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Toiminnallisena opinnaytetydbnamme “Liikunta osaksi arkipdivan terveytta” teimme motivoi-
van PowerPoint -opetusmateriaalin ja listan Helsingin alueen liikuntamahdollisuuksista Hel-
singin Tyottomat Ry:lle. Opetusmateriaalissa kerromme liikunnan yhteydesta kokonaisval-
taiseen terveyteen ja rynmassa likkumisen eduista. Opetustuokion tavoitteena oli, etta osal-
listuja ymmartaa ryhmassa liikkkumisen edut ja liikunnan positiiviset vaikutukset seka liikun-
tasuositukset. Opetustuokion tarkoituksena oli herattaa osallistujien motivaatiota oman liik-
kumisen pohdinnan kautta.

Opetustuokion pohjana kaytimme Yrjd Engestromin “Perustietoa opeuksesta” -teosta.
Haimme opetusmateriaalin teoriatiedon p&aasiallisesti Medline, Medic ja Cinahl -tietokan-
noista. Keskityimme etsimaan tietoa likunnan vaikutuksia kokonaisvaltaiseen terveyteen
seka ryhmassa liikkumisen eduista. Toteutimme opinndytetydmme osana Metropolia am-
mattikorkeakoulun ja Julkisten ja hyvinvointialojen liiton Voimaa naisissa -hanketta. Toimin-
nallisen osuuden tuotimme Helsingin Tyo6ttdmat Ry:lle. Jarjestamamme tunnin mittainen
opetustuokio piti sisalladn luennointia, ryhmékeskusteluja sekd omaa pohdintaa.

Toiminnallisen opinnaytetydmme tuloksena syntyi motivoiva opetusmateriaali ja opetus-
tuokio, seka lista ty6ttémien budjettiin sopivista Helsingin alueen liikuntamahdollisuuksista.
Materiaalin ja opetustuokion tarkoituksena, ettd osallistuja ymmartaa ja tietéaa viralliset lii-
kuntasuositukset ja ryhmassa liikkumisen edut. Tarkoituksena oli myos, etta osallistuja he-
raa pohtimaan omia liikkumistottumuksiaan suhteessa liikuntasuosituksiin. Opetuksen tu-
kena kaytimme erilaisia opetusmenetelmid. Opetustuokion lopuksi kerdsimme osallistujilta
kirjallisen palautteen heidan mielipiteistdan opetustuokion siséllostéa ja opetusmenetelmista.

Helsingin Tyottdmat Ry kayttad tuottamaamme opetusmateriaalia tukena ja motivaation he-
rattelyyn aloittaessaan uutta liikuntaryhmaa. Lista Helsingin alueen liikuntamahdollisuuk-
sista annettiin Tyottomat Ry:n kayttoon.
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The purpose of this final project ‘Health Benefits of Physical Activity’ was to create and or-
ganize a motivational exercise based lesson for the Helsinki Unemployed Association. The
lesson included latest research information about how physical activity effects physical,
mental and social health and about the benefits of exercising in a group. Different teaching
methods were used to motivate participants to participate in the lesson. A list of economically
suitable exercise options in Helsinki region was created and given to use of the participants.
The lesson was performed to a total of 25 members of the Helsinki Unemployed Association.

Data for this study were collected from databases such as Medline, Medic and Cinahl. The
final project was a part of ‘the Power of Women’ project created in collaboration with
Metropolia University of Applied Sciences and the Trade Union for the Public and Welfare
Sectors (JHL). The lesson was created with PowerPoint slide show presentation program.
The lesson was an hour long and included lecturing, active participation and participants’
own reflection to the subject. Written feedback was collected after the lesson. The feedback
about the contents of the lesson was mostly positive. Some participants informed they had
been motivated to improve their exercise routines.

The material of the lesson was given to use of the Helsinki Unemployed Association. The
list of different exercise options in Helsinki region was also given for the use of the exercise
group. This created lesson’s material can be applied when creating new exercise based
groups.

Keywords physical activity, health, motivation; lesson
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1 Johdanto

Tyo6ttdmyys on ajankohtainen aihe Suomessa heikon taloustilanteen vuoksi. Tilanne on
kuitenkin parantunut viime vuodesta. Tilastokeskuksen mukaan helmikuussa 2016 tyot-
témia oli 20 000 vahemman kuin vuotta aiemmin ja ty6llisyysaste oli 0,7 prosenttiyksik-
kéa pienempi kuin helmikuussa 2015. Tydvoiman ulkopuolella oli kuitenkin 39 000
enemman kuin vuotta aiemmin. Ty6ttémyysaste oli helmikuussa 9,4 prosenttiyksikkda ja
tyottdmia oli yhteensa 24,1 prosenttiyksikkda (Suomen virallinen tilasto 2016.) Tyotto-
myytta on eniten naisvaltaisilla aloilla, kuten palvelu- ja myyntialoilla. Pitk&aikaistyotto-
miin lasketaan ne, jotka ovat olleet ty6ttomina yhtajaksoisesti yli vuoden. Eniten pitkaai-
kaistyottomia on 55—64-vuotiaissa (Raeste 2016.)

Teemme toiminnallisen opinnaytetydn osana Voimaa naisissa -hanketta. Hankkeen tar-
koituksena on kuvata keski-ikdisten matalapalkkaisten naisten terveytta ja terveystottu-
muksia. Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda PowerPoint -opetusmateriaali ja pitaa
opetustuokio liikunnan vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen terveyteen. Opetustuokiolla py-
rimme herattdmaan osallistujat pohtimaan omia liikkumistottumuksiaan ja motivaatiotaan
likunnan suhteen. Opetusmateriaaliin haemme tutkittua tietoa liikunnan vaikutuksista
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen sekad ryhmassa liikkkumisen eduista.
Luomme opetusmateriaalin Helsingin tyéttdmat Ry:lle. Materiaalia voi kayttaa liikkunta-

ryhman perustamiseen ja uusien jdsenten motivoimiseen.

Tassa osiossa johdatamme lukijaa opinnaytetydbmme keskeisiin aiheisiin. Seuraavaksi
kuvailemme tiedonhaussa kaytettyja hakusanoja ja tietokantoja, seka kirjallisuutta. Tie-
donhaun esittelyn jalkeen esittelemme opetustuokion perustana kaytetyn teoriapohjan.
Taman jalkeen kuvaamme vield toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoituksen ja tavoit-

teet. Lopuksi esittelemme opetusmateriaalin ja pohdimme tydmme luotettavuutta ja eet-

tisyytta.



2 Tiedonhaku

Opinnaytetydmme ja opetusmateriaalimme teoriapohjan luomisessa kaytimme paaasi-
allisina lahteind hoitotieteellisia tietokantoja Medline, Medic ja Chinal. Rajasimme ha-
kumme julkaisuvuosiin 2005-2015. Valitsimme tutkimuksia, jotka olivat alkuperaistutki-

muksia, kirjallisuuskatsauksia ja pro gradu -tutkielmia. Englanninkieliset hakusanamme

health promotion”,

LTS

olivat: “physical activity”,

mental health”,

LT

exercise”, support group”,

“self-help group”. Suomenkieliset hakusanamme olivat: "sosioekonominen asema”, "lii-

kunta”,

” »

mielenterveys”,

terveyskayttaytyminen”,

likuntaryhma”, "vertaistuki” ja "toimin-
nallinen ryhma”. Haimme teoriaperustaa myos hoitotieteellisista teoksista, THL:n ja

WHO:n internet -sivustoilta seka Kaypa hoito -suosituksista.

Opetusmateriaalin opetuksen teoriaperustaksi valitsimme Yrjé Engestromin "Perustietoa
opetuksesta” -teoksen. Valitsimme teoksen, koska se antaa perusteellisen kuvan opet-
tamisen teoriasta. Kaytimme myé6s Tarja Mykran ja Heli Hatdsen (Toim.) "Opas opetus-

menetelmistd” -teosta, josta hyddynsimme eri opetusmenetelmia opetusmateriaalimme.

Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko
Tietokanta | Hakusanat | Osumat | Otsikon mukaan va- | Tiivistelman mukaan | Paivé-
littu valittu maaré
Medic interventio, | 9 kpl Interventiot terveyden | 19.10.
terveyden- edistamisessa 2015
edistami-
nen
Medic vertaistuki, | 379 kpl | Tukea masennuksen 12.12.
ryhma jalkeiseen tybhon pa- 2015
luuseen
Medic mental 290kpl Suomalaisen aikuis- 19.10.
health, vaeston terveyskayt- 2015
exercise taytyminen ja ter-
veys, kevat 2011
Medline physical ac- | 13 869 Physical Activity and 19.10.
tivity and kpl the Prevention of De- 2015
depression pression A System-
atic Review of Pro-
spective Studies
Cinahl mental 304 kpl The impact of exercise | 21.10.
health, phy- projects to promote 2015
sical acti- mental wellbeing
vity




Tietokanta | Hakusanat | Osumat | Otsikon mukaan va- | Tiivistelman mukaan | Paiva-

littu valittu maara

Cinahl depression, | 301 kpl Physical activity and | Associations between | 19.10.
physical ac- likelihood of depres- | physical activity and 2015
tivity sion in adults depressive symptoms

in women

Google mielenter- 323 000 | Suomen mielenter- 19.10.
veys kpl veysseura - mita 2015

mielenterveys on?

Google Liikun- Kahden vuoden lii- 19.10.
tainterven- kuntaintervention vai- 2015
tio, tyokyky kuttavuus tyoikaisten

koettuun tyokykyyn,
fyysiseen suoritusky-
kyyn, liikunnan har-
rastamiseen ja pai-
noindeksiin

YIl& olevassa taulukossa on kuvattu tiedonhaussa kayttdmamme tietokannat ja niissa
kaytetyt hakusanat. Taulukossa on kuvattu myos kunkin haun perusteella tulleiden osu-
mien lukumaara ja oliko kyseinen tutkimus valittu opinndytetydmme teoriapohjaan otsi-

kon vai tiivistelmén perusteella.

3 Opinnaytetydn tekoprosessi

Toiminnallisen opinnaytetydn prosessissa tuotetaan jokin konkreettinen asia, kuten cd-
levy tai kehittdmissuunnitelma. Useimmiten toiminnallisilla t6illa on jokin yhteistyékump-
pani tai toimeksiantaja. Tuotettavan materiaalin tulee olla helposti kaytantdon sovelletta-
vaa ja sen tulee olla tehty havaittua ongelmaa varten. Toiminnalliset tyot sisaltavat kaksi
osaa. Ensimmainen osa on toiminnallinen osuus hankkeen pohjalta. Toiseen osuuteen
kuuluu dokumentointi ja arviointi (Lumme — Leinonen — Leino — Falenius — Sundqvist
2015.) Toiminnalliselle opinnaytetydlle on tyypillista, ettd se tavoittelee jonkin ammatilli-
sen epakohdan korjaamista kaytannonlaheisesti. On kuitenkin otettava huomioon, etta
tyon tulee olla tutkimuksellisella asenteella toteutettu, ja siitd tulee nakya riittava alan
tietojen ja taitojen hallinta (Vilkka — Airaksinen 2003: 9-11.)



Toiminnallisen opinnaytetydmme tuotteena loimme opetusmateriaalin ja pidimme ope-
tustuokion Helsingin Tyottomat Ry:lle otsikolla "Liikunta osaksi arkipaivan terveytta”. Tut-
kimuksista kavi ilmi, ettéa ihmisilla on kylla tietoa miten tulisi likkua, mutta suurempi on-
gelma oli motivaation puuttuminen. Tahan ongelmaan paatimme puuttua opetusmateri-
aalia suunnitellessamme. Opetusmateriaali perustuu liikuntasuositusten kertomisen ja
muun liikkuntaan ja kokonaisvaltaiseen terveyteen annetun tiedon lisdksi oman motivaa-

tion pohdintaan ja motivaatiosta kertomiseen.

