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Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja hyvinvointi on aiheuttanut huolta yhteiskunnallisesti.
Apua ja menetelmia korkeakouluopiskelijoiden liikuttamiseksi kaivataan.

Taman opinnaytetyon tavoite oli vastata osaltaan tahan yhteiskunnalliseen huoleen. Tyon
tavoite oli auttaa korkeakoulun eri toimijoita ideoimaan, suunnittelemaan ja toteuttamaan kay-
tanteita ja toimintamalleja terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien korkeakouluopiskelijoi-
den terveyden ja likkumisen edistamiseksi.

Mielellaan liikkumassa —ryhma oli terveytensé kannalta liian vahan liikkuville korkeakoulu-
opiskelijoille suunnattu ryhma, joka toteutettiin Jyvaskylassa 16.10-8.12.2017. Ryhmaan osal-
listui 21 korkeakouluopiskelijaa. Ryhmatoiminta perustui verkkovertaistukiryhméan ja konk-
reettisiin likkumistapaamisiin. Ryhmassa onnistuttiin edistamaén opiskelijoiden terveytta ja
lisdamaan liikkkumista.

Mielellaan liikkumassa —ryhma oli osa taméan tyon aineistoa. Mielellaan liikkumassa —ryhman
onnistumista seka vaikuttavuutta terveyteen ja liikkumiseen todennettiin 3- osaisella kyselylla.
Kyselyn vastaukset seka konkreettiset likkumistapaamiset lisasivat myés ymmarrysta tervey-
tensa kannalta liilan vahan liikkuvien ajatusmaailmasta, tarpeista, likkumisesta ja liikuttami-
sesta.

Taman lisaksi tydhon haluttiin tuoda olennaista tietoa terveytensa kannalta lilan vahan liikku-
vien korkeakouluopiskelijoiden liikuttamiseksi. Ty sisaltaa tietoa likkumisen edistamisesta ja
terveyskayttaytymisen tukemisesta. Tyossa esitellaan myos valtioneuvoston asetuksia ja
linjauksia seka korkeakoululiikuntasuositukset, jotka perustelivat osaltaan tdméan opinnayte-
tyon tarvetta.

Tyon tuotoksena syntyi kaytannonlaheisia ja konkreettisia sovellettavissa olevia toimintatapo-
ja, joilla voi edistaa terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien korkeakouluopiskelijoiden ter-
veytta ja liikuttamista korkeakouluissa. Tuotos kostuu kolmesta kokonaisuudesta joita ovat:
Kyselysta tehdyt johtopaatdkset ja esille nousseet ydinasiat, apua kaytanteiden ja toiminta-
mallien suunnitteluun seka Jyvaskylan korkeakoululiikunnan arviointi.

Tyon aikana tehtyja havaintoja oli, etta terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien korkeakou-
luopiskelijoiden liikkuttamisessa korostuu moniammatillinen ja -alainen yhteistyo, silla liikkumi-
seen liittyvéat esteet olivat moninaisia. Edella mainittuun kohderyhmaan tutustuminen ja koh-
deryhmén kuuleminen olivat avainasemassa terveyden ja likkumisen edistamisessa.

Opinnaytetydn tuotoksia on esitelty Jyvaskylan liikuntatutoreiden koulutuksessa. Taman li-
saksi Mielellaan liikkumassa —ryhmaa tullaan soveltaen toteuttamaan osana Jyvaskylan
kurssitarjontaa.
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Korkeakouluopiskelijat, mielellaan likkumassa, hyvinvointi, psykososiaalinen kokonaisuus,
HAPA-malli, voimavaralahtdinen tydskentelyote, terveyden edistaminen, toimintamalli
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1 Johdanto

Fyysisesta aktiivisuudesta puhuttaessa voidaan puhua likkumisesta. Fyysinen aktiivisuus
on kaikkea ihmisen tahdonalaisen hermoston aikaan saamaa liiketta. (WHO 2018a.) Alun
perin ihminen on luotu likkumaan. Liikkumisen on todettu yllapitavan ihmisen rakenteellis-
ta, toiminnallista ja metabolista terveytta. (Vuori ym. 2016, 30-34.) Se vaikuttaa ihmisen
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (STM 2013). Terveyden edellytys on,
etta nama edell& mainitut osa alueet ovat tasapainossa (Julkkari 2001). Elintoimintojem-
me- ja jarjestelmdmme luonnollinen toiminta edellyttédé niiden jatkuvaa kayttda. Lapsuu-
dessa luontainen liikkuminen on suurimmillaan, mutta kasvun loppumisen jalkeen taméa
luontainen liikkuminen vahenee. (Vuori ym. 2016, 30-34.) Liikkuminen on laajempi kasite
kuin liikunta. Siihen ei liity harrastaminen vaan se on ennemminkin yhteiskunnan fyysisen
aktiivisuuden lisdamista terveytta edistavasti. Liikkumisen lisddmisesta puhutaan, kun
tarkoituksena on esimerkiksi vahentaa inaktiivisuutta tai lihavuutta seka lisata energian

kulutusta kaikissa vaestoryhmissa. (Vuori ym., 2016, 21-34.)

Liikunnalla on myds merkittava rooli yhteiskunnan terveyden ja hyvinvoinnin edistdmises-
sa (YTHS 2010). Terveyden ja hyvinvoinnin yllapitoa ja parantamista on viime vuosina
hankaloittanut vaestdn ikdantyminen, vaestéryhmien valisten terveys- ja hyvinvointi erojen
kasvu, ty6ttomyyden lisddntyminen ja tydidn nousu, taloudellinen ahdinko seka teknologi-
an kehittyminen. Suomalaiset kayvat harrastuksissa, mutta arjen aktiivisuus on vahentynyt
merkittavasti. Nyky-yhteiskuntamme suosii passiivista elamantapaa, joka on johtanut riit-
tamattomaan fyysiseen aktiivisuuteen. Riittdmaton fyysinen aktiivisuus on aiheuttanut yh-
teiskunnalle mittavia ongelmia, kuten terveydenhuoltopalvelukustannusten nousua ja tyon
tuottavuuden vahenemista. (STM 2013.)

Valtioneuvosto pyrkii linjauksillaan edistdmaan liikkumista elamén eri vaiheissa. Linjauksil-
la 2020 pyritdan vahentamaan arjen istumista ja puolestaan liséamaan liikuntaa elaman-
kulussa. Tavoitteena on nostaa liikunta keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamisessa, kuten sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. Linjaukset 2020
korostavat organisaatioiden ja eri toimijoiden valista yhteisty6ta, jotta pystytdan tukemaan

ihmisten fyysista aktiivisuutta koko elaman kulun ajan. (STM 2013.)

Opetus- ja kulttuuriministerio on osa valtioneuvostoa, mika ohjaa ja rahoittaa korkeakoulu-
likuntaa (OKM 2018). Korkeakoululiikunnan kehittdmisesta vastaa Opiskelijoiden Liikunta-
liitto (OLL), joka laatii korkeakoululiikuntasuositukset seka valvoo ja seuraa suositusten
toteutumista (STM 2013). Korkeakoululiikuntasuosituksista I0ytyy viitekehykset ja tavoit-

teet korkeakoululiikunnalle. Korkeakoululiikuntaan liittyvien viitekehyksien ja tavoitteiden



toteutumiseksi Opetus- ja kulttuuriministerié on myontényt hankerahoituksia, joilla on tar-

koitus edistaa korkeakouluopiskelijoiden liikkumista. (OLL 2018a.)

On pystytty osoittamaan, etta fyysisesti eniten inaktiiviset nuoret tavoitetaan juuri yhteis-
kunnallisten organisaatioiden, kuten koulujen ja kouluterveydenhuollon kautta. Korkeakou-
luopiskelijoiden m&aréa on viime vuosina kasvanut merkittavasti. Taten korkeakoulut ovat
merkittdvassd asemassa nuorten aikuisten liikuttamisessa ja opiskelukunnon yllapitajana,
silla noin puolet 19-29- vuotiaista opiskelee korkeakouluissa. (OLL 2011; STM 2013.) Jy-
vaskylan yliopistoliikuntapalvelut saavuttavat 58% opiskelijoista (Vahésarja 2016). Baro-
metrin (2013) mukaan kayttbaste suhteessa korkeakoululiikunta suosituksiin oli 26,55%
(Saari, Ansala, Pulkkinen, Mikkonen 2013). Jyvaskylassa on taten viel& paljon opiskelijoi-

ta, joita korkeakoululiikuntapalvelut eivat tavoita.

Mielellaén liikkumassa —ryhma on Opetus- ja kulttuuriministerion myontamalla hanketuella
toteutettu hanke, jonka tarkoituksena on ollut edistéa terveytensa kannalta liian vahan
likkuvien korkeakouluopiskelijoiden terveytta ja liikkumista. Mielellaén liikkumassa -ryhma
on toteutettu osana Kunnossa kaiken ikaa -hanketta ja sen toimeksiantajana on ollut Nyyti
ry. Kyseinen ryhmatoiminta on toteutettu loppuvuodesta 2017. Ryhmatoiminnan vaikutta-
vuutta on arvioitu 3- osaisen kyselyn avulla. Kyselyn vastaukset osoittavat, etta opiskeli-

joiden liikkumista ja hyvinvointia on onnistuttu lisaamaan.

Korkeakoululiikuntasuositusten toteutumisesta teetetty tutkimus osoitti (Barometri 2013),
etta korkeakoulut kaipaavat edelleen keinoja edistddkseen korkeakouluopiskelijoiden hy-
vinvointia ja liikkumista. Tamén opinnéytetyon tavoitteena on edistaa korkeakouluja kehit-
tamaan kaytanteita ja toimintamalleja, joilla edistetddn liikunnallisesti passiivisten opiskeli-
joiden liikuttamista. Tuotoksessa esitellyt kaytannot ja toimintamallit perustuvat Mielellaan
likkumassa —ryhmaan seka opinnaytetyohon keréttyyn teoriatietoon. Opinnaytetyd tulee
my0s lisdamaéan ymmarrysta terveytensa kannalta liian vahan liikkuvista korkeakouluopis-
kelijoista. Tietoa on keréatty kattavasti korkeakouluopiskelijoiden liikuttamisen ja kokonais-

valtaisen hyvinvoinnin tueksi.

Mielell&an liikkumassa -ryhman kaltaista toimintaa tullaan kokeilemaan kurssimuotoisena
osana Jyvaskylan yliopiston liikuntakurssitarjontaa. Opinnaytety6n tuotosta tullaa hyddyn-
tamaan Jyvaskylan yliopiston liikuntatutoreiden koulutuksessa. Edella esitetyt toimet tuke-
vat asetettuja korkeakoululiikuntasuosituksia (OLL 2013). Uudet korkeakoulusuositukset

on julkaistu 1.3.2018, jotka eivat ehtineet huomioitavaksi tahan opinnaytetydhon.



2 Korkeakouluopiskelijoiden vahainen liikkuminen

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio (YTHS) on teettanyt jo viidesti terveystutkimuksen,
joissa on kartoitettu opiskelijoiden terveytta psyykkistd, fyysisté ja sosiaalista terveydenti-
laa. Terveystutkimuksia julkaistaan neljan vuoden vélein ja viimeisin on julkaistu 2016.
Viimeisimmassa julkaisussa on tutkittu laajemmin terveyteen ja terveyskayttaytymiseen
liittyvia tekijoita. Liilkunnan terveysvaikutukset tunnetaan ja oma liikkumattomuus saattaa
aiheuttaa erilaisia kielteisia tunteita, kuten syyllisyytta. Liikkunnallista elamantapaa pide-
tdan tavoiteltavana ja sosiaalisesti hyvaksyttavana asiana. 1so osa opiskelijoista kertoo
ajanpuutteen ja opiskelukiireiden vaikuttavan likkumattomuuteen. (Leppanen 2016.)
Opiskelijat ovat yleisesti tietoisia elamansa ongelmakohdista ja toivoisivat apua. Apua
toivotaan stressin hoitoon, ajanhallintaan, opiskeluongelmiin, ihmissuhde- seka itsetunto
ongelmiin, painonhallintaan ja liikkumiseen. Naihin erityisesti ammattikorkeakouluissa

opiskelevat kokevat tarvitsevansa apua. (YHTS 2016.)

Korkeakouluopiskelijoista iso osa liikkuu terveytensa kannalta riittamattdmasti (Leppanen
2016). Joka kymmenes korkeakouluopiskelija Suomessa ei harrasta liikuntaa (Kunttu,
Pesonen & Saari 2016; YTHS 2016). Vain noin kolmasosa korkeakouluopiskelijoista liik-
kuu terveytensa kannalta riittavasti (Saari 2013, 1-3). Valveillaoloajasta 61-76%:a ajasta
vietetdan istuen ja vain 5-13 %:a ajasta harrastetaan reipasta liikuntaa. (Leppanen 2016.)

Istumista korkeakouluopiskelijoilla tulee talldin paivittain 10,75 tuntia (YTHS 2016).

Ylioppilaiden terveydenhoitosaation teettdmaan tutkimukseen osallistui 5004 ammattikor-
keakouluopiskelijaa ja 4996 yliopisto-opiskelijaa. Otoksesta oli miehia 47,4 %:a, loput
52,6%:a naisia. Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista 72%:lla oli jokin psykologin,
hammaslaakarin tai ladkarin hoitoa vaativa usein toistuva tai pysyva sairaus, joka on vaa-
tinut hoitoa viimeisen vuoden aikana. Miehista ylipainoa oli 36%:lla ja naisista 26%:lla
vastaajista. Kuntoliikuntaa harrasti neljasti vilkkossa 26%:a ja 2-3 kertaa viikossa 34%:a
opiskelijoista. Yli tunnin paivassa hyotyliikuntaa harrastavia yliopisto-opiskelijoita oli 12%:a
ja ammattikorkeakouluopiskelijoista 17%:a. Oppilaitosten liikuntapalveluita kaytti 36%:a
yliopiston ja 8%:a ammattikorkeakoulun naisopiskelijoista. Miehill& vastaavat lukemat oli-
vat 17%:a ja 8%:a. (YHTS 2016.)



3 Korkeakoululiikunta Suomessa

Korkeakoululiikunnalla on merkittava yhteiskunnallinen merkitys. Korkeakouluopiskelijoi-
den maara on viime vuosina kasvanut merkittavasti ja korkeakoululiikunnalla on taten
merkittava vaikutus yhteiskunnallisella tasolla. (YTHS 2010.) Noin puolet 19-29-vuotiaista
opiskelevat korkeakouluissa (STM 2013; Kauppinen & Pdyry 2014). Nuoria aikuisia ei ole
tunnistettu tai tunnustettu yhteiskunnan lilkkuntapolitikassa. Korkeakouluissa liikunnalla ei
ole virallista asemaa ja taten liikuntaolosuhteet ovat korkeakouluissa hyvin eritasoisia.
Tahan on kiinnitetty huomiota yhé enemmisséa maarin ja Valtioneuvosto asetti 8.12.2008
asetuksen, joka velvoittaa Suomen kaikki korkeakoulut huolehtimaan opiskelijoiden liikun-
nasta ja hyvinvoinnista. (OLL 2013.)

Korkeakoululiikuntasuositukset laaditaan asiantuntijatydryhman toimesta. Korkeakoululii-
kuntasuositukset perustuvat visioon 2020. Visio 2020 perustuu kolmeen kohtaan, jotka

ovat:

1. Korkeakoululiikunta on vakiintunut ja arvostettu osa kaikissa Suomen korkeakou-
luissa.

2. Liikuntapalvelut tukevat erilaisia kayttajaryhmia terveyden, hyvinvoinnin ja liilkun-
nan edistamisessa.

3. Korkeakoululiikunta on iso tarked osa nuorten aikuisten liikkuntakulttuuria. (OLL
2013.)

Vuoden 2011 julkaistut korkeakoululiikuntasuositukset koostuvat seuraavista kahdeksasta
kohdasta (A-H):

A. Korkeakoulun strategia, tai sen toimenpidesuunnitelma sisaltaa korkeakoululiikun-
nan tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi.

B. Korkeakoulun tulee panostaa korkeakoululiikuntaan (pois lukien opiskelijan mah-
dollinen omarahoitusosuus) vahintadan 30 euroa / opiskelija / vuosi.

C. Korkeakoulussa on vahintdén yksi korkeakoululiikunnasta ja sen suunnittelusta
vastaava paatoiminen tyontekija / 5000 opiskelijaa.

D. Korkeakoululiikunnalle on kaytdssa vahintaan yksi liikuntatila (=laskennallisesti
60h liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikaan) / 1000 opiskelijaa. Korkea-
koululla tulee olla kdytdssaan vahintaan ns. perusliikuntatilat (esim. kunto-, jump-
pa- ja palloilusalit).

E. Korkeakoulujen tulee keréaté korkeakoululiikunnasta ja sen kehittdmiskohteista

saanndllisesti palautetta suoraan palvelujen kayttajilta, ettéd koko korkeakouluyh-



teisolta. Palautetta tulee hyddyntéda suunnitelmallisesti korkeakoululiikunnan jarjes-
tdmisessa.

F. Korkeakoululiikunnan tulee siséltadd monipuolisesti liikuntalajeja, jotta oman lajin tai
likuntamuodon Idytadminen olisi helpompaa. Liikuntatarjonta huomioi erilaisten liik-
kujien ja liikkujaryhmien tarpeet.

G. Korkeakoulut rakentavat liikuntapalvelunsa siten, etta uusien opiskelijoiden ja eri-
tyisesti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle on mahdollisimman matala. Korkea-
koululiikunta ja opiskeluterveydenhuolto rakentavat yhteisen liikunta- ja terveys-
neuvontapalveluketjun erityisesti vahan liikuntaa harrastavien tueksi.

H. Korkeakoululikunnan kayttajamaaria ja niiden kehittymista seurataan
saanndllisesti. Korkeakoululiikunnan palvelujen toimivuutta kayttajamaarien suh-
teen luokitellaan portaittain: kayttajia suhteessa opiskelijamaaraan < 15% = puut-
teellinen liikuntaohjelma, 15-30% = tyydyttava liikuntaohjelma, 30-50% = hyva lii-
kuntaohjelma ja 50—-70% = erinomainen liikuntaohjelma. Opiskelijoiden kokonaislii-
kunnan maaraa seurataan Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen avulla.
(OLL 2013.)

Suositukset perustuvat tuloskortti ajatteluun, jota on mallinnettu liikuntatalo-mallin pohjal-
ta. (Kuvio 1.) Liikuntatalo- mallissa suositusten kohdat A-H ovat sijoitettu liikuntataloon
siten, ettd pohjana ovat strategia ja rahoitus. Naiden tulee olla kunnossa, jotta rakenteet
(likuntatilat seka henkildresurssit) ja toimivat prosessit (palautejarjestelmat) olisivat toteu-
tettavissa. Ylimpana talossa ovat tavoitteet, joita ovat toimivat palvelut, aktivointikeinot
seka keinot mitata palveluiden kayttoa. (OLL 2011; Saari, Ansala, Pulkkinen & Mikkonen
2013, 7-9.) Uudet korkeakoululiikuntasuositukset on julkaistu 1.3.2018 (OLL 2018a).
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Kuvio 1. Liikuntatalo- malli 2010 (OLL 2011)

Kokemus on, etta yksikaan valtiohallinnon asettamista linjauksista ei auta korkeakouluja
likuntapalveluiden kehittdmisessa (Kauppinen ym. 2013). Valtiohallinto tukee korkeakou-
luliikuntaa toimillaan ja asetuksillaan, jotka edistaisivat suositusten toteutumista korkea-
kouluissa. Opetus- ja kulttuuriministerié ymmartaa korkeakoulut olennaisena osana ela-
mankulkua, jossa tulee myds tukea liikunnallisuutta. Korkeakoululiikuntaa tulee myds tu-
kea korkeakoulujen toimilupakriteereissd. Huomion kohteena on nuorten aikuisten liilkku-
miseen liittyvien tutkimusten huomioiminen ja rahoittaminen. Opetus- ja kulttuuriministerio
on myds myontanyt yksittaisia hanketukia korkeakoululiikuntapalveluiden suunnitteluun.
(Saari ym. 1-3.)

