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Tama tydelamalahtoinen kehittamistyo toteutettiin padkaupunkiseudun ammattikorkeakou-
lujen liikuntapalveluiden, Haaga-Helian likunnanohjaaja AMK koulutusohjelman seka Opis-
kelijoiden liikuntaliiton (OLL) kanssa yhteistydssa. Kehittamistyd pilotoitiin osana OLL:n
valtakunnallista vahan liikkuvien opiskelijoiden aktivoimisen hanketta.

Korkeakoulujen liikuntapalveluiden yhtena strategisena tavoitteena on korkeakoululiikun-
nan suositusten mukaisesti tarjota palveluita myos terveytensa kannalta liilan vahan liikku-
ville opiskelijoille. TAma kohderyhma ei lahtokohtaisesti kayta tarjolla olevia opiskelijaliikun-
tapalveluita, jolloin heille kohdennetun palvelun tulee vastata kohderyhman tarpeisiin.
Kyselytutkimuksen perusteella terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat ammattikorkea-
kouluopiskelijat kaipaavat ensisijaisesti yksilollista, kokonaisvaltaisesti elintavat huomioi-
vaa ohjausta ja neuvontaa.

Tieteellisten tutkimusten perusteella perinteinen liikuntaneuvonta ei johda inaktiivisimpien
yksildiden kohdalla valttamatta pysyviin elintavan muutoksiin arjessa. Psykologiset tekijat,
kuten motivaatio, kyky sdadelld omaa kayttaytymista ja kyky kasitella tunteita ja ajatuksia,
ratkaisevat usein sen, miten hyvin muutosprosessissa onnistutaan. Niin liikunnassa kuin
muissakin elintapamuutoksiin tdhtddvassa ohjauksessa ja neuvonnassa on yleistymassa
tieteelliseen tutkimukseen pohjautuva arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa. L&-
hestymistavassa merkityksellisimpia ovat yksilén omat arvot ja niiden mukainen elama
seka psykologinen joustavuus suhteessa omiin ajatuksiin ja tunteisiin.

Kehittamistydn tavoitteena oli pilotoida vahan liikkuville ammattikorkeakouluopiskelijoille
kohdennettu liikunnan palveluketju, kerata tietoa arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymis-
tavan toimivuudesta ammattikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa seka arvioida
opiskelijayhteistyon soveltuvuutta elintapaohjauksen toteuttamisessa.

Kehittamistyon menetelmana oli laadullinen toimintatutkimus.

Kehittamistyon tuloksena todettiin, etta lahestymistapa oli toimiva niin kohderyhman kuin
ohjausta tekevien liikunnanohjaajien ndkokulmasta. Liikunnanohjaajaopiskelijoiden hyo-
dyntaminen liikuntapalveluiden lisdresurssina koettiin myos toimivaksi vaihtoehdoksi jarjes-
taa elintapaohjausta.

Jatkotoimenpiteind vastaavia interventioita tulisi tehda muissakin padkaupunkiseudun am-
mattikorkeakouluissa sekd korkeakouluissa ja laajentaa opiskelijayhteisty6ta muihinkin ter-
veyden ja hyvinvoinnin koulutusohjelmiin seka niita tarjoaviin oppilaitoksiin.

Asiasanat
Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa, elintapaohjaus, korkeakoululiikunta, liikun-
nan palveluketju
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1 Johdanto

Korkeakoululiikunnan suositusten mukaisesti korkeakoululiikunnan yksi perustehtavista on
terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien opiskelijoiden aktiivisuuden lisddminen. Suosi-
tusten mukaisesti korkeakoululiikunnan ja opiskelijaterveydenhuollon tulisi rakentaa ter-
veys- ja liikuntapalveluiden neuvontaketju lilan vahan liikuntaa harrastavien opiskelijoiden
tueksi. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,12)

Seka Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) tekeman korkeakouluopiskelijoiden ter-
veyskyselyn (KOTT) 2016 perusteella ettéd Korkeakoululiikunnan barometri 2013 kyselyn
perusteella noin 26% opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa ja
34% pari kolme kertaa viikossa ja joka kymmenes opiskelija ei likkunut lainkaan (Kunttu,
Pesonen & Saari 2017, 85). Tutkimuksessa kysyttiin ensimmaista kertaa myos paivittai-
sen istumisen maaraa, minka havaittiin olevan ammattikorkeakouluopiskelijoilla yliopisto-
opiskelijoita korkeampi. Mediaani istumisen tuntimaarille oli 10,75 tuntia. 16 % opiskeli-
joista istui paivan aikana alle 8 tuntia. Miehista 45 % ja naisista 34 % arvioi istuvansa yh-
teensa 12 tuntia tai enemman. (YTHS 2018, 4.)

Kansainvalinen terveysjarjestd WHO on nostanut ihmisten lilan vahaisen liikunnan neljan-
neksi yleisimmaksi elintapasairauksien kuolinsyyksi. Liian vahaista liikuntaa yleisimpia

kuolinsyita ovat vain korkea verenpaine, tupakointi ja korkea verensokeri. (WHO 2009.)

Liian vahaisen liikunnan aiheuttamat elintapasairaudet aiheuttavat suomalaisellekin yh-
teiskunnalle merkittavia kustannuksia. UKK-instituutin selvityksen mukaan vahainen fyysi-
nen aktiivisuus, runsas istuminen ja huono kunto aiheuttavat yhteiskunnalle vahintaan 3
miljardin euron vuotuiset kustannukset. Vaikutuksia syntyy terveyden- ja sosiaalihuollon
kustannuksien, tuottavuuskustannuksien seka tuloverojen menetyksen kautta. Lisdksi vai-
kutuksia syntyy maksettujen tyottomyysturvaetujen seka syrjaytymisen kautta syntyviin
kustannuksiin. (UKK 2020.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan seka terapian avulla on saavutettu hyvia
hoitotuloksia kayttaytymislaaketieteen ja terveyspsykologian alueilla ympari maailmaa. La-
hestymistapa on osoittautunut toimivaksi muun muassa masennuksen, tyypin Il diabetek-
sen, epilepsian, ylipaino-ongelmien, erilaisten addiktioiden ja syovan hoidossa. Erityisen
korkeaa tutkimusnayttda on saatu kivun hoidossa. Suomessa arvo- ja hyvaksyntapoh-
jaista lahestymistapaa on toteutettu muun muassa depression, nukkumishairididen ja tyo-
uupumuksen hoidossa seka terveytta edistavien elintapojen muutoksessa ja liikkumisen

edistamisessa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,26.)



Tama kehittamistyd tehdaan yhdessa paakaupunkiseudun kuuden ammattikorkeakoulun
yhteisten Zone-liikkuntapalveluiden, Haaga-Helian likunnanohjaaja AMK koulutusohjelman
seka valtakunnallisen opiskelijaliikunnan etujarjeston Opiskelijoiden liikkuntaliiton (OLL)

kanssa yhteistydssa.

Kehittamistyd tehdaan tutkimuksellisena kehittamistydna, jonka tavoitteena on tuottaa li-
satietoa vahan liikuntaa harrastavien ammattikorkea- seka korkeakouluopiskelijoiden

arvo- ja hyvaksyntapohjaisen elintapaohjauksen palveluiden jatkokehittdmista varten.

2 Ammattikorkeakoulut ja korkeakoululiikunta

2.1 Ammattikorkeakoulut ja liikuntapalveluiden merkitys osana ammattikorkea-

kouluopiskelijoiden hyvinvointia

Suomessa on opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) alaisuudessa on yhteensa 23 ammat-
tikorkeakoulua, joiden tarkoituksena on antaa tyoelaman ja sen kehittamisen vaatimuksiin
perustuvaa korkeakoulukoulutusta. Vuonna 2018 ammattikorkeakouluissa opiskeli

143 877 opiskelijaa ja ammattikorkeakoulututkintoja suoritettiin [ahes 30 000.

(Opetushallinnon tilastopalvelu 2019)

Korkeakoululiikunnan kulttuuri on ammattikorkeakouluissa melko uutta, koska ammattikor-
keakoulujarjestelmakin on rakentunut osaksi koulutusjarjestelmia vasta parinkymmenen
viimeisen vuodan aikana. Yliopistoissa sen sijaan on liikuttu jo vuosisatoja ja korkeakoulu-
likunta on ollut kiintead osa yliopisto-opiskelua. Yliopistokaupungeissa opiskelijaliikuntapal-
velut ovatkin huomattavasti paremmat, kuin pienemmissa kaupungeissa. Suurimmat erot
tulevat kampusalueiden liikuntamahdollisuuksista seka koulukohtaisista nakemyseroista
siita, millaisia tukipalveluja korkeakoulut opiskelijoille tarjoavat.

(Kauppinen & Poyry 2013, 5.)

Korkeakoululiikunta perustuu yliopistolakiin (HE7/2009vp), jonka yleisperusteluissa opis-
kelijoita koskevassa alaluvussa tdma mainitaan yliopistojen ja ammattikorkeakoulujen teh-
tavaksi: "Tavoitteena on, etté yliopistot jatkossakin turvaavat opiskelijjoiden tarkoituksen-

mukaiset liilkunta- ja ravitsemuspalvelut.” (Eduskunta 2019.)



Lisaksi valtioneuvoston asetuksessa 25 § (4.7.2013/546) ammattikorkeakouluilta edellyte-
taan, etta toimilupaa haettaessa on selvitettava opiskelijapalveluiden jarjestaminen. Toi-
milupaperusteluissa tarkennetaan lisdksi erikseen opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksien
jarjestdmisestad seuraavaa: ”[...] Toimilupahakemukseen siséllytettdvén opiskelijapalvelui-
den jérjestdmistéd koskevan selvityksen tulee kattaa myds opiskelijjoiden liikunta- ja hyvin-
vointipalvelut. Tavoitteena on varmistaa, ettd ammattikorkeakoulut huolehtivat opiskelijoi-

den liikuntamahdollisuuksista hallitusohjelman edellyttdmélla tavalla.” (Eduskunta 2019)

Korkeakoululiikunnan merkitysta voidaan tarkastella ainakin kahdessa viitekehyksessa.
Yhtaalta kysymys on opiskelijoista ja henkilokunnasta koostuvasta yksittaisesta korkea-
kouluyhteisosta, jonka terveytta, hyvinvointia ja opiskelu- ja tyokykya korkeakoululiikunnan
palveluilla voidaan yllapitaa ja edistaa. Toisaalta korkeakoululikunnan merkitysta voidaan
katsoa yhteiskunnallisesti laajemmin, jolloin sen merkitys nuorten aikuisten ikaryhman lii-

kunnan ja hyvinvoinnin edistdjana on merkittava. (Kauppinen & Pdyry 2013, 7.)

Korkeakoululiikuntapalveluita on Suomessa yhteensa 18:lla eri korkeakoululuilla ja naista
yhdeksan on useamman eri korkeakoulun muodostamia yhteisia opiskelijaliikuntapalve-
luita. Korkeakoulujen liikkuntapalvelujen piirissé on yhteensa yli 320 000:a opiskelijaa. (Iko-
nen 12.6.2019)



2.2 Opiskelijoiden liikuntaliitto ja korkeakoululiikunta

Opiskelijoiden liikuntaliitto (OLL) on valtakunnallinen opiskelija- ja korkeakoululiikunnan
edunvalvonta- ja palvelujarjestd. OLL:n tavoitteena on edistaa opiskelijoiden liikkuntakult-
tuuria seka hyvinvointia yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa (Opiskelijoiden liikkunta-
liitto 2019). Korkeakoululiikunnan toiminnan pohjana on OLL:n korkeakoululiikunnan visio
(kuva 1).

— Korkeakoululiikunnan —
visio (2025):

Korkeakouluympdristd ja sen toimintakult-
tuuri tukevat korkeakouluyhteisén arjen
fyysisen aktiivisuuden ylldpitoa ja edista-
mistd Suomen kaikissa korkeakouluissa.

Kaikissa korkeakouluissa onlaadukkaat ja kor-
keakouluyhteisén arvostamat liilkuntapalvelut,
jotka tukevat erilaisten kayttajaryhmien lilkun-
nan, hyvinvoinnin ja terveyden edistamista.

Lisaksi korkeakoulut tukevat korkeakoulu-
yhteison liiallisen pdivittaisen istumisen ja
muun paikallaan olemisen vahentamista
luomalla sellaista opiskeluymparistda ja toi-
mintakulttuuria, jossa tyoskentelyasentojen
ja -tapojen vaihtelu on helppoa ja luontevaa.

Korkeakoululiikunta on tarkea osa nuorten
aikuisten liikkuntakulttuurin ja fyysisen aktii-
visuuden edistamistyota Suomessa.

Kuva 1. Korkeakoululiikunnan visio (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018)

OLL on luonut vision pohjalta Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatié Otuksen kanssa
yhteistyossa korkeakoululiikunnan valtakunnalliset suositukset tukemaan korkeakoululii-
kunnan jarjestamistad Suomessa (kuva 2). Korkeakoululiikunnan suositukset sisaltavat kat-

tavat linjaukset liikunnan toteuttamiseen seka yliopistoissa ettd ammattikorkeakouluissa.

Suosituksilla pyritdan vaikuttamaan siihen, etta jokaisella opiskelijalla on yhdenvertaiset

mahdollisuudet likkumiseen opiskelupaikkakunnasta riippumatta. Suositusten tavoite on,
etta korkeakoulut pyrkisivat aktiivisesti kehittamaan ja tukemaan opiskelijoiden hyvinvoin-
tia myos liilkunnan avulla ja liikunta olisi merkittava osa opiskelijoiden hyvinvointia ja opis-

kelua tukevaa palvelua. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,15.)



— Korkeakoululiikunnan suositukset (2018) —

A Fyysisen aktiivisuuden edistiminen korkeakoulun strategioissa. Korkeakoulun strategia tai sen
toimenpideohjelma sisiltas korkeakoululiikunnan tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi. Kor-
keakoulun strategia tai sen toimenpidechjelma sisdltaa liikuntapalvelujen ohella korkeakouluyhtei-
s0n paivittdisen istumisen vahentamisen ja koko korkeakouluympariston fyysisen arkiaktiivisuuden
edistamisen tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi.

B. Liikuntapalvelujen rahoitus. Korkeakoulu panostaa liikuntapalveluihin (poislukien opiskelijan mah-
dollinen omarahoitusosuus) vdhintaan 30 euroa / opiskelija / vuosi.

Liikuntapalvelujen henkildstéresurssit. Korkeakoulussa onvahint3an yksi korkeakoululiikunnasta
ja sen suunnittelusta vastaava kokopadivainen tyontekija / 5000 opiskelijaa.

C

D. Liikuntatilat. Korkeakoululiikunnalle on kdytossa vahintdan yksi liikuntatila (=laskennallisesti 40h
liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikaan) / 1000 opiskelijaa. Korkeakoululla on kaytossasn
wvahintaan ns. perusliikuntatilat (esim. kunto-, jumppa- ja palloilusalit). Korkeakoulu kehittaa lisaksi
ulkoliikuntatiloja (esim. ulkokuntosalilaitteet).

E. Palautejirjestelma. Korkeakoulut kerdaavat korkeakoululiikunnasta (ml. istumisen vahentaminen ja
koko korkeakouluympariston liikunnallistaminen) ja sen kehittadmiskohteista s3anndllisesti palau-
tettaseks suoraan palvelujen kiyttsjilta ett 3 koko korkeakouluyhteisglta. Palautetta hyodynnetisin
suunnitelmallisesti korkeakoululiikunnan kehittamisessa. Osallisuuden tukeminen on korkeakoulu-
liikunnan kehittamisen keskitssa.

F. Liikuntatarjonta. Korkeakoululiikunta sis3lt33 monipuolisesti lilkuntalajeja, jotta oman lajin tai lii-
kuntamuodon lGytaminen olisi helpompaa. Liikuntatarjonta huomioi erilaisten liikkujien ja liikku-
jaryhmien tarpeet. Liikuntatarjonnan kehittamisessa kiinnitetaan erityisesti huomiota saavutetta-
wvuuden parantamiseen (esim. asenneilmapiiri, esteettomyys, taloudellinen saavutettavuus).

G. Aktivointi. Korkeakoulut rakentavat lilkkuntapalvelunsa siten, ettd uusien opiskelijoiden ja erityises-
ti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle on mahdollisimman matala. Korkeakoululiikunta ja opiske-
luterveydenhuolto rakentavat yhteisen lilkunta- ja terveysneuvontapabveluketjun erityisesti vahan
liilkuntaa harrastavien tueksi. Korkeakoululiikunnan kehittamisessa ja liikuntapalvelujen kayttoon
aktivoinnissa huomiocidaan saavutettavuus ja erilaiset erityisryhma3at laajasti (esim. yksinSiset opis-
kelijat, erilaiset etniset ryhmat, kansainvaliset opiskelijat).

H. Liikuntapahelujen kiyttd. Korkeakoululilkunnan kayttajamaaria ja niiden kehittymista seurataan s3an-
nollisesti. Korkeakoululiikunnan pahlvelujen toimivuutta kdyttsjamaarien suhteen luckitellaan portait-
tain: kayttijia suhteessa opiskelijamaaraan < 15% = puutteellinen lilkuntachjelma, 15-30% = tyydyttava
liikuntaochjelma, 30-50% = hyvi likuntachjelma ja 50-70% = erinomainen liikuntaohjelma. Opiskelijoi-
den kokonaisliikunnan maaraa seurataan Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen avulla

Uusi suositus: pivittiisen istumisen vihentaminen:

* Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluymparistot (esim. luentosalit, luokkatilat ja teknologiset
ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, etta seka seisten etta istuen tyds kentely

ja tyoskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa ja luontevaa.

* Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestinta sisaltden kampanjat ja
tempaukset) muutetaansiten, etts se tukee paivittSisen istumisenvihentamista, helppoa ja luontevaa
tyGskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistamista.

Uusi suositus: korkeakouluympiriston liikunnallistaminen:

# Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteison (opiskelijat, opetus- ja tutkimushenkilsto, muw korkea-
koulun henkilostd) fyysista aktiivisuutta myos muissa kuin korkeakoulun liikuntatiloissa.

* Koko korkeakouluymparistoon luodaan myonteist3, sallivaa, innostavaa ja korkeakouluyhteisan

osallisuutta tukevaa ilmapiiria arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitamiselle ja edistamiselle.

Kuva 2. Korkeakoululiikunnan suositukset (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018)

Korkeakoululiikunnan suositukset julkaistiin ensimmaisen kerran 2011 ja niita paivitettiin
vuonna 2018. Vuonna 2013-2014 arvioitiin systemaattisesti ensimmaista kertaa suositus-
ten toteutumista Korkeakoululiikunnan barometri — julkaisussa. (Opiskelijoiden liikuntaliitto
2018,12.) Tutkimuksessa havaittiin, etta likuntamahdollisuudet vaihtelevat korkeakoulujen
valilld suuresti. Osassa korkeakouluista suositukset toteutuvat hyvin ja toisissa korkeakou-
luissa palvelut ovat huomattavasti heikommalla tasolla. Joissakin ammattikorkeakouluissa
palvelut on saatu kdynnistymaan vasta viime vuosien aikana. Nain ollen opiskelijat eivat
ole yhdenvertaisessa asemassa liikkuntamahdollisuuksien suhteen. (Opiskelijoiden liikun-
taliitto 2018,29.)