Yhteistybkumppaniksemme saimme Helsingin Tyottomat Ry:n. Esittelimme yhdistyksen
jasenille ja tyontekijoille suunnitelman opetusmateriaalistamme heidan viikkotapaami-
sessaan ja saimme palautetta ja ideoita opetusmateriaalin suunnittelun tueksi. Palaut-
teessa toivottiin konkreettisia tyokaluja liikuntaharrastuksen tueksi, minka perusteella
paatimme tehda yhteenvedon ty6ttdmien budjettiin sopivista Helsingin alueen liikunta-
mahdollisuuksista. Tapaamisen jalkeen aloimme tydstamaan lopullista PowerPoint -ope-
tusmateriaalia. Pidimme tunnin mittaisen opetustuokion Helsingin Tyo6ttoméat Ry:n viik-
kotapaamisessa 14.3.2016. Opetustuokion péaéatteeksi pyysimme Kirjallisen palautteen
osallistujilta. Saamamme palaute oli paasaantoisesti positiivista opetuksen sisallosta.
Muutama osallistuja kertoi innostuneensa liikkumisesta, ja eraat osallistujat olisivat toi-

voneet lisdtietoa erilaisista liikuntamuodoista.

4 Liikunnan vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen

Liikunnalla tarkoitetaan Kéaypa hoito -suositusten mukaan fyysista aktiivisuutta, jota teh-
daan terveydellisten syiden ja vaikutusten vuoksi (Suomalaisen Laakariseuran Duodeci-
min ja Kaypa hoito -johtoryhman asettama tyoryhméa 2012.) Maailman terveysjarjesto on
maaritellyt liikunnan kaikenlaiseksi liikkeeksi, joka kuluttaa energiaa. Liikunta koostuu
muun muassa tyonteosta, leikkimisesta, kotitdistd, matkustamisesta ja kaikenlaisesta
vapaa-ajan toiminnasta (WHO 2015.) Fyysisella aktiivisuudella puolestaan tarkoitetaan
likkeeseen johtavaa toimintaa, joka lisdd energiankulutusta. Fyysinen inaktiivisuus on
sitd, etta lihaksia ei juurikaan kaytetd, mika aiheuttaa rakenteiden heikkenemista ja toi-
mintojen huononemista. Liikkumattomuus lisda sairastumisen riskid. Kaypa hoito -suo-
situsten mukaan jokaisen 18—64-vuotiaan tulisi harrastaa reipasta kestavyysliikuntaa 2,5
tuntia viikossa tai rasittavampaa liilkuntaa tunti ja 15 minuuttia viikossa. Yli 64-vuotiaiden

tulisi harjoittaa kestavyysliikunnan liséksi nivelten likkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa



ja kehittavaa lilkkuntamuotoa. Liséksi suositellaan, etté kaikki aikuiset harrastaisivat lihas-
kuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa ja lisaavaa liikuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa (Suo-
malaisen L&&kariseuran Duodecimin ja Kaypéa hoito -johtoryhméan asettama tyoryhma
2012.) WHO:n mukaan fyysista aktiivisuutta ja liikuntaa ei tulisi sekoittaa keskenaan, silla
likunnalla tarkoitetaan suunniteltua, toistuvaa ja kehitykseen tahta&vaa toimintaa. Seka
fyysinen aktiivisuus etta liikunta tuovat terveydelle etuja (WHO 2015.)

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden rasittavuustaso tulee valita oman fyysisen kunnon ja
terveydentilan mukaan, silla liilan intensiivinen liikunta voi tuottaa huonompikuntoiselle
enemman stressia kuin terveyden kohenemista (Mamen — Faulkner 2013). Liian pitka-
kestoisella ja -rasittavalla likunnalla on yhteys masennukseen sairastumiseen. Kuitenkin
pieni maara liikuntaa sopivalla rasittavuustasolla toimii suojaavana tekijdnd masennusta
vastaan (Teychenne — Ball — Salmon 2008.) Liikunnalla on huomattu olevan mielenter-
veyteen positiivinen vaikutus, silla likkuminen kiihdyttdd endorfiinin tuotantoa, joka va-
hentda ahdistuneisuutta ja masennuksen oireita. Se myds vahentaa kipua ja aiheuttaa
jopa euforista tunnetta sitoutuessaan opioidireseptoreihin. Plasman endorfiinipitoisuus
nousee riittavan tehokkaan ja pitkdkestoisen liikunnan jalkeen. Endorfiini vaikuttaa posi-
tiivisesti myos mielialaan. Anaerobinen liikunta nostaa endorfiinitasoja enemman kuin
aerobinen kestavyysliikunta. Liikunnan aiheuttama plasman endorfiinin kasvu riippuu
kuitenkin liikuntamuodosta ja yksilon terveysongelmista. Liikunnan positiivisilla vaikutuk-
silla on paéasty masennuksen hoidossa jopa ladkehoidosta saadun hyodyn tasolle. Mie-
liala onkin usein parempi sellaisina paiving, kun liikuntaa harrastetaan (Mamen ym.
2013))

Mielenterveys tarkoittaa Maailman terveysjarjeston mukaan hyvinvoinnin tilaa, jossa
henkild pystyy nakemaan omat kykynsa ja selviytyméan elaméaénsa kuuluvista haas-
teista, tydskentelemaan ja olemaan osana yhteisdénsa toimintaa (WHO 2014). Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan mielenterveys on yksilon hyvinvoinnin, terveyden ja
toimintakyvyn perusta (THL 2015). Mielenterveyteen vaikuttaa sisaiset ja ulkoiset tekijat,
joita voi vahvistaa. Sisdisid suojaavia tekijoitd on muun muassa sosiaaliset suhteet, fyy-
sinen terveys, perima ja riittdvan hyva itsetunto, sek& ongelmanratkaisutaidot. Ulkoisia
suojaavia tekijoitd on muun muassa tyd, tuki, vaikuttamismahdollisuudet, turvallinen ym-
paristd, seké lahellad olevat ja helposti tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjarjestelméat

(Suomen mielenterveysseura 2015.)



Masennusta voidaan ehkaista likkumalla ja harrastamalla fyysistd aktiivisuutta vahin-
taén 3,5 tuntia viikkossa. Perheen tuki ja ryhméassa liikkuminen edistavat mielenterveytta
ja ehkaisevat mielenterveysongelmien riskia. On huomattu, etta likkuminen osana ryh-
maaé tai yhdessé perheen kanssa on kaikkein merkittavin masennuksen ehkaisija ja mie-
lenterveyden yllapitava tekija (Teychenne ym. 2008.) Suomessa mielenterveyshairididen
kansanterveydellinen merkitys on huomattavasti korostunut. Mielenterveysongelmiin
sairastutaan yleensa nuorina. Hoitamattomina ne kroonistuvat ja johtavat tyokyvyn heik-
kenemiseen tai jopa tyokyvyttomyyteen. Mielenterveyshairiot ovat tyokyvyttomyyselak-
keelle jaamisen suurin syy. Masennus- ja ahdistuneisuushairiot ovat Terveys 2000 -tut-
kimuksen mukaan yleisempia naisilla kuin miehilla. Yli 10 prosenttia 30-54-vucotiaista
naisista ovat kokeneet masennushairidjakson (Koskinen — Lundgvist — Ristiluoma 2011).
Mielenterveysongelmien kirjo on moninainen ja usein niihin liittyvat my6s paihdeongel-
mat. Paihdeongelmista karsii kuitenkin edelleen huomattavasti suurempi osa suomalai-
sista miehista kuin naisista (Suvisaari 2013.) Ty6ttomilla on tydssakayvia huonompi usko
tydssa jaksamiseen. Enemman opiskelleet, ylemmassa tydasemassa olevat uskovat jak-
savansa hyvin tybelamassa. Sosioekonomisten terveyserojen vuoksi tyokyvyn edistami-
nen on tarke&a aloittaa jo nuorella ialla ja yllapitaa myods mahdollisen ty6ttémyysjakson
ajan. Sairauspoissaolot, tyokyvyttomyyseldkkeet ja tydtapaturmat lisddvét sairaanhoito-
kustannusten maaréé. Vaeston tyokyky on terveys- ja hyvinvointipolitikan keskeinen
paamaard, koska se tukee tyollistymisté ja tydurien mahdollisimman pitkaa kestoa (THL
2015.)

Tyokykya voidaan tarkastella yksittaisten tekijoiden ja tydyhteisén kannalta. Perustana
tyokyvylle ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Terve ih-
minen on useimmiten tydkykyinen kun taas sairaan ihmisen tyokyky voi olla heikentynyt.
Terveydentilalla ei kuitenkaan voida yksistaan maaritella tyokykya. Ihminen voi olla sai-
ras ja tyokykyinen tai terve ja tydkyvyton. Tydkykya voidaan maarittaa myos tydyhteisén
kykyna vastata annettuihin haasteisiin (Wikstrém 2005.) Tyokykyyn vaikuttavat fyysiset
ja psyykkiset voimavarat seka tyon sopivuus. Tyohon kohdistuvat asenteet ja ammatti-
taito vaikuttavat tyossa viihtymiseen ja tydstd aiheutuvaan stressiin (THL 2015). Edella
mainittuihin tyokykya maarittaviin tekijoihin vaikuttavat myos kasvatus, koulutus seka
tyo- ja elamankokemukset. Nama tekijat antavat valmiuden suoriutua tyfelamassa ja
arjessa (Wikstrém 2005).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittaa tyokykya myos kansantautien perusteella.

Kansantaudit ovat tauteja, joita esiintyy runsaasti vaeston keskuudessa. Kansantaudit



aiheuttavat kuolleisuutta ja vaikuttavat tydkykyyn. Suomessa kansantauteja ovat krooni-
set taudit, eli taudit joiden oireita voidaan lievittaa ja saada hyvaan hoitotasapainoon,
mutta ei voida parantaa. Téllaisia tauteja ovat muun muassa sydan- ja verisuonisairau-
det, diabetes, astma ja allergiat. Tyokykyyn vaikuttaa Suomessa suuresti myos paihde-
ja mielenterveysongelmat. Kansansairauksia voidaan ehkaista vaikuttamalla riski- ja
suojatekijoihin. Esimerkiksi ty6ikdisten kroonisia sairauksia voidaan ehkaista terveelli-

sella ruokavaliolla, liikunnalla ja valttamalla runsasta péaihteiden kayttéa (THL 2015.)

Tyokyky muuttuu koko yksilon elaméan ajan. Nakyvimmat muutokset tapahtuvat fyysi-
sissa voimavaroissa. Fyysisten voimavarojen muutoksen vaikutus tyokykyyn ei ole suo-
raviivaista. Mielekkaalla ja riittavan haasteellisella ty6lla, jossa yksild paasee vaikutta-
maan paatoksentekoon, on tydkykya vahvistava vaikutus. Jos ty6 koetaan pettymyk-
sena, joka ei vastaa odotuksia ja tuntuu pakonomaiselta suorittamiselta, on silla tydkykya
heikentava vaikutus (THL 2015). Tyokykya voi yllapitdd pitamalld huolta omasta fyysi-
sestd kunnostaan. Laheisten kanssa yhdessa liikkuminen lisaa arkielaman liikuntaa ja
edistaa yksilon ja yhteison psyykkistd hyvinvointia (Malcom — Evans-Lacko — Little —
Henderson — Thorncroft 2013.)