Tukitoimia ovat mm. "Liikkuva korkeakoulu —hanke, jota esimerkiksi XAMK:ssa on toi-
meenpantu. Hankkeen taustalla on saada oppilaitokset kehittamaan ja ottamaan kayt-
t6onsa toimintatapoja, joilla luodaan liikkuntaa ja liiketta edistavia yhteisoja seka edistetdan
aktiivisuutta koulupéivind. Mikkelin ammattikorkeakoulussa (XAMK) on mm. tehty tutkimus
opiskelijoiden liikuntamotivaatiosta. Miehia likunnassa motivoi sosiaalinen puoli, kun saa
olla kavereiden kanssa seka liikkunnan tuottama hyva olo. Naisilla vastaavasti huomio on
likuntatiloissa, isot ja tilavat liikuntatilat motivoivat likkumaan. TAméan liséksi on tarkeaa,
ettd liikuntatarjontaa on eritasoisille liikkujille ja ilmapiiri on kannustava. (Liikkuva koulu
2016.)



Korkeakoululiikuntasuositusten toteutumista on arvioitu laajasti ensimmaisen kerran 2013.
Arvioinnin keskeiset tulokset on tuotu esille Opiskelijoiden liikuntaliiton julkaisemassa Ba-
rometrissa (Opiskelijoiden liikuntaliitto.) Barometri on koottu silmalla pitaen korkeakoululii-
kuntasuositusten tunnettuutta, kayttékelpoisuutta seka toteutumista vastaajien edusta-
massa korkeakoulussa. Korkeakoululikunnan asiantuntijatydryhma painottaa, etta kor-
keakoululiikuntasuositusten toteutumista tulisi arvioida ja seurata saanndllisesti 2-3 vuo-
den valein. (Saari ym. 2013, 1-3.)

Seuraavaksi esitelladn Barometrin keskeisempia tuloksia. Yksi isoimmista tuloksista oli,
ettd korkeakoululiikunnan ja liikuntapalveluiden kehittdminen on pikkuhiljaa vakiintunut
korkeakoulujen strategioihin vuoteen 2009 verrattuna. Liikuntamahdollisuuksia tarkastel-
taessa keskiverto korkeakouluopiskelija opiskelee koulussa, jossa asetuksista kolme kah-
deksasta tayttyy. Liikunta- asioiden sisaltyminen korkeakoulujen strategioihin ja toimenpi-
de-ehdotuksiin ei ole taten taysin siirtynyt konkreettisiksi liikuntapalveluiksi. Korkeakoulut
kaipaavat edelleen keinoja, joilla voidaan vaikuttaa opiskelijoiden istumiseen, silla vain
noin kolmasosa liikkkuu terveytensa kannalta riittavasti. Barometrista nousi esille, etté kor-
keakoululiikuntasuositukset ovat korkeakoululiikuntapalveluista vastaavilla henkil6illa ja
hallinnossa hyvin hallussa, erityisesti ammattikorkeakouluissa, eika tama taten vaikuta
negatiivisesti palveluiden tarjontaan. Korkeakoulujen resurssit eivat viela ohjaudu korkea-
koululiikuntaan, silla vain harvoissa, isoimmissa korkeakouluissa rahoitukseen liittyvat
korkeakoululikunnan vahimmaissuositustasot tayttyvat. Liikuntasuositusten toteutumiseen
vaikuttaa todennékoisesti korkeakoululiikuntaan suunnattu rahoitus, silla vain kolme kor-

keakoulua yltda edes 30€ / opiskelija vahimmaissuositukseen. (Saari ym. 1-3.)

Yksittaisia likuntasuosituskohtia tarkasteltaessa parhaiten toteutuu uusien liikkujien akti-
vointi suhteutettuna koulun opiskelijaméaaraan seka liikunnanpalveluketjukokonaisuus.
(Saari ym. 2013, 11-18.) Liikuntapalveluiden kayttda, tyytyvaisyytta palveluihin ja liikunta-
palveluiden aloittamisen helppouteen vaikuttivat merkittavimmin lajitarjonta, likuntatilojen
riittavyys ja korkeakoululiikuntaan panostetut henkilotyovuodet. Erityisesti liikuntalajitar-
jonnalla oli painoarvoa liikuntamotivaation kannalta seka tarkasteltaessa opiskelijakohtais-
ta liikkumista. Yleisilla liikuntasuosituksilla ja likuntapalveluiden kayttdasteella oli huomat-
tavissa selkea yhteys. Yliopisto-opiskelijat liikkuvat hieman enemman kuin ammattikor-
keakouluopiskelijat. (Saari ym. 2013, 11-18.) Mikali opiskelija liikkui terveysliikunta suosi-
tuksiin peilaten riittavasti, han todennakdisesti myods hyédynsi korkeakoululikunnan tarjo-
amia palveluita. Korkeakoulupalveluiden tarjoamien liikuntalajien rinnalle kaivataan kunto-
salia, jota myds terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvat kaipaavat. (Saari ym. 2013, 1-
3.)



4 Jyvaskylan yliopiston yliopistoliikunta ja korkeakoululiikunta

Jyvaskylan yliopiston yliopistoliikunta ja korkeakoululiikunta (KKL) tarjoavat liikuntamah-
dollisuuksia Jyvaskylan alueen korkeakouluopiskelijoille. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta
2017.) Jyvaskylan yliopiston liikuntapalvelut saavuttavat 58% yliopisto-opiskelijoista (V&-
hasarja 2016). Korkeakoululiikunta pitaa sisallaan ryhmaliikunta- ja palloiluvuoroja. Yli-
opistoliikuntaan kuuluu korkeakoululiikunta seké& vapaavuoroja ja erilaisia kursseja. Yli-
opiston liikkuntapalvelut ja korkeakoululiikunta jarjestavat myos paljon erilaisia tapahtumia
ja workshopeja opiskelijoille. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2017.)

Korkeakoululiikuntapalvelut (KKL) ovat suunnattu kaikille Jyvaskylan alueen korkeakoulu-
opiskelijoille eli Jyvaskylan ammattikorkeakoulun, yliopiston ja Humakin opiskelijoille seka
henkildkunnalle. Taman lisaksi myots polkuopiskelijat saavat hyddyntaa palveluita, mikali
opintoja kertyy 5 op/kuukausi. Opiskelu tulee todistaa ateriatukikortilla. Taman liséksi
myds palvelusuhteessa olevalla henkilékunnalla on mahdollisuus kayttaa liikuntapalvelui-
ta. Jyvaskylan korkeakoululiikunnan palveluja paasee kayttamaan likuntamaksulla, joka
maksaa 40€ /per syys- tai kevatkausi seka 20€ kesakausi. Maksun suoritettua paasee
kayttamaan ryhmaliikuntatunteja, palloiluvuoroja ja kuntosalia. Ryhmaliikuntakalenteri
siséaltaa noin 60 tuntia ryhmaliikuntaa viikoittain, paasaantdisesti yliopiston Liikunnan ra-
kennuksessa. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2017.) Ryhmaliikuntatunneista 15 tulee
jarjestaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tiloissa (Tormanen 29.11.2017). Ryhmaliikun-
tatarjonnasta l0ytyy monipuolinen valikoima, vauhdikkaampia ja rauhallisempia tunteja.
Lajeja paivitetaan vuosittain. Talla hetkella kalenterista 16ytyy esimerkiksi pumppi, hands-
tand, tanssillinen voimistelu, jooga, flowpilates, afrobeat ja core&roll. Ohjaajina toimivat
opiskelijat eri tieteenaloilta. Palloilukalenterista 16ytyy noin 10 eri palloilulajia, joita paasee
harrastamaan Jyvaskylan kaupungin tarjoamissa tiloissa. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta
2017.)

Yliopistoliikunta sisaltda korkeakoululiikunnan lisdksi vapaavuoroja seka maksullisia hy-
vinvointiin ja liikuntaan liittyvid kursseja sekd maksuttomia opintoihin liittyvia likuntakurs-
seja. Maksullisista kursseja 16ytyy vesilikunnan, tanssin, talvilikunnan ja palloilun saralta.
Viimeisiksi jarjestettyja kursseja ovat olleet mm. lumilautailu, tennis, shorinji, lindy hop,
crossfit, alaselkaoireisten kuntosaliryhma seka paljon muuta. Tamaén liséksi tarjolla on
erilaisia vapaavuoroja esimerkiksi miekkailusta, kiipeilysta, keilailusta, luistelusta, yleisur-
heilusta ja kamppailulajeista. Naita kaikkia edella mainittuja palveluita saavat kayttaa
opiskelijat, jotka suorittavat perus- tai jatkotutkintoa tai ovat vaihto-opiskelijoita, ja ovat
ilmoittautuneet lasna oleviksi alkavalle lukuvuodelle. Opiskelijan tulee aina todistaa opis-

keluoikeutensa voimassa olevalla opiskelukortilla tai opiskelutodistuksella. Yliopiston lii-



kuntapalvelut palvelevat myos tytaryhtiéssa tydskentelevia seka apurahalla tydskentele-

vid, joilla on laitosjohtajan lupa tydskennella yliopiston tiloissa.

Korkeakoululiikunnan tarjoamat ryhmaliikuntatunnit ja palloiluvuorot, Monitoimitalon ja
Kortepohjan kuntosalin kayttd edellyttavat lukukauden likuntamaksun maksamista. Ta-
man lisdksi on edella mainittuja opintoihin liittyvia ja maksullisia liikuntakursseja yliopiston
opiskelijoille. Liikunnan kuntosali, vapaat salivuorot ja uinti Aalto Alvarissa ja Wellamossa
ovat ilmaisia tai edullisempia edelld mainituille yliopisto-opiskelijoille ja henkilékunnalle.
Erilaisia kursseja jarjestetaan vuosittain yli 50. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2017.)

Jyvaskylan yliopiston yliopistoliikunnan ja korkeakoululiikunnan kayttdasteista on tehty
tutkimuksia. Vahasarjan (2016) Jyvaskylan yliopistossa teetettyyn liikuntaan ja hyvinvoin-
tiin liittyvaan tutkimukseen (2016) osallistui 419 satunnaisesti valittua opiskelijaa, josta
263 oli naisia ja 156 miehid. Kyselyt teetettiin massaluennoilla ja niilla saavutettiin opiske-
lijoita kaikista 7 eri tiedekunnasta. Tutkimuksen mukaan yliopiston tarjoamia liikuntapalve-
luita kaytti 58% naista opiskelijoista. (Vahasarja 2016.) Korkeakoulujen Barometri 2013
julkaisussa Jyvaskylan palvelujen kayttdastetta mittaavassa tutkimuksessa luku oli tyydyt-
tavalla tasolla sen ollessa 15-30 % (Saari ym. 2013, 15-16).

Vahasarjan (2016) tekemassa tutkimuksessa osallistujia oli eniten liikuntatieteen tiede-
kunnasta ja vahiten informaatiotekologian tiedekunnasta. Otoksesta paasaéantoisesti nai-
set kayttivat likuntapalveluita enemman kuin miehet. Lukuun sisaltyy ryhmaéliikunta, palloi-
luvuorot, kuntosali, erilaiset hyvinvointi- ja liikuntakurssit ja vapaat salivuorot. Aktiivisella
kayttajalla tarkoitetaan kayttajaa, jonka kayttdaste on vahintaan kerran tai kaksi kertaa
viikossa. Tutkimukseen osallistuneista 38% kayttaa korkeakoululiikunnan tarjoamia ryh-
maliikuntatunteja ja palloiluvuoroja 9% aktiivisesti. Yliopistolikunnan tarjoamia kuntosaleja
kaytti 59% ja muualla kuntosalilla kavijoita oli 28% vastaajista. Maksullisille likuntakurs-
seille kertoi joskus osallistuneensa 15% opiskelijoista. Ryhmaéliikuntatunteja eniten kaytti-

vat kasvatustieteen opiskelijat. (Vahasarja 2016.)



5 Terveyttad edistavan kayttaytymisen tukeminen

Useat tutkimukset osoittavat, etté usean eri kayttaytymisen muutosteorian ja erilaisten
tekniikoiden yhdistaminen on perusteltua elaméntapamuutoksissa. (Abetz & Hakonen
2011) Tieto, neuvonta ja valmiit ohjeistukset eivat valttamatta riitd motivoitumiseen, joka
johtaisi nakyvaan toimintaan kayttaytymisen muutoksessa (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 7-8; Hankonen 2017, 202-204; Abetz ym. 2011). Terveytta edistavien interventioi-
den lahtokohtana tulisi olla ymmarrys kohderyhmasta ja heidan kayttaytymisestaan (Han-
konen 2017, 202-204). Terveyden edistaminen on toimintaa, jossa ihminen ja yhteis6 tun-
tevat voivansa vaikuttaa omaan ja ymparistonsa terveyteen (WHO 2018Db).

Abetz ja Hankonen (2011) ovat esittdneet terveysinterventioita ja terveyskayttaytymisen
keinoja kartoittavassa katsauksessa taulukon, josta l6ytyy 26 erilaista kayttaytymisen

muutostekniikkaa:

Anna tietoa eldméantapojen ja kayttaytymisen yhteydesta terveyteen
Anna tietoa seurauksista

Anna tietoa muiden hyvaksynnasta

Ohjaa muutosaikomuksen synnyttamiseen

Ohjaa muutoksen esteiden tunnistamiseen

Anna yleista kannustusta

Anna pikkuhiljaa vaikeutuvia tehtavia

Anna ohjeita, neuvoja ja vinkkeja

© © N o g bk~ 0DdPRE

Nayta mallia tai mallisuoritus

[N
o

. Ohjaa tarkkojen kayttaytymisen muutostavoitteiden asettamiseen ja toimeenpanon
suunnitteluun

11. Ohjaa kayttaytymisen muutostavoitteiden toteutumisen arviointiin

12. Ohjaa oman kayttaytymisen seurantaan

13. Anna palautetta toiminnasta tai vertaa sita tavoitteeseen tai muiden toimintaan

14. Palkitse onnistuneesta toiminnasta

15. Opeta kayttdmaan toiminnasta muistuttavia merkkeja tai vihjeita

16. Tee kayttaytymista koskeva sopimus

17. Ohjaa harjoitteluun

18. Seuraa muutosprosessia muistutuksin ja kehotuksin

19. Tarjoa mahdollisuuksia sosiaaliseen vertailuun

20. Suunnittele sosiaalisen tuen saaminen

21. Ohjaa henkil6a identitoitumaan roolimalliksi

22. Ohjaa keskusteluun itsensé kanssa (kannustava minapuhe)
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23. Ehkéaise retkahduksia

24. Ohjaa stressin hallintaan

25. Kayta motivoivaa haastattelua

26. Ohjaa ajankayton hallintaan (Abetz & Hankonen 2011.)

Hankonen nostaa arvot, uskomukset, tunteet ja sosiaaliset tekijat avainasemaan muutos-
toiminnassa. Tarkeaa on ymmartaa, mitka tekijat ovat kayttaytymisen taustalla. Kohde-
kayttaytymisen ja kontekstin tarpeet seka erityispiirteet tulee maaritelld, jotta voidaan vali-
ta parhaat vaikutuskeinot. Kayttaytymisen nahdaan olevan vuorovaikutuksessa kyvykkyy-
den, motivaation ja tilaisuuksien kanssa. Nama kaikki ovat sidoksissa tiettyyn yksiléon ja
ymparistoon. Myos kohdejoukkoon tutustumalla voi tulla esiin virheuskomuksia, elaméan-
tyyleja tai toimintatapoja, jotka ovat ratkaisevia vaikuttamisen kannalta. (Hankonen 2017,
202-204.) Toisaalta motivaatioteoriaa tarkasteltaessa esille nousee kolme ihmisen perus-
tarvetta, joita vahvistamalla ihmisen tulisi tuntea tahdonvoimaa tehda asioita. Teoria pe-
rustuu yhteenkuuluvuuden tunteen, autonomian- ja patevyyden kokemusten vahvistami-
selle. Naiden tarpeiden tyydyttymattomyydesta ihmiselle seuraa pahoinvointia, haittaa ja
motivoimattomuutta. Kayttaytymisen muutokseen pyrkivét interventiot puoltavat ndiden
kaikkien kolmen perustarpeen tayttymisen térkeydestéa. (Rovio 2017, 178-179.) Motivaatio
ei kuitenkaan yksin usein riitd kayttaytymisen muutokseen (Schwarzer 2016).

Uskomuksilla on suuri merkitys motivoitumiseen. Uskomuksia tulee tuoda esille ihmiselle
positiivisessa valossa negatiivisen sijaan. Tarkeaa on korostaa sita, mitd ihmiset voivat ja
pystyvat tekemaan motivaationsa ja kayttaytymisen saatelemiseksi. Vuorovaikutuksen
tulisi olla autonomiaa tukevaa. Hyva kaytannon tydkalu on esimerkiksi motivoiva haastat-
telu, joka perustuu avoimiin kysymyksiin. Avoimilla kysymyksilla tuetaan asiakkaan pysty-
vyytta ja pyritaan selvittdmaan asiakkaan perspektiiveja. Motivoivassa haastattelussa ko-
rostuu yksilon pystyvyys samalla, kun tuetaan asiakkaan muutosmotivaatiota ja elaman-
tapamuutokseen kuitenkaan painostamatta. Haastattelu on yhteisty6orientoitunutta, jossa
asiantuntija pohtii yhdessa asiakkaan kanssa arjessa esiintyvia pulmia keksien niille rat-
kaisuja. Asiantuntija ilmaisee haastattelussa myoétatuntoa ja pyrkii tunnustamaan ristiriidat.
Motivoivan vuorovaikutuksen perusperiaatteita ovat: Osoita myétatuntoa, kysy avoimia
kysymyksia, myotaile vastarintaa, herattele muutospuhetta, osoita kiinnostusta kokemuk-
siin ja ndkokulmiin sek& anna vaihtoehtoja ja valinnanvaraa. Lisaksi anna rakenne ja
agenda, kuuntele heijastaen, validoi ja anna myodnteista palautetta. Kaikki edella esitellyt
tavat tukevat ihmisen tarvetyydytysta, kun ihminen kokee vapautta valinnanvaraan. Ta-
man seurauksen ei synny muutosta kohtaan muutosvastarintaa. (Hankonen 2017, 210-
213.)
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Hankonen (2017) tiivistaa viisi keskeista ajatusta muutoskayttaytymisen tueksi. 1. Yllapi-
tomotiivi: Yksilo on tyytyvainen kayttaytymisen lopputulokseen ja kayttaytyminen on yh-
teensopiva yksilon identiteetin, uskomusten ja arvojen kanssa. 2. Itsesaately: Yksilo pys-
tyy seuraamaan kayttaytymistaan ja muokkaamaan tavoitteita ajan tasalle. Yksilolla tulee
olla myos strategioita esteiden selattdmiseksi. 3. Resurssit: Yksilolla tulee olla riittavét
psykologiset ja fyysiset resurssit. 4. Tottumus: Yksilolle muodostuu tavoista rutiineja, joita
tukee automaattiset reaktiot. 5. Ymparisto ja sosiaaliset vaikutteet: Sosiaalinen tuki ja ym-
paristo tukevat uutta elamantapaa. (Hankonen 2017, 218.)

5.1 Ryhma liikkumisen tukena

Liikunnanohjauksessa on tarkedd ymmartaa ryhmailmiot (Rovio, Lintunen & Salmi 2009,
13-14). Ryhman tunnusmerkkeja ovat jdsenten maara, yhteinen tehtava, riippuvuus toisis-
taan, tietoisuus omasta jasenyydesta seka ryhman jasenista (Rovio ym. 2009, 21). Ryh-
massa kehitetdan taitoja ja siella tyydytetddn patevyyden, littymisen, vaikuttavuuden ja
kokemuksiin liittyvia tarpeita. Ryhmaliikunnassa koetaan ruumiinkokemuksia, edistetaan
terveytta seka loydetaan yksilollisyyteen liittyvia piirteita. lhmisen itsetuntemuksen kehit-
tyminen vaatii aina toimintaa ja kanssakaymista rynméassa. Ryhmia voi olla eri kokoisia ja
ryhman tavoitteet vaihtelevat ryhman jasenten mukana. Ryhmailmiton ja toimintakulttuu-
riin vaikuttavat ymparisto, yksilt, rynméasuhteet ja ryhmaprosessit. Ryhmalla on aina toi-
minnalleen tavoite, kaksoistavoite ja se voidaan jakaa toiminnan tarkoitukseen liittyvaan
tehtava- eli asiatavoitteeseen ja ryhman kiinteyteen liittyvan tavoitteeseen. (Rovio 2009,
13-17.) Kitkatta eteneva ryhméprosessi tuottaa rynméan, jossa jadsenten valiset tunteen ja
vuorovaikutus tukevat yhteistoimintaa ja jokainen ryhman jasen haluaa antaa panoksensa

toimintaan seka on tyytyvainen osallistumismahdollisuuteensa. (Rovio ym. 2009, 88-89).