Korkeakoululiikunnan suositukset sisaltavat myos liikuntatalo-mallin (kuva 3), jolla voidaan
havainnollistaa, miten korkeakoululiikunta rakentuu ja millaisia toimintoja se pitaa sisal-

laan.
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Kuva 3. Liikuntatalo-malli (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018)

Liikunnan talomallin mukaan korkeakoululiikunnan toiminnan perustana on riittdvat talou-
delliset resurssit seka selkea strategia, joka ohjaa toimintaa toimintaympariston vaatimuk-
set huomioiden. Toimivissa rakenteissa henkiloresurssien tulee olla riittdvat suhteutettuna
palveluita kayttavien opiskelijoiden maaraan. Kaytdssa olevien liikuntatilojen tulee vastata
kohderyhman tarpeisiin ja opiskelijoiden maaraan. Toiminnan seuranta eli toimiva palaute-
jarjestelma on tarkedssa asemassa toiminnan kehittdmisessa ja toiminnan arvioinnissa.
Liikuntatalo-mallissa toiminnan tavoite on toimivat korkeakoululikunnan palvelut, jotka
muodostuvat palvelun tarjonnasta, likkumiseen aktivoinnista ja siita, miten laajasti palve-
luita kdytetaan. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,12.)

2.3 Zone-liikuntapalvelut korkeakoululiikunnan tarjoajana

Zone-liikuntapalvelut on paakaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikuntapal-
velu. Zone-liikuntapalvelut aloitti toimintansa tammikuussa 2017. Pohjana toiminnan kayn-
nistymiselle oli opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) hanketuki, jolla kdynnistettiin yhden-

vertaiset opiskelijaliikuntapalvelut paakaupunkiseudun ammattikorkeakouluille.

Liikuntapalvelujen paarahoitus tulee Haaga-Helialta, Laurealta ja Metropolialta ja palvelu-
jen kaytto on rajattu naiden koulujen opiskelijoille ja henkildkunnalle. Taman lisaksi Arca-
dan, Diakonia-ammattikorkeakoulun ja Humanistisen ammattikorkeakoulun opiskelijoilla

on my6s mahdollisuus kayttaa liikkuntapalveluita. Yhteensa naissa kuudessa ammattikor-

keakoulussa opiskelee noin 30 000 opiskelijaa.



Zone-liikuntapalveluissa tyoskentele kolme taysipaivaista tyontekijaa. Toiminta keskittyy
peruspalveluiden tuottamiseen seka likunnan aseman vahvistamiseen ammattikorkea-

kouluissa osana opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Liikuntapalveluiden tarkoituksena on tarjota edullisia, monipuolisia ja erilaiset liikkujat huo-
mioivia liikuntapalveluita. Palveluvalikoimassa on ryhmaliikuntaa, kuntosalitoimintaa, pal-
loilua seka liikkuntakursseja. Tiloina kdytetddn ammattikorkeakoulujen omia liikuntatiloja ja
ne ovat liikuntapalveluiden kaytossa ilman kuluja. Toimintaa on talla hetkellda kahdeksalla

eri kampuksella ympari paakaupunkiseutua.

Liikuntapalveluiden strategiset tavoitteet kaudelle 2018-2020 ovat:
1) Liikunnan mahdollistaminen
2) Arkiaktiivisuuden mahdollistaminen

3) Yhteisdllisyyden seka liikunnan tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden mahdollista-
minen

Liikuntapalvelut tekevat aktiivisesti yhteistydota ammattikorkeakoulujen opiskelijakuntien
kanssa ja palveluiden perustuote on liikuntapassi, joka liitettiin osaksi opiskelijakuntien ja-
senyytta syksylla 2018. Tama liitos on ainutlaatuinen valtakunnallisesti. Liikuntapassin on
lunastanut lukukaudella 2018-2019 reilut 2500 opiskelijaa.

3 Liikuntaneuvonta ja liikunnan palveluketju

3.1 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on osa terveyspalveluita ja liikunnalla on tarkea merkitys terveyden edis-
tamisessa ja toimintakyvyn yllapitdmisessa. Terveysliikunnan edistamisessa pyritdan vai-
kuttamaan yksiléiden kayttaytymiseen, niin ettd he liikkuisivat terveytensa kannalta riitta-
vasti (UKK-instituutti 2019; Nupponen & Suni 2011, 213.)

Henkilokohtainen liikuntaneuvonta on terveysliikunnan edistamisessa erityisen merkityk-
sellisessa asemassa ja neuvonnalla pyritaan I0ytamaan yksilollisia ratkaisuja, jotka paran-
tavat asiakkaan hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya (Nupponen & Suni 2011, 213).
Henkilokohtainen liikuntaneuvonta on ensisijaisesti asiakkaan ja ammattihenkilon keski-
naista vuoropuhelua eika niinkaan kehotuksien, neuvojen tai ohjeiden antamista. Pelkka
tiedon jakaminen liikunnan terveyshyodyista ei saa kaikkia passiivisia liikkujia likkumaan
terveytensa kannalta riittavasti. Sekd Nupponen& Suni (2011, 213.) seka Salmela ym
(2010, 210.) toteavat, etta vaikuttavuus on yleisesti parempaa elintapaohjauksessa, jonka

taustalla on jokin teoria tai malli, johon tydskentely pohjautuu.



3.2 Liikunnan palveluketju ja elintapaohjaus ammattikorkeakouluissa

Liikunnan palveluketju on moniammatillisesta yhteistydstd muodostuva palveluketju, joka
on asiakkaan nakokulmasta sujuva ja yhtenainen, perakkaisista palveluista muodostuva
kokonaisuus (kuva 4). Liikunnan palveluketju on suunnattu ensisijaisesti terveytensa kan-
nalta liilan vahan liikkuville. Ketjun tarkoituksena on tavoittaa, tunnistaa ja ohjata kohderyh-
maan kuuluvat oikeanlaiseen, aktiivisempaan arkeen ja terveellisempaan eldamaan opas-
tavan tuen piiriin. (UKK instituutti. 2019)

Lahettdminen

Kuva 4. Liikunnan palveluketju. (Hameen Liikunta ja Urheilu 2015.)

Korkeakoululiikunnan suositusten mukaisesti korkeakoululiikunnan yksi perustehtavista on
terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien opiskelijoiden aktiivisuuden lisddminen (Opis-
kelijoiden liikuntaliitto 2018,12). (kuva 5)

G. Aktivointi. Korkeakoulut rakentavat likuntapalvelunsa siten, etta uusien opiskelijoiden ja erityises-
ti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle on mahdollisimman matala. Korkeakoululiikunta ja opiske-
luterveydenhuolto rakentavat yhteisen liikunta- ja terveysneuvontapalveluketjun erityisesti vahan
liikuntaa harrastavien tueksi. Korkeakoululiikunnan kehittamisessa ja likuntapalvelujen kayttoon
aktivoinnissa huomioidaan saavutettavuus ja erilaiset erityisryhmat laajasti (esim. yksinaiset opis-
kelijat, erilaiset etniset ryhmat, kansainvaliset opiskelijat).

Kuva 5. Korkeakoululiikunnan suositukset 2018 kohta G, liikkumisen aktivointi. (Opiskeli-
joiden liikuntaliitto. 2018)

Korkeakouluissa liikunnan palveluketju on keino, jolla pyritdan tavoittamaan opiskelijat,
jotka liikkuvat terveytensa kannalta riittdmattomasti tai liian vahan. Perinteisesti opiskelija-
likuntapalvelut tavoittavat hyvin ne opiskelijat, jotka ovat muutenkin aktiivisia ja suhtautu-
vat likuntaan mydnteisesti, mutta liilan vahan liikkuvia ne eivat tavoita riittdvan tehokkaasti
(Kauppinen & Pdyry 2013,15.)



Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) tekeman korkeakouluopiskelijoiden terveys-
kyselyn (KOTT) 2016 perusteella 26% opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin nelja
kertaa viikossa ja 34% pari kolme kertaa viikossa ja joka kymmenes opiskelija ei liikkunut
lainkaan (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 85). Tutkimuksessa kysyttiin ensimmaista kertaa
my0s paivittaisen istumisen maaraa, minka havaittiin olevan ammattikorkeakouluopiskeli-
joilla yliopisto-opiskelijoita korkeampi. Mediaani istumisen tuntimaarille oli 10,75 tuntia.

16 % opiskelijoista istui paivan aikana alle 8 tuntia. Miehista 45 % ja naisista 34 % arvioi

istuvansa yhteensa 12 tuntia tai enemman. (YTHS 2018, 4.)

YTHS:n kyselytutkimus vahvistaa Korkeakoululiikunnan barometri 2013 kyselyn tuloksia.
Kyselyn mukaan mediaaniopiskelijalle kertyy paivittaista istumista noin 9-10 tuntia, mika
ylittaa aikuisvaeston paivittaisen istumisen keskiarvon noin tunnilla. (Opiskelijoiden liikun-
taliitto 2018,13.)

Liikunnan palveluketjua on ensimmaisia kertoja mallinnettu osana Oulun korkeakoululii-
kunnan palveluita Lahtenyt likkumaan —hankkeessa vuosina 2009-2012. Tampereen kor-
keakouluyhteison liikuntapalveluissa liikunnan palveluketjua pilotoitiin 2014 osana Kunnon
Startti -kokonaisuutta. Talla hetkella elintapaohjaus Tampereen korkeakouluyhteisdssa to-
teutetaan kurssimuotoisen mm SportUnin tarjoamana seka Tampereen ammattikorkea-
koulun hyvinvointiklinikka- mallin avulla (Karppinen 28.3.2019). Helsingin yliopiston ja
Aalto yliopiston korkeakoululiikunta Unisport on tarjonnut elintapaohjausta maksullisena
Yhdessa liikkeelle —kurssina vuodesta 2018 alkaen (Kentta 2018).

Joensuun korkeakoululiikunta pilotoi liikunnan palveluketjun vuonna 2017 ja palveluketju
on sen jalkeen vakiintunut kiinteaksi osaksi korkeakoululiikunnan palveluita (Aalto
19.9.2018). Lahden ammattikorkeakoulu toteutti hanketuella ensimmaisen ryhmamuotoi-
sen Ensimmainen askel -elintapaohjauksen vuonna 2017 ja toisen kevaalla 2018 (Pirho-
nen 29.1.2018).

3.3 Paakaupunkiseudun ammattikorkeakouluopiskelijoiden suhtautuminen

liikuntaan

Paakaupunkiseudun ammattikorkeakouluopiskelijoille toteutettiin Zone-liikuntapalveluiden
toimesta syksylla 2018 verkkokysely, jonka tarkoituksena oli kerata tietoa, miksi opiskelijat
eivat liiku ja millaisia hyvinvointiin ja liikuntaan liittyvid palveluita he kaipaavat arjen tueksi

(liite 1). Suomenkielinen kysely toteutettiin Webropol survey -jariestelman kautta ja kysely
oli avoinna 22.10.-18.11.2018.



Kysely kohdennettiin kaikkien kuuden paakaupunkiseudun ammattikorkeakoulun Haaga-
Helian, Laurean, Metropolian, Arcadan, Diakonia-ammattikorkeakoulun sekd Humanisti-
sen ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Kyselyn linkkia jaettiin Zone-likuntapalveluiden

verkkosivujen ja sosiaalisen median, ammattikorkeakoulujen intran ja sosiaalisen median

seka opiskelijakunnan verkkosivujen, sosiaalisen median seka uutiskirjeen avulla.

Vastauksia saatiin yhteensa 270 kpl. Vastaajista naisia oli 87%, miehia 12% ja muita 1%.

Vastaajien kesken arvottiin kaksi S-ketjun 20 €:n arvoista lahjakorttia.

Vastausten perusteella kolme tarkeinta syyta sille, miksi opiskelijat ovat inaktiivisia arjessa

olivat:

1) Liikunta tuntuu suorittamiselta kuormittavan arjen paalle (~ 54%)
2) Arjessa eiole aikaa likunnalle (~ 44%)

3) Liikuntapaikat ovat liilan kaukana tai vaikeasti saavutettavissa (~ 37%)

Vastaajista 90% suhtautui likuntaan myonteisesti tai neutraalisti. 17% vastaajista ei ollut
I&htokohtaisesti kilnnostunut liikunnasta.

Kuten taulukosta 1 voidaan todeta, liikunnan ja hyvinvoinnin palveluista eniten toivottiin
terveelliset elintavat ja hyvinvointi kokonaisuutena huomioivaa valmennusta/neuvontaa
(62,96%), toiseksi eniten ryhmaliikuntatunteja, joissa ei vaadita aiempaa liikuntakoke-
musta (57,04%) ja kolmanneksi eniten ammattilaisten tarjoamaa yksiléllista valmen-
nusta/neuvontaa (55,19%).

Myés yhteisolliset monipuolisen liikunnan kurssit, verkossa tapahtuva valmennus, aloitteli-
joille suunnattu pelaaminen/palloilu seka kuntosaliohjaus koettiin mielekkaina, naita kaik-
kia toivoi reilu 30% vastaajista.

Pelkastaan liikuntaan liittyvaa valmennusta/neuvontaa tai pelkastaan ryhmamuotoista oh-

jausta toivoi reilu 20% vastaajista.
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Taulukko 1. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden toiveet matalan kynnyksen opiskelijaliikun-
tapalveluista.

n Prosentti
Terveelliset elintavat ja hyvinvointi kokonaisuutena (likunta ravinto,uni elamanallinta ja mielen 170
hyvinvainti) huomioiva neuvontaivalmennus
Pelkastaan likuniaan keskittyva neuvonta/valmennus 55 20.37%
Ammattilaisen tarjoama yksilolinen neuventafvalmennus 14
Ammattilzisen taroama ryhmamuotainen neuvontaivalmennus 61 22 59%
Verkon valityksella tarjotiava neuvontalvalmennus 90 33,33%
Ryhmalikuntatunnit, joissa ei vaadita aiempaa likuntakokemusta 154 @
Kuntoszliohjaus a8 36,3%
Aloittelijoilie suunnatiu pelaaminen/palioilu 91 17%
Yhieiskavelylenkt 55 20,37
Yhieisoliset monipuolisen likunnan kurssit 83 30,74%
Yhteisolliset monipuolsen likunnan kurssit, milaisia foivoisit? 23 8.52%

4 Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa pohjautuu kayttaytymispsykologiaan. Kayt-
taytymispsykologian johtavana ajatuksena on, etta ihmisen toimintaa ohjaavat oppimisen
perusprosessit, missd oppiminen nahdaan arsyke-reaktiokytkentdjen muodostumisena,
jota voidaan saadella vahvistamisella. Oppimisen perusprosessien avulla on mahdollista
selittdaa, miten erilaiset kayttaytymistavat, kuten esimerkiksi liikunta- ja ravitsemustottu-
mukset muodostuvat ja miksi uusien tapojen ja tottumusten omaksuminen on usein vai-
keaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8.,21.,26; Pietikdinen 2009,1; Hayes ym. 2006,4.)

Oppimisen psykologisia perusprosesseja ovat mm klassinen ehdollistuminen. Klassisessa
ehdollistumisessa ehdollinen arsyke yhdistetdan ehdottomaan reaktioon oppimistilanteen
toiston avulla, jolloin ehdollinen arsyke riittdd saamaan aikaan reaktion, jonka laukaisemi-
seen on aiemmin tarvittu jokin ehdoton arsyke. Ehdoton reaktio muuttuu talloin ehdol-

liseksi reaktioksi. Tallaista oppimista kutsutaan klassiseksi ehdollistumiseksi ja se on psy-
kologiassa behavioristisen lahestymistavan kulmakivia. Ehdollistumisessa ajallisesti erilai-

set asiat voivat yhdistya toisiinsa, ja asioiden valiset yhteydet saattavat johtaa erilaisiin
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tunnekokemuksiin tai fysiologisiin reaktioihin. Ehdollistumisen nopeus riippuu yksilosta ja
siitd, millainen merkitys arsykkeella on. Esimerkiksi pelkotilanteet ovat usein psykologi-
sena reaktiona hyvin voimakkaita, jolloin ehdollistuminen voi syntya jopa yhdesta kerrasta.
Talldin pelkka tilanteen ajatteleminen tai ndkeminen voi saada aikaan reaktiota (esimer-
kiksi hikoilua) kuin alkuperainen tapahtuma tai tilanne, jossa pelon tunteet koettiin. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2016,20.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia perustuu oppimispsykologisten perusteorioiden jat-
keeksi (kuva 6) tutkimusnayton ja kliinisesta tyosta saatujen kokemusten pohjalta kehitet-
tyyn tieteelliseen suhdekehysteoriaan (Relational Frame Theory, RTF) (Hayes ym. 2001).

KAYTTAYTYMISPSYKOLOGIA

SUHDEKEHYSTEORIA

HYVAKSYMIS- JA
OMISTAUTUMISTERAPIA
(HOT)

Kuva 6. Hyvaksymis- ja omistautumisterapian suhteutuminen kayttaytymispsykologiaan ja
suhdekehysteoriaan.

Suhdekehysteoria selittaa, miten ihminen liittda asioita, kokemuksia, sanoja, ajatuksia ja
tunteita kielellisesti toisiinsa ja luo niiden valille merkityksia. Naitd suhdeverkkoja kutsu-
taan suhdekehyksiksi, joiden kautta erilaiset asiat ovat vaikutesuhteessa keskenaan. Kie-
len ja ajattelun ajatellaan olevan opittua ja hallittua taitoa yhdistaa erilaisia asioita ja ta-
pahtumia toisiinsa sen mukaan, miten ndma tapahtumat suhteutuvat toisiinsa seka vuoro-
vaikutuksellisiin tilanteisiin ja tapahtumiin ihmisen elamassa. Suhdekehysteoria on tieteel-
linen kuvaus siita, kuinka ihmismieli toimii. (Hayes ym. 2006.) Suhdekehysteoria auttaa
ymmartamaan esimerkiksi sitd, kuinka huonot kokemukset menneisyydessa voivat vaikut-
taa kayttaytymiseen nykyhetkessa. Teoria osoittaa myos, kuinka asioita voi oppia ilman,
etta itsella on niistad suoria kokemuksia. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 26.)
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Hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttinen lahestymistapa on osa kolmannen aallon kayt-
taytymisterapeuttista suuntausta ja sen vaikuttavuudesta tulee koko ajan lisda tutkimuk-
sia. Lahestymistapa kehittyy edelleen voimakkaasti ja sen kayttd laajenee ja sita sovelle-

taan eri viitekehyksissa. (Pietikdinen 2014,12.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttisen lahestymistavan (HOT) nimi rakentuu kolmesta
paaperiaatteesta:
1) Hyvaksy omat kokemuksesi ja ole lasna tassa hetkessa

2) Omistaudu, valitse ja sitoudu arvojesi mukaiseen elamaan
3) Toimi arvojesi mukaisesti

Lahestymistapa jaetaan kuuteen eri osa-alueeseen (kuva 7). Osa-alueet ovat: tarkkaavai-
nen kyky olla 1asnd nykyhetkessa, omien tunteiden hyvaksynta, itseluodun minakasityk-
sen ymmartamien ja tarkastelu, yksilon oma arvomaailma, omien arvojen mukainen elama
sekd yksildon suhde omiin ajatuksiin ja esteet arvojen mukaiselle elamalle. (Pietikainen
2009, 5; Hayes ym. 2006)

Tissé hetkessi elammen
NS

Hyviksyntd -~ / e Arvot

= g 2

Sitoutuminen arvojen
mukaiseen toimintaan

Mielen kontrollin - =
heikentamnen

Havainnoiva mina

Kuva 7. Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan malli. (Hayes ym.2006)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen 18hestymistavan keskeisia tavoitteita ovat arvojen mukainen
elama seka kayttaytymisen joustavuuden lisddminen ja sisdisen motivaation kasvu. Yksi-
I6llisten arvojen ja merkitysten tunnistamisen kautta voidaan 16ytaa ja kehittda tapoja, kei-

noja ja taitoja, joiden avulla voi elaa itselle merkityksellistd sekd omiin arvopohjaisiin rat-
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kaisuihin ja nakemyksiin nojaavaa elamaa. Naita taitoja voidaan kutsua myos omaa kayt-
taytymista ohjaaviksi psykologisiksi taidoiksi. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8; Pieti-
kainen 2009, 93.)