5 Ryhmassa lilkkumisen edut

Vertaisryhma voi toimia kahdella tavalla ryhman jasenten kesken ilman erillista ohjaajaa
tai ohjaajan ohjaamana. liman erillista ohjaajaa toimivassa ryhmassa jasenilla on oma-
kohtaista kokemusta ryhméan aiheesta. Ohjattuun vertaisryhmaéan kuuluu osallistujien li-
saksi ulkopuolinen ohjaaja, yleensa ryhman ohjaamisen ammattilainen. Vertaisryhmilla
on aina tietty tarkoitus, esimerkiksi yhteiseksi koettu ongelma. Ryhmén tarkoitus on an-
taa tukea ja auttaa jaksamaan ongelman kanssa. Ryhman parantavia tekijoita ovat hy-
vaksyntad, empatia, jaljittely, toivon herddminen, oppiminen ja ryhman kiinteys. Ryhman
jasenet kehittyvat ja tyostavat ongelmaa yhdessa ryhméana. Ryhmassa keskustelun tulee
olla dialogista, ryhman jasenia tulee aktiivisesti kuunnella ja ongelmia tulee pohtia ja ref-

lektoida yhteisesti (Tiainen — Oivo — Puumalainen — Korkeamaki 2011.)

Ryhmatoiminnan yksi onnistumisehdoista on jokaisen osallistujan oma oivallus muutok-
sen tarpeesta. Jokainen muutosprosessi ryhmasséa alkaa siita oivalluksesta, ettd oma
terveys ja hyvinvointi ovat seurausta omista toiminnoista ja valinnoista. On normaalia,

ettd ryhmatoiminnan alussa jokaisella osallistujalla on eritasoinen motivaatio muuttaa



omaa toimintaansa. Jollakin ryhman jasenella ei valttamatta ole motivaatiota ollenkaan,
kun toinen ryhman jasen voi olla hyvinkin tietoinen omista muutostarpeistaan. Ryhméan
jasenten erilaiset laht6kohdat voivat avata uusia nakokulmia siité kuinka jo pienet muu-
tokset elamassa tuovat suuria parannuksia, ja ndin ollen herattda motivaatiota (Huovinen
— Koskinen — Riskiluoma 2007.)

Ohjaajan rooli on tytskentelyn tukemisen kannalta merkityksellinen. Tarkeinta on kuiten-
kin ryhman vertaistuki. Ryhmassé on oltava tilaa jokaisen ryhmalaisen henkildkohtaiselle
onnistumisprosessille. Ryhmanohjaajan tydskentelyn tulee olla hyvaksyvaa ja reflek-
toivaa (Puumalainen — Oivo — Tiainen 2012.) Yksin ohjaajana toimiminen voi olla kuiten-
kin raskasta. Tutkimuksista saadun palautteen ja ryhméanohjaajien kokemusten mukaan
ohjaaminen paritydskentelyna on yksinohjaamista tuottoisampaa. Tall6in ohjaajat voivat
kdyda ryhmassa esiin nousseita asioita lapi keskenaan ja ryhméan ohjausvastuuta on
mahdollista jakaa ohjaajien kesken. Kollegalta saadun palautteen avulla voi kehittda
omaa toimintaansa ja saada uusia toimintaideoita. Jokaista ryhman jasenta tulee ohjata
ja tukea, jotta elintapoja muuttava prosessi voi kaynnistya (Huovinen ym. 2007.)

) [

(. Vertaistuki

* Avoin keskustelu

*Oma pohdinta

* Qivallus
muutostarpeesta

* Motivaation
herdaminen

\———

* Fyysinen aktiivisuus )
* Arkipéivan liilkunta

¢ Liikkuminen

*Oman tason
huomioiminen

Ryhmanmerkitys

Mielenterveys

+ Endorfiinin tuotanto
* Hyvinvoinnin tila

* Sisdiset tekijat

* Ulkoiset tekijat

) \ )

Kuvio 1. Liikunnan vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen ja ryhmassa liikkumisen edut

» Kyky suoriutua todst:

* Psyykkinen, fyysinen
ja sosiaalinen
toimintakyky

* Muuttu koko elaméan
ajan




Yll& olevassa kuviossa on kuvattu liikunnasta, mielenterveydesta, toimintakyvysta ja ryh-

massa liikkumisen eduista kerrotun teoriatiedon keskeisimmat asiat.
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6 Opetusmateriaalin suunnittelu

6.1 Oppiminen

Oppiessaan ihminen rakentaa sisaisia malleja ymparoivasta maailmasta ja omasta toi-
minnastaan. Tiedon oppiminen ja omaksuminen voi tapahtua joko kaytdnndn suorina
toimintoina, kuvilla visuaalisesti hahmottelemalla tai kielen ja k&sitteiden avulla eli sym-
bolisesti. Taydellisessa oppimisprosessissa oppiminen johtaa korkealaatuiseen tietoon,
tiedon itsenéiseen hallintaan ja kykyyn soveltaa tietoa uusissa tilanteissa. Motivoitues-
saan osallistuja huomaa aineiston mahdolliset ristiriidat ja kiinnostuu niista. Orientoitu-
minen aiheeseen on tarkeaa. Siind muodostetaan ennakkokuva, joka selittdd ongelman
ratkaisemiseksi tarvittavat periaatteet ja tietorakenteen. Taman jalkeen osallistujan tulee
sisdistdd asia eli muokata omaa ajattelu- ja toimintamalliaan ja muuttaa periaatteitaan
uuden tiedon avulla. Arviointia osallistuja tarvitsee silloin, kun h&n pohtii kriittisesti oppi-
maansa ainesta. Talldin aineksen todenmukaisuutta ja heikkouksia tarkastellaan ja poh-
ditaan minne aines soveltuu ja minne ei. Oppimiseen kuuluu myds uuden opitun tiedon
testaaminen kaytanndssa, jolloin tietoa kaytetadn jonkin konkreettisen tehtavan suoritta-
miseen tai uuden kaytannon luomiseen. Talléin uusi opittu aines muokkautuu ja alkaa
ohjata toimintaa (Engestréom 1996: 43—47.) Sosiaalisella vuorovaikutuksella on positiivi-
nen vaikutus oppimisen laatuun. Uutta asiaa tai ongelmaa tarkasteltaessa on huomattu,
ettd on kannattavaa antaa osallistujien keskustella tehtavastad ja sen ratkaisusta joko

pareittain tai pienryhmissa (Engestrom 1996: 52—61.)

6.2 Orientaatioperusta

Orientaatioperusta kasitteend kuvaa orientaation merkitystéa ihmisen kaikessa toimin-
nassa, esimerkiksi opiskelussa. Ohjaajan tehtava on etsia opetuksen sisallésta kaikkein
keskeisimmat periaatteet ja rakentaa niista opetuksen pohjaksi selked malli. Tama edel-
lyttéda opetettavan asian alkuperan tarkastelua ja jaljentamista. Orientaatioperusta laadi-
taan opetuksen alussa ja se sisaistetdan vahitellen opetuksen kuluessa. Sen tehtava on
antaa oppimiselle toimiva malliesimerkki eri oppimisvaiheineen. Opiskelijan on mahdol-
lista arvioida ja kontrolloida omaa opiskeluaan vertaamalla edistymistaan orientaatiope-
rustaan. Orientaatioperustaa ovat myos esimerkiksi kirjan nimi, sisallysluettelo tai esi-
puhe, jotka ovat erddnlainen orientaatioperusta kirjan sisaltéén (Engestrom 1996: 76—
79.)
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Hyvassa orientaatioperustassa on selitettynéa opetuksen siséllon ydinperiaatteiden alku-
perd, joka kertoo milla perusteilla jokin tavoite on asetettu. Kun orientaatioperustan tar-
koitus ja ydin alkavat opetuksen kuluessa selkiytymaan, voi opiskelija muodostaa myos
omia pienempia orientaatioperustoja yksittaisten opetuksen sisaltéjen ymparille. Orien-
taatioperustan voi jakaa kolmeen tasoon. Ensimmaisen tason orientaatioperusta perus-
tuu opettajan kerrontaan opetettavasta asiasta. Myos konkreettinen harjoittelu ja harjoi-
tuksen toistaminen ovat ensimmaisen tason orientaatioperustaa. Toisen tason orientaa-
tioperusta sisadltaa tasmallisen mutta rajoitetun ohjeen. Kolmannen tason orientaatiope-
rusta lopulta paljastaa edeltdvien tasojen perustana olevan suuren kuvan. Se kertoo,
miksi naita yksittaisia suorituksia tehdaan. Kolmannen tason sisaistettydan opiskelija voi
alkaa muodostaa omia orientaatioperustojaan opiskeltavalle aiheelle (Engestrom 1996:
79-90.)

6.3 Opetuksen tavoitteet

Opetuksessa tulee kayttaa tavoitteita, jotka ohjaavat opettajan ja oppilaan oppimista oi-
keaan suuntaan ja suuremman kokonaisuuden sisdistamiseen. Tavoitteet kertovat osal-
listujille mita heidan tulisi osata opetuksen jalkeen. Tavoitteet myds maarittelevat ope-
tuksen sisalléllisen ytimen, mikéa tarkoittaa etta osallistuja ymmartaa opetuksen koko-
naisrakenteen ja sen oleelliset periaatteet. Opetuksen tavoitteet voidaan jakaa sisaisiin
ja ulkoisiin tavoitteisiin. Sisdisten tavoitteiden tarkoituksena on ohjata osallistujan hen-
Kista ty6td, joka jatkuu opetuksen pohdintana jalkikateen. Ulkoiset tavoitteet tarkoittavat
yksittaisia toimintoja, eivatka ole yhta hyoddyllisia tavoitteita kuin se, etta osallistuja ym-
martéaéa opetuksen koko suuren rakenteen ja oivaltaa, miksi han toimii tietylla tavalla. Op-
pimistavoitteiden maarittelyssa onkin hyodyllistd pohtia, miksi jokin asia tulisi sisaistaa
(Engestréom 1996: 66—73.)

6.4 Opetusmenetelmét

Opetusmenetelmét voidaan jakaa ulkoisiin ja siséisiin menetelmiin. Ulkoiset menetelmat
tarkoittavat opetuksessa kaytettavid opetusmuotoja, joita ovat esittava opetus, tehtavia
antava opetus ja yhteistoiminnallinen opetus. Esittavaa opetusta ovat luennot, oppilaan
esitys, demonstraatio ja audiovisuaalinen esitys, kuten elokuva. Tehtavid antavassa

opetuksessa jarjestetddn muun muassa tentti tai koe, itsendinen harjoitus tai motivoiva
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ongelmatehtava. Yhteistoiminnallinen opetus tarkoittaa kyselevaa opetusta, jossa kay-
daan mielipide- tai kokemuskeskustelua ohjaajan ja osallistujien vélilla seka yhteisia har-
joituksia tai seminaareja. Ulkoisiin menetelmiin luokitellaan myos opetuksen sosiaaliset
muodot eli kuka esiintyy ja miten osallistujat ryhmitellaan opetustilanteessa. Siséaisilla
menetelmilla tarkoitetaan kunkin opetuksen vaiheen opetuksellista tehtavaa. Ne kuvaa-
vat kussakin opetusvaiheessa vaadittavaa henkistd tydskentelya. Ohjaajan tulee olla tie-
toinen naisté eri vaiheiden oppimistarkoituksista ja auttaa osallistujia ymmartamaan opit-

tavan asian tarkoitus jokaisessa opetuksen vaiheessa (Engestrom 1996: 120-127.)