Ihminen 16yt&aa ja tunnistaa yksilollisyytensa ryhmassa. Ihminen peilaa minuuttaan jatku-
vasti ryhmasta saatuun palautteeseen ja pyrkii olemaan itselleen tarkean kohteen kaltai-
nen samaistumalla. Ihminen kayttaytyy asenteen mukaan, jonka ryhmé& hénelle luo joko
tietoisesti tai tiedostamatta. Ryhman jasenet tekevét erilaisia tulkintoja ryhmaétilanteen
aikana tulleesta valtavasta informaatio maaréasta ja jokaisen jasenen tekema tulkinta on
totta sen tehneelle henkil6lle. Muuttuvat ryhmatilanteet vaativat jatkuvasti ryhman jasenilta
sopeutumista ja valintojen tekemista. Ohjaajan on tarkeaa tunnistaa yksildéiden ominai-

suudet, kyvyt ja resurssit. (Rovio ym. 2009, 14-17.)
Toiminnan l&ahtdkohdat muodostuvat ympéaristosta niin fyysisesté kuin sosiaalisesta seka

ryhmaan kuuluvista yksildistd. Ryhmassa muodostuu ihmissuhdejarjestelmia vuorovaiku-

tuksen, kommunikaation, yhteistyon, paattksenteon ja tavoitteiden asettamisten myota.
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Nama jarjestelmat ohjaavat ja suuntaavat ryhman toimintaa kommunikaatio-, tunne-, nor-
mi-, rooli-, ja valtasuhteiden valossa. Nama molemmat, Ihmissuhdejarjestelméat seka val-
litsevat suhteet vaikuttavat rynméan kaksoistavoitteen toteutumiseen. Ryhman toiminnasta
voi erottaa nakyvan osan, jota kutsutaan tehtavasuuntautuneeksi toiminnaksi. Nakyvaa
Toimintaa ohjaavat saannot, tyonjaot, tavoitteet ja yksildiden taidot. Ryhma toiminnassa
on myo6s ndkymaton osa. Tahan nakymattémaan osaan kuuluu arvot, asenteet, arvostuk-
set ja tunteet. Usein tehtavien suorittaminen asettaa haasteita pinnan alla, joka vaikuttaa
yksilon toiminnan suorittamiseen. Ryhmasséa tapahtuu paljon asioita, jotka jaavat ns. pin-
nan alle nakymattomiin. Yksildiden totutut ja ominaiset tavat, jotka ovat esimerkiksi per-
heestéa opittuja savyttavat ryhmén toimintakulttuuria ja synnyttavat rynmaan yhteisia tapo-
ja. Nain ryhméaéan syntyy toimintakulttuuri. Toimintakulttuurin myota ryhmalle muodostuu
tavat toimia, asioita joita pidetaan tarkeana ja tietynlaisen kayttaytymisen normi. (Rovio
ym. 2009, 16-20.)

Ryhman koko vaikuttaa ryhman toimintaan ja se vaikuttaa esimerkiksi ryhmaprosessissa,
ryhmaytymisessa ja ohjaamisessa. Pienryhmalle tunnusomaista on 8-10 henkilda, jolloin
jokaisella on mahdollista olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Pienryhmissa osanotto,
sitoutuminen, yksimielisyys, kiinteys, tyytyvaisyys ja motivaatio ovat ominaisia piirteita.
Suurryhma muodostuu ryhmastd, jossa on enemman kuin 8-10 henkea, eikd keskinainen
vuorovaikutus ole mahdollista. Suurryhmissa esimerkiksi tehtaviin keskittyminen ja nyky-
hetkessa pysyminen on haastavaa, omien oivallusten ja ndkemysten tarkasteleminen on
vaikeaa, ristiriidat- ja kilpaileminen ovat tyypillisia, tehtavien suorittaminen ja motivaatio
ovat heikkoja ja yksimielisyyden saavuttaminen haastavaa seka ryhméssa esiintyy tyyty-
mattomyytta. Ryhman potentiaalinen suorittaminen heikkenee ryhméakoon kasvaessa.
Pienet 3-8 hengen ryhmat saavat tehtavansa loppuun nopeammin kuin isot, yli 12 hengen
ryhmat. Suurryhmissa myds sosiaalisen laiskottelun mahdollisuus lisaantyy, kun sosiaali-

nen vaikuttavuus vahenee. (Rovio ym. 2009, 32-58)

Ryhmassa on havaittavissa ryhmaprosesseja, jotka ovat suureksi osaksi jasenille tiedos-
tamattomia. Ryhmaprosessit kuvastavat ryhman kehitystd. Ryhman toiminta alkaa muo-
toutumisvaiheella, jonka aikana muodostetaan yhteiset pelisd&nndét ja tutustutaan ryhman
jaseniin. Muotoutumisvaihetta seuraa kuohuntavaihe, jossa ryhman sisaiset ristiriidat ja
eroavaisuudet voivat nousta pinnalle. TAh&n vaiheeseen kuuluu muiden jasenten ja ohjaa-
jan testaaminen ja oman paikan etsiminen ryhméssé. Kuohuntavaiheen jalkeen tulee
normittamisvaihe, josta seuraa vield toteuttamis-, ja lopettamisvaihe. Ryhmé&n toimintaa
voidaan jakaa joko tuloksiin- ja tehtaviin tai ihmisiin. Tulos - ja tehtdvakeskeisessa ryh-
massa huomio suunnataan suoritukseen ja tydhon, kun taas ihnmissuhdekeskeisessa ryh-

massa keskidssa ovat jasenten sosiaaliset tarpeet. Ihmissuhdekeskeisessa ryhmassa on
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nahtavissa yhteiset jasenten tarpeet, kiinteys ja yhtenaisyys, kuunteleminen seka ystaval-
lisyys ja huolenpito. Pinnan alla piilee yhdenmukaisuuden paine, harmonian- ja konfliktien
valttaminen, stereotyyppiset ndkemykset muista ryhmista, tavoitteiden ja niihin liittyvien
vaihtoehtojen riittaméaton tarkastelu ja illuusio haavoittumattomuudesta. Kehittymattéman
ryhman tunnusmerkkeja ovat riippuvaisuus, parinmuodostus, taistelu-pako ja valeyhtei-
syys. Vastakohtana kehittyméattomalle tydoryhmaélle on vastuullinen ja turvallinen tydryhma,
joka on piirteiltdé&n mm. energinen, keskittynyt, paattavainen, itseensa luottava, neuvotte-
leva, kannustava, kyseenalaistava, avoin, ymmartava, hyvantahtoinen, auttava ja yhteen-
kuuluva. Hyvassa ryhméprosessissa syntyy itseohjautuvuuteen tukevia elementteja, kuten
tila antaa tarkastella avoimesti ja kriittisesti rynméassa koettuja kokemuksia. (Rovio ym.
2009, 87-117.)

Onnistuneen ryhméaprosessin myoéta syntyy ryhma, jonka toimintaa tukee yhteinen tavoite
seka yksilot pystyvat kehittdmaan omaa itsetuntoaan. Ryhmaé on tasapainossa, kun ryh-
massa edistetdaan seka ryhman, ettd yksildiden tavoitteita. Ryhmassa vallitsee motivaa-
tioilmasto, joka tukee yksildiden osallistumista toimintaan ja yhteistydhdn. Ohjaajan tulisi
osata sovittaa ryhman kaikkien yksildiden elaméntilanteita ja tarpeita toisiinsa. Taten oh-
jaajan on tarkeaa katsella ryhméan toimintaa kokonaisuutena, mutta osata erottaa yksiloi-

den toiminta ja yksiléiden keskindinen vuorovaikutus. (Rovio ym. 2009.)

5.1.1 Verkkoryhma

Verkkoryhma toteutetaan internetia ja verkkoteknologiaa hyddyntéen. (Matikainen & Man-
ninen 2000, 36). Verkkoryhmaan liittyy tiettyja erityispiirteitd. Verkkoryhmaan osallistumi-
nen ja vuorovaikuttaminen ovat luonteeltaan asynkronisia eli se on riippumatonta ajasta ja
paikasta eik&a edellyta reaaliaikaista kommunikointia. (Maenpaa 2018; Matikainen & Man-
ninen 2000, 94-95.) Vuorovaikutus on valillistd ja valineellisté ja siitd puuttuu nonverbaali-
suus tai se on muuttuvaa. (Maenpaa 2018). Verkkopohjaisessa ymparistossa kirjoitusvies-
tintdan perustuva keskustelu lisda reflektointia. Verkossa on mahdollisuus hyddyntaa itse-
ohjautuvuutta seka yhteison ominaisuuksia. (Matikainen & Manninen 2000, 114-119.)
Verkkoryhmat ovat perusteltuja, silla ne lisdavat ryhman saatavuutta ja taten tukevat tasa-
arvoa. (Matikainen & Manninen 2000, 25).

Verkkoryhmat lisddvat yhteistoiminnallisuutta ja sosiaalista ulottuvuutta. (Maenpaa 2018;
Matikainen & Manninen 2000, 30). Oppimispsykologisessa tutkimuksen valossa yhteis-
toiminnallisuudella viitataan toimintaan, jossa yhteiso pyrkii yndessd ymmartdmaan ja
selittdmaéan jotakin ilmiditd. Taman kaltaisessa toiminnassa pyritdan hyddyntamaan kaik-

kein yhteis6on kuuluvien kognitiivisia resursseja laajemman ymmarryksen saavuttamisek-
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si. Paamaara on muodostaa tietoa, joka muotoutuu ryhman erilaisista kasityksista, selityk-
sista, argumenttien vertailun ja kriittisen tarkastelun lopputuloksena. (Matikainen & Manni-
nen 2000, 114-116.)

5.1.2 Vertaisryhma

Aiheesta puhuttaessa termit vertaistoiminta, vertaistuki ja vertaisryhmat ovat toisiinsa se-
koittuvia termeja. Vertaistoiminta perustuu siihen, etta ihmiset joilla on samankaltaisia
sairauksia tai kokemuksia saavat vertaistoiminnalla tukea toisiltaan. HenkilGilla on jokin
yhteinen tekija ja he ymmartavat toisiaan, ja he ovat taten vertaisia ja tukijoita toisilleen.
Vertaistoiminnan arvoja ovat tasa-arvoisuus ja toisen ihmisen kunnioitus. Toiminta perus-
tuu ihmisten kokemukselliseen tietoon, jossa ihminen luottaa omiin siséisiin voimavaroi-
hin. Vertaistoiminta edellyttaa ihmiselta aktiivisuutta ja oivallusta oman hyvinvoinnin edis-
tamisesta. Vertaistoimintaa edeltdd ihmisen vastuunotto omasta elaméastéaéan ja kykya oh-
jata sitd haluamaansa suuntaan. Toiminta korostaa passiivisuuden sijasta aktiivisuutta.
Ihmiselta edellytetaan rohkeutta ja uskallusta tunnistaa seka ilmaista tunteita, jotta niita
voidaan kasitelld "tassa ja nyt”. Vertaistuella pyritaan jasentamaan kokemuksia ja yhteisol-
lisyytta uusilla tavoilla. Vertaistuki voi toimia ihmisilla arkipaivan elaméanlaadun vahvistaja-
na. (Laatikainen 5-15.)

Vertaistoiminnan on katsottu tuottavan yhteiskunnassa ruohonjuuritasolla hyvinvointia ja
sosiaalista paaomaa, jota viranomaiset eivat kykene tuottamaan. Vertaistoiminta on téaten
otettu osaksi terveys- ja sosiaalipalveluketjua. Toiminnalla on katsottu olevan vahva en-
naltaehkaiseva merkitys yhteiskunnan hyvinvoinnissa, joka tukee kansalaisaktiivisuutta ja

uudistaa yhteiskuntaa. (Laatikainen 2010, 5-15.)

5.2 Yksilén voimavarat ja voimaantuminen

Voimavaraldhtdinen tydskentely korostaa yksilon vahvuuksia ja itsemaaraamisoikeutta.
Voimavaraisuus syntyy voimavaroja kuluttavista ja antavista tekijoista seka yksilén oma
kokemus naiden suhteesta. Voimavaroihin voi vaikuttaa tiedostamalla voimavaroja tuovat
tekijat seka niitd kuluttavat tekijat. (THL 2018.) Muutoksen teko edellyttd& aina voimavaro-
ja, silla ajatukset, tunteet ja toiminta luovat yhdessa perustan ulospain nakyvélle kayttay-
tymiselle (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2002, 156-161). Vastuullinen suhtautuminen
omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa omaan oloon jo merkittavasti, vaikka olosuhteet eivat
muuttuisi (Katajainen ym. 2002, 70-73). Voimavaraldhtdisessa tydskentelyssé suuri pai-
noarvo on tavoitteissa, voimavaroissa ja ratkaisuissa, kuitenkaan unohtamatta ongelmia.
(Vilen, Leppamaki & Ekstrom 2008, 185).
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Voimavarojen vapautuessa ihminen kokee voimaantumisen, tahan tunteeseen liittyy sisai-
sen voiman kasvu. Voimantunne nékyy oman elaman ja muutosprosessin hallinnan tun-
teena ja toiveikkuutena tulevaisuutta kohtaan. lhminen voi vain itse voimaannuttaa itsen-
sa, mutta myds ymparistolla on roolinsa voimaantumisprosessissa. Voimaantumista voi-
daan tukea avoimuudella, hienovaraisilla ja mahdollistavilla toimenpiteilla, joihin liittyy toi-
minnan vapaus, rohkaisu, turvallisuus, luottamus seka tasa-arvoisuus. Voimaantuminen
edellyttda yhteisotlta toimivuutta, luottamusta, yhteistoimintaa seké tasa-arvoista osallis-
tumismahdollisuutta ja hyvaksyntaa. Tunne toisten hyvaksynnasta nakyy innostuneisuu-
tena ja antaa energiaa haasteellisissa ja riskinottoa vaativissa tilanteissa. Voimaantumi-
sen kannalta yksilon on tarkedé saada kannustavaa ja reflektiota tukevaa palautetta. (Ro-
vio ym. 2009, 111.)

Voimavaralahtoiselle tytskentelylle on tyypillistéa edetd muutosprosessissa muutokseen
pyrkivan ehdoilla. Voimavaralahtdisessa tydskentelyssa korostuu yksilén kokemus omista
voimavaroistaan, voimavaroja kuormittavista seka voimavaroja kasvattavista tekijoista ja
naiden valisesta suhteesta. Taten yksilon tulisi olla tietoinen omista voimavaroistaan. Ta-
man pohjalta yksiléa kannustetaan ottamaan vastuuta omista paatoksista seka aktiivisesti
muuttamaan elamaansa lisatakseen omia voimavarojaan. Muutokseen pyrkiva tulee saa-
da tietoiseksi omiin elintapoihinsa liittyvista muutoshaasteista. Aktiivinen muutoksen teko

ja vastuunotto omista paatdksista ovat avainasemassa. (THL 2018.)

Tydskentelyotteissa tyypillistd on avoimien kysymysten kayttd (THL 2018; Vilen ym.
2008,185). Kysymysten avulla muutokseen pyrkivan aivot ryhtyvat hakemaan ongelmaan
ratkaisua. Ajatuksen, ettd saadaan muutokseen pyrkiva pohtimaan uusia asioita ja luo-
maan niihin vastauksia. Parhaassa tapauksessa pelkalla kysymysten asettelulla saate-
taan ratkaista muutokseen pyrkivan ongelma. Ongelmia koskevien kysymysten tarkoitus
on valittaa asiakkaalle, ettd hanen tilanteestaan ollaan kiinnostuneita. Ongelman rajaami-
sessa "Milla tavoin se on sinulle ongelma?” -kysymys voi yllattavallakin tavalla auttaa
rajaamaan ongelmaa. Muutokseen liittyvat kysymykset ja myonteinen palaute ovat muu-
tosprosessissa olennaisia. TAman kaltaisten kysymysten myota saadut vastaukset kerto-
vat ensi askelista kohti muutosta, kun vaikea asia on uskallettu ottaa puheeksi. Ihmeky-
symykset ovat myds tyypillisid. Kysymykset ovat ratkaisukeskeisia, jossa ratkaisu tulee
muutokseen pyrkivalta. Ihmekysymys virittdd muutokseen pyrkivan luomaan ratkaisun,
joka sopii hdnen maailmankuvaansa ja elaméaansa. Kysymyksen tarkoitus on konkretisoi-

da millaista elama tulisi olemaan ongelman ratkettua. (Vilen ym. 2008, 185-186.)

16



5.3 The Health Action Process Approach (HAPA)

The Health Action Process Approach (HAPA) -mallia on kaytetty menestyksekkaasti
useissa terveysinterventioissa ja se on vakiintunut malli terveystutkimuksissa. (Radtke ym.
2012, Schwarzer 2008; Schwarzer 2016) HAPA on Ralf Swarzerin kehittdma terveystoi-
minnan prosessimalli, joka on jalostunut sosiaalis-kognitiivisesta terveyskayttaytymis teo-
riasta. (Salmela & Nurmi 2017, 206-207) Sosiaalis-kognitiivisen terveyskayttaytymisteori-
an mukaan ihminen ohjaa kayttaytymistaan koko ajan aktiivisesti ja tietoisesti. (Peda.net.)

Mallissa korostuu ihmisen oma kyky ajatella, arvioida ja analysoida omaa toimintaa, johon
myo6s mallin kognitio -sanalla viitataan. Sosiaalis —sanalla viitataan puolestaan ymparis-
toon, silla inminen on vuorovaikutuksessa ympadristdn kanssa ja taten sosiaaliset tekijat
vaikuttavat kaytokseen. Ymparistolla on vaikututusta mm. yksilon kayttaytymismalleihin ja
ajatteluun. Sosiaalis-kognitiivisessa terveyskayttaytymisteoriassa ennen kaikkea huomi-
onarvoisia osatekijoitd ovat ihmiset arvot, pystyvyys, tavoitteet, motivaatio ja tunteet. (Pe-
da.net.) Sosiaalis-kognitiivisessa teoriassa on vahvasti lasné uskomus, etté ihmisen ai-
komus ja myonteinen asenne johtavat kayttaytymisen muutokseen. On kuitenkin havaittu,
ettd pelkkd myodnteinen asenne ja aikomus eivat aina johda aiotun kayttaytymien toteutu-
miseen. Ihmiselld on useista syista johtuen poikkeavuuksia aikomuksen ja kayttaytymisen
valilla. Taten aikomusta tulee tukea muilla proksimaalisilla tekij6illa, jotka edesauttavat

yksil6a viemaan aikomuksen toiminnaksi.

Schwarzerin kehittdmassa HAPA -prosessimallissa on huomioitu tamén aikomuksen ja
kayttaytymisen valinen kuilu, luomalla silta aikomuksen ja kayttaytymisen vdlille. Siltana
on itsesaatelyn tukeminen. Itsesaatelyssa olennaista on tavoitellun toiminnan suunnittelu,
varmistussuunnitelmien luominen ja yksiloén tunne toiminnan kontrollista. (Salmela & Nur-
mi 2017, 206-207; Schwarzer 2008 57(1),1-29.)

HAPA -malli toimii teoreettisena viitekehyksena terveyskayttaytymisen muutosprosesseis-
sa. Mallilla pyritaan selittimaan, ennustamaan ja muokkaamaan kayttaytymista, huomioi-
den psykologisia tekijoita. Mallissa kayttaytymiseen pyritdan vaikuttamaan prosessiluon-
teisesti. Muutosprosessi jaetaan kolmeen isompaan vaiheeseen, joista osa on nakyma-
tonta ja osa nékyvaan toimintaa. (Schwarzer 2016.) Naista jalkimmaisinta, toimintovaihet-
ta, voidaan kuvata kolmella eri tasolla kognitiivinen, kaytdksellinen ja tilanteellinen vaihe.
(Schwarzer 2014). Naista kolmesta vaiheesta on erotettavissa yhteensa kuusi eri osateki-
jaéa, joita ovat riskien havaitseminen, tulosodotukset, pystyvyys/itsesaately, aikomus,
suunnittelu ja toiminnanohjaus. Naista osatekijdistd syntyy prosessi, joka tukee motivaa-

tiota ja motivaation suuntautumista toiminnaksi. (Schwarzer 2016.) Prosessin kaikissa
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vaiheissa korostuu yksilén pystyvyys ja pystyvyyden tunteen sailyttaminen (Radtke ym.
2012; Schwarzer 2014). Alla oleva kuvio (kuvio 2.) havainnollistaa HAPA-

muutosprosessimallia (Schwarzer 2014).

