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3.2 Liikunta maahanmuuttajien terveyden ja
hyvinvoinnin tukena

Marion Karppi
TtM fysioterapeutti, paatoiminen tuntiopettaja, Turun ammattikorkeakoulu

Liikunnalla on merkittivi rooli yksididen ja yhteisdjen hyvinvoinnin rakentumises-
sa. Terveyden kannalta riitcdvisti lilkkuvien miiri on yksi yhteiskuntamme suu-
rimmista terveydellisisti ja kansantaloudellisista haasteista (mm. Husu ym. 2011).
Liikunnalla voidaan paitsi ennaltachkiistd lukuisten eri elintapasairauksien synty-
mistd myds hoitaa jo ilmenneiti sairauksia kuten kakkostyypin diabetesta, korkeaa
verenpainetta ja tuki- ja litkkuntaelimistén ongelmia. Liikunnalla on todettu olevan
myos mydnteisid vaikutuksia mielenterveyteen (Fogelholm ym. 2011). Liikkumatto-
muuden haaste koskee koko Suomen viestdd ja erityisesti maahanmuuttajia. Euroo-
passa ja Amerikassa tehtyjen aiempien tutkimusten mukaan maahanmuuttajataus-

taiset liikkkuvat vihemmin kuin kantaviesto ja heiddn litkuntatotcumuksensa vas-
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taavat harvemmin terveysliikuntasuosituksia (Lindstrom ym. 2003). Samansuun-
taisia tutkimustuloksia on my6s Suomesta, ja erityisesti somalitaustaisten naisten

liikunta-aktiivisuutta tulisi edistdi (Mikinen 2012).

Suomessa on rahoitettu viime vuosikymmeneni lukuisia maahanmuuttajien litkun-
nan edistimisen hankkeita, joiden yksi tavoite on ollut kotoutumisen edistiminen
likkunnan avulla. Aikuisille suunnattu liikunta on valtaosassa hankkeita ollut siin-
nollistd matalan kynnyksen terveysliikuntaa eri lajeissa, kuten jumppaa, kuntosa-
lia, jalkapalloa ja pyordilykursseja seki vesilitkuntaa, erilaisia lajitutustumisia ja lii-
kuntatapahtumia. (Pasanen & Laine 2017.) Maahanmuuttajien liikunnallisen aktii-
visuuden edistimisen taustalla vaikuttaa liikuntalaki (390/2015), jonka tavoitteen
toteuttamisessa lihtokohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, moni-
kulttuurisuus, terveet elimintavat sekd ympiristén kunnioittaminen ja kestivi ke-

hitys.

MARJAT-hankkeessa toteutettiin Opetuskoti Mustikan naisille keviin 2018 ja
2019 aikana terveytti edistivdd ryhmiliikuntaa. Aluksi kartoitettiin kohderyhmin
tarpeita ja toiveita tydpajapiivissi, johon oli suunniteltu kolme toiminnallista tyo-
pajaa. Tyopajojen tarkoituksena oli tutustuctaa liikkujat ja ohjaajat toisiinsa ja saada
nikemys kohderyhmin tarpeista. Tyopajoissa tirkei lihtokohta oli maahanmuutta-
jien osallisuus heille tarjottavien liikuntatuntien sisillon suunnittelussa. Ensimmai-
sessi pisteessd kartoitettiin maahanmuuttajanaisten toiveita ryhmiliikunnan sisil-
16iksi. Niistd toiveista muodostettiin kevidin ajaksi lukujirjestyksen, jonka mukaan
maahanmuuttajat tutustuivat eri ryhmimuotoisiin litkkuntamuotoihin. Toisessa tyo-
pajassa tyoskenneltiin eri litkuntamuotoihin tarvictavien pukeutumisohjeiden ja lii-
kuntatuntiin valmistautumisen parissa. Viimeisessi tydpajassa selkeytettiin yhteis-
td kommunikaatiota litkuntatuokioiden osalta. Osallistujat osasivat suomea hyvin
vaihtelevasti ja tyopajassa keskityttiin kertaamaan osallistujille lilkunnan ohjauksen

kannalta keskeisid suomen kielen sanoja ja ohjeita.
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Kuva 1.
Liikuntaa. Kuva: Ritva Laaksonen-Heikkila.