Kaytimme opetusmateriaalissamme osittain kaikkia opetuksen ulkoisia menetelmia.
Opetusmateriaalimme koostui padosin luentomaisesta esityksesta, mutta se sisalsi pari-
ja ryhmakeskusteluja seka ongelmatehtavid, jotka toteutettiin oikein—vaarin -vaittamina.
Kaytimme opetusmateriaalissamme myo6s mielipide- ja kokemuskeskustelua oppimis-
menetelmana Valitsimme esittavan opetuksen menetelmaksi myts porinaryhman, joka
tarkoittaa lyhytta 2—10 minuutin keskusteluhetkea pienisséa 3-5 hengen ryhmissa tai pa-
reittain toteutettuna. Keskeistd porinaryhmassa on jokaisen osallistujan aktiivisuus ja
omien ajatusten pohtiminen ja esiin tuominen. Se antaa myods hyvan mahdollisuuden
tutustua muihin ryhman jaseniin (Mykra — Haténen 2010: 41). Porinaryhmén liséksi to-
teutimme yhtena opetusmenetelmana kumuloituvan ryhman, jossa aiheen késittely laa-
jenee jatkuvasti ryhmien yhdistyessa kun osallistujamaara kasvaa. Kumuloituva ryhma
mahdollistaa uusien ndkokulmien syntymisen. Toisten ajatusten kuunteleminen ja omien
mielipiteiden muodostaminen ryhméssa syntyneen keskustelun perusteilla on menetel-

man yksi tarkein osa (Mykré ym. 2014:44).

6.5 Opetussuunnitelma

Opetussuunnitelma tarkoittaa opetuksen kirjallisen suunnitelman laatimista. Se on ylei-
nen koulumaailmassa, mutta tarpeellinen myos aikuisten koulutustilaisuuksissa. Opetus-
suunnitelman tarkoitus on ohjata ja saadella opetus- ja oppimisprosessia. Se ohjaa opet-
tajan tyota, yhdistdd opetuksen suurempaan kokonaisuuteen ja auttaa opettajia keskus-
telemaan opetusmetodeista ja opetuksen sisallbsta. Sen tehtava on myds yhtenaistaa
suunnittelua seka orientoida ja valmistaa opiskelijoita ja opettajia opetukseen. Opetus-
suunnitelma antaa opiskelijoille tarkan kasityksen tulevasta opetuksesta, mahdollistaa

aineiston kokonaiskasittelyn ja taydellisen oppimisen (Engestrom 1996: 147-148.)

Opetussuunnitelman voi jakaa yleis- ja erityisosiin. Yleisosan tehtdvana on antaa kuva
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kokonaisuuden taustasta, tavoitteista, sisallésta ja toteutustavasta. Yleisosa kuvastaa
opetuksen perustana olevaa filosofiaa. Yleisen osan laajuus on yhteydessa opetusjak-
son pituuteen. Opetussuunnitelman yleisessa osassa mainitaan opetuksesta saatava
patevyys, miten koulutus liittyy organisaation toimintaan, osallistujien valintaperustelut,
mahdollinen jatkokoulutus, oppisisallon valintaperustelu, siséllon tavoitteenméaaritys
seka opetuksen yleiset periaatteet ja aihekokonaisuudet. Opetussuunnitelman erityisen
osan tehtava on ohjata opetusprosessin etenemistd. Tassa osassa kerrotaan tarkasti
opetuksen tavoitteet, siséltd, jaksotus ja menetelmaét tarkasti aikajarjestyksen mukaan.
Asiasisalloltaan lyhyempaé kurssia varten opetussuunnitelman erityinen osa jasenne-
taan siten, etta aihekokonaisuudet ovat perakkain, ja ne liitetaén toisiinsa mielekkaasti.
Lyhyet opetuskokonaisuudet on jarkevaa laatia yksityiskohtaisiksi, 5—10 minuutin tark-
kuudella eteneviksi. Erityinen osa voidaan laatia koostumaan kahdesta eri osatekijasta:
aihekokonaisuuden orientaatioperustasta ja lomakkeesta, jossa kuvataan aihekokonai-
suuksien jaksotus, siséaltd ja menetelma. Lomakkeen kayttd on perusteltua etenekin ly-
hyissa koulutuksissa, silla se tuo ryhtia kokonaisuuteen ja auttaa kokonaisuuden hallit-
semisessa (Engestrom 1996: 148-154.)

Laadimme opetuksellemme suunnitelman noin viiden minuutin tarkkuudella siten, etta
opetustuokion kesto oli noin tunnin. Suunnittelimme jokaisen esitettavan dian keston sen
siséallon perusteella. Lomakkeen sijaan laadimme itsellemme muistilaput, joissa esitetta-
vien teemojen orientaatioperustat seka aikataulutus tulivat esille. Opetussuunnitelman
yleinen osa kay ilmi opetusmateriaalimme orientaatio-osuudessa, johon kuvasimme

opetustilaisuuden teemat, tydmenetelmat ja tavoitteet nakyviksi.
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(. Sisaiset mallit * Opetaja etsii keskeiset )
« Kyky soveltaa tietoa perlagtteet
« Kriittinen pohtiminen * Laaditaan opetuksen
« Tiedon testaaminen a|Ussak. 5|sa|3tetaan
o opetuksen edetessa
 Keskustelu pareittain, . Pp telee tavoitteit
ratkaisun I18ytyminen erustelee tavoitteita
\ Oppiminen Orientaatioperusta J
( ; Tavoitteet ja
Opetussuunnitelma menelternat N
) ggﬁsj?j:aatelee Maédrittelee opetuksen
oppimisprosessia sisélléllisen ytimen
« Orientoi ja valmistaa + Kertoo mita tulisi osata
opettajaa ja opiskelijaa opetuksen jalkeen
« Yleinen ja erityinen osa. * Sisaiset ja ulkoiset
menetelméat
\_ ) * Ajankayttod y

Kuvio 2. Opetusmateriaalin suunnittelu

Yll& olevassa kuviossa on kuvattu Perustietoa opetuksesta (Engestrém 1996) -teoksen

mukainen opetuksellinen teoriapohja laatimallemme opetusmateriaalille.

7 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetybndmme loimme PowerPoint -opetusmateriaalin ja pidimme opetustuokion
aiheesta liikunnan vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen seka ryhman merkitys ja mo-
tivaatio liikuntaa harrastettaessa. Opetusmateriaalin tietoperusta koostui aiheeseen liit-
tyvasta tutkimustiedosta ja kirjallisuudesta, joista saadun tiedon perusteella loimme tun-
nin kestavan opetustuokion erilaisia opetusmenetelmia kayttden. Materiaaliin koottiin
keskeisimpia tutkimustuloksia liikunnan vaikutuksista fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen terveyteen seka ryhmassa liikkumisen eduista ja motivaatiosta. Tuottamaamme
opetusmateriaalia voi kayttaa tukena liikkuntaryhmé&a perustettaessa. Opetustuokion ta-
voitteena on, etta osallistuja tietéa viralliset liikuntasuositukset, han tarkastelee likunnan
merkitysta kokonaisvaltaiseen terveyteensa ja ymmartaa ryhman merkityksen liikkuntaa
harrastettaessa. Opetustuokion tarkoitus on myds motivaation herattaminen ja oman
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motivaation pohdinta. Jarjestimme opetustuokion Helsingin Ty6ttémat Ry:lle, joten huo-
mioimme myos tyottdmyyden nékokulman opetusmateriaalia suunnitellessamme. Lii-
kuntaryhméan perustamisen tueksi kokosimme listan Helsingin alueen ilmaisista tai tyot-
tomille edullisista likuntamahdollisuuksista (Liite 2). Helsingin Tyottdmat Ry:lle pita-
mamme opetustuokion tavoitteena oli myds auttaa yhdistyksen jasenia halutessaan pe-

rustamaan lilkuntaryhma.

Opetusmateriaalin siséllon rajaamisessa tehtiin yhteisty6td opinnaytetyén ohjaajien
kanssa. Tarkoituksena on, etta opetusmateriaalia voidaan jatkossa hyodyntaa liikunta-

ryhman perustamisen tukena niin kauan, kun sen antama tieto on ajanmukaista.

4 )
_ *Esittda PowerPoint -opetusmateriaali
Tarkoitus *Pitda opetustuokio "Liikunta osaksi
arkipaivan terveytta"
J
*Osallistuja tietaa liikuntasuositukset
: *Osallistuja pohtii omia
Tavoitteet likkumistottumuksiaan
*Osallistuja tietda ryhmassa likkkumisen edut )
\,

Kuvio 3. Tarkoitus ja tavoitteet

Yll& olevassa kuviossa on kuvattu opinnaytetydn toiminnallisen osuuden tarkoitus ja ta-

voitteet.

8 Opetusmateriaalin esittely

8.1 Orientaatio

Aloitamme esityksemme Orientaatio-lehdelld, jonka tarkoitus on antaa pohja opetuksen
kokonaiskuvan ymmartamiselle. Orientaation tarkoitus on johdattaa osallistujia opetus-
tuokion aikana esitettaviin teemoihin, joita ovat fyysisen ja psyykkisen terveyden edisté-

minen liikunnan avulla seka ryhman merkitys liikkuntaa harrastettaessa. Orientaatio-leh-
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della kuvaamme myo6s opetuksessa kayttamamme opetusmenetelmaét, joita ovat kumu-
loituva rynméakeskustelu, porinaryhma, oikein—vaarin -vaittamat, luento ja aktiivinen osal-
listuminen. Orientaation yhteyteen olemme kuvanneet mygs tyon tavoitteet, joita ovat: 1.
osallistuja tietéa viralliset likuntasuositukset 2. osallistuja pohtii omaa liikkumistaan suh-
teessa psyykkiseen ja fyysiseen terveyteensa, seké 3. osallistuja ymmartaa ryhmassa
likkumisen edut. Tavoitteet johdattelevat opittavaan ainekseen ja kertovat osallistujille,
mit& heidan tulisi opetustuokion jalkeen osata. Lyhyelle opetustuokiolle olemme asetta-

neet konkreettiset tavoitteet, joiden toteutumista on helppo arvioida.

8.2 Miten liikunta vaikuttaa hyvinvointiin? (kumuloituva ryhmékeskustelu)

Aloitamme teorian kasittelyn kumuloituvalla ryhmékeskustelulla, jossa osallistujien tulee
keskustella omista nakemyksistaan siita, miten liikunta vaikuttaa hyvinvointiin. Tassa
osuudessa kartoitetaan osallistujien tAmanhetkista tietamysta aiheesta ja motivoidaan
heita opetustilaisuuden tuleviin teemoihin. Kumuloituva ryhmékeskustelu alkaa siten,
ettd ryhma jakautuu ensin pareiksi, jotka keskustelevat kyseisesta aiheesta noin viisi mi-
nuuttia, mink& jalkeen parit jakautuvat eri ryhmiin. Naissa ryhmissa osallistujat keskus-
televat parin kanssa keskustelussa esiin nousseista aiheista jalleen noin viiden minuutin

ajan.

Keskustelujen paatteeksi kirjaamme Keskustelun saldoa -lehdelle jokaisessa ryhmassa
esiin nousseita asioita. Ryhma, jolle jarjestimme opetustuokiomme, nosti keskusteluis-

taan esille seuraavia asioita: "liika likkuminen on pahasta”, "likkuminen voi ampua yli”,

"voi aiheuttaa stressia, jos jatkuvasti ajattelee, ettd pitaisi liikkua”, "liikunta lisda hyvin-

[ ] [I ]

vointia”, "liikunta parantaa unenlaatua”, "liikunta lisda kuntoa” seka ”liikunta hidastaa joi-

denkin sairauksien etenemista”.

