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3.2 Liikunta maahanmuuttajien terveyden ja  
 hyvinvoinnin tukena
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Liikunnalla on merkittävä rooli yksiöiden ja yhteisöjen hyvinvoinnin rakentumises-
sa. Terveyden kannalta riittävästi liikkuvien määrä on yksi yhteiskuntamme suu-
rimmista terveydellisistä ja kansantaloudellisista haasteista (mm. Husu ym. 2011). 
Liikunnalla voidaan paitsi ennaltaehkäistä lukuisten eri elintapasairauksien synty-
mistä myös hoitaa jo ilmenneitä sairauksia kuten kakkostyypin diabetesta, korkeaa 
verenpainetta ja tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia. Liikunnalla on todettu olevan 
myös myönteisiä vaikutuksia mielenterveyteen (Fogelholm ym. 2011). Liikkumatto-
muuden haaste koskee koko Suomen väestöä ja erityisesti maahanmuuttajia. Euroo-
passa ja Amerikassa tehtyjen aiempien tutkimusten mukaan maahanmuuttajataus-
taiset liikkuvat vähemmän kuin kantaväestö ja heidän liikuntatottumuksensa vas-
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taavat harvemmin terveysliikuntasuosituksia (Lindström ym. 2003). Samansuun-
taisia tutkimustuloksia on myös Suomesta, ja erityisesti somalitaustaisten naisten 
liikunta-aktiivisuutta tulisi edistää (Mäkinen 2012). 

Suomessa on rahoitettu viime vuosikymmenenä lukuisia maahanmuuttajien liikun-
nan edistämisen hankkeita, joiden yksi tavoite on ollut kotoutumisen edistäminen 
liikunnan avulla. Aikuisille suunnattu liikunta on valtaosassa hankkeita ollut sään-
nöllistä matalan kynnyksen terveysliikuntaa eri lajeissa, kuten jumppaa, kuntosa-
lia, jalkapalloa ja pyöräilykursseja sekä vesiliikuntaa, erilaisia lajitutustumisia ja lii-
kuntatapahtumia. (Pasanen & Laine 2017.) Maahanmuuttajien liikunnallisen aktii-
visuuden edistämisen taustalla vaikuttaa liikuntalaki (390/2015), jonka tavoitteen 
toteuttamisessa lähtökohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisöllisyys, moni-
kulttuurisuus, terveet elämäntavat sekä ympäristön kunnioittaminen ja kestävä ke-
hitys. 

MARJAT-hankkeessa toteutettiin Opetuskoti Mustikan naisille kevään 2018 ja 
2019 aikana terveyttä edistävää ryhmäliikuntaa. Aluksi kartoitettiin kohderyhmän 
tarpeita ja toiveita työpajapäivässä, johon oli suunniteltu kolme toiminnallista työ-
pajaa. Työpajojen tarkoituksena oli tutustuttaa liikkujat ja ohjaajat toisiinsa ja saada 
näkemys kohderyhmän tarpeista. Työpajoissa tärkeä lähtökohta oli maahanmuutta-
jien osallisuus heille tarjottavien liikuntatuntien sisällön suunnittelussa. Ensimmäi-
sessä pisteessä kartoitettiin maahanmuuttajanaisten toiveita ryhmäliikunnan sisäl-
löiksi. Näistä toiveista muodostettiin kevään ajaksi lukujärjestyksen, jonka mukaan 
maahanmuuttajat tutustuivat eri ryhmämuotoisiin liikuntamuotoihin. Toisessa työ-
pajassa työskenneltiin eri liikuntamuotoihin tarvittavien pukeutumisohjeiden ja lii-
kuntatuntiin valmistautumisen parissa. Viimeisessä työpajassa selkeytettiin yhteis-
tä kommunikaatiota liikuntatuokioiden osalta. Osallistujat osasivat suomea hyvin 
vaihtelevasti ja työpajassa keskityttiin kertaamaan osallistujille liikunnan ohjauksen 
kannalta keskeisiä suomen kielen sanoja ja ohjeita.
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Kuva 1.  
Liikuntaa. Kuva: Ritva Laaksonen-Heikkilä. 