Lahestymistavassa ollaan Iahella sisdisen motivaation kasitetta: syyt kayttaytymiseen etsi-
taan ihmisen omista arvoista ja arvostuksista, joita han pitaa itselleen tarkeina ja merkityk-
sellisina. Motivaatio on sisaista, kun se on rakentunut yksilon omiin tarpeisiin, jotka liittyvat
positiivisten tunnetilojen syntymiseen ja se on henkilokohtaisesti jollain tavalla yksilolle tar-
kea tai kun se on yhdenmukainen yksilon itsetunnon kanssa. Sisaisen motivaation lisaksi
my0s ulkoisella motivaatiolla on merkitysta kayttaytymisen muutoksessa. Ulkopuolinen
kannustus ja tuki saattavat auttaa, jotta myonteinen suhtautumistapa itsed kohtaan vah-
vistuu. Kannustuksen kautta saadaan myds voimavaroja muutoksen toteuttamiseen ja yl-

lapitamiseen. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,18; Knittle K. ym. 2018, 4.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapian avulla on saavutettu hyvia hoitotuloksia kayttayty-
mislaaketieteen ja terveyspsykologian alueilla ympari maailmaa. Lahestymistapa on osoit-
tautunut toimivaksi muun muassa masennuksen, tyypin Il diabeteksen, epilepsian, yli-
paino-ongelmien, erilaisten addiktioiden ja syovan hoidossa. Erityisen korkeaa tutkimus-
nayttéa on saatu kivun hoidossa. Suomessa hyvaksymis- ja omistautumisterapiaa on to-
teutettu muun muassa depression, nukkumishairididen ja tyduupumuksen hoidossa seka
terveytta edistavien elintapojen muutoksessa ja liikkumisen edistdmisessa (Kangasniemi
2015; Lappalainen 2015). (Kangasniemi & Kauravaara 2016,26.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa ldhestymistavassa hyddynnetaan runsaasti erilaisia mieli-
kuvapohjaisia harjoituksia. Tydskentelyn tarkeimpana tavoitteena on lisata ohjattavan psy-
kologista joustavuutta, mika mahdollistaa kayttaytymisen pysyvan muutoksen. Psykologi-

sella joustavuudella tarkoitetaan kykyd mukauttaa omaa toimintaa suhteessa eri tilantei-

siin ja niiden asettamiin vaatimuksiin. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,9.)

4.1 Psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus on tietoista toimintaa omien arvojen mukaisesti silloinkin, kun
kohtaa epamiellyttavia tunteita tai ajatuksia. Psykologinen joustavuus mahdollistaa avoi-
men, 1&sna olevan ja joustavan toiminnan vaikeissakin tilanteissa. Psykologisen jousta-
vuuden vastakohta on jaykka ajattelu seka jaykat kayttaytymisen mallit. Joustavaa toimin-
taa ohjaavat yksildn omat tavoitteet ja arvot, eivat epamiellyttavat tunteet tai ajatukset

(taulukko 2). Tutkimukset osoittavat, etta psykologinen joustavuus on taito, jota voidaan
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kehittda. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 41; Pietikainen 2009, 94; Pietikainen
2019,13.)

Taulukko 2. Psykologisen joustavuuden taidot. (Pietikdinen 2014; Pietikdinen 2009)

JOUSTAVA MALLI JAYKKA MALLI

* Osaan nahda ajatuksetoman * Uskon, ettd ajatukset kertovat
OMAT AJATUKSET JA TUNTEET mIE-|er-‘1I _tuotoksena,en m!n“ullgtarkaftl miten aflatovat]a
tosiasioina. mitd minun taytyy tehda.
¢ Kykenen antamaantilaaja ¢ Ajatukseniovataina totta.

etdisyytté tunteilleni.
* Valitsenitse mita teen.

* Kykenen viettimaansuurenosan + Vietdnsuurimman osan ajasta

LASNAOLO NYKYHETKESSA ajasta nykyhetkeen keskittyen. ajatuksiini vaipuneena ja

* Huomaan, mita tapahtuujuuri tulevaisuutta tai menneisyytta
nyt. pohtien.

* Tiedan mikd minulle on tarkeda. * Entiedd, mita haluanelamaltani.

* Toteutaneldmdssdniasioitaomien < Teen asioitatottumuksesta tai

OMAT ARVOT JA NIIHIN arvovalintojeni mukaan ja ajatuksesta, ettd niin kuuluu
SITOUTUMINEN sitoudun toimimaan niiden tehda.

mukaisesti. * En kykene keskittymé&an itselleni

térkeisiin asioihin, vaanaika
kuuluu muuhun.

Psykologista joustavuutta kuvataan myds sanalla resilienssi. Poijulan mukaan (2019,17.)
resilienssi maarittaa yksilon, perheen tai organisaation kykya suuntautua uudelleen. Re-
silienssi ilmenee elamantapahtumissa tai eldmanvaiheissa, jotka aiheuttavat stressia tai

vaativat muutosta seka sopeutumista. (Poijula 2019,17.)

Psykologinen joustavuus on hyvaksymis- ja omistautumisterapian keskeisin prosessi ja
psykologiset tutkimukset (Lappalainen 2015) viittaavat vahvasti siihen, etta psykologinen
joustavuus on merkittava tekija yksilon kayttdytymisen muutoksessa. Tutkimuksissa (Lap-
palainen 2015) on liséksi todettu, ettad psykologisen joustavuuden lisdantymisella on vai-
kutusta myds psykologiseen, itse koettuun hyvinvointiin. Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa
I&hestymistavassa tarkeimpana tavoitteena on lisatd yksilon joustavuutta, mikd mahdollis-
taa kayttaytymisen pysyvan muutoksen. Hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttisessa
tydskentelyssa ei ndin ollen pyritd poistamaan ongelmaa vaan keskitytaan siihen, miten
edistaa psykologista joustavuutta ja sen kautta hyvinvointia. (Kangasniemi & Kauravaara
2016,1.,26; Pietikdinen 2009, 94.)

Psykologinen joustavuus voidaan tiivistdad kolmeen taitoon; suhde omiin ajatuksiin ja tun-
teisiin, lasnaolo nykyhetkessa ja omat arvot ja niihin sitoutuminen (taulukko 2). Naita kaik-

kia taitoja voidaan harjoittelun avulla kehittda. (Pietikdinen 2014, 13.)
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4.2 Arvo- ja hyviaksyntapohjainen lahestymistapa osana elintapojen muutosta

Liikuntaneuvonta on perinteisesti Suomessa toteutettu neuvoihin, suosituksiin seka ohjeis-
tuksiin nojaten. Psykologisiin tekijoihin vaikuttavia menetelmia ja tyokaluja on ollut niukasti
niin liikuntaneuvontaa kuin elintapaohjaustakin tekevien ammattilaisten kaytdssa. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2016,8.)

Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran kaytannon kasikirjaksi tekema opas Kohti muu-
tosta — arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamista
(2016) on ensimmaisia kaytanndn oppaita liikunta- ja elintapaohjausta tekevien ammatti-
laisten tyon tueksi. Kangasniemi ja Kauravaara korostavat, etta terveys- ja liikuntaneuvon-
takasitteen sijaan tulisi mieluummin puhua laajasti asiakkaan terveys- ja liikuntakayttayty-
misen muutoksen tukemisesta ja elintapaohjauksesta. Liikuntakayttaytymista ei voi irrot-
taa ihmisen muusta kayttaytymisesta ja elamantilanteesta ja elintapojen muutos tulisi
nahda kokonaisvaltaisena muutoksena, jossa samanaikaisesti huomioidaan laajemmin

hyvinvointiin liittyvia tekijoitéa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa hyvaksytaan se, ettei elintapojen muu-
tos ole pelkastdan helppoa ja mukavaa. Muutokseen sisaltyy usein muutosta estavia tun-
teita ja ajatuksia ja uuden ajattelutavan kannalta on tarkeaa kasitella tunteita ja ajatuksia

siten, etta ne eivat vaikuttaisi omaan toimintaan. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,19.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan perustuvassa elintapaohjauksessa am-
mattilaisen rooli on aktiivinen keskustelija, ennemmin kuin valmiiden tai suorien vastaus-
ten antaja tai neuvoja. Ammattilaisen tarkein rooli on vahvistaa asiakkaan omaa kykya ot-
taa vastuuta omasta elamastaan ja kehittaa asiakkaan omaa ajattelua kohti omien arvojen
mukaista elamaa seka lisata asiakkaan psykologista joustavuutta. Ammattilaisen tyoka-
luina elintapaohjauksessa ovat aktiiviset harjoitukset ja tehtavat, joiden tavoitteena on,
etta asiakas oppii oman kokemuksen kautta (kuva 8). (Kangasniemi & Kauravaara
2016,10.)
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Arvo- ja hyviksyntipohjaisen tydskentelyn ldhtokohtia

- Kéyttdytymisen muutos on yksiléllinen, dynaaminen ja

ihmisen omiin arvoihin nojautuva.

- Motivaatio muutokseen kytkeytyy itselle tdrkeisiin asioihin

ja arvoihin eldmdéissd.

- Tyoskentelyssd keskitytddn toimivuuteen ja kokemuksel-

lisuuteen.

- On luonnollista ja hyvéiksyttdvéd tuntea tunteita, jotka
eivit motivoi eteenpdin, kuten pelkoa, ahdistusta ja
pettymystd. Tunteet ovat luonnollisia reaktioita muutos-

prosessissa.

- Kdyttdytymisessd tavoitellaan joustavuutta vastakohtana
sille, ettd kéyttdytyminen nojaa rajoittaviin ja tiukasti
mddrdttyihin sddntoihin, normeihin, toimintatapoihin ja

ohjeistuksiin.

Kuva 8. Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan tydskentelyn lahtokohtia. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016)

Anu Kangasniemi ja Anu Kauravaara ovat kuvanneet lukuisan maaran eri harjoitteita kir-
jassaan Kohti muutosta — arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikunnan ja ter-
veyden edistamisessa (2016). Kangasniemen ja Kauravaaran kirjan harjoitteita on hyo-
dynnetty myos tyokirjassa Liiketta arkeen — malli ryhmamuotoisen liikkuntaneuvonnan to-
teuttamiseen (2018). Liikettd arkeen - mallissa on myos luotu uusia harjoitteita nimen-
omaan elintapaohjauksen tyokaluiksi. Tyokirja syntyi osana opetus- ja kulttuuriministerion
rahoittamaa Osallistava ryhmaliikuntaneuvonta -hanketta. Hanke toteutettiin Lahden am-

mattikorkeakoulun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yhteistydhankkeena.
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5 Kehittamistyon menetelmat

Kehittamistyon menetelmana oli laadullinen toimintatutkimus, jossa Kanasen (2014,11—
13) mukaan yhdistyvat toiminta ja tutkimus. Laadullinen tutkimus pyrkii ymmartaa ja tulkit-
semaan ilmi6ta ilman maarallisen tutkimuksen mukaisia yleistyksia. (Kananen 2014, 21)
Toimintatutkimus on paaosin laadullisen tutkimuksen suuntaus, jolla pyritaan kehittamaan
kohteena olevaa tyoyhteisda sen toimintatapoihin vaikuttamisen kautta. Menetelmana toi-
mintatutkimus soveltuu parhaiten ryhman toiminnan tai oman tyon kehittdmiseen. (Kana-
nen 2014, 11-16.)

Tassa kehittamistydssa kaytettiin laadullisia kyselytutkimuksia yksilokohtaisemman tiedon

keraamiseksi.

Lisaksi benchmarking—menetelmalla oli suuri merkitys sovellettavissa olevan tiedon han-
kinnassa. Benchmarkingissa tiedon hankinta kohdistetaan johonkin tiettyyn osa-aluee-
seen, kuten esimerkiksi lopputuotteeseen tai tuotteen laatuun. Tavoitteena on soveltaa
opittuja asioita, ei kopioida niitd suoraan. (Vuorinen 2013, 158-159.) Erityisesti muiden
korkeakoululiikunnan toimijoiden kokemukset vastaavien palveluiden kaynnistamisesta
osana korkeakoululiikunnan palveluita toivat tarkeita ideoita ja ajatuksia kehittdmistyon to-

teuttamiseen.

6 Kehittamistyon tavoite ja vaiheet

Kehittamistydn tavoitteena oli kdynnistaa inaktiivisille ammattikorkeakouluopiskelijoille
kohdennettu liikunnan palveluketju Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa yhteis-
tydssa, kerata tietoa arvo- ja hyvaksyntapohjaisen Iahestymistavan toimivuudesta ammat-
tikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa seka arvioida opiskelijayhteistydn sovel-

tuvuutta elintapaohjauksen toteuttamisessa.

Kehittdmishankkeen tulososa koostuu kolmesta eri vaiheesta. Ensimmaisessa vaiheessa
rakennettiin yhteistyd Haaga-Helian opiskelijahyvinvointitydryhman, opiskelijaterveyden-
huollon sekd Haaga-Helian Vierumaen toimipisteen liikunnanohjaaja AMK -koulutuksen
kanssa. Toisessa vaiheessa toteutettiin kehittdmistoimenpiteet ja palveluketjun pilotointi
yhteistydssa OLL:n, Haaga-Helia ammattikorkeakoulun seka likunnanohjaaja AMK -kou-
lutuksen kanssa. Kolmannessa vaiheessa arvioitiin kehittamistydn tuloksia ja pilotoinnin

onnistumista.

18



Kehittamistyosta tuli myds osa Opiskelijoiden Liikuntaliiton vuosina 2018-2020 toteutetta-
vaa hanketta, minka tavoitteena on aktivoida vahan liikkuvia korkeakouluopiskelijoita ja
vahentaa opiskelijoiden istumista yhteiskunnallisen markkinoinnin viitekehyksessa. Pilotti
on OLL:n hankkeen ensimmainen pilotti arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan
rakentuvalle, opiskelijoille kohdennetulle elintapaohjaukselle. Arvo- ja hyvaksyntapohjai-
nen lahestymistapa valikoitui pilottiin sen vahvan tutkimusnaytén perusteella seka vahai-
sen opiskelijalikunnassa tehtyjen interventioiden vuoksi.

Kehittamistyon kaytanndntoteutuksen osalta tehtiin aktiivisesti yhteistyéta OLL:n korkea-
koululiikunnan asiantuntija Anni Liina Ikosen kanssa. Kehittamistydn tekija sai myods kut-

sun olla mukana OLL:n hankkeen ohjausryhmassa korkeakoululiikunnan edustajana.

6.1 Yhteisty6 Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa

Opinnaytetyon tekija kuului tydnsa puolesta Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opiskelija-
hyvinvoinnin tydryhmaan opiskelijaliikuntapalveluiden edustajana. Tyéryhma on moniam-
matillinen ryhma, jossa on mukana opiskelijoiden hyvinvointia edistavia toimijoita mm ter-
veydenhoitajat, opinto-ohjaajat, opintopsykologit ja oppilaitospastorit seka edustus Haaga-
Helian opiskelijakunta Helgasta. Palveluketjun rakentamisen kannalta tama tyoryhma
seka aktiivinen yhteistyo opiskelijakunta Helgan kanssa olivat merkittdvassa roolissa pilo-

tin kdynnistamisessa.

Ensimmainen vaihe pilotissa oli esitella pilotin tavoitteet, palveluketjun rakenne seka elin-
tapaohjauksen lahestymistapa opiskelijahyvinvoinnin tyéryhmassa syksylla 2018. Sa-
malla esiteltiin arsyttaako liikunta —kyselyn tulokset. Pilotin tavoitteet otettiin tydryhmassa
erittdin hyvin vastaan ja tydéryhma katsoi, etta tallaiselle palvelulle on tarvetta osana opis-
kelijoiden hyvinvointia tukevia palveluita. Tydryhmassa keskusteltiin myds siita, onko
Haaga-Helian mahdollista tukea taloudellisesti pilotin toteuttamista. Taloudellista tukea pi-

lotille mydnnettiin lopulta markkinointiin kuuluvien mainosten painokuluihin.

Haaga-Helian terveydenhoitajien kanssa pidettiin erillinen suunnittelutapaaminen, jolloin
pohdittiin toimivimmat ratkaisut sille, miten tavoittaisimme oikean kohderyhman. Toimiva
yhteistyd opiskelijaterveydenhuollon kanssa on tarkea osa onnistunutta palveluketjua,
jotta tavoitetaan oikeaan kohderyhmaan kuuluvat opiskelijat. Tapaamisessa kaytiin lapi
kriteereitd, joilla oikeat opiskelijat valikoituvat elintapaohjauksen asiakkaiksi. Tavoitteena
oli, ettd kohderyhmaan valikoituisi ne inaktiiviset opiskelijat, jotka liikkuvat terveytensa
kannalta lilan vahan ja joilla on itsekoettu tarve elintapojen sekd motivaatiota elintapojen

muutokselle. Tavoitteena oli valttda kohderyhmaa, joka kaipaa personal trainer —tyyppista
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palvelua ja lisasisaltéa omiin, jo suhteellisen aktiivisiin elintapoihin. Terveydenhoitajat ko-
kivat, ettd heilld on riittdvd ammattitaito valikoida vastaanotolle tulevista opiskelijoista oike-
aan kohderyhmaan kuuluvat opiskelijat mukaan elintapaohjaukseen. Terveydenhoitajille
tyon tekija teki erillisen jaettavan materiaalin, minka avulla terveydenhoitajat markkinoivat
uutta palvelua opiskelijoille. Materiaalin sisalléssa huomioitiin erityisesti, ettd sanoja lii-
kunta tai likuntaneuvonta pyrittiin valttdmaan. Palvelun nimeksi muotoutui lopulta Zone-
hyvinvointisparraus ja palvelua markkinoitiin teemalla; yhdessa kohti uutta (Liite 2). Pilot-

tiin oli tavoitteena saada mukaan 15 oikeaan kohderyhmaan kuuluvaa opiskelijaa.