8.3 Oikein vai vaarin?

Kaytamme opetuksessamme erddnd menetelmana myos oikein vai vaarin -vaittamia.
Ensimmainen kayttAmamme vaittdma on: "Mahdollisimman rasittavat liikuntasuoritukset
ovat tehokkaimpia kunnon kohottajia”, johon osallistujat saavat arvioida vaittaman oi-
keellisuutta. Vaittdman kerrotaan olevan vaarin. Vaittdma perustellaan siten, etta fyysi-

sesti liilan rasittava liikkunta aiheuttaa huonompikuntoiselle enemman stressia kuin ter-
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veyden kohenemista ja likunnan rasittavuus tuleekin valita oman fyysisen kunnon ja ter-
veydentilan mukaan. Vaittaman tarkoituksena on herattééa osallistujien mielenkiintoa
vaittdma& seuraavaan aiheeseen sekd saada heitd osallistumaan aktiivisesti opetuk-

seen.

8.4 Tavoite 1: osallistuja tietaa viralliset liikuntasuositukset

Kaytamme esityksemme edetessa diojen paadotsikkoina aiemmin Orientaatio-lehdella ni-
meamiamme tavoitteita. TAman tarkoituksena on pitaa tavoitteet nakyvilla ja osallistujien
muistissa seké avata vaihe kerrallaan tavoitteen sisalto ja tarkoitus osallistujille nékyviin.
Tavoitteiden nakyvyyden on myds tarkoitus toimia opetuksen orientaatioperustana,
jossa tavoitteiden syvalliset merkitykset tulevat esille ja ovat helposti ymmarrettavissa.
Myds tavoitteiden toteutumista on helppo seurata esityksen kuluessa muun muassa ky-

symalla osallistujilta, ovatko he ymmartaneet esitettavan aihekokonaisuuden.

Tavoite 1. osallistuja tietaa viralliset liikuntasuositukset -lehdella kerromme Kaypé hoito
-suosituksen maaritelmén liikunnasta ja fyysisestd aktiivisuudesta. Tuomme liséksi
esille, etta liikunta ei tarkoita pelkastaan raskasta hikoilua, vaan se on kaikenlaista liik-
kumista. Taman osion tarkoituksena on myds muokata osallistujien aiempia ajatuksia ja
kasityksia liikunnasta. Tavoitteena on, ettd osallistuja ymmartaa liikunnan olevan mah-
dollista kaikille ja jokainen harrastaa liikkuntaa jossain muodossa paivittain pelkastaan
likkeelle lahtemalla. Seuraavalla lehdella esittelemme liikuntapiirakan (UKK-instituutti
2009). Liikuntapiirakka kuvaa virallisia terveysliikunnan suosituksia. Suositusten mukaan
18-64-vuotiaan tulisi harrastaa kestavyyskuntoa kohottavaa liikuntaa, kuten esimerkiksi
kavelyd, sauvakavelya, pyorailya tai raskaita koti- ja pihat6ita yhteensa kaksi ja puoli
tuntia viikossa. Vaihtoehtoisesti kestavyyskuntoa kohottavaa rasittavaa liikkuntaa, kuten
esimerkiksi porras ja ylamakikavelya, vesijuoksua tai juoksua tulisi harrastaa tunti ja 15
minuuttia viikossa. Kestavyyskunnon harjoittamisen lisaksi tulisi harrastaa lihaskuntoa ja
likehallintaa kohottavaa liilkuntaa, kuten kuntopiirid, kuntosalia, jumppaa, pallopeleja tai
venyttelyd kaksi kertaa viikossa. Opetustuokiota pitdessa painotamme, etta liikunta voi
koostua lyhyistékin tuokioista, esimerkiksi 10 minuutista kavelya kerrallaan kuitenkin

niin, etta viikossa kestavyyskunnon harjoittelua tulee suositusten mukainen aikamaara.
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8.5 Oikein vai vaarin?

Seuraavalla lehdella esitamme jalleen yhden oikein vai vaarin -vaittaman: "Liikunta eh-
kéisee masennusta”. Vastauksen kerrotaan olevan oikein. Oikea vastaus perustellaan
siten, etta liikunnan mieleen vaikuttavat positiiviset tekijat ovat seurausta endorfiinin erit-
tymisesta. Liikkuminen kiihdyttdd endorfiinin tuotantoa, joka taas vahentaa ahdistunei-
suutta ja masennuksen oireita. Endorfiini vahentéa kipua, ja silla on positiivinen vaikutus
mielialaan. Vaittaman tarkoituksena on jalleen herattéé osallistujien mielenkiintoa vaitta-

maé seuraavaan aiheeseen ja saada heité osallistumaan aktiivisesti opetukseemme.

8.6 Tavoite 2: osallistuja pohtii likunnan merkitysta fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaa-
liseen terveyteensa

Seuraavalla lehdella esitimme tavoitteen 2: osallistuja pohtii likunnan merkitysta fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteensa. Aloitamme teoriaosuuden kertomalla
Suomen mielenterveysseuran maaritelmien mukaan mielenterveyden sisaisista ja ulkoi-
sista tekijoistd. Taman jalkeen kuvaamme nuolien avulla milla tavalla liikunta parantaa
mielenterveytté: likunta parantaa stressinsietoa, unta, keskittymiskyky&, muistia ja oppi-

mista seka lievittaa alakuloa ja masennusta.

Samalla lehdella kerromme myds nuolen avulla, miten liikkunta vaikuttaa toimintakykyyn:
likunta parantaa kestavyyskuntoa, lihasvoimaa, notkeutta, tasapainoa ja liikkeiden hal-
lintaa. Se vahvistaa luita ja pitaa painon kurissa. Taman jalkeen seuraavalla dialla ku-
vaamme toimintakykya. Toimintakyky tarkoittaa yksildn kykya suoriutua arjesta ja sen
perustana on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys. Toimintakyvyn

edistaminen kannattaa aloittaa jo nuorella ialla.

8.7 Oman liikkumisen pohdinta

Seuraavalla lehdellda pyydamme osallistujia pohtimaan omaa liikkumistaan kolmesta eri
nakokulmasta: 1. Miltd osin liikuntasuositukset toteutuvat talla hetkella kohdallani?; 2.
Milt& osin liikuntasuositukset eivat toteudu talla hetkella kohdallani?; seka 3. Milla tavoin
voisin parantaa viikoittaista liikkkumistani suositusten mukaiseksi? Keskustelun tueksi
avaamme nakyville myos liikuntapiirakan lehdella olevasta hyperlinkista. Keskustelulle

varataan aikaa noin kymmenen minuuttia, minka jalkeen kdymme kysymys kerrallaan
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l&pi parien keskusteluissa ilmi tulleita asioita. Osallistuminen on vapaaehtoista ja osallis-
tujat kertovat omista liikkumistottumuksistaan. Kyseinen osio herétti pitamamme opetus-
tuokion aikana paljon keskustelua.

Kokosimme seuraaville kolmelle lehdelle keskustelusta muutamia esiinnousseita asioita,
kuten millaista liikuntaa osallistujat harrastavat vapaa-ajallaan, mitk& osiot liikuntapiira-
kasta jaavat vahaisiksi ja mitd omia parannusehdotuksia ryhma antoi henkilékohtaiselle
likkumiselleen. Ryhman esiin tuomia asioita olivat: ’kesaa kohden enemman liikuntahar-

noon FI ] LY TR PLE I ]

rastuksia”, "portaiden kavelya paivittain®, ei mene lyhinta reittia”, "kavelyad”, "liikuntaa

” o» ]

saasta riippuen”, "luistelua joka sunnuntai”, "’kuntosali jaa vahemmalle / ei ole mieluisaa”,

» o L]

"lihaskunto-osuus” ja "suositukset toteutuvat hyvin”, "kuntosalilla kaynti®, "ei parannetta-

” 9

vaa”, "saannénmukainen liikkuminen enemmankin stressaavaa” ja "pyorailya”.

8.8 Tavoite 3: osallistuja ymmartaa ryhmassa liikkumisen edut

Seuraavalla lehdella esitamme viimeisen tavoitteemme 3: osallistuja ymmartaa ryh-
massa liikkkumisen edut. Kerromme ryhman eduista, joita ovat hyvaksynt&, empatia, toi-
von herdadminen ja ryhmén kiinteys. Kerromme myos ryhmén jasenten tuen antamisen
ja avun positiivisista vaikutuksista aktiivisen liikunnan harrastamisen aloittamisessa.
Tuomme esille ryhmén jasenten valisen aktiivisen keskustelun ja kuuntelun tarkeyden,

silla nama tekijat mahdollistavat yksildssa ja ryhmdassa tapahtuvan muutoksen.

8.9 Motivaation heraaminen

Seuraavalla lehdella kerromme motivaation heraamisesta. Motivaation tasoja voi olla
monenlaisia: jollakin ei valttamatta ole motivaatiota lainkaan, kun taas joku voi olla hyvin
tietoinen omasta voinnistaan ja muutostarpeistaan. Lopussa korostamme viela oman oi-
valluksen heraamisen merkitysta ja sitd, ettd muutoksen tekeminen on usein pitka pro-
sessi ja se vaatii pitkdmielistd tydskentelya. Motivaatiosta kertomisen lisaksi kdymme
l&pi viel& uudelleen ryhmassa liikkumisen etuja. TAman on tarkoitus edelleen tukea aiem-

min esiteltya teoriatietoa.

Seuraavaksi pyydamme osallistujia pohtimaan pareittain mika heita motivoi likkumaan

ja milla tasolla heiddan oma motivaationsa on liikunnan aloittamisen suhteen kyseisella
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hetkella. Kysymysten tarkoituksena on heréttdd osallistujia ajattelemaan omaa motivaa-

tiotaan ja jatkamaan pohdintaa viela opetustuokion jalkeenkin.

8.10 Porinaryhma

Seuraavalla lehdella pyydamme osallistujia jakautumaan pareittain ja keskustelemaan
mika heita motivoi liikkumaan ja milla tasolla oma motivaatio on likunnan aloittamisen
suhteen. Ryhman keskustelua emme kirjaa ylos tuleville dioille, vaan motivaation herat-
tely ja pohdinta jaa heidan omaksi tehtavékseen ja se jatkuu mahdollisesti viela opetus-
tuokion paatyttyakin. Taman keskustelun tarkoituksena on saada parilta uusia nakdokul-
mia erilaisista motivaation tasoista osallistujan omien ajatuksen tueksi. Lisaksi menetel-
man tarkoitus on auttaa ryhméan jasenia tutustumaan toisiinsa liikkuntaryhman perusta-

mista ajatellen.

8.11 Millainen ryhmassa harrastettava liilkunta sinua kiinnostaisi?

Opetustuokion tarkoituksena on myos antaa osallistujille tydkaluja perustaa oma likkun-
taryhma. Helsingin Tyottomat Ry jarjestaa jasenilleen monia erilaisia ryhmia ja pita-
maamme opetustuokioon oli lahtokohtaisesti kutsuttu paikalle liikunnasta kiinnostuneita
henkilditéd. Kyseisella lehdella osallistujia pyydetdaan kertomaan millainen ryhmassa har-
rastettava liikunta heita kiinnostaisi. Pitamamme opetustuokion osallistujat toivat esille
seuraavia ryhmassa harrastettavia liikuntalajeja: tanssi, kevyet metsatyot, keilaus, vat-
satanssi, zumba, pilates, fresbee-golf, pyoraily ja sulkapallo. Taman osion tarkoituksena

on auttaa ryhmaa loytamaan heille yhteisesti sopivia liikuntalajeja.