Pystyvyys
yllapitoon

Koettu
pystyvyys

Toiminta- —— ” —
suunnitelma I oiminnan kontrolli
Tulosodotukset Aikomus |— - - Toiminta Luopuminen
Selviytymis-
suunnitelma
Riskien /l\ " T /l\ —— T
. . . Esteet ja voimavarat, sosiaalinen tuki...
havainnointi
ALKUTEKIJAT SUUNNITTELU TOIMINTA

(motivaatio)

Kuvio 2. Mukautettu The Health Action process approach Model (HAPA) (Schwarzer
2014)

Ensimmaista vaihetta kutsutaan motivaatioprosessiksi, jota seuraa vélivaihe aikomus,
joka johtaa prosessin toiseen vaiheeseen, tahtotilaan ja toimintaan (Schwarzer 2014;
Schwarzer 2016). Motivaatioprosessin aikana asetetaan tavoite, joka on edellytyksena
valivaiheen aikomukselle. Motivoitunut yksild asettaa tavoitteita ja suunnittelee toimintata-
poja, joilla paasee asettamiin tavoitteisiin. (Hankonen 2017, 206-208.) Ensimmaiseen vai-
heeseen, motivaatioprosessiin lukeutuu riskien havaitseminen, pystyvyys ja tulosodotuk-
set (tavoitteet). Riskien havaitsemiseen on kahta eri ndkdkantaa, Koettu vakava terveys-
vaara sek& henkilokohtainen haavoittuvuus sen suhteen. Tassé vaiheessa tulee korostaa
yksilon omia kykyja eli pystyvyyden ja itsesaételyn tunteen vahvistamista, silla on tarkeda
pystya luomaan yksil6lle positiivisia odotuksia ja auttaa ndkem&an mahdollisuudet, joilla
vaikuttaa omaan eldmaansé. Tulosodotukset ovat myo6s vaikuttavia ja merkittéavid muutok-
seen motivoinnissa. Yksilon tulee my6s uskoa toiminnan hyotyihin seka vakuuttua toimin-

nan seurauksista eli tuloksista. (Schwarzer 2016.)

Ensimmaisen ja toisen vaiheen valiss on vélivaihe, aikomus. Aikomusta tuetaan ja vah-

vistetaan selviytymis- ja toimintasuunnitelmilla. Suunnitelman tukevat toimintaan siirtymis-
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ta. Siirtyminen toimintaan voi tuoda tielle esteita ja toiminnan riskialtis luonne on hyva tie-
dostaa. Vanhat huonot tavat seka ulkoiset hairitekijat voivat olla esimerkkeja koetuista
esteista. Selviytymissuunnitelmassa on valmiita vaihtoehtoisia ratkaisumalleja esteiden

ylittdmiseksi. (Schwarzer 2016.)

Toinen vaihe on tahtotilan prosessi, joka johtaa muutokseen eli yksil6 siirtyy konkreettisiin
toimiin, toteuttamaan tavoitettaan. Toisessa vaiheessa tuetaan yksilon suunnittelua, mis-
s&, milloin ja kuinka tavoite ja toiminta saavutetaan. Lisaksi tuetaan yksilon pystyvyytta ja
luodaan tunne taidoista ja kyvyista toteuttaa aikomus toiminnaksi, silla ilman naita toimin-
taa ei valttamaétta synny. (Hankonen 2017, 206-208.) Saavutetun toiminnan yllapito edel-
lyttd& optimistisia uskomuksia ja uskoa mahdollisuuksiin, etta selviaé eteen tulevista es-
teistd. Korkean mina-pystyvyyden omaava yksil6 luottaa laatimaansa strategiaan ja paihit-

taa esteet. (Schwarzer 2016.)
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6 Opinnaytetyon lahtokohdat ja tavoitteet

Tydssé haluttiin hyodyntaa Mielellaan likkumassa —ryhmasta saatuja kokemuksia, silla
ryhmalla saavutettiin positiivisia tuloksia opiskelijoiden terveydessa ja liikkumisessa. Ky-
seisella ryhmalla edistettiin terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien terveytta ja liikutta-
mista, mutta vastaavan ryhman kaytantoon vienti sellaisenaan korkeakouluihin saattaa
olla haastavaa. Katsauksessa todettiin, etta esimerkiksi korkeakoulujen resurssit ovat
vaihtelevat ja opiskelijoiden liikkumisessa on myos koulukohtaisia eroja. Taman takia ha-
luttiin laatia yleispatevia kaytanteita ja toimintatapoja, joilla voidaan vaikuttaa positiivisesti
korkeakouluopiskelijoiden terveyteen ja likkumiseen koulukohtaisesti. Tydssa ja tyon tuo-
toksessa haluttiin myds huomioida Barometrissa esille tulleita kehitysideoita ja Korkeakou-

luliikuntasuositukset.

Opinnaytetydn aineistona kaytettiin Mielellaan likkumassa —ryhmaa ja ryhman jasenille
teetettya kyselya. Opiskelijoille teetettiin 3 kertaa sama kysely, joka osoittautui hyodyl-
liseksi monessakin mielessa. Kyselylla todennettiin Mielellaan liikkumassa -ryhman onnis-
tumista, mutta silla myds havainnoitiin ryhmén vaikuttavuutta terveyden eri osa-alueilla.
Kyselysta saatiin myos arvokasta tietoa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien aja-
tusmaailmasta ja tarpeista. Taten tydn aineisto ei perustu ehdottomiin totuuksiin vaan ne
ovat perustuvat Mielelldaén liikkkumassa —ryhmaésta saatuihin havaintoihin ja kokemuksiin.
Tyon kirjallisuuskatsauksessa tuotiin kattavasti esille asioita, jotka ovat merkityksellisia ja
huomionarvoisia korkeakouluopiskelijoiden terveyden edistamisessa ja liikuttamisessa,

myds naitd hyédynnettiin tyon eri vaiheissa.

Tyolla tavoiteltiin korkeakoulun eri toimijoita pohtimaan, ideoimaan seka suunnittelemaan
kaytanteita ja toimintamalleja, joilla edistettaisiin terveytensa kannalta lilan vahan liikku-
vien korkeakouluopiskelijoiden terveytta ja likkumista korkeakouluissa. Tyon tuotososaan
koottiin sovellettavissa olevia lainalaisuuksia ja kehitysideoita, joita korkeakoulun eri toimi-
jat voivat hyddyntaa liikuntapalveluiden, kaytanteiden ja toimintamallien suunnittelussa ja
toteutuksessa korkeakouluopiskelijoiden, erityisesti terveytensa kannalta liian vahan liik-

kuvien opiskelijoiden liikuttamisessa.

Tuotososaan sisallytettiin kolme kokonaisuutta, joita ovat kyselysta tehdyt johtopaéatokset
ja esille tulleet ydinasiat, apua kaytanteiden suunnitteluun ja toimeenpanoon ja Jyvaskylan
korkeakoululiikunnan arviointi. Ensimmainen kokonaisuus koostettiin Mielellaan liikkku-
massa —ryhman jasenille l1&hetetyn kyselyn tuloksista. Tulosten pohjalta tehtiin johtopaa-
toksia, joita olisi hyva ottaa huomioon opiskelijoiden liikuttamisessa. Toiseen kokonaisuu-

teen keréattiin kaytanteita ja toimintatapoja, jotka osoittautuivat toimiviksi Mielellaan liikku-
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massa —ryhmassa. Toisen kokonaisuudella haluttiin ennen kaikkea auttaa korkeakouluja
suunnittelemaan uusia kaytanteita ja toimintatapoja terveytensa kannalta liian vahan liik-
kuvien opiskelijoiden liikkumisen edistdmiseksi. Kolmanteen kokonaisuuteen keréttiin Kor-
keakoululiikuntaan liittyvia huomioita yhteisten liikkumistapaamisten pohjalta. Tapaamisilla
konkretisoitui palveluiden sopivuus kyseiselle kohderyhmaélle. Tuotososan tdméan koko-
naisuus koostettiin korkeakoululiikunnan kehittamiseksi, jotta palvelut vastaisivat parem-
min myos terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien korkeakouluopiskelijoiden tarpeita.
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7 Opinnaytetyon vaiheet ja kulku

Mielellaan liikkumassa -hankkeen ja ryhman suunnittelu aloitettiin kesalla 2017. Opinnay-
tetyon tarkempi toteutus saatettiin muotoonsa pikkuhiljaa Mielellaan likkumassa —ryhman
myo6ta syksyn 2017 aikana. TyOn tavoitetta haettiin viel& alkuvuodesta 2018.

Mielell&d&n liikkumassa -ryhma toteutettiin 16.10-8.12.2017. Opinnaytetydssa esilla oleva
kysely (Liite 1) suunniteltiin syksylla 2017, ennen Mielelldaén liikkumassa- rynman alkamis-
ta. Opinnaytetydssa esitetty kysely lahetettiin opiskelijoille 3 kertaa sahkdpostitse. En-
simmainen osa l&hetettiin opiskelijoille rynmén alussa eli lokakuun puolessa valissa, toi-

nen ryhman loputtua joulukuussa ja kolmas helmikuun alussa.

Korkeakouluopiskelijoiden liikkumiseen liittyvaan teoriatietoon ja vastaaviin hankkeisiin
perehdyttiin Mielellaan liikkumassa -ryhmaa varten. Laajempi aiheeseen perehtyminen

aloitettiin marraskuussa opinnaytetyon teoriaosuuden Kirjoittamisen myota.

Opiskelijoille lahetettyja kyselyja purettiin helmikuun alusta maaliskuuhun. Tydn tuotos ja
pohdinta on koostettu maalis-huhtikuussa. Ty6ta viimeisteltiin viel& huhti-toukokuun vaih-

teessa.

Mielelldéan liikkumassa -ryhman toiminnasta tullaan tiedottamaan ja ryhmassa olleita kay-
tanteita tullaan jakamaan opiskelijoiden hyvinvoinnista ja liikuttamisesta kiinnostuneille
toimijoille. Mielellaan liikkumassa- hanketta esitelladn 16.4.2018 jarjestettavassa opiskeli-
joiden hyvinvointiin liittyvassa verkostopaivassa seka YTHS:n palaverissa Jyvaskylassa
17.4.2018. Opinnaytetyon tuotosta hyddynnetdédn myds Jyvaskylan korkeakouluopiskeli-

joiden liikuntatutoreilla sek& korkeakoululiikunnan kurssitarjonnassa.

Mielellaan liikkumassa —ryhmasté tehdaan mallinnus. Mallinnuksessa on kuvattu esimer-
kein kaikki, mitd vastaavan ryhman toteuttaminen edellyttda. Korkeakoulut Suomen laajui-
sesti voivat kayttdd mallinnusta terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien korkeakoulu-
opiskelijoiden terveyden ja likkumisen edistamiseksi. Mallinnus tulee jakoon vuoden 2018
kevaan aikana Nyyti. Ry:n nettisivuille. Taman opinndytetyon tavoitteet tukevat osaltaan

myds mallinnuksen soveltamista seké jatkokehittamisté korkeakouluissa.
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8 Mielellaan lilkkumassa -hanke

8.1 Toimeksiantaja ja yhteistydkumppanit

Mielelldéan liikkumassa —ryhma toteutettiin osana Kunnossa kaiken ikda (KKI) hankkeita ja
toimeksiantaja oli Nyyti.ry. Hanke toteutettiin yhteistyolla Jyvaskylan korkeakoululiikunnan
ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kanssa. Hankkeessa toimivat mukana Jyvéaskylan
yliopistolta Anneli M6ra- Leino, Jyvaskylan ammattikorkeakoululta Tiia Luotojoki seka lii-
kuntatieteiden maisteri Johanna lhalainen.

Nyyti. ry on yleishyédyllinen yhdistys, joka on toiminut jo vuodesta 1984 ja tekee tyota
opiskelijoiden, erityisesti korkeakouluopiskelijoiden ja nuorten aikuisten, mielenterveyden
ja hyvinvoinnin edistamisen eteen. Toiminnalla pyritaan erityisesti lisdamaan ja yllapita-
maan opiskelijoiden opiskeluterveytta- ja kykya. Yhdistyksen toiminnan visio on olla vai-
kuttava ja verkostoitunut mielenterveyden edistdja. Yhdistyksen yleisimmat toimintamuo-
dot ovat vertaistuellinen toiminta netissa, tiedon tarjoaminen ja vapaa-ehtoistoiminta.
(Nyyti ry 2016.)

8.2 Toteutus

Mielelldén liikkumassa —ryhma toteutettiin pilottina. Ryhméassa testattiin konkreettisten
likkumistapaamisten seka verkkovertaistukiryhman yhdistamista terveytensa kannalta
liian vahan liikkuvien korkeakouluopiskelijoiden liikuttamisessa voimavaraista tydotetta ja
HAPA- prosessimalliin perustuvaa terveysmallia hyodyntden. Toiminnalla haluttiin lisata
ryhmaan kuuluvien opiskelijoiden pystyvyyttdan liikkkujana siten, etté opiskelijat pystyisivat
likkumaan vahintaan omaa terveyttaan ja opiskelukykya yllapitavasti ryhméatoiminnan
jalkeenkin. Toiminnalla tavoiteltin myds, etta opiskelijat l16ytaisivat rynméatoiminnan aikana

sen oman, itselleen sopivan liikkumismuodon.

Ensimmaiseksi haluttiin saavuttaa opiskelijat, jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian
vahan ja oppilaat, joilla saattoi olla riski syrjaytymiseen. Opiskelijoita pyrittiin tavoittamaan
puhuttelevalla mainoksella (lite 2). Ryhman likkkumistapaamisten seka verkkovertaistuki-
ryhman tavoitteena oli tdmé&n hetken tietAmyksen valossa tukea mahdollisimman hyvin
ryhmaan kuuluvien opiskelijoiden kokonaisvaltaista terveyttéd. Terveyttd, jossa huomioi-
daan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Verkkovertaistukiryhmassa rakennet-
tiin vertaisuuteen perustuvaa turvallista ymparistdd, jossa opiskelijat kerryttivat omia voi-

mavarojaan.
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Ohjaajat tukivat terveytta ja hyvinvointia edistavien elintapojen omaksumista jakamalla
viikoittain vaihtuvia (HAPA-malliin pohjautuvia) alustuksia. Viikoittain vaihtuvia alustuksia
kaytiin lapi keskustelujen seka erilaisten tehtavien avulla, joita opiskelijat saivat tehda
oman ajan ja voimavarojen puitteissa. Keskustelut ja tehtavat auttoivat opiskelijoita syven-
tymé&an viikon alustuksen johdattelemaan aiheeseen. Konkreettisten likkumistapaamisten
tavoitteena oli rynmayttaa, tutustuttaa ja tiedottaa opiskelijoita Jyvaskylan korkeakoululii-
kunnan tarjoamista liikkuntapalveluista (KKL) sek& Jyvaskylan alueen muista liikuntapai-
koista. Liikkumistapaamiset olivat my0ds hetkid, jolloin opiskelijat kerryttivat viikoittain fyy-

sista aktiivisuutta likkuntasuosituksia silméalla pitaen.

8.3 Tydskentelymenetelmat ja -alustat

Mielellaén liikkumassa —ryhmassa kaytettiin voimavaralahtoista tydskentelyotetta ja The
Healt Action Process Approach (HAPA) terveyskayttaytymista tukevaa toimintamallia.
Nyyti ry:n toiminta perustuu voimavaralahtoiselle tydskentelylle ja taméa vaikutti tydskente-
lyotteen valikoitumiseen ryhméan kayttéon. HAPA -toimintamalli valittiin kayttéon, silla siita
l6ytyy paljon voimavaralahtoiselle tydskentelymenetelmaélle ominaisia piirteitd. Taman
lisaksi HAPA- malli siséltda monia terveyskayttaytymiseen vaikuttavia osatekijoita. Naita
on nostettu esille taméan tydn teoriaosuudessa. Taman lisdksi HAPA- mallia kaytettiin, silla

se tukee vaikuttavuutta pitkalla aikavalilla mallin prosessimaisen luonteen takia.

Verkkovertaistukiryhma toteutettiin Facebook- alustalla. Tyoskentelymenetelmia pyrittiin
kayttamaan Mielellaan likkumassa -ryhméan Facebook —verkkovertaistukiryhnméassé seka
konkreettisilla likkumistapaamisilla ja opiskelijoille l1&hetetyissa kyselyissa parhaalla mah-
dollisella tavalla. Yhdistamalla namé kaikki menetelmat haluttiin ennen kaikkea tukea

opiskelijoiden psykososiaalista ymparistta terveyskayttaytymisen ja hyvinvoinnin tueksi.

Ratkaisut haluttiin I6ytaa opiskelijoista voimavaralahtdisella lahestymistavalla. Taten ryh-
massa toimintaa ei toteutettu tarjoamalla yhta "oikeaa” ratkaisua vaan opiskelijoita roh-
kaistiin itse pohtimaan asioita eri ndkodkulmista. Opiskelijat kehittelivat itselleen sopivia
tapoja aktiivisemman ja terveytta edistavan arjen luomiseksi. Ryhmassa esitettiin avoimia
kysymyksia ja osoitettiin ymmarrystd, myotatuntoa seka kiinnostusta. Voimavarainen
tydskentelyote nakyi liikkumistapaamisilla osallistumisen vapaaehtoisuutena. Liikkumista-
paamisilla likkumista muokattiin sellaiseksi, ettd kokemus toiminnasta sailyi mukavana
tapaamisten ajan. Opiskelijoita kannustettiin ja heille tarjottiin erilaisia tapoja toteuttaa

liikkumista.
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HAPA -mallilla pyrittiin selittima&an, ennustamaan ja muokkaamaan opiskelijoiden kayttay-
tymista erilaiset psykologiset tekijat huomioiden. Mallin avulla ryhmalaisten kayttaytymi-
seen pyrittiin vaikuttamaan prosessiluonteisesti. Mallista on erotettavissa kuusi osatekijaéa,
joita ovat jo aikaisemmin esitellyt: riskien havaitseminen, tulosodotukset, pystyvyys ja it-
sesaately, aikomus, selviytymisen ja toiminnan suunnittelu. Ryhmatoiminnan aikana néa-
kasiteltiin ja tuettiin naita kaikkia osatekijoitéd. Sosiaalisella tuella ja voimavaroilla oli suuri
merkitys. Koko ryhmétoiminnan ajan toiminnassa korostui yksilon pystyvyys, pystyvyyden

tunteen sailyttdminen ja lisddminen.

8.3.1 Facebook -verkkovertaistukiryhma

Facebookissa haluttiin saada opiskelijat yllapitamaan keskusteluja ja tuottamaan sisaltoa.
Valmiiksi jaetuilla alustuksilla ohjattiin keskusteluja aihealueeseen, mutta ndkokulmat tuli-
vat pitkalti opiskelijoilta. Ohjaajien kommentointi kysymysten muodossa aktivoi osallistujia
keskusteluihin ja sai pohtimaan syvemmin omaa terveyskayttaytymistaan. Ohjaajat tark-
kailivat seka esittivat tarkentavia kysymyksia ja opiskelijat muodostivat keskustelut. Nain

saatiin vertaisuus ja voimavaralahtoisyys toteutumaan ryhmassa.

Facebookissa HAPA -malliin perustuvilla alustuksilla pyrittiin tukemaan terveyskayttayty-
mista verkkovertaistukiryhmassa. Joka viikko julkaistiin verkkovertaistukiryhmassé uusi
alustus, joka ajatuksen tasolla tuki opiskelijoiden muutosprosessia kokonaisvaltaista hy-
vinvointia kohti. Alustuksilla pyrittiin vaikuttamaan seuraaviin terveyskayttaytymiseen vai-
kuttaviin tekijdihin: koettuun pystyvyyteen, omaan terveyteen liittyviin tulosodotuksiin ja
tavoitteisiin, kokemukseen sosiaalisesta ja fyysisesta ymparistosta, kykyyn kasitella ret-
kahduksia ja tuntea itsemyotatuntoa, havainnoida vahaisen liikkumisen aiheuttamista ris-
keistd, saattaa pohtimaan henkilokohtaisia esteitd ja keinoja esteiden ylittdmiseksi. Nama
edell& mainitut alustusteemat muutettiin opiskelijoille selkeiksi ja ymmarrettaviksi otsikoiksi
Facebookiin jaettavaan aikatauluun "Nettiryhman aiheita”. (Liite 3.). Jokainen opiskelija sai

kasitella naitd aihetta omien voimavarojen puitteissa.