6.2 Yhteisty6 Haaga-Helian liikunnanohjaajakoulutuksen kanssa

Jo pilotin suunnittelun alkuvaiheessa oli tiedossa, etta liikuntapalveluiden omat resurssit
eivat riitd elintapaohjauksen pilotointiin. Nain ollen alkuvaiheessa oli jo selvaa, etta ulko-
puolisia ohjaajaresursseja tullaan tarvitsemaan. Joensuun korkeakoululiikunnan positiivi-
set kokemukset opiskelijayhteistyosta kannustivat kokeilemaan yhteistyota myods paakau-

punkiseudun ammattikorkeakouluissa.

Tyodn tekija otti yhteytta Haaga-Helian Vierumaen yksikon lehtori Liisa Kiviluotoon, jotta
opiskelijayhteisty0 liikunnanohjaajakoulutuksen kanssa saataisiin muodostettua. Vieruma-
ella suhtauduttiin pilottiin erittain suurella mielenkiinnolla. Nain ollen pilottia tarjottiin vaih-
toehtona kolmannen vuoden liikunnanohjaaja AMK -opiskelijoiden tydharjoittelupaikaksi
osana kunto- ja terveysliikunnan syventavia opintoja. Harjoitteluun valikoitui lopulta kolme

kevaalla 2019 valmistuvaa liikkunnanohjaajaa.

Liikunnanohjaajien tydharjoittelun tavoitteena oli, etta opiskelijat toimivat mukana terveys-
likuntapalveluiden kehittamiseen liittyvia tydelaman projekteja ja osallistuvat aktiivisesti
uuden palvelun kehittdmiseen. Liikunnanohjaajaopiskelijat osallistuivat alusta saakka aktii-
visesti elintapaohjauksen sisallon tuottamiseen yhteistydssa tydn tekijan kanssa. Tukea
suunnitteluun liikunnanohjaajat saivat seka koulutusohjelmasta vastaavilta opettajilta seka

tydn tekijalta.

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa kuuluu liikunnanohjaajien AMK-tutkinnon
kunto- ja terveysliikunnan neuvontaan liittyviin opintokokonaisuuksiin. Liikunnanohjaajat
saivat pohjakoulutuksen lahestymistapaan osana opintojaan ja lisdksi he osallistuivat Lii-
ketté Arkeen — malli ryhmémuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen -materiaalin jul-
kistamistilaisuuden yhteydessa jarjestettyyn koulutustilaisuuteen. Liisa Kiviluoto on ollut
mukana tuottamassa materiaalia osana OKM:n, Haaga-Helian ja Lahden ammattikorkea-

koulun rahoittamaa projektia. Lahestymistavan perehdyttamisen seka pilotin sisaltdjen
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suunnittelun osalta tyodn tekija seka Opiskelijoiden Liikuntaliiton asiantuntija Anni Liina Iko-
nen tapasivat likunnanohjaajaopiskelijoita syksyn 2018 aikana. Suunnittelutapaamisia oli

yhteensa kuusi, jolloin luotiin lopulliset sisallot kevaan 2019 kaytannonosuuteen.

6.3 Palvelun markkinointi

Oikean kohderyhman tavoittamiseksi pilottia markkinoitiin aktiivisesti ammattikorkeakou-
lun eri kanavilla. Markkinoinnissa hyddynnettiin Zone-liikuntapalveluiden, Haaga-Helian
seka opiskelijakunta Helgan viestinnan kanavia. Kaikkien kolmen yhteisty6tahon verkkosi-
vuille seka sosiaaliseen mediaan tehtiin julkaisuja aiheesta. Opiskelijakunta lahestyi opis-
kelijoita myOs sahkoisen uutiskirjeen kautta. Haaga-Helia teki tiedotteen myos opiskelijoi-
den intraan. Tyon tekija tuotti materiaalien tekstit markkinointia varten ja hoiti tiedon jaka-
misen kaikille osapuolille. Painettavia julisteita jaettiin padasiassa Haaga-Helian Pasilan
kampuksen tiloihin. Jaettavaa mainosta painettiin terveydenhoitajien kayttoon ja tervey-
denhoitajia perehdytettiin aiheeseen kasvokkain kerran ennen opiskelijoiden rekrytoinnin

alkamista.

6.4 Palvelun kustannukset

Palvelun kokonaiskustannukset olivat yhteensa 2638€ (Taulukko 3). Tama kustannus ra-
hoitettiin OLL:n hanketuen kautta. Budjetin suurimmat kulut muodostuivat liikunnanohjaa-

jaopiskelijoiden harjoittelupalkan kustannuksista.

Taulukko 3. Elintapaohjauksen pilotin kustannukset.

Ohjaajaharjoittelijoiden henkilostokulut m

3 ohjaajaa, joilla yhteens3 13 asiakasta.
Opiskelijakuntien TES:n harjoittelijan palkka 7,59 €/h.

Toteutuneet tyotunnit 3 kuukauden ohjausjaksolta; 410e/

54 (h)/ohjaajaharjoittelija ohjaajaharjoittelija
Workshopin vetdjan palkkio 308,76€
Tilavuokra 130,20€
Ruokaostokset 57,02€

Alkukysely Zone-korkeakouluille m

Lahjakortit arvontaan 40€

heeenss 2 638,08
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6.5 Palvelun rakenne

Elintapaohjauksen palveluketjun rakenne noudatteli likunnan palveluketjun mallia (kuva

9). Ketjussa oli tarkeassa roolissa Haaga-Helian opiskelijaterveydenhuolto eli terveyden-
hoitajat. Ammattikorkeakoulut eivat kuulu YTHS:n opiskelijaterveydenhuollon piiriin, vaan
ammattikorkeakoulut jarjestavat itse opiskelijoiden terveydenhuollon yhdessa kaupungin

terveydenhuoltopalveluiden kanssa.

LIIKUNNAN PALVELUKETJUN PROSESSIKUVAUS

Elintapaohjaus kdynnistyy
”Zone hyvinvointisparraus”

ﬁ

\

S

Kuva 9. Paakaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen elintapaohjauksen pilotin palveluket-

jun prosessikuvaus.

Pilotin kdytanndnosuus kaynnistettiin tammikuussa 2019 ja elintapaohjauksen koko oh-
jausjakso kesti huhtikuun puoleen valiin saakka. Pilottiin osallistui lopulta 13 opiskelijaa.
Kahdella liikunnanohjaajalla oli nelja asiakasta ja yhdella viisi. Tapaamiset toteutettiin paa-
asiassa Haaga-Helian Pasilan kampuksella. Ohjausjakso sisélsi kuusi tapaamista noin
kahden viikon valein. Jakson valissa tuli neljan viikon tauko johtuen liikunnanohjaajien toi-
sesta tyOharjoittelujaksosta. Tapaamisista nelja oli yksilétapaamisia, yksi ryhnmassa toteu-
tettu ravintoilta seka yhdella kerralla osallistujat saivat valita ryhnmassa liikkumisen tai yksi-
I6tapaamisen. Osallistujat saivat kayttédnsa myods ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikun-

tapalveluiden liikuntapassin.

Aika ensimmaiselle elintapaohjauksen kaynnille varattiin terveydenhoitajalla heille toimite-
tun ajanvarauslistan mukaisesti. Terveydenhoitaja toimitti lopulliset ajanvarauksen listat
suoraan liikunnanohjaajille sdhkopostitse. Liikunnanohjaajat tallensivat listat ja poistivat

saapuneet sahkopostit sen jalkeen. Liikunnanohjaajat lahettivat asiakkaille sahkdpostilla
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varmennuksen ensimmaisen tapaamisen ajankohdasta seka lyhyen infokirjeen, mita pal-

velu tulee pitamaan sisalla (liite 3).

Liikunnanohjaajat kirjasivat asiakkaiden kaynnit google driven tiedostoon, joka jaettiin tyon
tekijalle ja OLL:n asiantuntijalle. Kirjaukset toteutettiin koodeilla anonyymisti. Alkukartoi-
tuksen kaavakkeet sailytettiin Haaga-Helian terveydenhoitajalla lukollisessa kaapissa.
Liikunnanohjaajaopiskelijoiden kanssa tehtiin harjoitteluajalta tyésopimukset Zone-liikunta-
palveluiden kanssa ja lopullinen palkka maaraytyi kaytettyjen tyétuntien mukaan. Palkka-

kustannukset maksettiin OLL:n hanketuesta.

6.5.1 Asiakkaiden alkutilanteen kartoitus

Alkutilanteen kartoittamisen tarkoituksena oli selvittaa asiakkaan lahtotilannetta ja ajatuk-
sia elintapaohjauksesta. Tavoitteena oli myds luoda turvallinen ja luottamuksellinen ilma-
piiri asiakkaan ja likunnanohjaajan valille. Lisaksi asiakkaalle kerrottiin ohjauksen taus-
talle valitusta arvo- ja hyvaksyntapohjaisesta lahestymistavasta.

Ohjaajia perehdytettiin keskustelemaan oheisen ohjeen mukaisesti, jotta asiakkaalle tulisi

mahdollisimman selkea kuva elintapaohjauksen tydskentelytavoista (kuva 10).

Arvo- ja hyviksyntépohjaisen lihestymistavan esittely asiakkaalle
Kerro asiakkaalle seuraavat asiat omin sanoin:
- Tydiskentely on aktiivista ja tavoitteellista. Tydskentely ei koostu
pelkistidn tiedon jakamisesta, keskustelusta tai sithen liittyvistd
pohdinnoista, vaan se sisdltdd myds erilaisia harjoituksia.

- Motivaatiota muutokseen ohjaavat asiakkaan omat arvot,

- Tyaskentelyn aikana opetellaan uusia taitoja, jotka auttavat
asiakasta eteenpiin kohti kiyttiytymisen muutosta.

- Jokaiselle tapaamiselle sovitaan sisdlto.

Liséiksi pyydi asiakkaalta lupaa keskeyttid tarvittaessa, jos huomaat
tydskentelyssd jotakin sellaista, johon on hyvd pyséhtyd.

Kuva 10. Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan esittely asiakkaalle. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016)
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Alkukaavakkeessa kysyttiin asiakkaan perustietoja ja lisaksi taytettiin yhteistydsitoumus
(liite 4). Alkumittareina kaytettiin neljaa erilaista kokemuksellista mittaria; tyytyvaisyys
omaan elamaan (Liite 5, mittari 1.), fyysinen vireystila (Liite 5, mittari 2.), mieliala (Liite 5,
mittari 3.) ja koettu psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan (Liite 5, mittari 4.).
Asiakkaat arvoivat itse naita neljada osa-aluetta jana-arvion 0-100 avulla. Eri arvojen maa-
ritelmat on kaavakkeissa kuvattu havainnollisesti.

Kokemukselliset mittarit ovat Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran oppaasta arvo- ja

hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikkunnan ja terveyden edistamisessa.

6.5.2 Elintapaohjauksen tapaamisten sisallot

Elintapaohjauksen sisallot suunniteltiin yhdessa liikunnanohjaaja AMK opiskelijoiden
kanssa. Opiskelijat suunnittelivat sisalt6d osana heidan opintoihinsa kuuluvaa harjoittelu-
jaksoa. Lisaksi heille annettiin kaytannon toimintaan liittyen kirjalliset ohjeet. Harjoitukset
valittin seka Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran oppaasta arvo- ja hyvaksyntapohjai-
nen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessa seka Liiketta arkeen — malli ryh-
mamuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen oppaasta.

Liikunnanohjaajat kirjasivat kaynnit ennalta annettujen ohjeiden mukaisesti (liite 6).

Ensimmainen tapaaminen

Ensimmaisessa tapaamisessa tutustumisen ja asiakkaan tilanteen alkukartoitusten lisaksi
kerrottiin tarkemmin [ahestymistavasta ja sen tavoitteista. Lisaksi kaytiin lavitse Zone-lii-
kuntapalveluiden liikuntapassin aktivoimisen ohjeet ja keskusteltiin opiskelijaliikuntapalve-
luista yleisesti. Korostettiin, ettei likuntapalveluita tarvitse kayttaa, kuin vasta siina vai-
heessa, jos palvelut alkavat tuntua sopivalta omiin liikuntamieltymyksiin.

Ensimmaisen kerran harjoituksien (liite 7, harjoitus 1.,2., 3. ja 4.) tavoitteena oli virittaytya
arvoteemaan seka aktivoida asiakasta pohtimaan omia arvoja elamassaan seka heratella

muutosmotivaatiota.

Ensimmaisen 1h tapaamisen sisallot:
- Elintapaohjauksen sisallén kuvaus
- Alkukaavakkeen tayttaminen ja lahtdtilanteen arviointi
- Kevaan muiden tapaamisten paivamaarien sopiminen
- Palvelun yhteistydsitoumuksen allekirjoitus

- Harjoitukset: Jatka lausetta ja Arvoanalyysi
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- Liikuntapassin aktivoimisen ohjeet
- Kotitehtavat: Pienin mahdollinen hyvinvointitavoite ja Aikajanan téytto
Toinen tapaaminen

Tapaamiskerran tavoitteena oli tunnistaa lilkkuntaan, ravintoon ja uneen liittyvia esteita, es-
teajattelua ja kayttaytymisen joustavuutta. Pohtia omien ajatusten merkitysta liikuntaan ja
valintoihin arjessa. Harjoituksien (liite 7, harjoitus 5. ja 6.) tarkoituksena oli tukea ajattelun

suuntaa ja oman kayttaytymisen vaikutusta valintoihin.

Toisen 1,5h tapaamisen sisallot:

- Kotitehtavien purku — Pienin mahdollinen hyvinvointitavoite.
- Keskustelua miltad hyvinvointitavoite on tuntunut ja miten viikko on sujunut
- Liikuntaan ja muihin elintapoihin liittyvien esteiden tunnistaminen — harjoitus
- Mihin lahtisit likkumaan -harjoitus?
Kolmas tapaaminen

Kolmannen tapaamisen tavoitteena oli tuoda uusia ajatuksia liittyen ravintoon ja ruuanlait-
toon omassa arjessa seka tuoda konkreettisia tyokaluja terveellisten valipalojen seka
ruuan valmistamiseen.

Tapaaminen toteutettiin keittidtilassa, missa oli ruuanlaittomahdollisuus. Tapaaminen oli
kaikkien elintapaohjaukseen osallistuvien kesken ja tavoitteena oli, ettd rynma tutustuisi
paremmin toisiinsa. Tahan tapaamiseen sai tuoda mukana my6s ryhman ulkopuolisen ys-
tavan ja tavoitteena oli laskea kynnysta osallistua ryhmaan, joka muodostuu tuntematto-
mista ihmisista. Workshopin vetajana toimi liikuntapalveluiden ulkopuolinen ravintoval-

mentaja Linda Kovanen.

Kolmannen 3h tapaamisen sisallot:

- Workshop ravinnosta ja ruuanlaitosta

- Ulkopuolinen ravintoasiantuntija, jonka kanssa tehdaan yhdessa ruokaa
- Keskustellaan lopuksi yhdessa, millainen tunne jai workshopista

- Huomasiko tuttuja asioita ruokailutottumuksista omasta elamasta?

- Sovitaan seuraavan tapaamisen sisallosta; halutaanko liikkua ryhmassa vai

erikseen?
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Asiakkaiden kommentteja ravintotapaamisesta:

“Ravintoillasta tarttui matkaan ainakin nippu kokeilunarvoisia resepteja. Jotain uusia ta-
voitteita sybmisen suhteen herds myds tapaamisessa tehdyn kyselyn perusteella. Omaksi
tavoitteekseni asetin ruoan méérén kohtuullistamisen eli yhden lautasellisen taktiikan,

koska usein tulee tarpeettomasti santsattua.”

"Opettajan kirja oli mybs mielenkiintoinen ja lainasinkin sen Kirjastosta. Sekéa kirjasta etté
tapaamisesta bongattuja reseptejé oon kokeillut ja hyvéksi todennut. Tosin aina pienelléa
muokkauksella, koska en useinkaan noudata reseptejé ihan tarkalleen, vaan tykkaan so-

veltaa. llta oli siis hyvéa! “

Neljas tapaaminen

Neljannen tapaamisen tavoitteena oli tarkastella asiakkaiden kanssa yhdessa pienryh-
missa unen merkitysta jaksamiseen seka tuoda ajatuksia oman unirytmiin seka tydkaluja
pysyviin muutoksiin nukkumisen osalta. Asiakkaat, jotka eivat paasseet talle kerralle sai-
vat sahkopostitse koonnin tapaamisen sisalldista seka materiaalit luennon sisallosta. Ta-
man ja kolmannen kerran tapaamisten valiin sijoittui liikunnanohjaajien toinen neljan viikon
harjoittelu, jolloin elintapaohjaus oli tauolla. Liikkunnanohjaajat pitivat ohjattaviin tuona aina

sahkopostitse yhtyetta.
Neljannen 2h kerran sisallot:

- Keskustellaan asiakkaan kanssa neljan viikon tauon kuulumiset

- Jokainen ohjaaja vetaa aktiivisen ja osallistavan unitapaamisen omalle ryhmal-
leen. Kaydaan lapi unitottumuksia, unirytmia seka unen merkitysta jaksami-
seen.

- Luennon jalkeen vaihtoehtona liikkua omassa ryhmassa tai isommassa ryh-
massa.

- Mahdollisuus myo6s varata yksildaika ryhmaliikunnan sijaan.

Viides tapaaminen

Tapaamiskerran tarkoituksena oli pohtia millaiset liikkumisteot asiakkaan arjessa vievat

kohti itselle merkityksellistd elamaa. Viidennen tapaamiskerran tavoitteena oli lisaksi vieda
asiakasta kohti konkreettisia tekoja yksilllisen liikkkumissuunnitelman avulla. Tapaamisella
jokainen asiakas kavi likkumassa omien toiveiden mukaisesti yndessa oman liikunnanoh-

jaajansa kanssa.
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Viidennen 1,5h tapaamisen sisalto:
- Keskustellaan millaisia valintoja asiakas olisi valmis omassa arjessa tekemaan:
Millaiset liikuntateot vievat minua kohti itselleni tarkeitéa asioita?
Millainen liikunta ja kuinka paljon veisi minua kohti omia tavoitteitani?
Millaisia liikuntatekoja minun on mahdollista toteuttaa omassa arjessani?

- Tehdaan asiakkaan toiveiden mukainen viikkotason liikkumissuunnitelma ja

kaydaan likkumassa yhdessa asiakkaan toivomalla tavalla.