8.12 Helsingin alueen liikkuntamahdollisuudet

Keskustelun jalkeen esitamme kokoamamme listan Helsingin alueen liikkuntamahdolli-
suuksista. Lehdella esitimme Helsingissa olevan esimerkiksi uimahalleja, kuntosaleja,
likuntapuistoja, urheilukenttia ja lahiliikuntapaikkoja. Dian alaosaan olemme liittdneet hy-
perlinkin Helsingin liikkuntaviraston sivuille, joihin kehotamme osallistujia tutustumaan li-
satietojen saamiseksi. Tassa vaiheessa opetustuokiota laitamme osallistujille kierta-
maan tekemamme listauksen Helsingin alueen liikuntamahdollisuuksista (Liite 2). Lis-
taan olemme koonneet kaikki Helsingin uimahallit kertamaksuineen seka kaupungin yl-

l[Apitamat kuntosalit, liikuntapuistot, urheilukentat ja lahiliikuntapaikat. Listalle olemme
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koonneet myds mité lajeja eri paikoissa voi harrastaa ja mink& hintaisia ne ovat tyotto-
mille. Kaikkien listan kohteiden kertamaksu on alle viisi euroa. Lista liikuntamahdollisuuk-
sista ja koko opetustuokio siséltdineen tallennettiin Helsingin Tyottoméat Ry:n tietokoneen
tyopoydalle ja muutamille osallistujille 1ahetimme tydmme heidan pyynndstaan henkilo-
kohtaisesti sahkopostilla. Ryhméan perustaminen jai liikuntaryhman sisalla paatettavaksi

asiaksi.

8.13 Palaute

Opetustuokiomme lopuksi pyysimme osallistujia antamaan palautetta, jossa kysyimme,
mit& mielta he olivat esityksen sisalldsta ja kaytetyista opetusmenetelmista, ja oliko osal-
listujilla muuta kommentoitavaa opetustuokiostamme. Palaute annettiin kirjallisena ja sii-
hen vastasi 25:sta osallistujasta yhteensa 11. Palaute oli paasaantdisesti positiivista,
opetustuokion sisallén kerrottiin olleen muun muassa selke&, hyodyllinen, laaja, hyvin
jasennelty, kiinnostava, kattava ja monipuolinen. Kolme palautteen antanutta osallistujaa
toivoi palautteessaan hitaampaa esitystahtia ja enemman aikaa vapaalle keskustelulle.
Muutama osallistuja kertoi saaneensa hyvaa ja uutta tietoa likunnasta ja jadneenséa poh-
timaan omaa liikkumistaan. Opetusmenetelmisté kysyttyyn palautteeseen ei palautteissa
vastattu. Yksi palautteeseen vastannut osallistuja olisi toivonut enemman tietoa eri lii-
kuntamuodoista, kuten intervalliharjoittelusta. Toinen kertoi opetustuokion olleen positii-

vinen kokemus. Alla olevassa taulukossa esittelemme kaikki saamamme palautteet.
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Taulukko 2.  Palautetaulukko.

Opetuksesta saadut hyodyt Kehittamisehdotukset

Hyva presentaatio. Kattava ja monipuolinen si- = Hieman hitaampi tahti ja enemman aikaa.
saltd, helposti ymmarrettava.

Hyvin jasennelty esitys. Kiinnostavasti esitelty. = Enemman aikaa loppuun vapaalle keskuste-
lulle.

Monipuolista tietoa ja pohdittavaa. Nopeatahtisesti kayty lapi, enemman aikaa
loppuun keskustelulle.

Hyva, luonnollinen esitys Enemman puhetta intervallitreenista.

Selkea sisalto ja sopivasti asiaa. Mukava, kan-
nustava ja rento tyyli. Hyva tahti. Positiivinen
kokemus.

Hyddyllista tietoa liikkunnasta, laittoi miettimaan
omaa liikkkumista. Hyva esitys.

Esitys oli hyva, sain hyvia tietoja esityksesta.

Esitys oli hyva, laaja ja lyhyesti selitetty. Hyvia
asioita tuli esiin ja tuli uutta tietoa.

9 Pohdinta

Toiminnallisena opinnaytetydnamme tuotimme opetusmateriaalin ja pidimme motivoivan
opetustuokion Helsingin ty6ttémat Ry:lle aiheesta "Liikunta osaksi arkipaivan terveytta”.
Opetusmateriaalin toteutimme PowerPoint -esityksend. Esityksessa kerroimme liikun-
nan vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen terveyteen sekd ryhmasséa likkumisen eduista.
Opetustuokiossa kaytimme erilaisia opetusmenetelmia, kuten oikein vai vaarin-kysymyk-
sid seka pari- ja ryhméakeskusteluja, joiden tarkoitus oli saada osallistujia aktivoitumaan

ja kilnnostumaan opetuksestamme.

Opinnaytetydmme tiedonhaussa kaytimme Cinahl, Medic ja Medline -tietokantoja. Saa-
daksemme tuoretta tietoa rajasimme tutkimusten julkaisuajankohdaksi viimeiset kymme-

nen vuotta. Tietokantojen lisaksi kaytimme tietoperustassa Kaypa hoito -suosituksia
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sekd THL:n ja WHO:n tuottamaa materiaalia. Opetustuokio rakennettiin Yrjd0 Engestro-
min Perustietoa opetuksesta -teoksen mukaisesti. Opetustuokiossa hyddyntamamme
opetusmenetelmat ovat osaksi muista opetusta ohjaavista teoksista. Liikunnan ja koko-
naisvaltaisen terveyden yhteytta kartoittaessamme kaytimme hyoddyksi tyomme keskei-
sia kasitteitd seka useita tutkimuksia likunnan hyodyista ja likunnan yhteydesta mielen-
terveyteen. Kappaleeseen 5 "Ryhmaéssa liikkumisen edut” kaytimme vain kahta eri tutki-
muslahdetta. Taman vuoksi kyseisen osuuden teoriatieto ei ole monipuolista, vaikka tut-

kimuksista saatu tieto onkin yhtenevaista.

Opetusmateriaalin suunnitelmavaiheessa kdvimme tapaamassa Helsingin Tyodttdmat
Ry:n tyontekijoita ja jasenia, ja esitimme heille alustavan suunnitelman opetus-
tuokiomme sisallosta ja tarkoituksesta. Saimme osallistujilta palautetta, minkd mukaan
teimme sisallosta entista kaytdnnonlaheisemman muun muassa kokoamalla liikuntaryh-
man perustamisen tueksi listan Helsingin alueen ilmaisista tai ty6ttomille edullisista lii-
kuntamahdollisuuksista. Lopullisen opetustuokion pidimme yhteensd 25:lle Helsingin

tyottomat Ry:n jasenelle ja tyontekijélle heidan viikkotapaamisessaan 14.3.2016.

Motivaation herattdmiseksi opetustuokion osallistujat pohtivat milta osin likuntasuosituk-
set toteutuvat tai eivat toteudu heidén arjessaan ja kuinka he voisivat itse parantaa omia
likkumistottumuksiaan. Pohdinnan tuloksena osallistujat nostivat esiin, etta heistéa useat
harrastavat kestavyyskuntoa kohottavaa liikuntaa lahinna arkilikunnan muodossa suo-
situsten mukaisesti, mutta lihaskuntoa yllapitdvan liikunnan harrastaminen ei toteudu
suositusten mukaisesti. Syyksi lihaskuntoharjoittelun toteutumattomuudelle osallistujat
kertoivat, ettd kuntosalille lahtemiselle on suuri kynnys ja kuntosalimaksuja ei haluta
maksaa. Taman ongelman tydstamiseksi annoimme tydkaluja ryhman merkitysta koros-
tamalla ja tarjoamalla osallistujien kayttdédn tekemaamme listaa Helsingin alueen ilmai-

sista tai tyottomille edullisista liikuntamahdollisuuksista.

Opetustuokion lopuksi kerasimme Kkirjallisen palautteen opetustuokion siséllosta ja kay-
tetyista opetusmenetelmista. Palautteessa kysyimme liséksi oliko osallistujilla muuta
kommentoitavaa opetustuokiosta. Palautteen kysymykset valitsimme itse niin, etta sai-
simme palautetta pitdmastamme tuokiosta seka tuottamastamme materiaalista. Palaut-
teen halusimme pitd& vapaamuotoisena ja nimettdmana. Osallistujia opetustuokiossa oli
yhteensé 25 ja palautetta saimme 11:ta osallistujalta. Monessa palautteessa ei ollut vas-
tattu esitettyihin kysymyksiin, vaan palaute oli vapaasti sanoitettua, positiivista ja rohkai-

sevaa. Yhdessa palautteessa toivottiin lisatietoa erilaisista likuntamuodoista. Muutamat
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osallistujat toivoivat opetusmateriaalia ja listaa Helsingin alueen liikkuntamahdollisuuk-

sista omaan kayttoonsa.

Opetustuokion ja materiaalin tuottaminen oli ammatillista kasvua kehittava kokemus.
Haasteelliseksi koimme osallistujien mielenkiinnon yllapitamisen ja aktiivisen osallistu-
misen. Opetusmateriaalia ja kirjallista tyota tuottaessamme saimme kattavasti uutta tie-
toa likunnan vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen terveyteen ja toimintakykyyn. Saimme
uutta kokemusta myds opetusmateriaalin suunnittelusta ja opettamisesta. Kaytimme
tyota tehdessdmme hyodyksi Metropolian ammattikorkeakoulun tarjoamia ty6pajoja

seka ohjaajamme tapaamisia. Tydstimme tyota yhdessa ja itsenaisesti.

Opinnaytetydmme aihe on ajankohtainen, silla ty6ttdmyys ja sosiaalinen eriarvoisuus
ovat kasvavia ongelmia. Tyoéttdmien terveyden ja toimintakyvyn yllapitaminen on tarkeda
ja terveyden edistamista tulisi toteuttaa sita eniten tarvitseville. Yllapitamalla tyéttdmien
toimintakykya on mahdollista ehkaista pitkaaikaistydttomyytta ja tyéttémien terveyden

heikkenemista ja néin ollen myds kaventaa sosiaalisia terveyseroja.
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Opetusmateriaali

Opinnaytetyd
Voimaa naisissa -hanke
Katriina Kanto ja Janina Rajala
Metropolia AMK

Orientaatio

= Teemat
- Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
edistaminen likunnan avulla
- Ryhman merkitys
= Tydomenetelmat
- loituva ryhmak
- Porinaryhma
- Oikeiny/vadrin -vaittamat
- Luento
- Aktiivinen osallistuminen

= Tavoitteet

1. Osallistuja tietaa viralliset liilkuntasuositukset

2. Osallistuja pohtii omaa likkumistaan suhteessa
1. psyykkiseen
2. sosiaaliseen
3. fyysiseen terveyteensa

3. Osallistuja ymmartaa ryhmassa liikkumisen edut



Miten liikunta vaikuttaa
hyvinvointiin? (kumuloituva
ryhma)

1. Keskustelu pareittain

2. Jakautuminen kahteen ryhmaan. Parin kanssa
keskustelussa esiin nousseista aiheista keskusteleminen

3. Keskustelun saldoa

Liika likkuminen on pahasta, liikkuminen voi "ampua yli”
Voi olla stressaavaa jos ajatus "pitaisi liikkua”

Liikunta lisaa hyvinvointia

Liikunta parantaa unen laatua

Liikunta lisaa kuntoa

Liikunta hidastaa joidenkin sairauksien etenemista

OIKEIN VAI VAARIN?

= Mahdollisimman rasittavat liikuntasuoritukset ovat
tehokkaimpia kunnon kohottajia.