Pystyvyyttd ja voimavaroja vahvistettiin viikon "Positiivisen ajatusvirran voima” alustuksel-
la. Viikolla pyrittiin erityisesti vahvistamaan opiskelijoiden pystyvyytta ja auttamaan heita
tunnistamaan omaa ajatustensa savya, kuten negatiivista ajatusjuoksua, joka on saattanut
vaikuttaa opiskelijoiden pystyvyyden tunteeseen heikentavasti. Viikko sisalsi negatiivisten
tunteiden aiheuttamien kokemusten jakamista ryhm&an ja naiden tunteiden kasittelya.
Tavoitteena oli saada opiskelijat oivaltamaan, ettd negatiiviset tunnereaktiot ovat yhta
oikeutettuja kuin mitkd tahansa muutkin reaktiot. Olennaista on oppia havainnoimaan tun-

teita, jotta voi lbytaa vaihtoehtoisia tapoja toimia. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003,
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156-158). Negatiivisen puheen muuttaminen on olennaista hyvinvoinnin parantamisessa
(Katajainen ym. 147-150). Viikon aikana opiskelijoita kehotettiin kuuntelemaan omaa si-
sdistd aantaan ja kehittamaan sitd. Onnistumisen tunteen saavuttamiseksi kannustettiin
kokeilemaan my0s mielikuvaharjoittelua, silla mieli ja keho ovat vahvasti yhteydessa toi-
siinsa. Katajainen kuvaa, ettéa mielikuvilla ihminen pystyy muuntelemaan sisaisia koke-
muksiaan suuntaan, jota tavoittelee esimerkiksi tulevaisuudessa. Taten mielikuvat toimivat
itsensa kehittamisessa, tai taidon oppimisessa ja parantamisessa. (Katajainen ym. 2003,
56-57.)

Tulosodotukset ovat yksilon arvioita muuttuneesta kayttaytymisesté ja sen seurauksista.
Naita arvioita edellyttaa selkeé tavoitteen hahmottaminen. Taten tatéa aihealuetta kasitel-
tiin ryhméassa tavoitteiden muodossa. Opiskelijoita johdatettiin tarkastelemaan lisdanty-
neen terveyden vaikutuksia hyvinvointiin. Viikkoa kaytiin lapi otsikolla "Mina huomenna —
tavoitteet liikkumisessa” Viikolla pohdittiin nykyista liikkumista ja asetettuja tavoitteita.
Opiskelijat saivat piirtaa itselleen hyvinvointikompassin, joka selvensi ajatuksia liikkumi-
sesta ja liikkumiseen vaikuttavista arvoista. Kompassi konkretisoi opiskelijoiden ajatuksia
seka liikkumiselle asetetuttuja tavoitteita. Ryhmassa pohdittiin myds, kuinka arvot ohjaa-

vat toimintaa seké miten arvojen ja toiminnan valinen ristiriita vaikuttaa meihin.

Suunniteltujen tavoitteiden toteutumista eli aikomusta pyrittiin vahvistamaan sosiaalisen
tuen ja voimavarojen vahvistamisella. Sosiaalista tukea ja ryhmaa pyrittiin konkretisoi-
maan opiskelijoille verkkoryhmassa "Lupa olla itsesi ryhmassa” alustuksella. Tassa verk-
kovertaistukiryhméassa opiskelijat ovat olleet toisilleen vertaisia seka tukijoita. Heilla ol
sosiaalinen tuki ymparillaan koko ajan. Ryhma oli myos voimavara, josta jokainen ryhméan
jasen sai apua ja tukea. Pystyvyyden tunteen vahvistaminen on taten ollut olennainen osa
kaytossa olleita tydoskentelymenetelmia. Viikon alustus sisélsi tdten onnistumisten jakoa ja
tunnustamista. Opiskelijoita kannustettiin kehumaan toisia ja ottamaan itse myés kehuja
vastaan. Kehuminen ryhmayttaa seka auttaa opiskelijoita tunnistamaan omia vahvuuksia
seka tunnustamaan niita itselleen. Opiskelijoita rohkaistiin myds viikon aikana liikkumaan

yhdessa ja jakamaan tuntemuksia ryhmalle.

Voimavaroja pohdittiin syvemmin viikon "Arvot, tavoitteet ja oma toiminta” alustuksen joh-
dattelemana. Osa opiskelijoista kertoi avoimesti omista rankoista kokemuksistaan liikku-
misen parissa, kun kunto ei vaan riitd. Opiskelijoita kannustettiin jakamaan hyvia kuin

huonoja kokemuksia seka mielta askarruttavia asioita ryhmassa.

Myo0s koettuja esteitd kasiteltiin. Alustus "Liikkkuminen mahdolliseksi” ajatus on ollut auttaa

opiskelijoita ndkemaéan ymparisto liikkumisen mahdollistajana. Alustuksen tavoite oli aut-
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taa opiskelijoita ndkemaan, etta liikkumiseen ei valttamatta tarvita sen ihmeellisempaa
likkumispaikkaa eika liikkumiselle mytskaan ole yhta ja oikeaa muotoa. Liikkumista voi
periaatteessa toteuttaa missa ja miten vain. Liikkumiselle ei tarvitse maarittaa tiettya kes-

toa vaan kaikki pyrahdykset ovat liikkumista ja edistavéat terveytta.

Omien heikkouksien ja vahvuuksien tunnistaminen on tarke&a seké repsahdusten ymmar-
taminen ja hyvaksyminen selviytymis- ja toimintasuunnitelman laatimisessa. Naiden
suunnitelmien my6ta siirrytdan vasta toimintaan. Téaten viikolla pohdittiin tyypillisia kom-
pastuskivia ja fiiliksia elintapamuutosprosessin varrella. Viikon ” Henke& ahdistaa, selk&aa
kolottaa, mutta vihdoin aivoihin alkaa virrata verta — milta likkuminen tuntuu?” alustus
johdatti opiskelijoita pohtimaan likkumattomuuden ja liikkumisen aikaansaamia fiiliksia.
Tasté aasinsiltana seuraavalla viikolla syvennyimme pohtimaan itsemydétatuntoa "ltse-
myotatunto —armoa itselle” alustuksella. Alustuksen suunnitteli Tiia Luotojoki, mielenter-
veys ja paihdetydn Lehtori. Alustus ohjasi opiskelijoita pohtimaan asioita oikeissa mitta-
suhteissa, olemaan armollinen itselleen sekd ymmartamaan syy-seuraus suhteita. Kun
ymmarramme syyt tapahtumille, emme my&skaéan ruoski itseamme. Pystyvyyden tunteen
lisaamiseksi ja sailyttamiseksi nama asiat ovat merkityksellisia. Taten opiskelijoita ohjattiin
havainnoimaan ajatuksiaan ja tuntemuksiaan juuri sellaisina kuin ne ovat, ilman arvoste-
lua. Viikolla oli my6s reaaliaikainen chatti, jossa opiskelijat paasivat keskustelemaan ai-
heesta ohjaajien sekd muiden opiskelijoiden kanssa. Alustus tarkoituksena oli saada opis-

kelijat pohtimaan myds omia tavoitteita, joita on asetettu ryhmétoiminnan alussa.

Toiminta vaiheeseen siirtyessa jokainen loi vertaistukirynmdan suunnitelmansa omatoimi-
jaksolle, joka kesti 2 kuukautta. Opiskelijoita kannustettiin myods pohtimaan aikaisemmin
ryhmassa asetettujen tavoitteiden tayttymista ja jatkamaan naiden tavoitteiden parissa.
Omatoimijakson onnistumista ja ryhmatoiminnan vaikuttavuutta todentaa kyselyt, jotka

l&hetettiin opiskelijoille.

8.3.2 HAPA —malliin perustuva kysely

Kyselya muokattiin hieman seuranta-ajan mukaan. Taman tyon liitteena on seuranta-ajan
lopussa lahetetty kysely. Kysely on tukenut osaltaan myds ryhmén aikana opiskelijoiden
terveyskayttaytymisen muutosta, silla kyselyssa on esilla ne asiat, joihin ryhmatoiminnalla
haluttiin vaikuttaa. Ajatus on, ettd ndiden terveyteen vaikuttavien tekijoiden pohtiminen

kysymysten muodossa aktivoi jo opiskelijaa muutokseen.

Kysely koostui arviointiasteikosta 1-10, jossa 1 oli "taysin ei mieltd” ja 10 "taysin samaa

mieltd” seka avoimista kysymyksista. Kysely on perustunut HAPA- muutosmallille ominai-
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seen tapaan 3 isommasta terveyskayttaytymiseen vaikuttavasta kokonaisuudesta. Moti-
vaatiota kartoittavasta osuudesta, johon sisaltyi tulosodotukset, koettu pystyvyys ja riskien
havainnointi. Toinen kokonaisuus oli aikomusta kartoittava osio, jossa selvitettiin selviyty-
mis- ja toimintasuunnitelmia. Arkikielesséa néilla tarkoitetaan koettujen esteiden kartoitta-
mista ja keinoja naiden esteiden ylittamiseksi. Naiden liséksi on kartoitettu fyysista ja so-
siaalista ymparistoda likkumisen tukena. Kolmantena isompana kokonaisuutena oli toimin-

nan mittaaminen.

8.3.3 Konkreettiset liikkumistapaamiset

Konkreettiset liikkumistapaamiset toteutettiin opiskelijoiden ehdoilla voimavaraiselle ty6ot-
teelle tyypillisella tavalla. Opiskelijoiden hakemuksessa esille tulleiden toiveiden pohjalta
laadittiin alustava liikkumiskalenteri ohjaajien toimesta (Liite 3). Viimeiset 2 likkumismuo-
toa valikoitiin liikkumistapaamisille Facebook -danestyksella. Tapaamisilla jokainen opis-
kelija liikkui omien voimavarojensa puitteissa. Ohjaajien tehtdva on ollut auttaa opiskelijoi-
ta rakentamaan pystyvyytta liikkujina. Taten liikkumistapaamisilla oikeanlaisella suoritus-
tekniikalla ei juuri ollut painoarvoa vaan ennen kaikkea pyrittiin pitdaméaén hauskaa ja ko-
keilemaan omia rajoja. Mikali liikkuminen tuntui opiskelijoista vastenmieliselta, paikalle sai
tulla myds vain seuraamaan. Tapaamisilla pyrittiin ennen kaikkea loytamaan liikkumisen
nautinto seka innostaa opiskelijoita kokeilemaan likkkumista oman mieluisan liikkumis-

muodon [6ytymiseksi.

Liikkumistapaamiset toteutettiin yhteistyossa Jyvaskylan Korkeakoululiikunnan kanssa.
Opiskelijat saivat ryhmatoiminnan alussa liikkuntatarrat, joilla saivat hyddyntaa Korkeakou-
luliikunnan monipuolista tarjontaa. Ajatus oli, ettd opiskelijat saivat halutessaan jatkaa
likkumista Korkeakoululiikunnan parissa myds ryhméatoiminnan jalkeen. Taman liséksi

tapaamisilla hyodynnettiin Jyvaskylan ulkoliikuntapaikkoja.

Liikkumistapaamisista tehtiin alustava likkumisaikataulu. Liikkkumisaikatauluun koottiin
opiskelijoiden hakemuksessa esiin tulleita liikkumiseen liittyvia toiveita. Toiveiden pohjalta
laadittiin alustava liikkumiskalenteri ensimmaisille 5 viikolle ohjaajien toimesta hyodyntaen
naita Korkeakoululiikunnan palveluita sekd Jyvaskylan ulkoliikuntapaikkoja. Viimeiset 2
likkumismuotoa valikoitui opiskelijoiden toimesta Facebook —aanestyksella. Tavoite oli,
ettd tapaamisilla toteutetaan opiskelijoiden toiveiden mukaista liikkumista. Opiskelijoita
kannustettiin kerédmé&an myos omatoimisesti porukkaa liikkumaan ja toteuttamaan liikku-

mista oman mielikuvituksen tahdittamana.
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9 Kyselyn tulokset

Kyselyn tulokset perustuvat seuraavaan vastaajajoukkoon. Ensimmaiseen kyselyyn vas-

tasi 14, toiseen 12 ja kolmanteen 12 henkil6d. Ensimmaéiseen kyselyyn vastasi 12 naista,

1 mies ja 1 muu sukupuoli. Toiseen kyselyyn vastasi 12 naista ja kolmanteen 10 naista, 1
mies ja 1 muun sukupuolen omaava. Kyselyt l&hetettiin opiskelijoille heti ryhmé toiminnan
alussa, ryhmatoiminnan loputtua seka 2 kuukautta ryhmatoiminnan paatyttya.

Mitattavia terveyskayttaytymiseen vaikuttavat tekijoitd on arvioitu kolmen isomman koko-
naisuuden pohjalta. Ensimmaéinen kokonaisuus on mitannut motivaatioon vaikuttavia teki-
j6ita, joita ovat pystyvyys, tulosodotukset ja riskien havainnointi. Toinen kokonaisuus on
mitannut aikomusta muuttaa kaytosta kartoittamalla selviytymis- ja toimintasuunnitelmia,
joissa kokemus repsahdusten hallinnasta, sosiaalisesta tuesta ja omasta pysyvyydesta
ovat merkittavia tekijoitd. Kolmas kokonaisuus on mitannut toimintaa, joka todennetaan

kaytantdon viedylla fyysisella aktiivisuudella eli liikkumisen lisdantymisena.

Kyselyn tulosten tarkoitus opinnaytetydssa on vakuuttaa lukija Mielellaan likkumassa
ryhman vaikuttavuudesta ja havainnoida lukijalle muutosta kayttaytymisen eri osa-alueilla.
Kyselyn tuloksia hyddynnetaan myos opinnaytetydn tuotososassa. Taman lisaksi kyselyn
avoimien kysymysten vastaukset avaavat lukijalleen terveytensa kannalta liian vahan liik-
kuvien opiskelijoiden ajatusmaailmaa valittémalla ja uudella tavalla, sisaltden suoria lai-

nauksia kyselyn vastuksista.

9.1 Motivaatio

Motivaatiossa oli nahtéavissa seurannan aikana positiivista muutosta, eritysesti sisaisessa
motivaatiossa. Avoimen kysymysten vastaukset osoittavat, etta opiskelijoiden kokemukset
omista vahvuuksista ja heikkouksista nayttavat selventyneen. Merkitys siitd, onko hyva vai
ei, ei mydskaan enaa ollut seuranta ajan edetessa likkumisen kannalta merkitysta. Avoi-
men kysymyksen vastauksista ilmenee, etta opiskelijat ovat arvioineet pystyvyyttad seuran-
ta-ajan eri vaiheissa eri tasoilla. Ensimmaisessa kyselyssa pystyvyytta arvioitiin selkeasti
enemman fyysisella tasolla, tuomalla esille asioita, joita konkreettisesti osaa tehda. Kyse-

lyssa tuli esille muutama hyvin samankaltainen vastaus:

"Olen hyvé palloilulajeissa, lenkkeilyssé, venyttelyssé, joogassa ja yleisurheilula-
jeissa. Heikoilla tunnun olevani lihaskuntoharjoitteluissa, nopeatempoisissa lajeis-
sa (esim.pumppi), tanssissa ja pitkissa juoksumatkoissa (koska hengastyn nope-

asti)”
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Kolmannessa kyselyssa sen sijaan psyykkinen ja sosiaalinen taso korostuvat. Tasta 0soi-

tuksena muutama suora lainaus seuranta-ajan lopussa lahetetyn kyselyn vastauksista.

” Olen hyva kokeilemaan ja oppimaan uutta, esimerkiksi koreografioita. Haluan pysya ak-
tiivisena, mutta en halua harrastaa liikuntaa vain liikunnan takia. Olen siksi huono pit&-

ma&an kiinni tiukoista liikuntasuunnitelmista.”

” Ajattelen, etta se ei ole minulle niin merkityksellist&, missa olen hyva tai olen/en ole vah-
voilla, vaan se, etta ylipdataan liikun, vaikka en olisi k.o. asiassa hyva".

Kyselyssé arviointiin perustuvat vastaukset sekd avoimen kysymyksen vastaukset toden-
tavat opiskelijoiden uskomuksen liikkkumisen vaikutuksesta hyvinvointiin ja terveyteen li-
saantyneen. Opiskelijoiden pystyvyydessa on myos tapahtunut positiivisia muutoksia
avoimen kysymyksen vastausten perusteella. Toisaalta arviointiasteikkoon perustuvien
kysymysten perusteella motivaatiota tukevan koetun pystyvyyden keskiarvo oli hieman
laskenut. Opiskelijoiden liikkumiseen liittyvat tavoitteet muotoutuivat seuranta-ajan ede-
tesséd konkreettisemmiksi, samalla my6s pystyvyys tavoitteiden saavuttamiseksi lisdantyi.
Avoimia kysymyksia tarkasteltaessa tavoitteista pystyi erottamaan selkeita teemoja. Seu-
ranta-ajan alussa lahetettyjen kyselyn vastauksissa suurina teemoina nousi sdannollisyys
likkumisessa, toisena painonpudotus, ja kolmantena likkumisen mielekkyys. Vastauksista
on myo6s havaittavissa ongelmia psyykkisella tasolla, kuten epdvarmuutta, ahdistusta ja

negatiivisuutta tavoitteiden saavuttamisesta ja tulevista muutoksista.

“Toivon ettéa saan yllapidettya hyvaa fiilista ja rytmié arjessa, etten vaipuisi takaisin laiskot-
teluun ja stressin taytteiseen arkeen. Haluaisin jatkaa harrastusta jonka jatin kesken oman

epavarmuuteni vuoksi, mutta voi olla ettéa kynnys palata on jo paisunut kiinan muuriksi.”

"Yritdn harrastaa hyotyliikunnan liséksi hengéstyttavaa liikkuntaa ainakin kolme kertaa vii-

kossa, esimerkiksi ryhméliikuntoja tai lenkkeily&.”

Seuranta-ajan alussa lahetettyjen kyselyiden vastauksien tavoin my6s seuranta-ajan lo-
pussa saaduissa vastauksissa tavoitteissa oli erotettavissa vastaavia teemoja. Naista en-
simmaisena oli liikkumisen ilo, toisena liikkumisen sdannollisyys ja kolmantena konkreetti-
sen liikuntalajin tai likkumismuodon harrastaminen. Seuranta-ajan edetessa vastauksissa
likkumismuotona erityisesti arki/hyotyliikkunta nousi vahvasti esille. Vastauksissa oli ha-

vaittavissa pystyvyytta ja paattavaisyytta.

30



"Pitéaé kiinni uudesta viikottaisesta harrastuksesta ja péésté harrastamaan sité vélilld use-
amminkin, osallistua tapahtumiin ja tutustua sen kautta ihmisiin. Harkita autoilun vahen-

tédmisté ja uuden pydérén hankkimista.”

” Kuntosaliohjelma, jonka saimme ryhman aikana, on tarkoitus ottaa kayttoon. Lisaksi me-

nen serkkuni kanssa pelaamaan sulkapalloa. Léahdereissut polkupyoéralla.”
“Toivon etta liikkuisin paivittain. En vain siksi ettd on pakko, vaan sen takia etta haluan.”

Motivaatiota tukeva kolmas kokonaisuus liittyi riskien havainnointiin. Kyselyn arviontiin
perustuvista ja avoimen kysymyksen vastauksista selviaa, etta opiskelijat olivat jo ryhma-
toiminnan alussa hyvin tietoisia vahaisen liikkumisen aiheuttamista terveydellisistéa riskeis-
ta. Kyselyn vastaukset todentavat opiskelijoiden kokemuksen siitd, ettd oma sen hetken
likkuminen vaikutti koko seurannan ajan vdhemman negatiivisesti heidan terveyteen ja
hyvinvointiinsa. Toisin sanoen opiskelijoiden likkuminen lisdéntyi seuranta-aikana sen
verran, ettd opiskelijat eivat enda kokeneet vahaisen liikkumisen uhkaavan hyvinvointiaan

ja terveyttaan merkittavasti.

Ensimmaisen kyselyn avoimen kysymyksen vastuksista nousi erityisesti esille psyykki-
seen hyvinvointiin liittyvat riskit. Opiskelijat kokivat ja uskoivat vahaisen liikkumisen vaikut-
tavan erityisesti negatiivisesti itsetuntoon ja mielialaan. Vahainen liikkuminen sai myo6s

tuntemaan syyllisyytta ja ahdistusta.