Kuudes tapaamiskerta

Kuudennen tapaamiskerran tarkoituksena oli, ettd asiakkaat pohtivat mennytta elintapaoh-
jauksen prosessia ja suuntaavat katseensa tulevaan ja siella nakyviin tekoihin. Harjoituk-
sena tehtiin askeleet eteenpéin — harjoitus (Liite 7, harjoitus 7.). Liikunnanohjaajan kanssa

tehtiin asiakkaan toiveiden mukainen jatkosuunnitelma.
Asiakkaat tayttivat lisdksi sahkdisen palautekyselyn (Liite 8).
Kuudennen 1,5h tapaamisen sisalto:

- Loppuarvio ohjausjaksosta

- Palautekyselyn tekeminen

- Askeleet eteenpéin — harjoitus

- Jatkosuunnitelman tekeminen asiakkaan kanssa elintapamuutoksen yllapita-

miseksi

6.6 Tiedon keruu ja mittarit
6.6.1 Mittarit asiakas ja ohjaajapalaute

Asiakkaiden alku — ja loppumittareina kaytettiin neljad kokemuksellista mittaria;
1) tyytyvaisyys omaan elamaan (Liite 5, mittari 1.)
2) fyysinen vireystila (Liite 5, mittari 2.)
3) mieliala (Liite 5, mittari 3.)
4) koettu psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan (Liite 5, mittari 4.)

Asiakkaat tayttivat alku- ja loppumittarit ensimmaisen ja viimeisen tapaamiskerran aikana.
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Muutokset analysoitiin excel-kaavojen avulla, joilla laskettiin prosentuaaliset muutokset eri
mittareille. Lisaksi asiakkaat tayttivat erillisen sahkdisen loppukyselyn, joka tehtiin viimei-

sella tapaamiskerralla (Liite 8). Kysely toteutettiin webropol-jarjestelman avulla.

Loppukyselyn ensimmaisessa kysymyksessa kartoitettiin elintapaohjaukseen osallistuvien
tietoutta padkaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikuntapalveluista. Kysy-
myksella haluttiin kerata tietoa siita, tavoittaako liikuntapalveluiden viestintd kohderyhmaa.
Oletuksena oli, ettd kohderyhman asiakkaat eivat keskimaarin ole tietoisia liikuntapalve-

luista ja kayttavat niitd harvoin.

Toisessa kysymyksessa kartoitettiin, miten elintapaohjauksen markkinointi ja viestinta ta-
voitti kohderyhman, ja mita kautta asiakkaat I0ysivat palvelun piiriin. Oletuksen oli, etta koh-

deryhman tavoittaa parhaiten terveydenhoitajan vastaanoton kautta.

Kolmannessa ja neljannessa kysymyksessa kerattiin tietoa siita, kokivatko asiakkaat ter-
veydenhoitajalta saadun informaation palvelun sisallosta riittavana. Jos informaatio oli riit-

tamatonta, saivat asiakkaat esittda parannustoiveita.

Viidennessa kysymyksessa kartoitettiin merkittavimmat syyt palveluun hakeutumiselle.

Palvelun sisalléssa erilaiset harjoitukset olivat olennaisin osan palvelun sisaltéa. Kuuden-
nessa kysymyksessa kartoitettiin asiakkaiden mielipiteitd harjoituksista ja millaisina he ko-
kivat harjoitusten tekemisen. Kysymyksissa 7. — 10. kerattiin mielipiteitéd palvelun vastaa-

vuudesta asiakkaiden toiveisiin, tarpeisiin ja mielikuviin.

Kysymys 11 kerasi tietoa siita, millainen palvelumuoto — yksiléohjaus, ryhmamuotoinen oh-
jaus vai seka yksil6- ettd ryhmamuotoinen ohjaus - olisi asiakkaiden mielestd mieluisin.
Ohjaajien toiminnasta kerattiin myds palautetta seka ohjausjakson pituudesta etta tapaa-

miskertojen maarasta.

Palvelun mahdollisesta hintaa kysyttiin myos, silla palvelun jatkokehittdmisen kannalta on
tarkeaa tietaa, kuinka paljon kohderyhmassa oltaisiin valmiita maksamaan elintapaohjauk-
sesta. Kohderyhmalle mieluisinta viestintdkanavaa kysyttiin kohdassa 19. Palvelussa luon-
teva yhteys ohjaajaan on tarkeassa roolissa, joten toimivimman kanavan Idytaminen osaksi

palvelua on tarkeaa onnistuneen lopputuloksen kannalta.
Elintapaohjauksen likunnanohjaajaopiskelijoilta kerattiin vapaamuotoinen kirjallinen
palaute elintapaohjauksen jalkeen seka tehtiin ryhnmassa toteutettu videohaastattelu

10.4.2019.
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7 Kehittamistyon tulos

7.1 Kokemuksellisten mittareiden tulokset

Psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan

Tama muuttuja oli eniten kasvanut muuttuja kaikista kokemuksellisista mittareista. Kaikilla
asiakkailla psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan kasvoi. Keskiarvomuutos kohti
joustavampaa suhtautumista oli 27%. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100 oli luvusta 3
lukuun 60.

Alkumittauksen arvo 3 on hyvin Idhelld arvoa 0, jonka maaritelma on Kauravaaran ja Kan-
gasniemen mukaan (2016):

Suhtaudun erittdin jaykasti ja kontrolloidusti liikkumiseen. Liikun erilaisten sééntdjen ja oh-
Jeistusten méédradédménd. Liikuntaan liittyvét ajatukset, tunteet, kehon tuntemukset ja koke-
mukset estéva hyvin usein liikuntasuunnitelmani. Véltén viimeiseen saakka liikuntatilan-

teita, joissa koen epdvarmuutta tai ikdvélta tuntuvia fyysisid kokemuksia.

Luku kolme sijoittuu psykologisen joustavuuden maaritelmien osalta erittain jaykka ja hy-
vin jaykka valivaiheille. Luku 60 maaritelma psykologisen joustavuuden osalta on: melko

joustava.

Vireystila

Tama muuttuja oli toiseksi eniten kasvanut muuttuja kokemuksellisista mittareista. Kaikilla
asiakkailla vireystila koettiin parempana ohjausjakson jalkeen. Keskiarvomuutos kohti pa-

rempaa vireystilaa oli 23%. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100, oli luvusta 13 lukuun 59.

Alkumittauksen luku 13 on lahella lukua 0, jonka maaritelma on Kauravaaran ja Kangas-
niemen mukaan (2016):

Koen vireystasoni erittdin huonoksi. Minulla on suuri vaikeuksia suoriutua arjen aska-
reista, eikad energiani riitd vapaa-ajan harrastuksiin. Olen erittéin tyytymétén siihen, mita

Jaksan tehda ja toteuttaa omassa eléméntilanteessani téllé hetkella.

Luku 13 sijoittuu vireystilan maaritelmien: erittdin huono ja huono valivaiheille. Luku 59

maaritelma vireystilan osalta on: melko hyva.
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Melko hyvan vireystilan maaritelma on Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016):
Koen vireystasoni melko hyvéksi. Jaksan ldhes aina tehdé arjessa vaadittuja askareita, ja
energiani riittdd useimmiten myds vapaa-ajan harrastuksille. Olen melko tyytyvéinen sii-

hen, mité jaksan tehdé ja toteuttaa omassa eldmaéntilanteessani télléd hetkella.

Tyytyvdisyys elamaan

Tama muuttuja kasvoi kolmanneksi eniten ja lahes kaikilla asiakkailla. Keskiarvomuutos
kohti tyytyvaisempaa olotilaa oli 17%. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100 oli luvusta 14
lukuun 80.

Alkumittauksen luku 14 on lahella lukua 10, jonka maaritelma on: hyvin tyytymaton, jota
kuvataan Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016):

Olen hyvin tyytymétén elamééani. Minun on vaikea keksia asioita, joihin olisin tyytyvéinen.

Luku 80 maaritelma tyytyvaisyyden osalta on: tyytyvainen. Tyytyvaisen maaritelma on
Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016):
Olen tyytyvéinen eldmééni. On vain muutamia asioita, joihin en ole tyytyvéinen. Niisté ei

ole minulle paljoa harmia.

Mieliala

Tama muuttuja kasvoi saman verran mita tyytyvaisyyden arvot. Keskiarvomuutos kohti
parempaa mielialaa oli 17. Toisaalta osalla tAma muuttuja pysyi ennallaan ja jopa oli lop-
puarviossa huonompi alkutilanteeseen verrattuna. Osalla asiakkaista tama mittari oli [&h-
totilanteessa jo suhteellisen korkealla. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100 oli luvusta 40
lukuun 89.

Alkumittauksen luku 40 tarkoittaa: kohtalainen, jonka maaritelma on Kauravaaran ja Kan-
gasniemen mukaan (2016):

Koen mielialani kohtalaiseksi. Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi. Koen ettei tule-
vaisuudessa ole odotettavaa. Koen harvoin onnistuneeni eldaméssé ja tunnen itseni arvot-

tomaksi. Véhéinenkin ponnistelu vasyttéé minua.

Luku 89 maaritelma mielialan osalta on: hyvan ja erittdin hyvan valilla. Erittain hyvan

maaritelma on Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016):
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Koen mielialani erittdin hyvéksi. Mielialani on valoisa ja suhtaudun tulevaisuuteen toiveik-
kaasti. Koen huomattavan usein onnistuneeni eldamésséni. Arvostan itseéni. Tunnen har-

voin itseni hyvin véasyneeksi. Olen tarmokas ja toimelias.

7.2 Asiakaspalautteen tulokset

Asiakaspalautteeseen vastasivat kaikki 13 ohjaukseen osallistunutta asiakasta.

Asiakkaista 85% osallistui kaikille tapaamiskerroille ja 15%:lla jai tapaamiskertoja valista.

Suurimmat syyt poisjaanneille olivat sairastuminen tai tyot.

Ensimmaisessa kysymyksessa kartoitettiin opiskelijaliikuntapalveluiden tunnettuutta. Yli
puolet, 54%, asiakkaista oli kuullut Zone-liikuntapalveluista ja 38% oli jossain maarin tie-
toinen liikuntapalveluiden palvelutarjonnasta. 8% asiakkaista oli kayttanyt opiskelijaliikun-
tapalveluita (kuvio 1). Kyselyn tulos tuki sita olettamusta, ettd kohderyhma ei ole liikunta-
palveluiden palveluiden piirissa, eivatka ensisijaisesti kayta tarjolla olevia palveluita,

vaikka olivatkin niista kuulleet.

Qlin jossain maarin tietoinen Zonen tarjonnasta 38%

Olin kéyttanyt Zonen palveluita 8%

Kuvio 1. Elintapaohjauksen asiakkaiden tietoisuus ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikun-

tapalveluista.

Toisessa kysymyksessa kerattiin tietoa, mita kautta elintapaohjaukseen osallistuneet sai-
vat tiedon tarjolla olevasta palvelusta. Kuten kuviosta 2 selviaa, suurin osa asiakkaista eli
46% kuuli palvelusta terveydenhoitajalta hakeuduttaan vastaanotolle jostakin muusta ter-
veydellisesta syysta. Opiskelijakunnan viestinta ja markkinointi tavoitti 23% palveluun ha-

keutuneista. Opiskelijalikuntapalveluiden viestinta ei tavoittanut kohderyhmaa laisinkaan.
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Vastaukset tukivat sita oletusta, ettd kohderyhmaa ei tavoiteta liikuntapalveluiden markki-
noinnin ja viestinnan kautta seka sita, etta yleisesti opiskelijakunnan viestinta tavoittaa te-

hokkaimmin ammattikorkeakouluopiskelijat.

seindmainos 23%

koulun intra 15%

terveydenhoitajan kautta 46%

likuntapalveluiden kautta (nettisivu/some)

opiskelijakunnan kautta (nettisivu(some) 38%

Kuvio 2. Elintapaohjauksen palvelun markkinoinnin tavoittavuus eri viestintakanavilla.

Kolmannessa kysymyksessa kartoitettiin terveydenhoitajien palvelusta antaman informaa-
tion riittavyytta. Terveydenhoitajien antaman informaation koki melko riittavaksi reilu puo-
let asiakkaista eli 54%. Taysin riittdmattdmana informaation koki 15% (kuvio 3).
Vastaukset nostivat esille terveydenhoitajien merkityksen tiedon jakajana ja sen, etta ter-

veydenhoitajien tulee olla mahdollisimman hyvin perehdytetty palvelun sisaltéon.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55%

Taysin riittamatan 15%

Melko nittamaton 8%

Taysin rittava 23%

Kuvio 3. Asiakkaiden kokemus terveydenhoitajan antaman informaation riittavyydesta.
Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen terveydenhoitajan antamaan informaatioon:

"Terveydenhoitajalla ei ollut paljoa tietoa tdstd hommasta. Hén vaan laittoi nimeni eteen-

péin ja sain mukaani esitteen, mutta hédn ei osannut vastata lisGkysymyksiin.”
"Terveydenhoitajalla voisi olla parempi késitys kurssin siséllosta ja aikatauluista.”

Neljannessa kysymyksessa tiedusteltiin asiakkaiden syita hakeutua elintapaohjaukseen.
Kuten kuviosta 4 voidaan havaita, asiakkaan oma motivaatio ja kiinnostus elintapojen
muuttamista kohtaan oli suurin syy hakeutua palvelun kayttajaksi. 38% asiakkaista ilmoitti
taman suurimmaksi syyksi ja 31% asiakkaista hakeutui palvelun piiriin terveydenhoitajan
suosituksesta. Vastaukset vahvistavat sen oletuksen, etta asiakkaan oma motivaatio on
merkityksellinen, jotta asiakas hakeutuu palvelun piiriin seka sen, etta terveydenhoitajien
kautta tapahtuva, oikean kohderyhman seulonta on tarkedssa asemassa palvelun koh-

dentamiseen oikean ryhmaan.
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Terveydenhoitajan suositus 31%

Wasymys 8%
Fyysisen kunnon parantaminen

muu syy, mika? 8%

Kuvio 4. Asiakkaiden suurimmat syyt hakeutua mukaan elintapaohjaukseen.

Avoimilla kysymyksilla 5. ja 6. tiedusteltiin, millaisena asiakkaat kokivat elintapaohjauksen
sisaltamat erilaiset harjoitteet. Vastauksista voi huomata, etta harjoitteet koettiin paaosin
hyodyllisina ja motivoivina. Vastaukset vahvistavat sen, etta arvo- ja hyvaksyntapohjainen
l&hestymistapa koetaan kohderyhmassa miellyttavana ja toimivana tapana opiskelijoiden
elintapaohjauksessa. Toisaalta harjoitteisiin kaivattiin lisaa syventymista ja osa koki tar-
vetta, etta harjoituksia olisi pitdnyt purkaa huolellisemmin.

Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen elintapaohjauksen sisaltdmiin harjoituksiin:

"Harjoitteet olivat hyvét ja oli hyddyllistéd pohtia omaa itsedén sekd omaa riittévyyttéén. Oli
myds hyvé oppia uusia asioita itsestéd sekd huomata uusia oivalluksia koskien omaa hy-

vinvointia.”

“Harjoitteet olivat haastavia, mutta ohjaaja osasi avata harjoitteita ja yhdessé kaydyt kes-

kustelut olivat mielenkiintoisia, sekéa antoivat uusia ndkékulmia.”

“Harjoitukset antoivat aihetta ajattelulle esimerkiksi millaista liikuntaa tykkaa harjoittaa ja

missé liikuntamuodoissa kokee epévarmuutta.”

“Harjoitteet oli tosi hyviéa ja auttoi miettimdédn omaa elémaa.”

” Harjoitteet olivat mielenkiintoisia, varsinkin tehtdvéa missé piti pohtia millaisen arjen halu-
aisi ja mité arvostaa siiné ja miten se oikeasti toteutuu. Vaikka liikuntaan keskittyvét poh-

dintatehtévét ovat aina hyvié, koin niiden olleen aika ylimalkaisia.”
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” [...] Harjoitteiden jélkeen olisi voitu tehdd enemmén pohdintaa, esim kun tehtiin liikkumi-
sen esteisté harjoitus niin asia vdhén vaan jéi siihen eiké siitd sen enempéaé enéé puhuttu.

Eli Idpikdyminen voisi olla vield antoisampaa.”

Seitsemannessa kysymyksessa selvitettiin asiakkaiden tyytyvaisyytta palvelun sisallosta
suhteessa asiakkaiden toiveiseen. 92% asiakkaista koki, etta palvelu vastasi joko erittain
hyvin tai melko hyvin heidan toiveisiinsa. Yksikdan kyselyyn vastannut asiakas ei kokenut
palvelua melko huonosti tai erittdin huonosti toiveita vastaavaksi (kuvio 5). Vastaukset
vahvistavat oletuksen, jonka mukaan taman tyyppisella elintapaohjauksella on tarvetta ja

kysyntaa opiskelijoiden keskuudessa.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Erittain huonaosti
Melko huonosti

Ei hyvin eika huonosti 8%

Erittain hyvin 23%

Kuvio 5. Elintapaohjauksen palvelun sisallon vastaavuus asiakkaiden toiveisiin.

Avoimilla kysymyksilla tiedusteltiin, mitka asiat erityisesti miellyttivat tai eivat miellyttaneet
asiakkaita palvelun sisalléssa. Miellyttavina asioina koettiin, etta palvelu oli kokonaisuus,
missa huomioitiin kaikki elintapoihin liittyvat tekijat, eika vain liikkunta. Mahdollisuus tehda
asioita omista lahtokohdista koettiin myos tarkeana. Vastaukset vahvistivat oletuksen,
minka perusteella elintapaohjaus oli valittu sisaltdamaan muutakin, kuin liikunnallisten elin-

tapojen muutokseen tahtaavat tavoitteet.

35



Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen elintapaohjauksen miellyttaviin sisaltéihin:

"Minua miellytti ohjaajan rento ote koko projektiin, luoden mukavan ilmapiirin, jossa tosis-
saan ajatteli pohdittaviksi annettuja asioita. Minua my&s miellytti, ettd kyseessé tosissaan
oli eldménhallintaan keskittyvé projekti, eiké vain liikunnallinen pt hetki. Vaikka jotkin poh-
dintatehtédvét olivat vdhén ylimalkaisia, aiheet késittelivét laajasti monia asioita.”
"Ravintoilta oli mukava kokemus ja sielld saadut ruoanlaittovinkit tulivat heti kdyttéén. Oh-
Jatut liikuntakerrat olivat mukavia ja ohjaajat asiantuntevia. Unesta ja palautumisesta tuli
mielenkiintoista tietoa.”

"Mukavaa oli vapaus tehdé omista lahtékohdista.”

“Miellyttéavaa oli likunnan I6ytyminen itselle seka pohtimistehtavéat.”

Toisaalta hankalaksi koettiin aikataululliset haasteet ja tapaamiskertoja toivottiin myds
enemman. Ryhmaliikuntaa toivottiin enemman ja osa koki jotkin kasiteltavat aihealueet
turhina.

Asiakkaiden vastauksia liittyen elintapaohjauksen huonompana koettuihin sisaltéihin:
“Uniluento oli turha, josta ehké kertoi sekin, ettei moni tullut paikalle.”

"Oli harmi, etté en paéassyt osallistumaan kaikkiin tapaamisiin.”

"Koko kevéén kestavéa projekti ja vain kuusi tapaamista saivat vélilla unohtamaan meneil-
1&én olevan projun. Useampi tapaaminen tai ehké lyhyempi aika olisi ehké parempi jolloin
se vastaa projektin tarvetta.”

” Liian vdhén ryhmaéliikuntatunteja.”