Hankkeen aikana liikuntatuokioihin osallistui yhteensä yli 41 naista. Osallistujat 
olivat hyvin tyytyväisiä liikunnan sisältöön ja ohjaukseen. Liikuntatuokiot koet-
tiin antoisina. Ryhmän vetäjät oppivat paljon asiakkaan kohtaamisesta, vuorovaiku-
tuksesta ja ryhmän ohjaamisesta Maahanmuuttajanaisille liikuntatuokiot antoivat 
mahdollisuuden tutustua eri liikuntamuotoihin ja rohkaisivat aloittamaan fyysises-
ti aktiivista elämäntapaa. Monelle maahanmuuttajalle liikunnan harrastaminen ei 
kuulu heidän synnyinmaansa kulttuuriin, eikä heillä ole juurikaan tietoa liikun-
nan terveysvaikutuksista. Liikuntatuokioiden yhteydessä naisia kannustettiin lisää-
mään arjen aktiivisuutta pienilläkin teoilla. Jo pienelläkin fyysisen aktiivisuuden 
lisäyksellä voidaan edistää terveyttä niiden keskuudessa, jotka eivät liiku lainkaan 
(Fogelholm ym. 2011). MARJAT-hankkeen liikuntaryhmässä paitsi tutustuttiin eri 
lajeihin myös kannustettiin naisia jatkamaan liikuntaharrastusta ryhmätoiminnan 
jälkeen.
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Yhteistyö Opetuskoti Mustikan asiakkaiden kanssa on ollut arvokasta. Fysiotera-
pian ydinosaamiskuvauksessa määritellään fysioterapeutin ammatillista osaamista 
teoreettisella ja käytännöllisellä tasolla (Suomen fysioterapeutit 2016). Ydinosaa-
misen kuvauksessa eri kompetenssit, kuten neuvonta- ja ohjausosaaminen, terapi-
aosaaminen ja eettinen osaaminen kuvaavat niitä taitoja, jotka määrittävät fysiote-
rapeutin ammattilaisuutta. Maahanmuuttajien terveyttä edistävän liikunnan suun-
nittelu, toteutus ja arviointi alueellisessa kehittämishankkeessa tarjosi toimintaa, 
jossa kehitettiin edellä mainittuja kompetensseja. Liikunnan ohjaaminen maahan-
muuttajanaisille vahvisti erityisesti ryhmänvetäjien neuvonta- ja ohjausosaamista. 
Tuokioiden suunnittelussa ja ohjauksen toteutuksessa ryhmänvetäjien piti erityises-
ti pohtia ohjauksen selkeyttä ja ytimekkyyttä sekä eri ohjaustapojen yhdistämistä. 
Työskentely monikulttuurisessa ympäristössä on tärkeää kaikille terveydenhuollon 
ammattilaisille, sillä ammateissa työskennellään erilaisista kulttuuritaustoista tule-
vien asiakkaiden kanssa. 

Hankkeessa toteutettu liikunnan ryhmäohjaus suunnattiin vain tietylle kohderyh-
mälle. Tavoitteena oli tutustuttaa naiset eri liikuntamuotoihin, jotta he voivat jat-
kaa liikunnan harrastamista kunnan tarjoamissa palveluissa. Jatkossa tulisi kehittää 
inkluusioperiaatteella liikunnan palveluita, jotta maahanmuuttajat voivat käyttää 
kaikille tarkoitettuja kuntien ja liikunta- ja urheiluseurojen palveluja. Useita inkluu-
sioperiaatteen mukaisia liikuntapalveluita on alueellamme jo kehitettykin, mutta 
vielä tulisi löytää keinoja, joilla erityisesti naiset ja tytöt saataisiin entistä kattavam-
min liikkumaan terveysliikuntasuositusten mukaisesti.
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