= VAARIN

= Fyysisestiliian rasittava liilkunta tuottaa huonompikuntoiselle
enemman stressia, kuin terveyden kohenemistaja liikunnan
rasittavuus tuleekin valita oman fyysisen kunnon ja
terveydentilan mukaan.
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Tavoite 1: osallistuja tietaa
viralliset lilkuntasuositukset

= Liikunta
- Tarkoittaa kaikenlaista lihaksilla tuotettavaa liiketta,
kuten kavelya, siivousta, lumen luontia tai muita kotitéita

- Fyysinen aktiivisuus on suunniteltua, toistuvaa ja
kehitykseen tahtaavaa toimintaa

- Liikunta ei tarkoita pelkastaan raskasta hikoilua, vaan
se on "liikkeille lahtemista”

Viikoittainen

Kavely
soakively  atyomin
Paranna kestivyyskuntoa (ae20km/) "
Tiikkumalla useana piivan3
viikossa ainakin
e naskaat kot Lihaskuntoa ;'“’""'
23w gpasst fose jaliikehallitaa oy
tai
1115 min rasittavasti. Kuntopiirl m 2hetaa
Lisiksl marjastus. WW kot
kohenna linaskuntoa ja metsistys venptiely Weastaieht
kehits lilkehallintaa tasapainoharjoitely
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
S0, porras-
oy Y asns
—— m—
aeobic  mala-a juoksu-
pullopelt
Terveysliikunnan suositus
18-64-vwotiaille O e

OIKEIN VAI VAARIN?

= Liikunta ehkdisee masennusta.
u OIKEIN

= Liikunnan mieleen vaikuttavat positiiviset tekijat ovat
seurausta endorfiinin erittymisesta. Liilkkuminen Kiindyttaa
endorfiinin tuotantoa, joka taas vahentaa ahdistuneisuutta ja
masennuksen oireita. Endorfiini vahentaa myos kipua ja silla
on positiivinen vaikutus mielialaan.



Tavoite 2: Osallistuja pohtii
liikunnan merkitysta fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteensa

= Mielenterveys
- Sisaiset tekijat: sosiaalinen tuki, ystavat, hyva fyysinen
terveys ja perima, myonteiset varhaiset ihmissuhteet,
riittavan hyva itsetunto, hyvaksytyksi tulemisen tunne,
ongelmanratkaisutaidot, ristiriitojen kasittelytaidot,
vuorovaikutustaidot, kyky luoda ja yllapitaa
ihmissuhteita ja mahdollisuus toteuttaa itseaan.

= Mielenterveys
- Ulkoiset tekijat: koulutusmahdollisuudet, tyo tai muu
toimeentulo, tydyhteisén esimiehen tuki, kuulluksi
tuleminen ja vaikuttamismahdollisuudet, turvallinen
elinymparisto seka lahella olevat ja helposti tavoitettavat
yhteiskunnan auttamisjarjestelmat

= muovautuu koko elaman ajan persoonallisen kasvun ja
kehityksen myota

m sisaisia ja ulkoisia tekijoita vahvistamalla voi parantaa
mielenterveytta

Liikunta parantaa stressinsietoa, unta,
keskittymiskykya, muistia ja oppimista seka
lievittaa alakuloa ja masennusta

Liikunta parantaa kestavyyskuntoa,
lihasvoimaa, notkeutta, tasapainoa ja
liikkeiden hallintaa. Se vahvistaa luita
ja pitaa painon kurissa

Liite 1
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= Toimintakyky
- Kuvaa yksilon kykya suoriutua arjesta

- Perustana fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky ja terveys

Toimintakyvyn edistaminen kannattaa aloittaa jo nuorella ialla!

Oman lilkkkumisen pohdinta

m Pohdi parin kanssa viikoittaista liikkumistasi:

1. Milté osin liilkuntasuositukset toteutuvat talla hetkella
kohdallani?

2. Milta osin likuntasuositukset eivat toteudu talla
hetkelld kohdallani?

3. Milla tavoin voisin parantaa viikoittaista liikkumistani
suositusten mukaisesti?

http.//www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka

Milta osin lilkuntasuositukset
toteutuvat talla hetkella kohdallani?

m  Kesaa kohden enemman liilkuntaharrastuksia
m Portaiden kavelya paivittain

= Eimene aina lyhinta reittia

m  Kavelya

m Liikuntaa saasta riippuen

= Luistelua joka sunnuntail
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Milta osin lilkuntasuositukset eivat
toteudu talla hetkella kohdallani?

m  kuntosalijaa vahemmalle/ ei ole mieluisaa
m lihaskunto-osuus

m suosituksettoteutuvat hyvin

Milla tavoin voisin parantaa
viikoittaista liikkumistani
suositusten mukaisesti?

= Kuntosalilla kaynti

= Eiparannettavaa

m  Saannonmukainen likkuminen enemmankin stressaavaa

» Pyobrailya

Tavoite 3: Osallistuja ymmartaa
ryhmassa liikkumisen edut

= Ryhman tarkoitus on antaa tukea auttaa jaksamaan
aktiivisen liikunnan aloittamisessa

= Ryhman toimintaa edistaa hyvaksynta, empatia. toivon
heraaminen ja ryhman kiinteys

=  Ryhmaén jasenten aktiivinen keskustelu ja kuuntelu
mahdollistaa muutoksen
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Motivaation heraaminen

m Muutoksenalussa motivaatioita voi olla erilaisia
- Jollakin ei valttamatta ole motivaatiota ollenkaan

m Joku voi olla hyvin tietoinen omasta voinnistaan ja
muutostarpeistaan

m Ryhmassa keskustelu voi avata uusia nakokulmia siita,
kuinka jo pienet elamanmuutokset tuovat suuria parannuksia
ja nain herattaa motivaatiota

= Jokainen tarvitsee oman oivalluksen motivaation
herattamisesta

= Muutos ei tapahdu helposti, vaan se vaatii pitkaa pohdintaa
aiheesta

Porinaryhma

m Pohdi parin kanssa miké& sinua motivoi likkumaan?

= Milld tasolla oma motivaatiosi on liilkunnan aloittamisen
suhteen?
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Millainen ryhmassa
harrastettava liikunta sinua
kiinnostaisi?

= Ryhman ideoita:
- Tanssi, kevyet metsatyot
- keilaus, vatsatanssi, zumba, pilates
- fresbee-golf, pyoraily
- Ssulkapallo

Helsingin alueen
liikuntamahdollisuudet

m Uimahallit

= Kuntosalit

m Liikuntapuistot

m Urheilukentat

m Lahilikuntapaikat

Palaute

1. Mita mielta olit esityksen sisallosta?

2. Mita mielta olit kayttamistamme opetusmenetelmista?
(kumuloituva ryhméakeskustelu, porinaryhma, oikein/vaarin -
vaittamat, luento, aktiivinen osallistuminen)

3. Muita kommentteja



Helsingin alueen liikkuntamahdollisuudet

Helsingin alueen liikuntamahdollisuudet

Lisatietoa: http://www.hel.filwww/liv/fi/usein-kysyttya/hinnasto/hinnasto

Uimahallit Hinnat:
Itakeskuksen uimahalli 3e/kerta
Jakomaen uimahalli 3e/kerta
Pirkkolan uimahalli 3e/kerta
Yrjonkadun uimahalli 3elkerta
Haagan uimahalli 5e/kerta
Kallion uimahalli 3el/kerta
Kontulan uimahalli 3elkerta
Lauttasaaren uimahalli 3,50e/kerta
Malmin uimahalli 3e/kerta
Mékelanrinteen Uintikeskus 3,30e/kerta
Siltamé&en uimahalli 3e/kerta
T6OI6N uimahalli 3elkerta

Vuosaaren uimahalli 3,20e/kerta
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http://www.syk.fi/uimahalli
http://www.urheiluhallit.fi/kallio.html
http://www.urheiluhallit.fi/kontula.html
http://www.lauttasaarenyhteiskoulu.fi/yhteystiedot/
http://www.urheiluhallit.fi/malmi.html
http://www.urheiluhallit.fi/makelanrinne.html
http://www.urheiluhallit.fi/siltamaki.html
http://www.urheiluhallit.fi/toolo.html
http://www.urheiluhallit.fi/vuosaari.html

Kunto- ja voimailusalit

ltdkeskuksen uimahallin kuntosali

Jakoméaen uimahallin kuntosali

Kontulan kuntokellarin kuntosali

Kontulan kuntokellarin voimailusali

Kapylinnan kuntosali

Latokartanon liikuntahallin kuntosali

Liikuntamyllyn kuntosali - kertamaksu

Maunulan liikkuntahallin kuntosali

Oulunkylan liikuntapuiston kuntosali

Pirkkolan liikuntapuiston kenttien kuntosali

Pirkkolan liikuntapuiston uimahallin kuntosali

Ruskeasuon liikuntapuiston voimailusali

T606I6N kisahallin kuntosali- ja voimailualue

Too6lon kisahallin kuntosali

Uimastadionin kuntosali
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Hinnat:

4e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kk-kortti 32 e

4elkerta, 10 kerran sarjakortti tai
kk-kortti 32e

2e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

2el/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

10 kerran sarjakortti tai kuukausi-
kortti 16e

10 kerran sarjakortti tai kuukausi-
kortti 24e

2e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

2e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

2e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16 e

2e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

4e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kk-kortti 32e

2el/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

2elkerta, 10 kerran sarjakortti tai
kuukausikortti 16e

10 kerran sarjakortti tai kuukausi-
kortti 24e

3e/kerta, 10 kerran sarjakortti tai
kk-kortti 24e


http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/itakeskuksen-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/itakeskuksen-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/jakomaen-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/jakomaen-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kontulan-kuntokellarin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kontulan-kuntokellarin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kontulan-kuntokellarin-voimailusali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kontulan-kuntokellarin-voimailusali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kapylinnan-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/kapylinnan-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/latokartanon-liikuntahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/latokartanon-liikuntahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/liikuntamyllyn-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/liikuntamyllyn-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/maunulan-liikuntahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/maunulan-liikuntahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/oulunkylan-liikuntapuiston-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/oulunkylan-liikuntapuiston-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/oulunkylan-liikuntapuiston-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-kenttien-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-kenttien-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-kenttien-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/pirkkolan-liikuntapuiston-uimahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/ruskeasuon-liikuntapuiston-voimailusali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/ruskeasuon-liikuntapuiston-voimailusali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/ruskeasuon-liikuntapuiston-voimailusali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/toolonkisahallin-kuntosalialue
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/toolonkisahallin-kuntosalialue
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/toolonkisahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/toolonkisahallin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/uimastadionin-kuntosali
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/kunto-ja-voimailusalit/uimastadionin-kuntosali

Liikuntapuistot

Ala-Malmin liikuntapuisto

Arabianrannan liikuntapuisto

Herttoniemen liikuntapuisto

Herttoniemenrannan liikuntapuisto

Jakomaéen liikuntapuisto

Kannelméen liikuntapuisto

Kivikon liikuntapuisto

Konalan liikuntapuisto

Kontulan liikuntapuisto

Kurkimé&en liilkuntapuisto

Ké&pylan liikuntapuisto
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Lajit:

jalkapallo, pesapallo, koripallo,
lentopallo, beach-volley, pika-
juoksu, tennis, harjoittelujalka-
pallo, luistelu, jaakiekko

jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
lentopallo, s&hly, tennis, luistelu

jalkapallo, yleisurheilu, juoksurata
400 m, makihyppy, nappulajalka-
pallo, kuntoliikunta, maastohiihto,
laskettelu, jaadkiekko, luistelu,
hiihto, tennis

jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
minikoripallo, lentopallo, I&hilii-
kuntapaikka, tennis, luistelu, jaa-
kiekko

jalkapallo, koripallo, lentopallo,
sahly, beach-volley, kuntoliikunta,
lahiliikuntapaikka, tennis, luistelu,
jaékiekko

jalkapallo, koripallo, lentopallo,
beach-volley, tennis, luistelu, jaa-
kiekko

lahiliikuntapaikka, jalkapallo, este-
rata, frisbeegolf, bmx-rata, agility-
alue

jalkapallo, lentopallo, koripallo, pi-
kajuoksu, tennis, luistelu

jalkapallo, koripallo, lahilikunta-
paikka, luistelu, jadkiekko

jalkapallo, rullalautailu, tennis,
luistelu, jadkiekko

jalkapallo, nappulajalkapallo, pe-
sapallo, pikajuoksu, lahilikunta-
paikka, luistelu, jaakiekko, kauka-
lopallo


http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/ala-malmin-liikuntapuisto
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/arabianrannan-liikuntapuisto
http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/herttoniemen-liikuntapuisto
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Laajasalon liikuntapuisto