"Yhteisia likuntahetkié ja tapaamisia olisi voinut olla enemméan.”

"Aikataulutus oli hankalaa.”

"Hankaluus sopia aikoja muualle kuin Pasilaan (Haaga-Helian Pasilan kampus)”

"Kertojen aiheita voisi mukauttaa vield enemmaén ohjatulle henkilbkohtaisesti sopivaksi.”
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Avoimilla kysymyksilla kysyttiin my0s sita, mitka olivat tarkeimmat syyt jatkaa elintapaoh-
jausta. Vastausten perusteella tarkeimmat syyt jatkaa, olivat asiakkaiden paatds sitoutua
elintapaohjauksen kokonaisuuteen seka motivaatio parantaa omia elintapoja.
Asiakkaiden vastauksia liittyen syihin jatkaa elintapaohjausta:

“Inspiroiduin oman liikuntatavoitteen yllépidosta.”

"Olin sitoutunut suorittamaan ohjauksen loppuun, enké nédhnyt syyta lopettaa.”

"Koska olin ryhtynyt jo palvelun kayttéjaksi, niin halusin viedd homman loppuun asti.”
“Mielenkiinto omaa terveytté ja elintapoja kohtaan.”

“Sitoutuminen valmennukseen, seké halu saavuttaa valmennuksen alussa asetetut tavoit-
teet.”

Yhdestoista kysymys selvitti sita, millaiseen palveluun asiakkaat mieluiten jatkossa osallis-
tuisivat. Kuten kuviosta 6 selviaa, asiakkaista 69% toivoi jatkossa palvelua, mika yhdistaa

seka yksilo- ettda ryhmamuotoista ohjausta. Vastaukset antoivat arvokasta tietoa tdman
kohderyhman palveluiden jatkokehittamiseen.

11. Osallistuisitko jatkossa mieluiten..

Vastaajien maara: 13

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

YKS”ﬁpalve'uun

ryhmamuotoiseen palveluun

Michiien sefaiscen, jOKa siate mo‘emp‘a

Kuvio 6. Asiakkaiden toiveet elintapaohjauksen ohjaustavoista.
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Kahdestoista kohta selvitti asiakkaiden mielipiteitd ohjaajien kanssa toimimisesta. Kuten
kuviosta 7 selviaa, 100% asiakkaista koki oman ohjaajan kanssa toimimisen joko hyvin
miellyttavana tai melko miellyttavana.

Vastukset antoivat merkittavaa tietoa siita, etta likunnanohjaajaopiskelijoiden kaytto elin-
tapaohjauksen ohjaajina koettiin asiakkaiden taholta toimivana. Ennakko-oletus siita, etta

vertaisohjaajan ohjaus saattaisi olla kohderyhmassa haastavaa osoittautui vaaraksi.

Hyvin epamiellyttavana
Melko epamiellyttavana
En osaa sanoa

Kuvio 7. Asiakkaiden arviot miten he kokivat ohjaajan kanssa toimimisen.

Miellyttavind asioina ohjaajan kanssa toimimisesta mainittiin avoimissa kysymyksilla erityi-
sesti ohjaajien rento suhtautuminen ohjaustilanteeseen, kannustava ja ystavallinen
asenne seka ammattimainen suhtautuminen asiakkaan elamantilannetta kohtaan.
Asiakkaiden vastauksia liittyen ohjaajan kanssa toimimiseen:

"Ohjaajan hyvéksyvé ja kannustava asenne teki toiminnasta hyvin miellyttavaa.”

"Hén oli rento ja toisti usein kaiken olevan vain sinulle, jolloin halu vastata totuudenmukai-

sesti kasvoi. Kun kertoi omista vaivoistaan sekd ongelmista hén kuunteli eiké tuominnut.”

"Ohjaajan kanssa oli helppo keskustella seké hdnelté sai lisdé virtaa seké loistavia vink-

kejé omaan eléaméaén.”

"Ohjaaja ei ollut mitenkéén tunkeileva tai ohjaillut likaa vaan antoi tilaa omille ajatuksille.”
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” Miellyttavaé oli helppo kommunikointi, selkeét tavoitteet, rento ilmapiiri ja ammattitaitoi-

nen sparraus.”

Elintapaohjaukseen valitun kolmen kuukauden ohjausjakson sopivuutta selvitettiin koh-
dassa 14. Ohjausjakson pituutta piti sopivana 69% vastaajista ja 31% oli sita mielta, etta
jakso olisi saanut olla pidempi (kuvio 8). Vastaukset vahvistivat sen, ettd kolme kuukautta
kestava ohjausjakso on sopiva taman tyyppiselle elintapaohjaukselle, vaikka osittain asi-

akkaat toivoivatkin myds pidempaa ohjausjaksoa.

14. Qliko palvelun ohjausjakso tammikuulta huhtikuulle mielestési

Vastaajien maara: 13

Liian lyhyt 31%

Liian pitka

Kuvio 8. Ohjausjakson pituus asiakkaiden mielesta.

Kysyttaessa sitd, minka pituinen ohjausjakso olisi asiakkaiden mielesta paras 38% toivoi

6kk kestavaa ohjaussuhdetta (kuvio 9).
77% vastaajista piti ohjausjakson tapaamiskertoja (kuusi kertaa) sopivana ja 23% olisi toi-

vonut, etta tapaamisia olisi ollut enemman.
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Kuvio 9. Asiakkaiden toiveet elintapaohjauksen jakson pituudesta.

Asiakkaiden maksuvalmiutta kartoitettiin kyselyn viimeisessa kohdassa. 67% oli valmis
maksamaan palvelusta 50€ - 150€, 38% oli valmis maksamaan 20€-50€ ja 23% 100€-
150€ (kuvio 10). Tama kumosi oletuksen, etteivat opiskelijat olisi valmiita maksamaan laa-
dukkaasta ja heidan tarpeet huomioivasta elintapaohjauksesta.

0% 5% 10% 16% 20% 25% 30% 35% 40%

20e-50e

80e-100e

100e-150e

Kuvio 10. Asiakkaiden valmius maksaa vastaavasta elintapaohjauksen kokonaisuudesta.
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7.3 Ohjaajapalautteen tulokset

Elintapaohjauksen ohjanneilta likunnanohjaajaopiskelijoilta kerattiin vapaamuotoinen

kirjallinen palaute elintapaohjauksen jalkeen seka tehtiin ryhmassa toteutettu
videohaastattelu 10.4.2019.

Ohjaaijilta kysyttiin seuraavia asioita:

1)

2)

3)

Millainen arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa oli elintapaohjauksen
tyévalineena?

Mitka asiat kaytdnnontoteutuksessa olivat toimivia ja mitka kaipaisivat

parantamista?

Millaisena omaan ikaryhmaan kuuluvan kohderyhman ohjaaminen koettiin?

Ohjaaijilta keratyn palautteen perusteella

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa koettiin toimivana ja oikeana tapana
elintapojen muutokseen tahtaavassa elintapaohjauksessa.

Ohjaajat kokivat, etta lahestymistavasta oli tarkeda saada koulutus, jotta lahesty-
mistapaa kykeni luontevasti hyddyntaa ja ymmartamaan myds sen periaatteet ja
tavoitteet.

Ohjaajat kokivat, etta lahestymistapa voi olla ohjaajalle raskasta, jolloin tydnoh-
jauksellinen tuki on tarkeda olla olemassa. Heilla ei ohjausjakson aikana ollut tilan-
teita, joissa he kokivat tarvinneensa tydnohjauksellista tukea muilta kuin toisilta oh-
jaajilta.

Kohderyhman kanssa tydskentely tuntui luontevalta ja ohjaajat kokivat, etta it-

sensa kanssa saman ikaisen kanssa tydskentelyssa korostui myods vertaistuellinen
nakokulma. Tama koettiin erittain positiivisena asiana.

Sisaltojen osalta ohjaajat kokivat ravintoworkshopin erityisen hyvana ja tarpeelli-
sena lisana kokonaisuudessa.

Parannettavina asioina ohjaajilta nousi esille:

Terveydenhoitajalla tulee olla mahdollisimman tarkka kasitys palvelun sisallosta,
jotta asiakkailla olisi selkea kuva siita, mita palvelu pitaa sisallaan ja mihin he ovat
sitoutumassa. Suurimmalla osalla asiakkaista kasitys sisalldista oli osittain epa-
selva.

Kohderyhmassa oli muutamia asiakkaita, jotka eivat olleet tdysin kohderyhmaan
kuuluvia. Ohjaajat kokivat, etta terveydenhoitajien parempi tieto palvelusta ja sen
sisallésta auttaisi siihen, ettd kohderyhmakin tarkentuisi valintatilanteessa parem-
min.

Peruutuskaytannot saisivat olla asiakkaille selkedammat ja niiden merkitysta tulisi
korostaa ohjausjakson alussa, niin valtytaan tilanteilta, etta ohjaaja odottaa asia-
kasta turhaan.
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7.4 Yhteenveto tuloksista

Kehittamistydn tavoitteena oli pilotoida inaktiivisille ammattikorkeakouluopiskelijoille koh-

dennettu liikunnan palveluketju Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa yhteistydssa,

kerata tietoa arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan toimivuudesta ammattikorkea-

kouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa seka arvioida opiskelijayhteistydn soveltuvuutta

elintapaohjauksen toteuttamisessa.

Tavoitteiden toteutuminen:

1)

2)

Liikunnan palveluketjun pilotointi yhteistydssa Haaga-Helia ammattikorkeakoulun
kanssa

Tama tavoite tayttyi ja likunnan palveluketjun (kuva 9) pilotti toteutettiin kevaan
2019 aikana Haaga-Helian ammattikorkeakoulun, erityisesti Haaga-Helian tervey-
denhoitajien, sekd Haaga-Helian Vierumaen yksikdn liikunnanohjaaja AMK koulu-

tuksen kanssa yhteistydssa. Yhteistyo oli eri toimijoiden kanssa sujuvaa.

Haaga-Helian monialainen opiskelijahyvinvointitydryhma piti pilottia erittain tar-
keana. Tyoryhmalle raportoitiin saanndllisesti pilotin etenemista seka esiteltiin
myos kehittamistyon tulokset. Yhteisty oli toimivaa ja mahdollisti pilotin kaytan-
noénosuuden toteuttamisen. Haaga-Helia osallistui aktiivisesti myds pilotin markki-

nointiin koulun eri viestintakanavilla.

Terveydenhoitajien merkitys onnistuneessa palveluketjussa oli iso ja pilotti osoitti,
etta terveydenhoitajilla tulee olla mahdollisimman tarkka kuva palvelun sisallosta,

jotta kohderyhmaan valikoituvat oikeat opiskelijat.

Tiedon keraaminen arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan toimivuudesta

ammattikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa

Tama tavoite tayttyi ja lahestymistavan toimivuudesta saatiin palautetta seka elin-
tapaohjaukseen osallistuneilta opiskelijoilta ettad elintapaohjauksen ohjanneilta lii-

kunnanohjaajaopiskelijoilta.
Osallistujapalaute saatiin kaikilta pilottiin osallistuneilta asiakkailta. Tulokset osoitti-

vat, etta arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa koettiin kohderyhmassa toi-

mivaksi lahestymistavaksi toteuttaa elintapaohjausta.
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3)

Mittareiden perusteella elintapaohjaus oli myds vaikuttavaa, silla alku- ja loppumit-
tauksien perusteella neljan koetun mittarin: tyytyvaisyys omaan elamaan (Liite 5,
mittari 1.), fyysinen vireystila (Liite 5, mittari 2.), mieliala (Liite 5, mittari 3.), koettu

psykologinen joustavuus suhteessa liikkuntaan (Liite 5, mittari 4.) paranivat.

Liikunnanohjaajaopiskelijoilta keratyn palautteen tarkeimpina tuloksina I&hestymis-

tavan toimivuudesta olivat:

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa koettiin toimivana, mutta vaatii oh-
jaajilta kouluttautumista seka riittdvaa perehtymista lahestymistapaan, jotta sita
osaa kayttaa oikealla tavalla.

Liikunnanohjaaja kokivat, etta lahestymistapa voi my0s olla haastava ja vaatia

tydnohjauksellista tukea.

Opiskelijayhteistyon soveltuvuus osana elintapaohjauksen toteuttamista
Liikunnanohjaajaopiskelijat soveltuivat hyvin elintapaohjauksen ohjaajiksi. Opiske-
lijoiden tydskentelyn tukemiseen tulee kuitenkin varata resursseja, jotta opiskelijat
saavat tarvittaessa oman oppilaitoksen lisdksi tukea myds palveluntarjoajan puo-

lelta. Ohjeistuksen tulee olla selkeaa, erityisesti kirfjaamisten osalta.

Samaan ikdluokkaan ohjaajien kanssa kuuluvan kohderyhman ohjaaminen koettiin

positiivisena asiana.
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8 Pohdinta

Tassa tydelaman kehittamistydssa suunniteltiin ja pilotoitiin liikunnan palveluketjuun poh-
jautuva elintapaohjaus, jonka tyoskentelytavaksi valittiin arvo- ja hyvaksyntapohjainen 1a-
hestymistapa. Kohderyhmana oli Haaga-Helin ammattikorkeakouluopiskelijat, jotka liikku-
vat terveytensa kannalta lilan vahan. Kehittamistehtavan tavoitteena oli kerata tietoa la-
hestymistavan toimivuudesta asiakkaiden kokemusten pohjalta seka ohjausta tekevien lii-
kunnanohjaajaopiskelijoiden kokemuksia [ahestymistavan sopivuudesta elintapaohjauk-
sessa. Lisaksi tydssa arvoitiin viimeisen vuoden likunnanohjaaja AMK opiskelijoiden so-

veltuvuutta vertaisryhman ohjaamiseen.

Tarve kehittamistydlle tuli ensisijaisesti korkeakoululiikunnan suosituksista, joiden perus-
teella korkeakoululiikunnan tulee tarjota kohdennettuja palveluita myos terveytensa kan-
nalta liilan vahan liikkuville opiskelijoille. Zone-liikuntapalvelut, joiden palveluksessa kehit-
tamistyon tekemisen aikaan tydskentelin, ei ole aiemmin tarjonnut elintapaohjausta osana
likuntapalveluita. Kehittamistyodn tekijana paasin nain ollen luomaan uutta ja hyédynta-
maan aikaisempien opintojeni ja tydelaman aikana kertynytta ammatillista osaamistani

seka nykyisissa opinnoissani saamaani uutta tietoa.

Osana tyonkuvaani tydskentelin myés Haaga-Helian moniammatillisen opiskelijahyvin-
vointitydryhman jasenena. Ryhmassa todettiin palvelulle olevan erityisen suuri tarve,
koska kohdennettuja likuntapalveluita ei ole koulun puolesta kohderyhmalle laisinkaan
tarjolla. Hyvinvointiryhmassa todettiin myds, etta tallainen palvelu olisi tulevaisuudessa
hyva saada pysyvaksi osaksi koulun liikunta- ja hyvinvointitarjontaa. Tydskentelylla hyvin-
vointitydryhmassa oli tarkea merkitys myds kehittamistyolleni, silld ryhma mahdollisti aktii-
visen kontaktin opiskelijoiden hyvinvoinnin toimijoihin. Haaga-Helian terveydenhoitajiin oli
myos luontevaa luoda kontakti tyéryhman kautta, mika edesauttoi toimivan palveluketjun

rakentamista.

Haaga-Helian terveydenhoitajien kanssa yhteistyd sujui hyvin. Elintapaohjauksen asiak-
kaiden valinnan teki paaasiassa yksi Haaga-Helian Pasilan kampuksen terveydenhoita-
jista. Alkuun haasteeksi muodostui se, mita jarjestelmaa tulisi kayttaa elintapaohjauksen
ensimmaisen kaynnin ajan varaamisessa. Google driven jaettavia tiedostopohjia ei ollut
mahdollista kayttaa tietosuoja-asetusten vuoksi. Lopulta paadyttiin toimittamaan tervey-
denhoitajille excel-lista, josta terveydenhoitajat varasivat asiakkaille ensimmaisen kaynnin
ajat. Jatkossa, jos palvelua vakiinnutetaan osaksi hyvinvoinnin palveluita, on ajanvaraus-

jarjestelman kehittdminen yksi ratkaistavista haasteista.
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Terveydenhoitajat kokivat, ettd heiddn ammattitaitonsa ja kokemus riittdvat valikoimaan
asiakkaiksi oikeaan kohderyhmaan kuuluvat opiskelijat. Nain ollen terveydenhoitajille ei
toimitettu erikseen tarkempia kriteereita ja puheeksioton ohjeita. Kuten asiakkaiden seka
likunnanohjaajien palautteessa tulee esille, olisi ollut hyva, jos palvelun sisallosta olisi ol-
lut tarkemmat sisaltdkuvaukset jo syksyn markkinoinnin alkaessa. Kaytannon syista nain
ei kuitenkaan ollut, silld opiskelijoiden harjoittelujakson suunnitteluosuus alkoi vasta syk-
sylla ja sisallot rakennettiin vasta syksyn loppupuolella. Tama on kuitenkin huomionarvoi-
nen asia jatkokehityksen kannalta. Sisaltdjen kuvaus terveydenhoitajan puheeksi oton

apuna on tarkea osa, kun oikeaa kohderyhmaa valikoidaan palveluun.

Tasta huolimatta kohderyhmaan kuuluvien asiakkaiden valinta onnistui paapiirteittain hy-
vin. Asiakkaita sitoutui pilottiin yhteensa 13 ja kaikki olivat mukana koko elintapaohjauk-
sen jakson ajan. Asiakkaiden joukossa oli muutama, jotka eivat olleet taysin kohderyh-
maan kuuluvia, silla he olivat jo likunnallisesti aktiivisia. Tama asetti jonkin verran haas-
teita liikunnanohjaajaopiskelijoille, mutta tilanteet koettiin 1ahinna ammatillisena haas-
teena, eika niinkaan ongelmana. Kehittamistoimenpiteena tulee vastaavaa palvelua kayn-
nistdessa huomioida se, etta terveydenhoitaja valikoi palveluun ainoastaan kohderyh-
maan kuuluvia asiakkaita ja tarvittaessa valinnan tueksi tehdaan kriteeristo seka tarkem-

mat ohjeet.

Tyon tekijalle tarjoutui lisdksi mahdollisuus liittda pilotti osaksi Opiskelijoiden liikuntaliiton
valtakunnallista hanketta, jonka tavoitteena on kehittaa korkeakoululiikunnan palveluita
terveytensa kannalta liian vahan liikkuville opiskelijoille. Nain kehittamistyéhoén saatiin oiva
lisd, mikd mahdollisti mukana olon korkeakoululikunnan palveluiden kehittamisessa myos
valtakunnallisella tasolla. Tyon tekemisessa aktiivinen yhteistyd OLL:n korkeakoululiikun-
nan asiantuntija Anni Liina lkosen kanssa muodostuikin yhdeksi tarkeimmaksi osa-alu-
eeksi. Tama yhteistyd oli monin tavoin hedelmallista ja antoisaa. Yhteistyd mahdollisti
my0s osallistumiseni UKK-instituutin terveysliikuntapaiville syksylla 2018. Seminaari toi
hyvaa lisanakemysta terveysliikunnan tdman hetken suuntauksiin ja vahvisti osaltaan
my0s kehittamistydhodn liittyvia ajatuksia ja ideoita. Tydn tekija sai lisdksi kutsun olla mu-
kana OLL:n hankkeen ohjausryhmassa. Ohjausryhman toiminta toi arvokasta kokemusta

ohjausryhmatydskentelysta seka laajensi asiantuntijaverkostojani.