"Mahdollisesti. Olen ainakin kokenut ahdistusta ja vasymysta paljon viime aikoina ja syyl-
listan itseani liikkumattomuudesta, laiskuudesta. Painoon ei viela ole juurikaan vaikutta-
nut, mutta pelkdan etté kun ikaa tulee niin kilojakin kertyy (mité jopa pelk&an itsetuntoni

kannalta). Fyysinen kunto voisi olla paljon parempikin toisaalta.”

"Téalla hetkelld olen ns. hamsterin pybréassa tdméan asian suhteen. Koska olen ollut
n. kolmen vuoden ajan keskivaikeasti masentunut, en ole kertakaikkiaan jaksanut
likkua. Toisaalta tiedostan etté liikunta auttaisi minua myds psyykkisen hyvinvoin-
nin suhteen, mutta jaksamattomuus ja negatiiviset ajatukset aiheuttavat lamaan-
tumista. Toisin sanoen olen tilanteessa jossa huono olotilani ruokkii huonoja tottu-
muksiani. Tiedostan etta tasta tilanteesta tulisi pyrkia pois, vaikka prosessi voi kes-

taé hyvinkin kauan.”

"Véhéinen liikkuminen on selkedsti vaikuttanut ainakin psyykkiseen hyvinvointiini. Esimer-
kiksi liikuin aiemmin huomattavasti enemman ja siihen aikaan verrattuna itsetuntoni on nyt

huonompi.”

Seuranta-ajan edetessa opiskelijoiden huomio riskeista oli siirtynyt liikkumisen tuomiin

positiivisiin vaikutuksiin. Vastauksista nousi edelleen liikkumisen vaikutus psyykkiseen
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hyvinvointiin. Isompina teemoina opiskelijat nostivat liikkumisen my6ta lisddntyneen ener-
gian ja kohentuneen mielialan. Omatoimijakson jalkeen lahetetyn kyselyn vastauksista
nousi esille myds konkreettisia liikkumismuotoja, joiden opiskelijat kokivat edistavan hy-

vinvointiaan.

“Joo, tiibetilaiset liikkeet aamulla ja lahdereissut + avanto vaikuttavat hyvin selkeasti

hyvnvointiani lisdévésti.”
9.2 Aikomus

Aikomus lisata likkumista kasvoi seuranta-aikana. Kyselyn arviointiin perustuvien vas-
tausten perusteella opiskelijoiden valmius tehda valintoja omassa arjessa likkumisen
edistamiseksi seka kokemus esteiden ylittamiseksi olivat korkeimmillaan heti ryhmatoi-
minnan loputtua. Koettuja esteita tarkasteltaessa motivaatio ja ajanpuute seka kiire nou-
sevat esille keskeisina teemoina koko seuranta-ajalla. Liikkumisen esteiden ylittamiseksi
opiskelijat kokevat aikatauluttamisen, omien ajatusten hallinnan ja itsearmon merkityksel-
lisiksi. Hyviksi koettuja keinoja edistda omaa liikkumista arjessa olivat hyoty- ja arkiliikun-
ta, kaverin kanssa liikkuminen ja aikatauluttaminen. Opiskelijat kokivat ympariston yha
enemman tukevan liikkumistaan, ja l6ysivat likkumismuotoja, joiden parissa jatkavat liik-

kumista.

Seuranta-ajan alussa omaa liikkumista edistettiin arkilikunnalla, aikatauluttamalla ja liik-
kumalla kavereiden kanssa. Seuranta-ajan edetessa taman kysymyksen vastauksissa
paapaino pysyi edelleen arki- ja hyotyliikunnassa, mutta painoarvoa sai myos fiilis liikku-
minen”, konkreettiset harrastukset, nopeat liikkumispyrahdykset ja ennakointi. Opiskelijat
nakivat seurannan edetessad mahdollisuuden yhdistaa liikkumisen ja kaverit, joka vei pai-
noarvoa pois aikatauluttamiselta. Opiskelijat nimesivat likkumisen edistamiseksi harras-
tuksia ja KKL:n tarjoamia ryhmaliikuntatunteja, jossa voivat likkua. Seuranta-ajan lopussa
likkumista edistavat valinnat olivat luovempia ja moniulotteisempia, eika niissa ollut enaa

tilaa tekosyille.
"Valita liikunnan esim. kotons olon sijaan. Ei vie edes paljoa aikaa!”

"Aion merkité liikkumiskertoja kalenteriin etukéteen, seka yrittdéa tehdéa liikunnasta séén-
nollisemp&a. Aion myos ottaa jo yliopistolle ja t6ihin treenikamppeet mukaan, jotta kynnys

l&hteé péivén jélkeen likkumaan olisi matalampi.”

” Paattaa lahtea liikkumaan ja heittaytya lattialle likkumaan. Tanssia musiikin tahdissa

missé tahansa.”
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Koetuista esteista noin puolet olivat sisaisiin tekijoihin ja puolet ulkoisiin tekijoihin liittyvia
esteita. Koetuiksi esteiksi nousi isoimpana teemana motivaatio ja siihen vaikuttavia tekijoi-
ta. Opiskelijat nimesivat esteiksi huonon itsetunnon, kokemuksen omasta pystyvyydes-
ta&n seka sosiaalisen ympariston, kuten kavereiden puutteen. Myos sairauksia oli nimetty
esteiksi. Seuranta-aikana oli nahtavisséa pienta muutosta koetuissa esteissd. Painoarvoa

motivaatioon liittyvien esteiden lisksi sai ajan puute seka kiire.

"Suurimpana esteené koen oman itsetunnon. Liian usein tulee mieleen, etté olen
liilan iso tai liian huonokuntoinen edes kokeillakseni jotain lajia. Liséksi tulee ajatel-

leeksi sitd, mitd muut ajattelevat minusta.”

"Omat ajatukset ja muihin vertailuni, jotka nostavat kynnyksen lahteé kokeilemaan
korkeakoululiikunnan ryhmatunteja korkealle. Koen ettd kuntoni on todella huono
ja se havettdd minua, ja laskee itsetuntoani jolloin pienet takapakit liikkumisen suh-
teen nousevat myds suuremmiksi kuin ovatkaan, lisdten kynnysta lahte& liikku-
maan. Aikaisemmin myds liikuntatarran hinta tuntui aika korkealta, joten en hank-

kinut sita ja lahtenyt jumppiin yms.”

Esteiden ylittdmiseksi kyselyn vastauksista nousi esille aikataulutus, suunnittelu ja siséi-
seen motivaatioon liittyviin tekijoihin vaikuttaminen, itsearmo, ja likkumisen harrastaminen
pienind annoksina. Seuranta-ajan alussa paapaino oli selkeasti sisdiseen motivaatioon

vaikuttavissa tekijdissa ja aikatauluttamisessa.

"Siséinen dialogin kdantaminen tietoisesti positiivisempaan suuntaan esim. ihan
vain kiinnittdmalla haitallisiin ajatuksiin huomiota ja paremmin tiedostumalla niista,
kirjoittamalla omia ajatuksia ja epavarmuuksia auki paivakirjatyyppisesti ja puhu-
malla niista ystavien kanssa. Myds jonkinlaisen haasteen luominen itselle liikkumi-

sen suhteen: esim. pienia tavoitteita jokaiselle viikolle tms.”

*Voisin olla armollisempi itselle, ja keskittya omaan hyvénolon etsintdén ja néin

laskea kynnysta lahtea likkumaan ryhmatunneillekin.”

Seuranta-ajan edetessa opiskelijat eivat enaa kokeneet sisdiseen motivaatioon vaikutta-

vien tekijdiden olevan liikkumisen esteitd. Esille nousi uusia tapoja toteuttaa liikkumista ja
erilaisia likkumismuotoja. Liikkumisen ennaltasuunnittelu, kaverit ja valineet likkumiseen
vahensivat myts kokemusta esteistd. Korkeakoululikunnan palvelut ja liikkumiskaverit,

olivat asioita, joiden kanssa esteet voidaan ylittaa.

“Liikunnan aikataulutus, liikunnan ujuttaminen pieninéd annoksina kiireisimpiinkin

péiviin.”
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"Aikatauluttamisen suhteen, voisin kirjoittaa kalenteriin etukateen mista mihin on
esim. lenkin vuoro. Taytyy myds investoida parempiin lenkkivaatteisiin, etta pystyy

menné séalla kuin saalla.”

“Energisoivan musiikin kuuntelu auttaa joskus ja sen avulla voi innostua esim.
tanssimaan tai lahteméaén lenkille.”

"Sulkapallo. Jénnitin etukéteen niin, ettd meinasi jattaa tulematta. Nyt ajattelen, et-
ta voisin léahted pelaamaan sité kaverin kanssa.”

Opiskelijoiden kokemus hyvista liikkumispaikoista ja liikkumista tukevasta sosiaalisesta
ymparistdsta muuttui seuranta-aikana. Opiskelijat osasivat nimeta jo seuranta-ajan alussa
paikkoja, joissa voi liikkua. Esille nousi paéasiassa kaupungin tarjoamia ulko- ja siséliikun-
tapaikkoja. Liikkumispaikkojen nimeaminen tapahtui hyvin yleisella tasolla ilman, etta niis-
ta olisi voinut tunnistaa henkilokohtaisia suosikkeja. Seurana-ajan alussa muutama opis-

kelija nosti esille myds Liikunnan rakennuksesta l6ytyvia paikkoja ja Korkeakoululiikunnan.

Seuranta-ajan edetessa opiskelijoiden vastauksista nousi selkeasti esille henkilokohtaset
kokemukset eri likkumismuodoista ja tunneista, korkeakoululiikunnan spesifit tunnit saivat
mainintoja, eika kaupungin liikkkumispaikkoja enaa mainittu. Seuranta-ajan puolessa valis-
sa eli heti ryhmatoiminnan loputtua opiskelijat nimesivat ennen kaikkea Korkeakoululii-
kunnan tunteja, joilla olivat kdayneet ja kavivat. Seuranta-ajan lopussa opiskelijat olivat
l6ytaneet myds Korkeakoululiikunnan ulkopuolelta itselleen sopivia liikkumismuotoja ja

tapoja toteuttaa liikkumista.

9.3 Toiminta

Liikkuminen lisédantyi opiskelijoilla seuranta-aikana. Seuranta ajalla opiskelijat kokivat
nauttivansa likkkumisesta, omaavansa aikaa liikkkumiselle, saavansa energiaa liikkumises-
ta ja likkuvansa itselleen mieluisilla tavoilla enemmén seuranta-ajan lopussa kuin alussa.
Korkeimmillaan naméa kokemukset olivat seuranta- ajan puolessa valissa eli heti ryhma-
toiminnan paatyttyd. Opiskelijat nostivat esille monipuoliset likkumismuodot, joita olivat
l6ytaneet ryhmatoiminnan myota. Vastauksista nousi myds esille likkumisen positiivinen
vaikutus hyvinvointiin. Opiskelijat olivat ylittaneet itsedan liikkujina ja itsetunto ja pystyvyys
olivat kehittyneet. Vastauksista nousi esille mygs, etta ryhman myota opiskelijat olivat 16y-

téaneet liikkumisen muita aspekteja likkumiseen, mm. liikkumisen iloa ja hauskuutta.
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"Olen todella kiitollinen, etta paasin ryhméaéan, sillé olen I6ytanyt ainakin jonkin as-
teisen ilon liikkkua. Ennen pidin likkumista pakollisena pahana (ja juuri sen takia
valttelin sita, silla se ei ollut niin mielek&st&), niin nykyaan se on vain yksi uusi hy-

van olon I&dhde omaan eldmaén.”

*Vahvistuivat. Liikuntmé&éréa ei ehké noussut, mutta liikkuntamuoto monipuolistuu ja
sain lisda rohkeutta liikkua eri tavoin.”

"Kéyn saéanndllisesti pilateksessa ja péésin kokeilemaan telinevoimistelujuttuja,
mista jai viela pieni kipin&, jota ehk& mydhemmin voin yllyttaa liekkeihin. Olen lah-

tenyt mieluummin kévelylle nétilla ilmalla, en vastustele niin hirveéasti.”
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10 Tuotos

Tuotoksessa tuodaan esille erityisesti niita asioita, joita tulee huomioida liikkunnallisesti
passiivisten ja terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikuttamisessa. Tuotoksessa
huomioidaan erityisesti likunnallisesti passiiviset liikkujaryhmat ja terveytensa kannalta
liilan vahan liikkkuvien tarpeet seké pohdittu keinoja heidan likkumisen aloittamisen madal-
tamiseen. Tuotoksella pyritddn puhuttelemaan korkeakoulujen eri toimijoita, joka osaltaan
edistaa toimijoiden yhteistyota ja palveluketjun toteuttamista. Tuotoksessa esitellaan kyse-
lysté esille tulleita johtopaatotksia ja nousseita ydinasioita, apukeinoja toimintamallien seka
kaytanteiden suunnitteluun ja toteutukseen. Naiden liséksi viela arvioidaan Jyvaskylan
korkeakoululikunnan palveluiden sopivuutta terveytensa kannalta liian vahan liikkuville

korkeakouluopiskelijoille.

10.1 Kyselystéa tehdyt johtopaatokset ja esille nousseet ydinasiat

Kyselysta tehtyjen johtopdatdsten ja esille nousseiden ydinasioiden on tarkoitus puhutella
organisaation eri toimijoita. Tarkoitus on auttaa pohtimaan ja kehittamaan erilaisia ratkai-
suja liikunnallisesti passiivisten tai terveytensa kannalta lilan vahan liikkkuvien opiskelijoi-
den liikuttamiseksi.

Liikkumiseen liittyvat esteet: Liikkumiseen liittyvat esteet ovat moniulotteisia. Liikkumat-
tomuuteen liittyy huonon fyysisen kunnon lisaksi psyykkiset ja sosiaaliset kokemukset.
Masennus, huono itsetunto, vertailu ja negatiiviset ajatukset vaikuttavat opiskelijoiden
likkumiseen negatiivisesti. Myos kavereiden ja ajan puute seka vieraat likkumisymparistot

asettavat omat haasteensa likkumaan lahtemiselle.

Esteiden ylittdminen: Opiskelijat kaipaavat apua koettujen esteiden ylittAmiseen erityi-
sesti psyykkisellda, mutta myos sosiaalisella tasolla. Itsearmon, kavereiden ja aikataulut-

tamisen koettiin auttavan esteiden ylittdmisessa.

Liikkumismuoto: Liikkumiseen liittyy ennakkoluuloja ja se mielletdan helposti tietyn-
laiseksi, mika saattaa nostaa kynnysta liikkua. Liikkumismuotoja on monenlaisia ja tAman
oivaltaminen voi edesauttaa liikkumista. Kaikenlainen pyréhtely seka tanssahtelu ilman
sen tarkempia maaritelmia ovat omiaan lisaéamaan liikkkumista. Liikkuminen selkeasti li-

saantyi, kun oma mieluinen liikkumismuoto l6ytyi.

Tutustuminen erilaisiin yksildihin: Ihmiset ovat erilaisia. Taten emme voi tarjota yhta

ratkaisumallia tai toimintatapaa kaikille. Erilaisten toimintamallien ja ratkaisujen I6ytaminen
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edellyttdd kohdejoukkoon ja sen yksilihin tutustumista toimivien ratkaisumallien 16yty-

miseksi.

Motivaatio: Liikkumisen lisddmiseksi sisdisen motivaatioon vaikuttavilla tekij6illa on vaiku-
tusta likkumiseen. Erityisesti opiskelijoiden koetulla pystyvyydella on merkitysta aikomuk-
sesta toimintaan siirryttdessa. Huomionarvoista on myos tukea opiskelijan yhteenkuulu-
vuuden tunnetta, joka osaltaan selittda tarvetta saada likkumiskavereita. Erityisesti vah-
vistamalla psyykkisen ja sosiaalisen tason pystyvyytta voidaan vaikuttaa positiivisesti ai-

komuksen konkretisoitumista toiminnaksi eli likkumiseksi.

Kokemukset ja kokemusten analysointi: Ihmiset kokevat asioita eri tavoin. Kokemukset
ovat aitoja tuntemuksia, eika niita tule vahatella. Yksildiden kokemukset omista voimava-
roista ovat avainasemassa liikkkumisen ja terveyden edistamisessa. Opiskelijoita voi kan-
nustaa kokemusten reflektointiin ja analysointiin, jonka myéta kokemuksiin voidaan vaikut-

taa.

Terveysriskeista tiedottaminen: Riskeista kertominen on todennékoéisesti turhaa. Opis-
kelijat tiedostavat vahaiseen liikkumisen liittyvat terveysriskit ja kuinka ne vaikuttavat ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opiskelijat kokevat syyllisyytta ja huonoa itsetuntoa vahai-

sestda liikkumisesta, jotka pahimmassa tapauksessa lamauttaa heita entisestaan.

10.2 Apua kaytanteiden ja toimintamallien suunnitteluun ja toimeenpanoon

Mielellaan liikkumassa -ryhman vieminen sellaisenaan korkeakoulujen kaytantéon voi olla
haastavaa. Mielellaan likkumassa- ryhman soveltaminen korkeakoulukohtaisesti voi hel-
pottua hyvaksi kayttaen seuraavia lainalaisuuksia kaytanteiden ja toimintamallien suunnit-

telussa ja toimeenpanossa.

Prosesseihin perustuvat elintapamuutosmallit: Prosesseihin perustuvat elintapamuu-
tosmallit ovat hyviad apuvdlineitd tukemaan terveytta edistavdd muutoskayttaytymista. Mie-
lellaén liikkumassa ryhmassa opiskelijoiden lisdantyneeseen hyvinvointiin ja likkumiseen
on selkeésti vaikuttanut ryhmén prosessimainen luonne seké kaytetyt terveyskayttaytymi-
sen muutosta tukevat mallit. Kyselyn vastaukset todistavat prosessimaisen tydskentelyn
edistavan positiivisia muutoksia opiskelijoiden ajatusmaailmassa, joka on vaikuttanut liik-

kumiseen positiivisesti.

Moniammatillinen- ja alainen yhteistyd: Korkeakouluhenkiloston sekd muiden tahojen

osaamispaaoman kattava hyédyntaminen on perusteltua. Toiminnan vaiheita voidaan
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jakaa korkeakoulun sisalla eri toimijoille ja osaajille. Kayténteet ja toiminta voivat saada
uusia ulottuvuuksia, kun hyddynnetaan eri alojen substanssiosaamista. Mielellaan liikku-
massa- ryhman toteuttaminen on edellyttanyt henkiléresursseja ja moniammatillista yh-
teistyota. Opiskelijoiden tavoittamisessa, tydskentelymenetelmien valinnassa ja toiminnan
kaytantoon viennissé seké ohjaamisessa moniammatillisuus- ja alainen yhteistyd ovat

olleet avain asemassa.

Vertaistuki ja vertaisryhmat: Vertaistuen on osoitettu lisdavan hyvinvointia ja sosiaalista
padaomaa. Vertaistoiminta perustuu osallistujien samankaltaisiin kokemuksiin, jota myo6s
Mielellaan liikkumassa —ryhméassa hyddynnettiin. Vertaistoimintaa voi hyodyntaa erilaisis-
sa ryhmissa seka ryhman ohjauksessa. Erilaisten ryhmat ovat my6s oiva tapa saattaa
vertaiset yhteen. Optimaalisen vertaistuen saamiseksi on hyva pohtia ryhman kokoa.
Pienryhmét ovat omiaan vaikuttamaan opiskelijoiden motivaatioon, tyytyvaisyyteen ja
osallistumiseen. Mielellaan liikkumassa- ryhman toiminta perustui vertaistuelliseen toimin-

taan. Vertaistuellista toimintaa hyddynnettiin verkkoryhmassa seka liikkumistapaamisilla.

10.3 Jyvaskylan Korkeakoululiikunnan arviointi

Liikkumistapaamisten myo6ta korkeakoululiikunnan palvelut ja tunnit ovat tulleet tutuiksi.
Opiskelijoilta on myds saatu valitonta sanallista seka kirjallista palautetta korkeakoululii-
kunnasta. Korkeakoululiikunnan (KKL) on ollut ajatuksena toimia Mielellaan likkumassa
ryhméatoiminnan jatkumona, joka on vaikuttanut arviointiin ja ideoiden luovimiseen tassa
tydssa. Arvioinnin on tarkoitus saada korkeakoululiikunnan palveluista vastaavia pohti-
maan palveluiden tuottamisessa Mielelldén liikkumassa- ryhman, terveytensa kannalta

lian vahan liikkuvia seka liikunnallisesti passiivisia opiskelijoita.