Hankkeen aikana liikuntatuokioihin osallistui yhteensi yli 41 naista. Osallistujat
olivat hyvin tyytyviisid litkunnan sisiltd6n ja ohjaukseen. Liikuntatuokiot koet-
tiin antoisina. Ryhmin vetdjit oppivat paljon asiakkaan kohtaamisesta, vuorovaiku-
tuksesta ja ryhmin ohjaamisesta Maahanmuuttajanaisille liikkuntatuokiot antoivat
mahdollisuuden tutustua eri litkuntamuotoihin ja rohkaisivat aloittamaan fyysises-
ti aktiivista elimintapaa. Monelle maahanmuuttajalle litkkunnan harrastaminen ei
kuulu heidin synnyinmaansa kulttuuriin, eikd heilld ole juurikaan tietoa liikun-
nan terveysvaikutuksista. Liikuntatuokioiden yhteydessi naisia kannustettiin lisii-
miin arjen akdiivisuutta pienillakin teoilla. Jo pienellikin fyysisen aktiivisuuden
lisdykselld voidaan edistii terveyttd niiden keskuudessa, jotka eivit liiku lainkaan
(Fogelholm ym. 2011). MARJAT-hankkeen liikuntaryhmissi paitsi tutustuttiin eri
lajeihin my®s kannustettiin naisia jatkamaan liikuntaharrastusta ryhmitoiminnan

jalkeen.
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Yhteistyd Opetuskoti Mustikan asiakkaiden kanssa on ollut arvokasta. Fysiotera-
pian ydinosaamiskuvauksessa miiritelliin fysioterapeutin ammatillista osaamista
teoreettisella ja kdytinnélliselld tasolla (Suomen fysioterapeutic 2016). Ydinosaa-
misen kuvauksessa eri kompetenssit, kuten neuvonta- ja ohjausosaaminen, terapi-
aosaaminen ja eettinen osaaminen kuvaavat niitd taitoja, jotka madrictivie fysiote-
rapeutin ammattilaisuutta. Maahanmuuttajien terveytti edistivin liikunnan suun-
nittelu, toteutus ja arviointi alueellisessa kehitcamishankkeessa tarjosi toimintaa,
jossa kehitettiin edelld mainittuja kompetensseja. Litkunnan ohjaaminen maahan-
muucttajanaisille vahvisti erityisesti ryhminvetdjien neuvonta- ja ohjausosaamista.
Tuokioiden suunnittelussa ja ohjauksen toteutuksessa ryhminvetijien piti erityises-
ti pohtia ohjauksen selkeyttd ja ytimekkyyttd sekd eri ohjaustapojen yhdistimistca.
Tydskentely monikulttuurisessa ympiristdssi on tirkeidd kaikille terveydenhuollon
ammattilaisille, silli ammateissa tydskennelldin erilaisista kulttuuritaustoista tule-

vien asiakkaiden kanssa.

Hankkeessa toteutettu liikunnan ryhmiohjaus suunnattiin vain tietylle kohderyh-
mille. Tavoitteena oli tutustuttaa naiset eri likkuntamuotoihin, jotta he voivat jat-
kaa liilkunnan harrastamista kunnan tarjoamissa palveluissa. Jatkossa tulisi kehictidi
inkluusioperiaatteella litkunnan palveluita, jotta maahanmuuttajat voivat kiytcdd
kaikille tarkoitettuja kuntien ja liikkunta- ja urheiluseurojen palveluja. Useita inkluu-
sioperiaatteen mukaisia liikuntapalveluita on alueellamme jo kehitettykin, mutta
vield tulisi 16ytii keinoja, joilla erityisesti naiset ja tytdt saataisiin entistd kattavam-

min liikkumaan terveysliitkuntasuositusten mukaisesti.
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