Koska Zone-liikkuntapalveluiden resurssit seka taloudellisesti ettd henkiléresurssien osalta
ovat erittain rajalliset, oli kehittdmistyon yhtena tarkeana osa-alueena ohjaajayhteistyé ra-
kentaminen Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK koulutuksen kanssa.

Opiskelijayhteistyd on taloudellisen hyddyn lisdksi myds erinomainen mahdollisuus tarjota

likunnan opiskelijoille mielekas harjoittelupaikka.
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Tyon tekijana rakensin aktiivisen yhteyden Haaga-Helian likunnanohjaaja AMK koulutuk-
sen kanssa. Kesan ja syksyn 2018 aikana tapasin opettaja Liisa Kiviluodon useamman
kerran opiskelijayhteistyon kaynnistamiseksi. Liisa Kiviluoto on ollut yhtena tekijana Lii-
ketta arkeen — malli rynmamuotoisen liikkuntaneuvonnan toteuttamiseen materiaalissa.
Malli pohjautuu arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan, mika osaltaan auttoi
opiskelijoidenkin perehtymista lahestymistapaan ja sen vaatimuksiin. Aikataulullisesti pilo-
tin kdytannon ajankohtaan vaikutti erittain paljon liikunnanohjaajaopiskelijoiden opintojak-
sojen lukujarjestykset. Nain ollen saimme vasta syyskuussa varmuuden, etta saamme lii-
kunnanohjaajaopiskelijat ohjaamaan kevaan 2019 elintapaohjauksen pilotin. Tdma osal-
taan vaikutti siihen minka verran oli aikaa suunnitella elintapaohjauksen sisallét, silla halu-
simme mahdollistaa, ettd opiskelijat saivat olla mukana myo6s palvelun suunnittelussa. Jat-
kossa voisi olla pohtimisen arvoista, miten tama haaste olisi mahdollista ratkaista ja millai-
nen aikataulutus olisi ehka toimivampi. Nyt palvelun markkinoinnille jai suhteellisen lyhyt
aika. Taman asian mainitsivat myds terveydenhoitajat. Uskon, etta tasta syysta elintapa-

ohjaukseen saatiin mukaan ainoastaan 13 opiskelijaa 15:n sijaan.

Liikkunnanohjaajien toiminta sujui paapiirteittain hyvin ja ohjaajat ottivat hyvin vastuuta pal-
velun sisallon suunnittelusta. Kaikki sovitut aikataulut pitivat hyvin.

Kehityskohteina yhteistydsta nousi I&ahinna tapaamisten kirjaamiseen liittyvat asiat. Opis-
kelijoita oli ohjeistettu kirjallisesti, mita kirjaamisessa tulisi olla, mutta nama tavoitteet tayt-
tyivat vain osittain. Liikunnanohjaajilta jai myos osa tapaamisista kirjaamatta ja niita ei
saatu pyynnoista huolimatta. Kehittamistoimenpiteena opiskelijayhteistydssa tulee huo-
miota kiinnittaa kirjaamiskaytantoihin ja selkeisiin ohjeisiin. Kirjaamisia tulisi myds elinta-

paohjauksen aikana seurata harjoittelun ohjaajan puolelta aktiivisemmin.

Kirjaamisen osalta olisi toivottavaa, etta likunnan ammattilaisilla olisi rajattu paasyoikeus
potilastietojarjestelmiin. Tassa tapauksessa kirjauksista ei jaanyt opiskelijan osalta mitaan
merkintaa tai mainintaa terveydenhuollon jarjestelmiin elintapaohjaukseen osallistumi-
sesta. Pilotin alkuvaiheessa keskusteltiin terveydenhoitajien kanssa siita, etta kirjaukset
voisi siirtaa jarjestelmiin terveydenhoitajien toimesta. Kaytannodssa tama tarkoittaisi lisa-
tyota terveydenhoitajille, mika ei ole lahtokohtaisesti toivottavaa. Kirjaamiseen liittyvat kay-
tanndn mahdollisuudet liikuntaneuvonnan tai elintapaohjauksen osalta vaihtelevat valta-
kunnallisestikin paljon. Tdma on asia, mihin tulevaisuudessa tulisi saada muutoksia. Lii-
kunta ja likunnan ammattilaiset tulisi ottaa kiintedmmin osaksi terveydenhuoltoa ja tervey-

den edistamista.
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Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen l&hestymistavan valinta elintapaohjauksen toimintamalliksi
tuntui heti kehittamistyon alkuvaiheesta lahtien ainoalta oikealta tavalta rakentaa vaikutta-
vaa elintapaohjausta. OLL:n asiantuntija Anni Liina lkosen nakemykset asiasta tukivat
myoOs omaa nakemystani. Tarkein syy valita juuri tama lahestymistapa oli sen vahva tie-
teellinen nayttd sen vaikuttavuudesta. Toiseksi lahestymistavan vahaiset interventiot yksi-
I6llisessa elintapaohjauksessa kohderyhmassa kannustivat Iahestymistavan valintaan. L&-
hestymistavan valinta sai erikseen kiitosta my6s Haaga-Helian terveydenhoitajalta ja ko-

kemuksen, etta pilotti toi myds hanelle uusia nakdkulmia omaan tyéhon.

Perehtyminen lahestymistapaan oli ehdottomasti tdman kehittdmistydn antoisimpia osia ja
koen saaneeni vahvaa ammatillista osaamista vaikuttavan elintapaohjauksen suunnite-
luun ja toteuttamiseen. Alkuvaiheessa tosin koin lahestymistavan haastavana siirtaa kay-
tantoon juuri liikunnan ja terveellisten elintapojen edistamisessa ja pohdin, miten lahesty-

mistapa on liikunnanohjaajaopiskelijoiden omaksuttavissa.

Kuten kehittamistyon tuloksista voidaan tulkita, kokivat kaikki elintapaohjauksen pilottiin
osallistuneet asiakkaat lahestymistavan miellyttavana ja sen sisaltamat harjoitteet motivoi-
vina. Erityisesti kokonaisvaltainen lahestyminen elintapoihin koettiin tarkeana seka lahes-
tymistavassa tarkeassa osassa olevat yksildlliset arvot ja niiden mukaan elaminen.
Haasteina lahestymistavassa ovat elintapaohjauksen organisoinnin kannalta ohjaajien
koulutuksen tarve, mika tulisi aina varmistaa, jos paadytaan kayttamaan arvo- ja hyvaksy-

mispohjaista lahestymistapaa.

Liikunnanohjaajaopiskelijat kokivat [ahestymistavan kaytdn sopivana tapana ohjata asiak-
kaiden elintapoja kohti pysyvampaa muutosta. He nostivat kuitenkin esille edella mainitun
koulutuksen tarpeen, jotta lahestymistapaa on mahdollista kayttaa oikealla tavalla ja ty0s-
kentely on luontevaa. Haasteena koen lahestymistavassa ohjaajien kohdalla sen, etta I1a-
hestymistapa vaatii ohjaajalta hyvaa itsetuntemusta seka itsetuntoa, jotta kykenee kulke-
maan asiakkaan rinnalla myds vaikeimpina hetkina ja kannustamaan asiakasta haasta-

maan omat, mahdollisesti omien arvojen vastaiset toimintatavat.

Itse elintapaohjauksen vaikuttavuuden arviointi ei tdssa viitekehyksessa ole taysin ongel-
maton. Vaikka koetut mittarit paranivat kaikilla useimpien mittareiden osalta ei voida luo-
tettavasti todistaa, ettd mittareiden tulosten paraneminen olisi ollut tulosta ainoastaan on-
nistuneesta elintapaohjauksesta. Mittareita tarkedmpana vaikuttavuuden arviointina tassa
kehittdmistydssa toimivat laadulliset, asiakkaille tehdyt kyselytutkimukset ja niiden antama

lisatieto. Lisdarvoa vaikuttavuuden arviointiin toisi myds pitkdaikaiset muutosten seuranta
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eli elintapaohjaukseen osallistuneiden asiakkaiden tilanteen kartoitus 6-12kk ohjausjakson

paattymisesta.

Jatkokehittelyna liikunnan palveluketjua ja arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymista-
paan tulisi pilotoida ensin toisessa paakaupunkiseudun ammattikorkeakoulussa ja sen jal-
keen kehittda toimiva elintapaohjauksen kokonaisuus, joka palvelisi kaikkien ammattikor-
keakoulujen opiskelijoita. Suurimmat haasteet jatkokehittdmiselle muodostuvat paakau-
punkiseudun ammattikorkeakoulujen keskendan jonkin verran eroavista rakenteista, kou-
lujen mahdollisuudesta tukea palvelua taloudellisesti seka ohjaajaresurssien riittavyy-

desta.

Jatkossa olisi mielenkiintoista olla kehittamassa vastaavaa kokonaisuutta myds muiden
terveyden ja hyvinvoinnin koulutusohjelmien kuten fysioterapiaopiskelijoiden kanssa tai
kokeilla rakenteen toimivuutta toisen asteen liikunta-alan opiskelijoiden kanssa. Naen

opiskelijayhteistydn hyvana mahdollisuutena lisata ohjaajaresursseja erityisesti korkea-

koululiikunnan palveluissa, joissa resurssit ovat keskimaarin suhteellisen niukat.

Taman kehittamistydn osalta olisi ollut lisdksi mielenkiintoista kerata pidemman aikavalin
palaute asiakkailta, jolloin elintapaohjauksen pidemman aikavalin vaikutuksia olisi voitu

my0s arvioida.

Kehittamisty6ta tehdessani olen arvioinut kayttamiani lahteita kriittisesti. Pyrin hyédynta-
maan mahdollisimman uutta ja tuoretta tietoa. Olen kayttanyt likunta-alan lahteiden lisaksi
myo6s muiden alojen julkaisuja seka kirjallisuutta ja pyrkinyt muodostamaan laajan kat-
sauksen aihealueeseen. Hyddynsin myds englanninkielisia lahteita kehittamistydssani.
Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen I&hestymistavan hyédyntamisesta erityisesti likunnassa on
suomenkielisia lahteita toistaiseksi viela saatavilla rajallisesti. Uskon, ettd arvo- ja hyvak-
syntapohjainen Idhestymistapa tulee liikunnan ja terveyden edistamisessa yleistymaan,

jolloin materiaaleja myds kaytanndn tyon tueksi on paremmin saatavilla.
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Liitteet

Liite 1. Arsyttidako liikunta — kyselyn kysymykset

Arsyttaako likunta- kysely

1)

2)

3)

4)

Korkeakoulu jossa opiskelen
Haaga-Helia

Laurea

Metropolia

Arcada

Diak

HUMAK

Sukupuoleni
Mainen
Mies

Muu

en halua kertoa

Suhtaudun lilkuntaan lahtdkohtaisesti..
Myonteisesti
Kielteisesti

neutraalisti

Mitka seuraavista vaittamista vastaavat parhaiten omaa mielipidettasi liilkunnan

haastavuudesta (max 4):

arjessani ei ole aikaa liikkunnalle

liikunta ei lahtokohtaisesti kiinnosta minua

tarjolla ei ole minua kiinnostavia liilkuntavaihtoehtoja
liikuntapaikat ovat kaukana tai vaikeasti saavutettavissa
terveydentilani vaikeuttaa lilkkumistani

lahipiiristani on vaikeaa 16ytaa seuraa lilkunnan harrastamiseen
liikunta tuntuu suorittamiselta kuormittavan arjen paélle
liikuntapaikoilla olo tuntuu epamukavalta

minulla on huonoja kokemuksia liikunnasta

ei mikéan ylla olevista, tarkenna?
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5) Valitse ne vaihtoehdot, jotka pitavat sinun kohdallasi paikkansa:

Kaytan arjessa lilkkkumiseen pddasiassa autoa fai julkisia kulkuvilineita
Mieluiten istun tai lepailen koulupaivanitydn jalkeen
Minulla on vahintaan yksi mieleinen tapa liikkua vapaa-ajallani

Koulu-fytmatkani siséltdad useimmiten vahintdan 10 minuuttia kavelyd, pyorailya,
juoksemista tai muuta vastaavaa fyysista aktiivisuutta.

Vapaa-ajallani liilkun harrastusmielessa vahintadn kerran viikossa

Tauotan tietoisesti opiskelun ja/tai tyonteon aikaista istumista ja paikallaan oloa.

6) Miten tyytyvainen olet nykyisen likkumisesi maaraan asteikolla 1-107
1 = ernittéain tyytymatan 10= erittain tyytyvainen

7) Miten tyytyvainen olet nykyisen liikkumisesi laatuun asteikolla 1-10 (esim
liikkumismuotojen monipuolisuus)?

1 = enttéin tyytymatan 10= erittain tyytyvainen

8) Mitka seuraavista palveluista vaoisivat kiinnostaa sinua?-

Terveelliset elintavat ja hyvinvointi kokonaisuutena huomioiva valmennus
Ryhmaliikuntatunnit, joissa ei vaadita aiempaa liikuntakokemusta
Ammattilaisen tarjoama yksilollinen neuvonta/valmennus

Kuntosaliohjaus

Aloittelijoille suunnattu pelaaminen/palloilu

Verkon valitykselld tarjottava valmennus

Yhteisdlliset monipuoclisen lilkunnan kurssit

Ammattilaisen tarjoama ryhmamuotoinen neuvonta/valmennus
Yhteiskavelylenkit

Vain lilkuntaan keskittyva neuvonta/valmennus

Yhteisolliset monipuclisen liikunnan kurssit, minkalaisia toivaoisit?
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9) Jos edelld ei kuvattu mielestési palvelua, mita toivoisit sen olevan? (avoin
kysymys)

- Valitse seuraavista vaihtoehdoista sinulle sopivat, jos koet tarvetta lisata

- Arjen toimintoihin liittyvaa liikkumista

{esim. istumisen tauocttaminen)

- Vapaa-ajan liikuntaa harrastusmielessa

- En koe tarvetta lisdta

10) Valitse seuraavista vaihtoehdoista sinulle sopivat, jos haluaisit lisata
- Arjen toimintoihin hittyvaa liikkkumista

{esim. istumisen tauottaminen)

- Vapaa-ajan liilkuntaa harrastusmielessa

- En koe tarvetta lisata

11) Millainen on suhteesi lilkuntaan? Huomioi liikunnan harrastamisen lisdksi myds
arkeen liittyva liilkkuminen (avoin Kysymys).
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Liite 2. Yhdessa kohti uutta — esite

YHDESSA
KOHTI UUTTA!

Mista sa saat hyvinvointia? Tuntuuko liikunta vieraalta tai jopa
arsyttavalta? Ajatteletko, ettei liikunta ole sua varten? Harmittaako
ajatus, etta liikut liian vahan?

Jos nama ajatukset pyorivat mielessa, olet etsimamme henkild.

Zone tarjoaa mahdollisuuden maksuttomaan ammattilaisen hyvinvointi-
sparraukseen ensi vuoden tammikuusta huhtikuuhun. Tavoitteena on,
ettd hyvinvointia tuovat teot sulautuvat osaksi juuri sinun arkeasi. Jak-
son aikana tapaat saannollisesti omaa sparraajaasi ja teette juuri sinulle
sopivat hyvinvoinnin suuntaviivat. Jaksolla pohditaan pienia, tai halutes-
sasi suurempia elaméantavan muutoksia ja kokeillaan uusia liikunnallisia
juttuja seka itsenaisesti ettd muun ryhman kanssa. Kaikki lahtee siita,

mika on juuri sinun arvojesi ja Kiinnostuksesi mukaista. Sparraaja tukee
ja tsemppaa yhteisella matkalla!

Jos kaipaat boostia virkeampaan opiskeluarkeen, pirauta
terveydenhoitajille 12.12. mennessa!

Ina Ihalainen 040 3340 120 tai
Eini Karhu (Marjo Isohanni) 050 3105 559

Lisatietoa:
www.zonesports.fi
Lotta Vuorela, lotta.vuorela@zonesports.fi tai 045 2670 823

ZONE I

AMMATTIKORKEAKOULUJEN . Haaga—HeIia

LIIKUNTAPALVELUT
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Liite 3. Asiakkaiden infokirje

ZONE

Upeaa, olet ottamassa askelta kohti itsesi ndkoista hyvinvointia!

Ehl siihen kuuluu arki, jossa jumit ja stressin ovat korvanneet virkeys ja
levollisuus. Arki, jossa osaat tehda valintoja omiin arvoihisi ja tarpeisiisi
pohjautuen - et oppikirjaa, suosituksia tai ammattilaista totellen. Qivallat, etta
saat uusista elintavoistasi paljon irti, tuntematta kuitenkaan syyllisyytta silloin,
kun arjen haasteet tulevat niiden valiin.

Zonen, ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikuntapalveluiden, tarjoama
hyvinvointisparraus pohjautuu uudenlaiseen, hyvia tuloksia tuottaneeseen arvo-
ja hyvaksyntapohjaiseen elintapachjaukseen. Tima suuntaus tunnistaa
elintapamuutoksen yksildllisend, psykologisena prosessina, jossa etenkin
motivaatio, kyky saddelld omaa kayttaytymista ja kyky kasitella tunteita ja
ajatuksia ovat usein onnistumisen kannalta ratkaisevassa asemassa.

Kokonaisvaltaisen tarpeen huomioiden Zone sparraus tarjoaa kayttoosi pian
valmistuvan lilkunnanohjauksen ammattilaisen, joka tsemppaa ja auttaa
l6ytamaan sisdisen motivaatiosi kohti itse maarittamaasi tavoitetta. Sinulle ei
tuputeta neuvoja tai tietoa, mutta halutessasi niita toki saat.

Sinua sparraa tdman kevaan ajan (nimi). Ensimmainen tapaamisenne on torstaina
17.1. kello xocxx, Haaga-Helian Pasila kampuksella tilassa xooc Tamén jalkeen
sparraus jatkuu joka toinen viikko aikatauluusi sopivilla tapaamisilla, joissa
etenette yhdessa askel askeleelta pidemmialle tavoitteidesi saavuttamisessa.
Sinulla on myos mahdollisuus tavata muita sparraukseen osallistuvia opiskelijoita
yhteisten liilkuntahetkien ja hyvinvointiworkshopien merkeissa.

Kiitd ja onnittele itseasi siitd, ettd teit ensimmaisen arvojesi mukaisen valinnan ja
priorisoit oman itsesi, elamasi tarkeimman ihmisen!