Markkinointi ja segmentointi: Korkeakoululiikunnan palveluita ei ole segmentoitu. Asia-
kaskuntaa ei ole jaoteltu, eikd markkinointia ole taten ole voitu kohdentaa. Téaten palvelut
eivat valttamatta saavuta tarkoituksenmukaisesti oikeaa kohderyhmaa. Tasta l10ytyy viittei-
ta kyselyn vastauksista. Opiskelijat eivat osoittaneet tietdmystd&n ryhmén alussa lahete-
tyn kyselyn vastauksissa Korkeakoululiikunnan palveluista tai tuntitarjonnasta. Korkeakou-
luliikunnalta kuitenkin [0ytyy kursseja, jotka ovat erityisesti suunnattu vasta-alkajille ja va-
han liikkuville opiskelijoille. Kurssien nimet ja kuvaukset eivit anna osviittaa kurssin tarkoi-
tusperasta ja tama voi olla syy siihen, ettd palvelut ovat jAdneet huomaamatta ryhmaan

kuuluvilta opiskelijoilta.

Voisiko nettisivuilla olla esimerkiksi selkea paikka, jonne on keratty aloitteleville liikkujille

suunnattuja palveluita ja tunteja?
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Liikuntatilat: Liikuntatilat pelottavat ja liikuntaymparistd saattaa aiheuttaa ahdistusta
opiskelijoissa. Tilat ovat vaikeasti I0ydettavissa puutteellisten opastusten vuoksi. Ryhma-
liikuntatunteihin liittyvisté kaytanteista ei kerrota missaéan. Naméa puutteet aiheuttivat konk-
reettisilla likkumistapaamisilla huolta opiskelijoissa. Kyselyn vastauksista kay ilmeni, etta
opiskelijat eivét olleet kayneet Liikunnan rakennuksessa, jossa suurin osa Korkeakoululii-
kunnan tunneista pidetdan ennen ryhmatoimintaa. Tahan on voinut vaikuttaa juuri ndma
mainitut asiat.

Voisiko ongelman ratkaista selkeilla opasteilla ja ohjeistuksilla? Voisiko tuntien ohjaajat
noutaa opiskelijat ennalta sovitulta tutulta paikalta?

Eri tasoiset tunnit: Tunnit ovat intensiteetiltdén tasoltaan melko samanlaisia. Padasaan-
toisesti tunnit ovat fyysisesti raskaita. Tuntikuvauksia lukiessa tasoissa nayttaisi olevan
eroja, mutta tunneilla tdma ei nay. Tunnit ovat myos koreografiselta vaativuustasoltaan
melko haastavia. Koreografisen vaativuustason opiskelijat toivat esille likkumistapaamis-
ten yhteydessa. Kyselyn vastaukset osoittavat, ettd opiskelijat pelkaavat kuntonsa petta-
van sekda ajautuvat helposti vertailemaan. Tuntien korkea intensiteetti sekd koreografisuus
voivat edesauttaa myos vertailua. Tamén johdosta tuntien tasot Mielellaén liikkumassa —
ryhman kaltaisille opiskelijoille eivat valttamatta ole optimaalisia.

Voisiko ohjauksella vaikuttaa kokemukseen tunnin koreografisesta vaativuudesta? Voisiko
tuntien tasoa tuoda esille ryhmaliikuntakalenteriin? Kuinka tunnit saadaan vastaamaan

tuntikuvauksia?

Erilaisia tunteja: Lahtokohtaisesti tunnit suunnitellaan ja toteutetaan liikkunnan nakokul-
masta. Tuntien ensisijainen tavoite on saada aikaan kehossa fysiologisia vaikutuksia.
Ryhmaliikunnasta puuttuu tunnit, joissa fyysinen vaste on toissijainen asia ja likkumisen
ilo on avainasemassa. Kyselyn vastaukset osoittivat, etta likkuminen ja sen tuomat vas-
teet fyysisyydelle ei valttdmattd motivoi opiskelijoita Iahtemaan liikkeelle. Liikkumiseen
innostaa taman sijaan ilo ja hauskuus seka kokonaisvaltainen hyva olo.

Voisiko tarjonta siséltaa tunteja, joissa ensisijainen tavoite ole haastaa kehoa fyysisesti?

Voisiko tarjonnasta l8ytya leikkimielisen pelailun kaltaisia likkumismuotoja?

Tuntien kesto: Ryhmaliikuntatuntien kesto on poikkeuksetta 60 minuuttia. Tata kohde-
ryhmaa silmalla pitden myos 30 minuutin tunneilla voisi olla kysyntda 60 minuuttia kesta-
vien tuntien ohelle. TAma voisi madaltaa kynnystéa osallistua erityisesti opiskelijoilla, joiden
on vaikea l0ytaa aikaa liikkumiselle. Kyselyn vastaukset iimentéavat, etta liikkuminen pieni-
na annoksina koetaan mukana ja motivoivana. Myds kokemus kiireesta ja aikatauluista

puoltaisivat 30 minuutin tunteja
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11 Pohdinta

Opinnaytetyon rajaus ja kirjallinen tuottaminen asettivat haasteita. Sen myontaminen, ettéa
kaikkea ei voi eika tarvitse tietdd, olisi ollut viisautta tyota tehdessd. Oma mielenkiinto ja
innostus opinnaytetydssa kasiteltavaan ilmioon johti asioiden liian laajaan tarkasteluun.
Laajan tarkastelun myota punaisen langan I0ytdminen opinnaytetydhon vaikeutui. Ty6ta
aloittaessa olisi siis pitanyt miettia tarkemmin, mihin opinnaytetyolla pyritaan.

Suurimmat haasteet ovat liittyneet opinnaytetyon tavoitteisiin ja opinnaytetydssa esiteltyyn
kyselyyn. Alun perin opinnaytetyon tavoitteena oli purkaa seké tulkita kyselyn tuloksia.
Tulosten tulkinnan my6ta oli tarkoitus erotella Mielelldan liikkumassa- ryhmassa kaytéssa
olleita toimivia ja ei toimivia kaytanteitd. Opinnaytetyd prosessin edetessa ajatus toimivista
ja ei toimivista kaytanteistd muuttui. Oivallus siitd, ettd yhta toimivaa mallia tai oikeita ja
vaaria kaytanteita kyseiselle kohdejoukolle ei ole. Herasi myds kysymys, etta mitd hyétya
on vain purkaa ja tulkita kyselya? Nama oivallukset ovat tulleet opinnaytety0prosessin
aikana ja vaikuttanut tydssa tavoitteiden lopullisen muodon I6ytymiseen. Ajatus karjistyi
kysymykseen; Onko olemassa erikseen toimivia ja ei toimivia kaytanteita? Tydssa ei ha-
luttu maaritella sita, mika toimii ja mika ei. Taman seurauksena tyon tavoite on hakenut
muotoaan pitkaan, jonka johdosta tyén hiominen lopulliseen muotoon venyi vime metreil-

le.

Kysely ei tukennut opinnaytety6ta parhaalla mahdollisella tavalla. Kysely muotoiltiin niin
varhaisessa vaiheessa, jo ennen Mielellaan liikkumassa ryhmén alkua, ettd sen hyddyn-
taminen opinnaytetyon lopullisten tavoitteiden puitteissa on ollut vaikeaa. Kyselyn kysy-
mysten mydta on saatu paljon informaatiota, jota ei ole ollut helppo analysoida ja tarkas-
tella opinnaytetytn tavoitteiden toteutumisen nakdkulmasta. Kyselya ole pystytty hyddyn-

tamaan optimaalisesti. Kyselya olisi voitu miettia tarkemmin sen tulosten tulkinnan kautta.

Taman opinnaytetyd on erittdin ajankohtainen. Tyolla vastataan ajankohtaiseen yhteis-
kunnalliseen ongelmaan, minka opinnaytetydn kirjallisuuskatsaus jo osoittaa. Myds uusin
FinTerveys (2017) tutkimustulokset osoittavat, etta tydikaisten pitkédan jatkunut positiivinen
terveydentila on pyséhtynyt ja mm. masennus lisaantynyt. Korkeakoulut instituutioina ovat
myds otollinen paikka vaikuttaa tdhdn ongelmaan ennaltaehkaisten tulevaisuuden tydikai-

siin liittyvia kansanterveydellisia ongelmia ja alkanutta negatiivista suuntaa.

Korkeakouluilla on nyt otollinen aika kehittda toimintaa terveytenséa kannalta liian vahan

likkuvien tai likunnallisesti passiivisten opiskelijoiden liikkumisen edistamiseksi. Opetus-
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ja kulttuuri ministerié on myoéntanyt Korkeakoululiikuntaan ja sen kehittdmiseen lahes 260
000€ (OLL 2018b). Taman opinnaytetydn tuotokset on mietitty kaytannonlaheisesti ja ta-
ten ne ovat helposti sovellettavissa helposti korkeakoulujen kayttoon ja sen eri toimijoille.

Opinnaytetybhon on onnistuttu kerddmaan monipuolisesti tietoa siita, mita korkeakoulu-
opiskelijoiden liikuttaminen yleisesti seké liikuttaminen korkeakouluissa edellyttaa eri ta-
soilla ja toimijoilla. Valtioneuvoston, -hallinnon seké& paikallishallinnon osuus korkeakoulu-
opiskelijoiden liikuttamisessa on olemassa ja korkeakouluopiskelijoiden liikuttaminen, eri-
tyisesti korkeakouluissa edellyttad myds taman kokonaisuuden hahmottamisesta ja lain-
alaisuuksien ymmartamista. Tydssa on esitelty myés muutosmalleja ja muita terveytensa
kannalta lilan vahan likkkumiseen liittyvié erityispiirteitd. Taman laajan kokonaisuuden
hahmottaminen, hallinta ja muotoileminen tahan opinnaytetyéhdn onnistui mielestani hy-

vin.

Opinnaytetydssa on huomioitu Korkeakoululiikuntasuositukset seké linjaukset 2020. Kor-
keakoululiikuntasuosituksista, erityisesti kohdat G ja F (OLL 2013) on pyritty huomioimaan
opinnaytetyon tuotososassa. Opinnaytetydn tuotososaan nostetut ajatukset ja huomiot
tukevat osaltaan linjauksia 2020. Tyolla on pyritty valittAmaan viestia, etta eri toimijoiden
osallistuminen ja osallistaminen terveysneuvontapalveluketjuun on tarkeéa terveytensa
kannalta lilan vahan liikkuvien korkeakouluopiskelijoiden liikuttamisessa. Terveyden ja

likkumisen edistdmisen tulisi perustua eri toimijoiden yhteistydhon.

Opinnaytety®d on suunnattu ensisijaisesti korkeakoulujen eri toimijoille, mutta ty6ta voi
hyddyntaa myods muut organisaatiot. Kirjallisuuskatsaus, kyselyn tulokset seké tuotos jat-
tavat lukijalleen mahdollisuuden tarkastella lukemaansa omista ndkékulmista ja tarpeista
kasin. Tyon sisaltamat kaytéanteet eivat ole sidoksissa ymparistdon tai muuhun struktuu-
riin. Esimerkiksi Klubitalot tai muut kuntoutuskeskukset voisivat hy6tya taman tyon sisal-

[6sta.

Resurssit likkumisymparistoon liittyen ja likkumispalveluiden tuottamiseen voivat vaihdel-
la korkeakoulujen valilla, joka on tullut esille opinndytetyon kirjallisuuskatsauksessakin.
Opinnaytety6n tuotoksessa on huomioitu tama seikka. Mielelldéan liikkumassa- ryhma voi
edellyttda resursseja, joita korkeakouluilla ei valttAmattd ole kaytdossa. Taman vuoksi
opinnaytetyon tuotoksiin on kerdtty ideoita erilaisista toimintamalleista ja kdyténteista, jotta

Mielelldan liikkumassa- ryhman kaltaista toimintaa voidaan toteuttaa jollain tasolla.

Tama opinnaytetyd on avartanut silmia monelta kantilta. Opinnaytety6n kirjallisuuskat-

sauksen ja Mielelld&n liikkumassa —ryhman my6ta ymmarrys terveytenséa kannalta liian
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vahan liikkuvien korkeakouluopiskelijoiden liikkumiseen liittyvista erityispiirteista on lisaan-
tynyt. Kirjallisuuskatsaus on lisdnnyt tietamysta terveyden edistamisen muutosmalleista
seka terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikuttamisessa huomioitavista erityispiir-
teista. Erilaisten toimintamallien ja liikkumiseen liittyvien erityispiirtein tunteminen ovat
tarkeitd terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikuttamisessa. Oivallus, etta ei ole
yht& oikeaa toimintatapaa tai kaytantoa liikuttamisessa. Sen sijaan on olemassa hyvaksi
todettuja kaytanteita ja toimintamalleja, joita soveltamalla voidaan edistaa liikkumista. Ta-
ten on hyva hallita erilaisia muutosmalleja, jotta niita voi ja pystyy soveltamaan kaytan-

nossa.

Mielellaan liikkumassa -ryhma on puolestaan ollut merkittava terveytensa kannalta liian
vahan liikkuvien opiskelijoiden ajatusmaailmaan tutustumisessa ja ajatusmaailman ym-
martamisessa. Yksildiden ymmartdminen on olennaista liikuttamisessa. Yksi oivalluksista
on, etta liikkumiseen liittyvat mielikuvat ja ajatukset ovat melko rajuja. Liikuttamisessa on
olennaista ymmartaa, etta ajatukset, joita ihmisilla on eivat ole totuuksia. Kannustus liik-
kumisen uudelleen maarittamiseen omiin lahtdkohtiin ja tavoitteisiin sopiviksi voi jo edistaa
likkumista. Kirjallisuuskatsaus seka Mielellaén liikkumassa- ryhma osoittavat myos, etta
elintapamuutosmallien yhdistaminen ja muutoksessa prosessimainen luonne luovat hyvan
perustan terveyskayttaytymisen muutoksen tukemiselle. Taméan tyén ehdottomasti suurin
anti on ollut oivaltaa ndma edelld mainitut asiat seka lisaantynyt tietdamys naiden asioiden
tiimoilta. Toive on, ettd tdmé& opinnaytety6 avartaa myos lukijalleen liikkumattomuuden

seka liikkumisen lisddmiseen liittyvia ulottuvuuksia.

Terveyden ja liikkumisen edistdmisessd moniammatillisuus ja -alaisuus korostuvat yha
enemman. Liikunnallisesti passiivien tai terveytensé kannalta liian vahan liikkuvien tavoit-
tamisessa, terveytta edistdvan toiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa seka arvioin-
nissa eri alojen osaajien yhteisty0 on lahes valttamatonta. TaAma néakemys saa vahvistusta
niin Mielellaan liikkumassa- ryhman kuin taman tyon kirjallisuuskatsauksen myota. Ter-
veys on moniulotteinen ilmio, siséltaen fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisen ulottuvuu-
den. Ihminen, joka nayttaa ulospéin yhteiskunnan maaritelmien mukaan terveelta ei sit&
valttdmattd ole. Toisaalta taas ihminen, joka ndiden maaritelmien mukaan ei nayta ter-
veeltd voi kokea olevansa terve. Esimerkiksi lihava ihminen miellettaan usein epéaterveek-
si kuin laiha edustaa terveytta ja hyvinvointia. Taméa on nahtévissa eri terveyslehtien kan-
sissa ja mainoksissa, se ei kuitenkaan ole koko totuus. Taten myds hyvinvoinnin ja ter-

veyden edistdmisessa tarvitaan ymmarrysta ja osaamista naisté kaikista ulottuvuuksista.

Opinnaytetydn myota jaadaén edelleen kaipaamaan nakodkulmia muutoksen kohdentami-

seen. Tuleeko meidéan muuttaa ymparistoa vai yksiloa? Taman opinnaytetydn tuotokset
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perustuvat pitkalti ymparisté6n kohdistuviin muutoksiin, silla mahdollisuudet korkeakou-
luissa vaikuttaa yksiléiden ominaisuuksiin, jotka vaikuttavat terveyskayttéaytymiseen ovat
mitattomat. On kuitenkin hyva miettid, voisiko yksildihin vaikuttamisella saada liikkumisen
ja hyvinvoinnin suhteen parempia tuloksia aikaan. Voisiko tdmé&n huomioida korkeakoulu-
jen resurssien jaossa jotenkin? Tahanhan Mielellaan liikkumassa ryhmékin perustui, yksi-
I6iden huomioimiseen ja kuuntelemiseen, joka johti heidan ajatusmaailmansa muuttami-

seen.

Mielellaan liikkumassa- ryhma on edistanyt verkostoitumista. Ryhman toteutus on edellyt-
tanyt eri toimijoiden yhteistyota. Toimeksiantajan ja yhteistydkumppaneiden myo6ta Mielel-
[&an liikkumassa- ryhmé on saanut nakyvyytta ja herattanyt eri toimijoissa kiinnostusta.
Mielellaan liikkumassa- hanketta esitellaan taman johdosta eri tilaisuuksissa, jotka on tuo-
tu ilmi aikaisemmin tasséa opinnaytetytssa. Mielellaan likkumassa —hankkeen esittely tu-
kee osaltaan opinnaytetyon paatavoitetta eli jatkotutkimus- ja kehitysaiheiden kehittelya.
Koskaan ei voi tietdd, jos joku kuulijoista inspiroituu ryhman esittelyn myota tutkimaan,
suunnittelemaan ja toteuttamaan toimintatapoja ja malleja korkeakouluopiskelijoiden liik-

kumisen ja hyvinvoinnin lisaamiseksi.

Jatkossa kehittamistyota tullaan tekemé&éan opinnaytetyon paatyttya Jyvaskylan liikkuntatu-
toreiden ja liikkuntatutortoiminnasta vastaavien henkildiden kanssa. Liikuntatutoreiden on
tarkoitus edistdd korkeakouluopiskelijoiden liikkumista ja saada ennen kaikkea uudet
opiskelijat osaksi korkeakouluyhteis6a sen liikuntakulttuuria. Liikuntatutor toiminnasta vas-
taavat toimihenkilt ovat tunnustaneet, etta liikuntatutortoiminta ei talla hetkella vastaa
valttdmatta parhaalla mahdollisella tavalla opiskelijoiden tarpeeseen ja toiminnan kehitta-
minen on ajankohtaista. Opinnaytetydhon liittyvan keskustelun myota kehittyi ajatus siita,

ettd liikuntatutoreilla voisi kokeilla opinndytetydn tuotoksessa esitettyja lainalaisuuksia.

Tarkoitus on jakaa tutoreille erilaisia vastuuryhmid. Ryhmia olisi esimerkiksi terveytensa
kannalta liilan vahan liikkuville opiskelijoille, likkumisseuraa kaipaaville, palloilusta ja ryh-
maliikunnasta kiinnostuneille sek& kuntosalista kiinnostuneille. Jokaisella ryhmalla olisi
omat vastuututorit seka ryhmat Facebookissa. Ryhmisté terveytensa kannalta liian vAhan
likkuville suunnattu ryhma vastaisi Mielellaan likkumassa -ryhmaéa. Taman kaltainen toi-
minta vastaisi todenndkoisesti suuremman opiskelijajoukon tarpeisiin, kun ryhmat ovat
selkeésti kohdennettu ja segmentoitu. Toimintaa kokeillaan, jotta sitd voidaan taas kehit-

taa paremmaksi.

43



Lahteet

Abetz, P. & Hankonen, N. 2011.Elaméntapamuutoksen tukeminen terveydenhuollossa:
vaikuttavuus ja keinot. Duodecim. Luettavissa:
http://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo99873.pdf. Luettu:14.3.2018

Campushallen 2016. Active Student. Active Student is a project where we help you to get
started with training and motivitate and inspire you to adopt a healthier lifestyle. Luettavis-
sa: https://www.campushallen.se/en/training/other-activities/aktiv-student-eng. Luettu:
28.8.2017

Hankonen. N. 2017. Miten motivoida kohti hyvinvointia? Kayttaytymismuutosinterventiot
terveyden edistamiseksi. 2017. Teoksessa Salmela-Aro, K. & Nurmi, J.E. 2017. Mika mei-

ta liilkuttaa. Motivaatiopsykologian perusteet. PS-kustannus. Juva.

