi samana ja yhden kohdalla liikunnan
maadrassad ei tapahtunut muutoksia. Miehilta kysyttiin myos sitd, miten kurssin
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tavoitteet saavutettin. Vastausten perusteella (5 max. pistemaara)valtaosa oli erittdin

tyytyvaisia ja seuraavaan on koottu perusteluja:

e (5/5)Paino pysyi suunnitellussa kehyksessa, jopa laski. Kunto nousi ja mieliala
virkistyi

e (3/5) Paino nousi

e (/) Kylla. Selka terveempi, lihaksikkaampi ja notkeampi. Kunto on kohonnut ja
my0s paljon mielen piristystd. Yhteista mukavaa oloa.

e (4/5) Kaikki ok

e (3/5) Oma aktiivisuus ei ole riittava. Kerta viikossa ei riita.

e (5/5)

e (4/5)

e (4/5) Loppupuolella flunssa sotki kuvioita ja vei voimat.

e (4/5) Paino ei ole hirvedsti noussut ja paikat ovat ehjana.

e (5/5)

e (5/5)

Verkatehtaan ryhmasta kuusi miehista ilmoittautui vuoden 2009-2010
terveysliikuntakurssille ja kun ryhmaan tuli vield kaksi uutta, niin mahtavien miesten
jumpparyhmasta tuli opiston normaali kurssi. Samoin kavi Voutilan
vesijumpparyhmadlle, silla seitseman jatkavan miehen lisdaksi saatiin nelja uutta
miestad.

Projektin tavoitteet onnistuivat siis hyvin siltd osin, ettd miehet kavisivat
liikuntaryhmissa aktiivisesti ja ryhmistda muodostuisi projektin loputtua opiston
normaaleja kursseja. Miesten ryhmissa on selkeadsti havaittavissa ryhman sosiaalinen
merkitys ja hyva ryhmahenki. Yhteispunnitukset antoivat osalle miehistda motivaatiota
ja olivat osaltaan henkea kasvattavia ja tsemppaavia tilaisuuksia.

Sivu 14