Laajasuon liikuntapuisto

Lassilan liikuntapuisto

Latokartanon liikkuntapuisto

Lauttasaaren liikkuntapuisto

Meilahden liikuntapuisto

Mustikkamaan liikuntapuisto

Myllypuron liikkuntapuisto

Oulunkylan liilkuntapuisto

Pirkkolan liikuntapuisto

Liite 2
4 (10)

jalkapallo, nappulajalkapallo, kori-
pallo, beach-volley, minikoripallo,
yleisurheilu, juoksurata 250 m,
kuntoliikunta, l&hiliikuntapaikka,
tennis, luistelu, jadkiekko

jalkapallo, [&hiliikuntapaikka,
yleisurheilu, luistelu

jalkapallo,  harjoittelujalkapallo,
koripallo, yleisurheilu, pikajuoksu,
tennis, luistelu, jaakiekko, kauka-
lopallo, luistelu

Sisdlla enimmakseen varattuja
vuoroja, vapaista sulkapallovuo-
roista voi tiedustella liikuntapai-
kanhoitajilta.

Ulkona jalkapallo, koripallo, lento-
pallo, tennis, yleisurheilu

jalkapallo, yleisurheilu, juoksurata
350 m, koripallo, harjoittelujalka-
pallo, kuntoliikunta, lahilikunta-
paikka, tennis, luistelu, jaakiekko

peséapallo, petanque, koripallo,
minikoripallo, kuntoliikunta, luis-
telu, jaékiekko

jalkapallo, koripallo, minikoripallo,
beach-volley, tennis, luistelu, jaa-
kiekko

jalkapallo, nappulajalkapallo,
amerikkalainen jalkapallo, kauka-
lojalkapallo, kuntoliikkunta, I[&hilii-
kunta, luistelu, jaékiekko

koripallo, minikoripallo, yleisur-
heilu, jalkapallo, tanssi, voimis-
telu, koreografia, kuntoliikunta,
hiihto, luistelu

luistelu, jaékiekko, jalkapallo, kun-
tosali, voimailusali, hiihto, kuntolii-
kunta, lentopallo, vyleisurheilu,
uinti, poytatennis, voimistelu,
cheerleading, sulkapallo, yleiso-
luistelu
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Puistolan liikuntapuisto

Pukinméen

Roihuvuoren liikkuntapuisto

Ruskeasuon liikkuntapuisto

Siltamaen liikkuntapuisto

Talin liikuntapuisto

Tapulikaupungin liikuntapuisto

Vesalan liikuntapuisto

Vuosaaren liikuntapuisto

Urheilukentat

Aino Acktén kentta

Akseli Toivosen kentta

Annalankentta

Brahenkentta

Eldintarhan urheilukentta

Liite 2
5 (10)

jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
lentopallo, tennis, kuntoliikunta,
luistelu, jadkiekko, hiihto

likuntapuisto jalkapallo, nappula-
jalkapallo, yleisurheilu, juoksu, I&-
hilikunta, tennis, luistelu, jaa-
kiekko, kaukalopallo

koripallo, minikoripallo, pesapallo,
tennis, luistelu, jagkiekko

sulkapallo, pdytétennis, voimailu,
nyrkkeily, ratsastus, luistelu, kasi-
pallo, baseball, kriketti, pesépallo

jalkapallo, beach-volley, sahly, pi-
kajuoksu, kuntoliikunta, pituus-
hyppy, tennis, luistelu, jaékiekko,
hiihto

jalkapallo, amerikkalainen jalka-
pallo, rugby, harjoittelujalkapallo,
[&hiliikuntapaikka

jalkapallo, nappulajalkapallo, har-
joittelujalkapallo, koripallo, petan-
que, kuntoliikunta, tennis, luistelu,
jaakiekko, hiihto

jalkapallo, nappulajalkapallo, kori-
pallo, rullaluistelu, lahilikunta-
paikka, tennis, luistelu, jaakiekko

jalkapallo, skeittiparkki

Lajit:

jalkapallo
jalkapallo
jalkapallo

jalkapallo, koripallo, minikoripallo,
luistelu, jadpallo

kaikki yleisurheilun suorituspai-
kat, juoksurata 400 m, yu-tunneli,
luistelu, skeittipuisto
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Etela-Haagan kentta

Heteniitynkentta

Johanneksenkentta

Kaarelankentta

Kaisaniemenkentta

Kallahdenkentta

Kivitorpankentta
kiekko

Kulosaarenkentta
yleisurheilu

Kookarinkentta

Landbonkentta

Lehtikuusenkentta

Lehtisaaren kentta

Malminkartanonkentta

Maunulankentta
Mellunmé&enkentta
Metséalankentta
Moisionkentta

Munkkiniemenkentta

Ollilankentta

Pajaméenkentta

Liite 2
6 (10)

jalkapallo, lentopallo, pikajuoksu,
jaékiekko, luistelu

jalkapallo, yleisurheilu, juoksurata
400 m, kuntoliikunta, tennis, luis-
telu, jagkiekko, hiihto

jalkapallo, luistelu

jalkapallo, nappulajalkapallo, luis-
telu

pesépallo, jalkapallo, koripallo,
luistelu, nappulajalkapallo

nappulajalkapallo, pikajuoksu,
tennis, jaakiekko, luistelu

pesépallo, jalkapallo, luistelu, jaa-

jalkapallo, nappulajalkapallo,

jalkapallo, luistelu, jaakiekko

jalkapallo, lahiliikuntapaikka, luis-
telu

jalkapallo

jalkapallo, nappulajalkapallo, kori-
pallo, luistelu

jalkapallo, luistelu

jalkapallo, luistelu

jalkapallo, kuntoliikunta, luistelu
jalkapallo, luistelu

jalkapallo

jalkapallo, koripallo, l&ahiliikunta-
paikka, yleisurheilu, juoksurata
280 m, harjoittelujalkapallo, luis-
telu

jalkapallo, luistelu

jalkapallo, harjoittelujalkapallo


http://www.hel.fi/www/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/etela-haagan-kentta
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Pakilankentta
Paloheinankentta

Pihlajaméaenkentta

Pitdjanmaen urheilukentta

Punakivenkentta

Puotilankentta

Sakarinméaen kentta
Suomenlinnan kentta
Suurmetsén kentta
Taivallahdenkentta

Tapanilan urheilukentta

Torpparinmaenkentta
Toolon pallokentta
Vallilanlaaksonkentta
Viikinkentta

Vaindmoisenkentta

Vaino Tannerin kentta

Liite 2
7 (10)
jalkapallo
jalkapallo, luistelu
jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
juoksu, harjoittelujalkapallo, ten-
nis, luistelu, jadkiekko
jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
harjoittelujalkapallo,  juoksurata
350 m, luistelu, ja&kiekko
jalkapallo
jalkapallo, yleisurheilu, koripallo,
sahly, nappulajalkapallo, tennis,
luistelu
jalkapallo, luistelu
jalkapallo
jalkapallo

jalkapallo

jalkapallo, yleisurheilu, juoksurata
400m

jalkapallo, luistelu, beach-volley
jalkapallo

jalkapallo

jalkapallo, pikajuoksu

jalkapallo, harjoittelujalkapallo,
rullalatka, luistelu

jalkapallo
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(Lahilikuntapaikalla tarkoitetaan laajalle kayttajaryhmalle soveltuvaa monipuolista, liik-
kumaan innostavaa, viihtyisaa liikuntapaikkaa, joka on kayttajiensa helposti saavutetta-

vissa ja vapaasti ja maksutta kaytettavissa.)

Aurinkolahden uimarannan lahiliikuntapaikka

Herttoniemenrannan liikuntapuiston lahiliikuntapaikka

Jakomaéen liikuntapuiston lahiliikuntapaikka

Kivikon liikuntapuiston l&hiliikuntapaikka

Kontulan liikuntapuiston lahiliikuntapaikka

Kapylan liikuntapuiston lahilikuntapaikka

Laajasalon liikuntapuiston lahiliikuntapaikka

Laajasuon liikuntapuiston l&hiliikuntapaikka

pelikenttia, koripal-
loalue, miniareena,
hiekkatekonurmi,
kuntoiluvélineita, lii-
kunnallisia leikkivali-
neita, petanki,
shakki

areenat, kuntoiluva-
lineet, liikunnalliset
leikkivalineet, peli-
kentat

smartus pelikentta,
hiekkatekonur-
miareena, panna-
areena, koripallo-
kentta

kumirouhetekonur-
mikenttd 50 x 65 m,
likunnallisia leikki-
valineitd, katukori-
pallo, tekniikkarata,
frisbeegolfrata

areena, kuntoiluvali-
neitd, tekniikkarata,
monitoimitekonurmi

kaksi areenaa, kun-
toiluvalineita, tasa-
painovalineita,
beachvolley

areena, panna-
areena, lilkkunnallisia
leikkivalineita, kori-
pallo, minikoripallo

areena, katukori-
pallo, pelikentta
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Landbonkentan lahiliikuntapaikka

Latokartanon liikkuntapuiston lahilikuntapaikka

Lauttasaaren kasinonrannan uimarannan lahilikuntapaikka

Lauttasaaren liikuntapuiston lahilikuntapaikka

Myllypuron liilkuntapuiston |&hilikuntapaikka

Pirkkolan liikkuntapuiston lahiliikuntapaikka

Pirttiméen ulkoilualueen lahilikuntapaikka

Porolahden peruskoulun lahiliikuntapaikka

Pukinmaen liikuntapuiston lahiliikuntapaikka

Talin likuntapuiston l&hiliikuntapaikka
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areena, kuntoiluvali-
neitda, liikkunnallisia
leikkivalineita, peli-
kentta

pelikentat, panna-
areena, Smartus,
koripallo, lentopallo,
kuntoiluvalineita

kuntoiluvélineet, lii-
kunnalliset leikkivali-
neet, rantakasi-
pallo,rantalentopallo

tennis, tenniksen
lyontiseina, pelikent-
tia, skeitti, kuntoilu-
valineita

likunnalliset leikki-
valineet, kuntoiluva-
lineet, panna-
areena, lentopallo-
ja petankkikentta

Plotti Uinti

likunnallisia leikki-
valineitd, lentopallo-
ja petankkikentta

kaksi miniareenaa,
tekniikkarata

kaksi miniareenaa,
koripallokenttd, par-
kour-alue, ulkokun-
toiluvalineita, liikun-
nallisia leikkivali-
neita, pingis poytia,
kiipeilyseina

perhepolku, erityis-
ryhmien liikunta-
mahdollisuus, liikun-
nalliset leikkivali-
neet, kuntoiluvali-
neet, tekniikkarata,
seniorirata
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