Julkkari 2001. STM:n hallinnonalan avoin julkaisuarkisto. Health impact of the environ-
ment. Luettavissa: https://www.julkari.fi/handle/10024/90900. Luettu 13.3.2018
Jyvaskyla.fi. Perustietoa Jyvaskylasta. Luettavissa:
http://www.jyvaskyla.fi/info/pahkinankuoressa. Luettu 21.12.2017

Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2017. Jyvaskylan korkeakoululiikunnan verkkosivut. Luet-
tavissa: https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/lkorkeakoululiikunta. Luettu 21.12.2017

Kangasniemi, A., & K, Kauravaara 2016. Kohti muutosta. Arvo ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessa. Liikunta ja hyvinvointi akatemia oy.

Vantaa.

Katajainen, A., Lipponen, K. & Litovaara, A. 2002. Voimavarat kayttoon. Gummerrus kirja-

paino. Helsinki.

Kauppinen, H. & Poyry, L. 2013. Nakokulmia korkeakoululiikuntaan. MAMK. Mikkelin am-

mattikorkeakoulu. Tammerprint Oy.

Kunttu, K., Pesonen T. & Saari, J. 2016. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016.
Ylioppilaiden terveydenhoitos&ation tutkimuksia 48. YTHS. Luettavissa:
http://www.yths fiffilebank/4237-KOTT_2016_Kkorjattu_final_0217.pdf. Luettu. 1.12.2017.

44


http://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo99873.pdf
https://www.campushallen.se/en/training/other-activities/aktiv-student-eng
https://www.julkari.fi/handle/10024/90900
https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/korkeakoululiikunta
http://www.yths.fi/filebank/4237-KOTT_2016_korjattu_final_0217.pdf

Leppanen, A. 2016. "Pitaisi likkua enemman”. Kvalitatiivinen esitutkimus vahan liikkkuvien
korkeakouluopiskelijoiden suhteesta liikuntaan. Ahaa, tutkimuspalvelu Anne Leppanen.
Luettavissa: http://www.oll.fi/assets/uploads/2017/11/PITAIS-LIKKUA-ENEMMAN.pdf.
Luettu: 10.8.2017

Liikkuva koulu 4.12.2016. Liikkuva koulu laajenee. Kohti aktiivisia opiskeluyhteisdja —
seminaari 2/2. Katsottavissa: https://www.youtube.com/watch?v=AxwzxeayZMwé&t=846s.
Katsottu: 30.10.2017

Lindberg, A., 2017. Campushallen. Active student-slide show. 29.8.2017.

Lintunen, T. 2017. Tunne- ja vuorovaikutusoppiminen yhteenkuuluvuudentunteen ja moti-
vaation edistdjana. Teoksessa Salmela-Aro, K. & Nurmi, J.E. 2017. Mika meita liikuttaa.

Motivaatiopsykologian perusteet. PS-kustannus. Juva.

Matikainen, J. & Manninen, J. 2000. Aikuiskoulutus verkossa. Verkkopohjaisten oppimis-

ymparistojen teoria ja kaytantd. Tammer-Paino. Tampere.

Mora-Leino, A. 2017. 1.9.2017. Liikuntasuunnittelupaallikkd. Jyvaskylan yliopisto. Sahko-
posti. Jyvaskyla.

Nyyti ry. 2016. Nyyti ry. Luettavissa: https://www.nyyti.fi/lyhdistys/. Luettu 3.3.2018
OKM 2018. Opetus- ja kulttuuriministerit. Korkeakoulu- ja tiedepolitiikka ja sen kehittami-
nen. Luettavissa: http://minedu.fi’lkorkeakoulu-ja-tiedelinjaukset. Luettu. 14.3.2018.

OLL 2011. Korkeakoululiikunnan suositukset. Luettavissa:
http://www.oll.fi/assets/uploads/2012/09/Korkeakoululiikunta_suositukset_lopullinen.pdf.
Luettu. 1.10.2017

OLL 2018a. Korkeakoululiikuntasuositukset. Luettavissa:
http://oll.fi/assets/uploads/2018/02/Korkeakoululiikunnan_suositukset-
2018_nettiversio.pdf. Luettu. 1.3.2018.

OLL 2018b.OKM myonsi korkeakoululiikuntaan ja sen kehittdmiseen 254 700€. Luettavis-
sa: https://oll.fi/okm-myonsi-korkeakoululiikuntaan-ja-sen-kehittamiseen-254-700-euroa/.
Luettu:10.2.2018

Peda.net. Terveyskayttaytymista selittavia malleja ja teorioita. Sosiaalis-kognitiivinen teo-

ria. Luettavissa: https://peda.net. Luettu: 2.2.2018

45


http://www.oll.fi/assets/uploads/2017/11/PITÄIS-LIIKKUA-ENEMMÄN.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=AxwzxeayZMw&t=846s
https://www.nyyti.fi/yhdistys/
http://minedu.fi/korkeakoulu-ja-tiedelinjaukset
http://www.oll.fi/assets/uploads/2012/09/Korkeakoululiikunta_suositukset_lopullinen.pdf
http://oll.fi/assets/uploads/2018/02/Korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
http://oll.fi/assets/uploads/2018/02/Korkeakoululiikunnan_suositukset-2018_nettiversio.pdf
https://oll.fi/okm-myonsi-korkeakoululiikuntaan-ja-sen-kehittamiseen-254-700-euroa/
https://peda.net/

Radtke, T., Scholz, U., Keller, R. & Hornung, R. 2012. Smoking is ok if | eat healthily:
Compensatory Health Beliefs and their role for intentions and smoking within the Health
Action Process Approach. Psychology & health vol 27. Oct. 2012. Luettavissa:
http://ezproxy.haaga-helia.fi:2181/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=fb853d0c-17a3-
4f2b-b3e9-2c2d97161048%40sessionmgr4009. Luettu: 28.12.2018

Rovio, E., Lintunen, T. & Salmi, O. 2009. Ryhmailmiét liikunnassa. Liikuntatieteellinen

seura ry. Esa Print Oy. Tampere.

Saari, J., Ansala, J., Pulkkinen, S. & Mikkonen, J. 2013. Korkeakoululiikunnan Barometri
2013. Korkeakoululiikunnan suositusten toteutuminen ja opiskelijoiden liikkunta-aktiivisuus.
Luettavissa:
http://www.oll.fi/assets/uploads/2012/09/korkeakoululiikunnan_barometri_2013.pdf. Lu-
ettu: 1.1.2018

Schwarzer, R. 2008. Modeling health behavior change: How to predict and modify the
adoption and maintenance of health behaviors. Applied Psychology: An international
rewiew, 57(1), 1-29. Luettavissa: http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1464-
0597.2007.00325.x/epdf?r3_referer=wol&tracking_action=preview_click&show_checkout=
1&purchase_referrer=www.google.fi&purchase_site_license=LICENSE_DENIED NO_CU
STOMER. Luettu: 29.12.2017

Schwarzer, R. 2014. The Healt Action Process Approach (HAPA). Luettavissa:
http://www.hapa-model.de. Luettu: 19.11.2017

Schwarzer, R. 2016. Health Action Process Approach (HAPA) as a Theoretical Frame-
work to Understand Behavior Change. Luettavissa:
http://www.scielo.sa.cr/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2215-35352016000200119.
Luettu 29.12.2017.

STM 2013. Sosiaali- ja terveysministerio. Julkaisut. Muutosta liikkeella! Valtakunnalliset
yhteiset linjaukset terveytté ja hyvinvointia edistavaan lilkuntaan. Julkaisuja 2013:10. Luet-
tavissa: http://julkaisut.valtioneuvosto.fi’/handle/10024/69937. Luettu: 15.11.2017

THL 2018. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. Voimavaralahtoiset menetelmét. Luettavissa:
https://www.thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-

perheet/tyon_tueksi/menetelmat/voimavaralahtoiset_menetelmat. Luettu 14.3.2018

46


http://ezproxy.haaga-helia.fi:2181/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=fb853d0c-17a3-4f2b-b3e9-2c2d97161048%40sessionmgr4009
http://ezproxy.haaga-helia.fi:2181/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=fb853d0c-17a3-4f2b-b3e9-2c2d97161048%40sessionmgr4009
http://www.oll.fi/assets/uploads/2012/09/korkeakoululiikunnan_barometri_2013.pdf
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1464-0597.2007.00325.x/epdf?r3_referer=wol&tracking_action=preview_click&show_checkout=1&purchase_referrer=www.google.fi&purchase_site_license=LICENSE_DENIED_NO_CUSTOMER
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1464-0597.2007.00325.x/epdf?r3_referer=wol&tracking_action=preview_click&show_checkout=1&purchase_referrer=www.google.fi&purchase_site_license=LICENSE_DENIED_NO_CUSTOMER
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1464-0597.2007.00325.x/epdf?r3_referer=wol&tracking_action=preview_click&show_checkout=1&purchase_referrer=www.google.fi&purchase_site_license=LICENSE_DENIED_NO_CUSTOMER
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1464-0597.2007.00325.x/epdf?r3_referer=wol&tracking_action=preview_click&show_checkout=1&purchase_referrer=www.google.fi&purchase_site_license=LICENSE_DENIED_NO_CUSTOMER
http://www.scielo.sa.cr/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2215-35352016000200119
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/69937
https://www.thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/tyon_tueksi/menetelmat/voimavaralahtoiset_menetelmat
https://www.thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/tyon_tueksi/menetelmat/voimavaralahtoiset_menetelmat

Torméanen H. 2017. 29.11.2017. Liikuntasuunnittelija. Jyvaskylan yliopisto. Haastattelu.
Jyvaskyla.

Vilen, M., Leppamaéki, P. & Ekstrom, L. 2008. Vuorovaikutuksellinen tukeminen. WSOY.

Vuori, I., Taimela, S., Kujala, U. 2016. Liikuntaldéketiede. Hansaprint oy. Vantaa 2016.

Vahasarja, M. 2016. Jyvaskylan yliopisto-opiskelijoiden liikuntaharrastus liikuntamotivaatio
ja harrastuksen esteet yliopistolikunnan palveluksessa. Luettavissa:
https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/tiedostot/mikael-vahasarjan-gradu.pdf. Luettu
15.10.2017.

WHO 2018a. Word health organization. Physical activity. Luettavissa:
http://www.who.int/topics/physical_activity/en/. Luettu: 9.2.2018.

WHO 2018b. Word health organization. Health promotion. Luettavissa:
http://www.who.int/topics/health_promotion/en/. Luettu: 26.2.2018.

YTHS 2016. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016. Yhteenveto. Luettavissa:
http://iwww.yths fi/filebank/4189-Yhteenveto KOTT2016.pdf. Luettu: 1.11.2016

47


https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/tiedostot/mikael-vahasarjan-gradu.pdf
http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
http://www.who.int/topics/health_promotion/en/
http://www.yths.fi/filebank/4189-Yhteenveto_KOTT2016.pdf

Liitteet

Liite 1 Kysely

NYYTI RY

OMAAILIKKUMISTA
KOSKEVAKY SELY[Z
MIELELLAANMLIIKKUMASSAL
RYHMA

Tami [KyselyKhrtoittaa Eiménhetkistd shihdettasiliikkumis een. Rysely
toteutetaanlehnen M ielellaan [Glikkumas s aEtyhméin [alkua, [skn f3lkeen [ Khks i
kuukauttaryhmén [piattymisen jalkeen. ]

Kyselyssakysytadnalkuun fdustatietoja, fdiden [abullalan mhahdollistaféhda
arviotaKmtotilastalehnenyhmag, fhlitto mis tilskn falkeen jd muutaman
kuukauden piastaryhmista. [Ryselynfiloksiahlydynnetdaan Mielellaan
liikkumassastyhmén hikuttavuuden abvioinnissairyhméin sis d1t6jen
jatkokehittdmisessilskkd ryhmistaf¢htavissilapinniytetyossa.Mastauksia
kasitellddn Mottamuksellisesti.[]

TAUSTATIETOJA
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Omes
OM.IH

O Jyvaskyldn yliopisto

O Jyviskylin ammattikorkeakouk

O Humax

O Toisen

O Kolmannen
O retmen &
OV dennen

O Jokin muu, mika

* Kohtusllista fyysisti ponnistelua vastivia lajeja ovat esim. g olf, ratsastus,
i plyti is, keilailu, harjoittelu tai puutarhatyat,

FYYSISEN AKTIIVISUDEN arviyppel t mi roskssatt ackabieak moorriava g bten o, hoe-tai
Kiisipallo.
ARVIO

O 0 = Valtan kivelyd ja ylimadrdista ponnistelua, esim. kiytan aina liukuportaita ja kivelyn

sijasta ajan autolla aina kun se on mahdollista.

Ol Kavelen huvin vuaksi, kiiytan padasiassa portaita, toisinaan hanastan likuntaa niin,
etta hikoilen ja hengastyn

O 2 = Hamastan sdanndliisesti vapaa-ajan likuntaa tai teen 19itd, jotka vaativat haasteelista
fyysistd ponnistelua®, 10 = 60 min vikossa,

O 3 = Hamastan saannolisesti vapaa-ajan likuntaa tai teen 10ila, jotka vaativat haasteelista
fyysista ponnistelua®, yii tunnin viikossa.

Oﬂ Juoksen vahemman kuin 2 km vikossa tai hamastan vahemman kuin 30 min
rasitukseltaan vastaavanlaista lajia™

O 5 = Juoksen 2-10 km vilkossa tai hamastan 30-60min viikossa rasitukseftaan
vastaavanlaista lajia™.

O 6 = Juoksen 10-15 km vikossa tai hamrastan 1-3 tuntia vikossa rasituksetaan

vastaavanaista lajia™

O 7 = Juoksen 15 km vilkossa tai hamastan yli 3 tuntia vikossa rasitukseltaan

vastaavanlaista lajia™.
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P r)'nvaikm.nlm_ n omaan
Illﬁ:minml.

Pystyn oppimaan uusia tapoja
likdia,

Thiysin eri Taysin

12 3 45678 9w
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Tiysin eri
mielta

Uskon, ettii onnistun lisdimiiin
e Gt Tt e it

Uskon, ettii jos onnistun lisiimiin
liklamistani, se

Nykyinen lilkiomiseni vaikuttaa
opiskelukykyyni sita heikentiivasti
Nykyinen lilkkumis eni vaikuttaa
heiken ti hyvinvointiini pitkilla
aikavalilli.

Tiysin eri Tiysin
mielta samaa
mcit




Olen valmis edistimiin likiomistani
arjessa omilla valinnoillani.
Mahdolliset vastoinkiiymiset
lilkkumisen suhteen eivit lannista
T,

Mielelliin lifkkumas s a -ryhmi vaikutti
ajatuksiin lifkkumis een lifttyvisti
i T fa i

vastoinkiymis
ylittiimisesti,
Tiysin eri Tiysin
mielta samaa
selti
12345678910
Lihist6]lani on hyvid paikkoja (IIIIIIIXX)
likkumiselle.
Mdkon Bl OO0000000
Jjoiden kanssa voin likdkua.
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Nautin likkumisesta.
Minulla on aikaa likkumiselle.
Saan likkumisesta energ iaa.

Liikun itselleni miehuisilla tavoilla.

Taysin eri Tiysin
mielts samea
-

123 45678 910

0000000000
0000000000
(0000000000
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MITA MUUTA HALUAISIT SANOA LIIKK

" isiko sinua kirjo jnn eyhrolin herittinisth ista tai
ylipédins i lilkkumiseen ja hyvinvointiin littyvista aatoksista. Tekstin ohella

tarinan voi kertoa myos muulla tavoin, kuten videona, sarjakuvana tms. Tarina
julkai i ry:n verkkosivuilla hitps:// www.nyyti.f/ tarinat/

Jos ki it, niin jatid i -ﬂen’lellnnnmh'hii.




Liite 2 Mielelldan lilkkumassa -ryhmé&n mainos

BUUSTIA OMANNAKOISEEN LIIKKUMISEEN JA

KOKONAISVALTAISEEN HYVINVOINTIIN.
- TULE MUKAAN "MIELELLAAN LIIKKUMASSA” -RYHMAAN!

Opiskelija Jyvdskyldnseudulla: Aloitatko liikkumisen arjessasi aina vain uudelleen?
Alkuinnostus syttyy, mutta parin viikon jalkeen kaikki motivaatio lopahtaa. Tai tuntuuko
jo aloittaminenkin mahdottomalta jutulta? Mielelldén liikkumassa -ryhmd on juuri
Sinulle.

Jos tunnistat, ettd:

o liikkumisen aloittaminen on sinulle vaikeaa tai

o liikkkumisen ylldpitaminen pysyvasti tuntuu mahdottomalta tai

0 haluaisit 16ytaa sopivan tasapainon liikkumiselle osana opiskelija-arkea
kannattaa sinun ilmoittautua ryhmaan. Ryhmassa yhdistyvat matalankynnyksen
nettiryhma-keskustelut seka ilmaiset lajikokeilut tuetussa ja ohjatussa ymparistdssad.

Osallistumalla ryhmaan:
O Padset juttelemaan lilkkumisen haasteista sekd testaamaan ilmaiseksi erilaisia
lilkuntamuotoja muiden ryhmaldisten ja ohjaajan kanssa
O Saat loppusyksyksi kayttéosi liikuntatarran, jolla voit kdyda ryhman ulkopuolellakin
vapaasti osallistumassa Jyvaskylan korkeakoululiikunnan palveluihin
O Saat mahdollisuuden I6ytd3a omanlaisesi suhteen liikkumiseen tavalla, joka tukee
hyvinvointiasi ja jaksamistasi arjessa kokonaisvaltaisesti

Ryhmad alkaa 16.10 ja padttyy 8.12. Ryhma on tarkoitettu Jyvdskyldnseudun yliopisto- ja
ammattikorkeakouluopiskelijoille. Sen jarjestavat yhteistydssd Nyyti ry, Jyvaskyldn
yliopisto sekd Jyvdskylan ammattikorkeakoulu.

LUE LISAA JA ILMOITTAUDU MUKAAN: NYYTL.FI/OPISKELIJOILLE/RYHMAT

¢

I JYVASKYLAN YLIOPISTO

NYYTI RY
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Liite 3 Mielellaan

liikkumassa -ryhman aikataulu

Mielelldén liikkumassa -ryhma 16.10. - 8.12.2917

Aikataulu
Viikko Paikka Aika
Esittaytymista ja ryhmaan Juttelua pitkin R
42 tutustumista viikkoa
43 Millainen on mun tapa liikkua? Junsili‘:(i(f:km Ulkoilua ja hyvaa seuraa Harju T 17_13-?81—0 Ko
Oma elamé&, oma arki - mitk& on Juttelua pitkin Leppoisaa pelailua hyvassa Norssalmen alakoulu Ke 18-19 & pe
mulle térkeita juttuja? viikkoa hengessa (ke) & U2(pe) 15:30-17
44
Juttel itki Tutustut; hdessa kuntosali Ti17-18:30 & t
Missé mé haluan liikkua? Y e"ua pitkin utustd aany . essa kuntosaiin Kortepohjan kuntosali ! § °
45 viikkoa toimintaan 18-19:30
\.I]i?lielua“m.t.l:ni Norssalmen
s " n . e 08, lisa ,s Kehonhuollon keinot oman alakoulu(ke) & Ke klo 18-19 & pe
Mita tehdé, kun ei vaan jaksa? erillinen chatti to 3 N Ny B
. jaksamisen tukena Bodybalance:Voimistelu 13:34-15
(aika tarkentuu sali, L-rakennus (pe)
46 my6hemmin) ’ P
Valokavely:Laajavuoren
hissit. Yhteislahté
likunnan L- .
Tiklo (17:30) 18-
Milta likkkuminen / likkumattomuus Juttelua pitkin Elamyksia ja liikkuvuutta omaa rakennuksen edesta 19_35 &pe )klo
tuntuu? viikkoa kehoa kuunnellen pyérilla klo. 17:30 (ti) & . :
- 15:45-17
core ja liikkuvuus
Voimistelusali (L-
47 rakennus)
Jul:(elualpltl:n Ryhmélsisten t d Kaist Dancehall feat
Vinkkeja likkumiseen Vioa, 1SSKsl yhmalaisten folveiden mukaisa reggaeton & ti kio 18-19
erillinen chatti ke likkumista omaehtoista liikkumista
48 18-19
Ryhman jélkeinen elama: Juttelua pitkin Ryhmalaisten toiveiden mukaista Ma nyrkkeily & ma 19-20 & pe
49 likkuminen osana opiskelu-arkea viikkoa likkumista temppuilu telinesalissa 16:30-18
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