Jos sinulla tulee kysyttavaa, saat sparraajasi kiinni:

(Sparraajan nimi) + yht.tiedot
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Liite 4. Yhteistyositoumuslomake

Palvelun yhteistydsitoumus
* Nimi:

* Puhelinnumero:

» Sahkodposti:

Taman sitoumuksen allekirjoitettuani annan suostumukseni siihen,
ettd minusta palvelun aikana kerattyja tietoja voidaan
luottamuksellisesti kirjata

quskeIijaterveydenhuoII_on tietojarjestelmaan ja luovuttaa Zone-
likuntapalvelujen ja Opiskelijoiden Liikuntaliton kayttéén palvelun
kehittamistarkoituksiin.

Tietoja kaytetaan asiakassuhteen aikana asiakkaan tukemiseen
likunnallisemman elaman saavuttamisessa. Tietoja ei luovuteta
edelld mainittujen tahojen ulkopuolelle.

Tiedot tuhotaan kehittamistyon paatyttya. Sinulla on milloin tahansa
oikeus pyytaa tietosi nahtaville {a_peruuttaa suostumuksesi tietojesi
luovuttamiseen ottamalla yhteytta xxx.

Allekirjoituksellani sitoudun lisdksi noudattamaan seuraavia
palvelulle laadittuja kaytantdja:

» Sparraajan lja asiakkaiden valinen yhteydenpito tapahtuu
ensisijaisesfl

» sahkopostitse, sovituissa sosiaalisen median kanavissa ja
tarvittaessa puhelimitse

. Sgarraaja vastaa yhteydenottoihin paasaantoisesti arkisin klo 8-
16 valilla, ja tarvittaessa muulloinkin.

 Varattu tapaamisaika taytyy peruuttaa viimeistaan edellisena
paivana

+ Peruuttamaton tapaamiskerta lasketaan yhdeksi
tapaamiskerraksi

Suostumuksia on tehty kaksi (2) kappaletta, yksi asiakkaalle ja yksi
palvelun tarjoajalle.

Paikka ja aika
Allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 5. Kokemukselliset mittarit

Mittari 1. Tyytyvaisyys omaan elamaan.

Ohje:

Miten tyytyvainen olet elamaisi talla hetkella? Arvioi tyytyvaisyyttasi eldmaan alla
olevalla asteikolla. Lue ensin kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten mielestési paras vaih-
toehto. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli siihen kohtaan, joka parhaiten
kuvaa tilannettasi. Asteikko on jatkuva; poikkiviivan voi vetdd kahden kuvauksen

valiinkin. Kirjaa poikkiviivan viereen Kirjain A (alussa) fai L (lopussa) riippuen siita,
onko kyseessd alku — vai loppu arvio.

{inulla on kaikkea, mitd tarvitsen ja torvon.

Hyvin tyylyvdinen g0 | len hyvin tyytyviinen elim3ini. Minun on vaikea keksi3, mitd vield

toivoisin tai haluaisin.
Tyytyviinen 80 len tyytyvainen elimiini. On vain muutamia asioifa, jothin en ole
rvtyviinen. Nustd el ole minulle paljoa harmia.

len elimaini melko tyytyviinen, vaikka elimassini onkin jortakin
kielteisid astonta.

Melko tyytyviinen 60 | Eriista kielteisistd asioista huolimatta arviont elimantilanteestani
. painottyu myonteiseksi.

Kohtalaisen 50|
tyytyviiinen

Tyytyvasyys ja tyyfymittomyys vathtelevat elamassini ja ovat omalla
tavallaan tasapainossa. Jothinkin asiothin olen tyytyviinen, toiset
aiheuttavat jatkuvasti tyytymandmyyii,

Erdistd mydnteisistd asiousta huolimatta arvioms elimantilanteestan
Melko tyytymitén 30 |
rydytystd tuottavia astoita.

len tyytymiton elim3in. On vain muutamia asioita, jothin olen

Tyytymiton 20 |
Z rytyvimen Ne ervit limmiti minua kovinkaan paljon.

Hyvin tyytymiton 10 |

Eritt@in tyylymiiton o
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Mittari 2. Fyysinen vireystila

Ohje:

Millainen on fyysinen vireystasosi télld hetkelld? Arvioi fyysista vireystasoasi alla ole-
van asteikon avulla. Lue ensin alla olevan asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten
luku, joka kuvaa fyysistd vireystasoasi ja jaksamistasi mielestasi parhaiten. Veda
lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli ja kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa)

tai L (lopussa) riippuen siitéd, onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittdin hyvdi 100 Koen vireystasoni erittdin hyviksi. Jaksan tehdi helposti arjessa
vaadittavat askareet, ja energiani riitt hyvin vapaa-ajan har-
rastuksiin. Olen hyvin tyytyviinen siihen, mitd jaksan tehda ja
toteuttaa omassa elimdntilanteessani tilla hetkella.

Hyvi 80

70

Melko hyvi 60 Koen vireystasoni melko hyviksi. Jaksan lihes aina tehda arjessa
vaadittuja askareita, ja energiani riittda useimmiten myos vapaa-
ajan harrastuksille. Olen melko tyytyviinen siihen, mitd jaksan

tehda ja toteuttaa omassa elimantilanteessani tilla hetkella.
50

Kohtalainen 40

30

Huono 20

10
Koen vireystasoni eritlin huonoksi. Minulla on suuria vai-
keuksia suoriutua arjen askareista, eikd energiani riitd vapaa-
ajan harrastuksiin. Olen erittiin tyytyméton siihen, mita jaksan

Erittdin huono o tehdi ja toteuttaa omassa elimintilanteessani till hetkella.
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Mittari 3. Mieliala

Ohje:

Millainen on mielialasi talla hetkelld? Arvioi mielialaasi alla olevan asteikon avulla. Lue ensin
alla olevan asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten luku, joka kuvaa mielialaasi ja
tunteitasi mielestasi parhaiten. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli ja kirjaa
poikkiviivan viereen kirjain A (alussa)tai L (lopussa) rippuen siitd, onko kyseessa alku- vai

loppuarvio.

Erittdinhyvi 100 Koen mielialani erittdin hyviksi. Mielialani on valoisa ja suhtau-
dun tulevaisuuteen toiveikkaasti. Koen huomattavan usein on-
nistuneeni elimassini. Arvostan itseni. Tunnen harvoin itseni
hyvin visyneeksi. Olen tarmokas ja toimelias.

90

Hyva 8o

70

Melko hyvi 60 Koen mielialani melko hyviksi. En ole varsinaisesti alakuloinen
tai surullinen enka suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti. En
koe epionnistuneeni elimissa. En tunne itsedni arvottomaksi
tai huonoksi. En visy helpommin kuin yleensi.

50

Kohtalainen 40 Koen mielialani kohtalaiseksi. Tunnen itseni alakuloiseksi ja su-
rulliseksi. Koen, ettei tulevaisuudessa ole odotettavaa. Koen
harvoin onnistuneeni elimassi ja tunnen itseni arvottomaksi.

Vahiinenkin ponnistelu visyttaa minua,

Huono 20

10
Koen mielialani erittdin huonoksi. Olen masentunut ja alavi-

reinen. Tulevaisuus nayttdd toivottomalta. Koen itseni arvotto-
maksi, huonoksi ja tiydellisen epdonnistuneeksi ihmisend. Olen
uupunut ja liian vasynyt tehdakseni mitaan,

Erittidin huono 0
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Mittari 4. Psykologinen joustavuus suhteessa liikkuntaan

Ohje:

Miten joustava ja hyvaksyva suhtautumistapasi likkumiseen on talla hetkelld? Arviol

psykologista joustavuuttasi ajattelun, tunteiden ja kayttaytymisen tasolla alla olevan asteikon

avulla. Lue ensin janan daripdat ja valitse sitten luku, joka kuvaa kokonaisuutta ja

suhtautumistapaasi mielestasi parhaiten. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli ja

kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa)tai L (lopussa) riippuen siitd, onko kyseessa

alku- vai loppuarvio.

Erittiin joustava 100

Hyvin joustava 90

Joustava 80

70

Melko joustava 60

Kohtalaisen joustava 50

Melko jiykki 40

30

Jiykka 20

Hyvin jiykki 10

Erittéin jaykki 0

Suhtaudun erittdin joustavasti lilkuntaan ja lilkkumiseen. Voin
vaihdella suunnitelmiani muuttuvien tilanteiden mukaan. Hyvik-
syn Liysin lilkkumiseen liittyvit epimiellyttavit ja hankalat aja-
tukset, tunteet ja kehon tuntemukset. Lilkkumista estivit ajatuk-
set ("en jaksa”), tunteet (visymys) ja kokemukset (kmpelyys) ei-
viil vaikuta paitoksiini lilkkua. En vilti epamiellyttivia tilanteita
fa pystyn sitoutumaan liikuntasuunnitelmiini, vaikka olisin esi-
merkiksi kiireinen muiden velvollisuuksien (opiskelu, tyd ja perhe)
vuoksi,

Suhtaudun erittiin jiykisti ja kontrolloidusti likuntaan ja liikku-
miseen. Liikun erilaisten sdiintijen tai ohjeistusten voimakkaasti
midriamind. Liikuntaan liittyvit ajatukset, tunteet, kehon tun-
temukset ja kokemukset estivit hyvin usein lilkuntasuunnitel-
mani. Viiltin vilmeiseen saakka liilkuntatilanteita, jossa koen epi-
varmuulta tai ikivilti tuntuvia fyysisid tuntemuksia, Sitoudun
erittiiin huonosti lilkuntasuunnitelmiini.
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Liite 6. Liikunnanohjaajan esimerkkikirjaus elintapaohjauksesta.
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Liite 7. Elintapaohjauksessa kaytetyt harjoitteet

Harjoitus 1. Jatka Lausetta

JATKA LAUSETTA -
HARIJOITUS

Pyyda asiakasta jatkamaan seuraavia lauseita:
*  Merkitystd elamaani tuo...

* Innostun...

* Haluaisin elda elamaa, jossa...

* Unelmoin siitd, etta...

Harjoitus 2. Arvoanalyysi

ARVOANALYYYSI

Minulle
| tarkeat
1) Kirjoita tyhjiin palloihin asioita, jotka oot
kuvastavat sinulle tarkeita asioita.
Kirjoita yksiasia yhteen palloon. Sina
saat itse paattaa, mika on sinulle
tarkeaa.
2) Arvioi asteikolla 1-10, kuinka tarkeana 4) Arvioi taman jalkeen
pidat kutakin tekijaa (1= ei lainkaan asteikolla 1-10, kuinka hyvin
tarkea,10= erittain tarkea). kyseiset asiat toteutuvat
3) Yrita laittaa nama sinulle tarkeat asiat eldmassasi talla hetkella? (1=
jarjestykseen. Samaa numeroa voit ei toteudu lainkaan, 10 =
kayttis useamman kerran. toteutuu taydellisesti)

Harjoitus 3. Pienin mahdollinen hyvinvointiteko

PIENIN MAHDOLLINEN
HYVINVOINTITEKO

Mieti konkreettinen teko, joka vie sinua kohti omien
arvojesi mukaista tavoitetta, jotakin sinulle tarke3da
asiaa.

Anna teon olla mahdollisimman yksinkertainen ja
helppo toteuttaa, sellainen jonka voisit toteuttaa jo
tana iltana / seuraavan vuorokauden aikana.
Seuraa teon toteutumista viikon aikana ja kirjaa
toteuma ylGs.

Téssd vaiheessa teon ei tarvitse liittya liikkumiseen,
tarkeintd on se, etta teko nousee omista arvoista ja
tukee asiakkaan hyvinvointia.
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Harjoitus 4. Aikajana

AIKAJANA -HARJOITUS

1) Piirra paperille jana, jonka toisessa paassa on numero 1 ja toisessa
padssa numero 10.

» Numero 10 tarkoittaa, ettd eldn tdysin omien arvojeni mukaisesti ja teen
juuri sellaisia asioita, jotka ovat minulle térkeitd. Numero 1 kuvastaa
tilannetta, jossa eldma on hyvin vdhan omia arvoja vastaavaa.

2) Ohjeista asiakasta valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa asiakkaan

tilannetta/eldméantapaa noin 10 vuotta sitten. Taman jalkeen pyyda

asiakasta pohtimaan seuraavia asioita:
*Miten voit silloin?
*Mita konkreettisesti teit silloin?
*Mihin suuntaan olit silloin menossa: kohti itsellesi tarkeita

arvoja vai pois pain?

3) Pyyda asiakasta valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa
tilannetta/eldmaéntapaa télld hetkells?

Taman jalkeen pyyda asiakasta pohtimaan seuraavia asioita:

*Miten voit talla hetkella?

*Minkélaisia asioita teet télld hetkelld eldméassasi?

#Mihin suuntaan olet menossa?

*Mika estaa sinua olemasta ldhempéana omia arvojasi / mika auttaa sinua
olemaan

4) Pyyda asiakasta valitsemaan janalta kohta, joka kuvastaa
tilannetta/elamantapaa noin vuoden kuluttua tasta hetkesta eteenpain.
Taman jalkeen pyyda asiakasta pohtimaan seuraavia asioita:

*Miten haluaisit voida tuolloin?

*Mihin suuntaan olet menossa?

*Mitd sinun tulisi konkreettisesti tehdd, jotta olisit siind, missa toivoisit itsesi
olevan?

Mieti mahdollisimman konkreettisia tekoja, sellaisia, jotka vievat sinua
vahitellen kohti arvojesi mukaista elamaa.

Harjoitus 5. Esteiden tunnistaminen

ESTEIDEN
TUNNISTAMINEN-
HARJOITUS

[ ovese )
1) Pyyda ryhmalaisia kirjoittamaan paperin [ e —
keskelle ”Liikkumiseen liittyvat esteeni”. ( Y\ B S
Taman ajatuksen ymparille luodaan \ F N
kasitekartta kirjaamalla ylos kaikki mieleen
tulevat aikaisemmat ja taman hetkiset syyt
Jja esteet sille, miksi ei litku.

Enhalus
vhsin

[ wupumus )

2) Taman jalkeen pyyda heita luokittelemaan esteet seuraaviin kategorioihin:

* Jos este tai liikkumisen vahaisyyden syy pohjautuu tunteisiin, merkitaan
esteenkohdalle kirjain T=tunne. (Esim. vasytta3, huono sii)

e Jos este on jokin muu toiminta, jonka avulla on valttanyt suunnitellun
liikkumishetken, merkitaan esteen kohdalle kirjain V=valttdminen.(Esim. siivoankin
tanaan, teen illalla toita)
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e Jos lilkkumisen esteena on jokin itse luotu s&ants, normi tai ohjeistus, joka
estdd joustavan tilanteen mukaisen kayttaytymisen, kirjataan ajatuksen
peraan kirjain S=sdanto. (Esim. nukuin tai séin huonosti, joten téandan en voi
lilkkua yhtaan; tiistaisin ja torstaisin kayn viereiselld kuntosalilla; en ehdi
tunninkavelylenkille; vain rankka liikunta on liikkumista)

e Jos este liikkumiseen on arkeen liittyva jokin muu syy, merkitaan
estekirjaimella A=arki. (Esim. lapsi on sairaana; paha univaje tai voimakas
stressi)

3) Itsenaisen tydskentelyn jalkeen kaydaan kuvioita keskustellen lapi.

Mistd ndma tunteet johtuvat? Mihin ndmé& s&&nnot perustuvat?

Mita kay, jos niitd rikotaan?

Miten voimakkaasti omiin ajatuksiin tai tunteisiin uskotaan, ja kuinka paljon
mennaan niiden “mukaan”?

Kuuluuko omaan arkeen paljon syit3, jotka aidosti estavat liikkkumisen?
Onko niihin mahdollisuus vaikuttaa?

Harjoitus 6. Mihin Iahtisin liikkumaan

MIHIN LAHTISIN
LIKKUMAAN -
HARJOITUS

* Valitse edessdsi olevista 20:sta lapusta lajit, mitka
vastaavat seuraaviin kysymyksiin. Jos lapuista ei [6ydy
sopivaa, valitse lappu “jokin muu liikuntamuoto?”.

1) Mihin I3htisit liikkumaan nyt?

2) Mistd liilkuntamuodosta tai lajista sinulla on

epdmiellyttdvid kokemuksia?

3) Mitd liikuntamuotoa tai lajia olet halunnut aina

kokeilla tai minkd pariin haluaisit palata?

Harjoitus 7. Askeleet eteenpain

ASKELEET
ETEENPAIN -
HARIOITUS

* Pohdi asiakkaan kanssa seuraavia asioita:
» Millaisia askeleita kohti arvojen mukaista eldamaa han
on ottanut tihdn mennessa?

» Millaisia tydkaluja elintapaohjaus on antanut tille
matkalle?

» Mitka askeleet / teot ovat vieneet kohti omia
tavoitteita?

» Mika voisi olla seuraava vilitavoite?

» Millaisia kdytdnnon tekoja liikuntasuunnitelmaan
tulisi laittaa, jotta se tukisi kohti seuraavaa tavoitetta?
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Liite 8. Elintapaohjauksen palautekyselyn kysymykset

Elintapachjauksen loppukartoituksen kysymykset

1) Zone-likuntapalveluiden tunnettuus ennen palvelun kayttaa
a) Olin kuullut Zone-likuntapalveluista
b) OQlin jossain maarin tietoinen Zonen tarjonnasta

c) Olin kayttanyt Zonen palveluita

2) Mitd kautta sait tiedon elintapaohjauksesta?
a) Seinamainos

b) Koulun intra

c) Terveydenhoitajan kautta

d) Liikuntapalveluiden kautta

e) Opiskeljakunnan kautta

f) Muu, mika?

3. Oliko terveydenhoitajan antama esittely palvelusta mielestasi
a) Taysin riittamaton

b) Melko rittamatan

c) Melko riittava

d) Taysin riittava

4. Jos koit palvelun esittelyn rittdmatidmanad, mitd parannuksia toivoisit?

5 Mika oli kohdallasi merkittdvin syy palveluun hakeutumiselle?
a) Terveydenhoitajan suositus

b) Oma kiinnostus muuttaa elintapoja

c) Vasymys

d) Fyysisen kunnon parantaminen

e) Muu syy, mika?

6. Tapaamisessatehtiin lukuisia pohdintatehtavia osana uuden elintavan omaksumista.
Millaisiksi koit harjoitteet?
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7. Vastasiko sisaltd kokonaisuudessaan toiveitasi?
a) Erittain huonosto

b} Melko huonosti

c} Eihyvin eikd huonosti

d) Melko hyvin

e} Erittain hyvin

8. Mika palvelun sisalléssa miellytti sinua?
§ Mika palvelun sisallissa el miellyttanyt sinua?
10. Mik& sai sinut jatkamaan palvelun kdyttamista?

11. Osallistuisitko jatkossa mieluiten
a) YksilGpalveluun
b} Ryhmamuctoiseen palveluun

c) Mieluiten molempiin

12 Koin oman ohjaajan kanssa toimimisen
a) Hyvin epamiellyttavana

b} Melko epamiellyttavana

c) Enosaasanoa

d) Melko miellyttavana

e} Hyvin miellyttavana

13. Kuvaile muutamalla sanalla mikad ohjaajan kanssa toimimisesta teki miellyttavaa jaltai
epamiellyttavaa?

14. Oliko palvelun ohjausjakso tammikuulta huhtikuulle mielestdsi
a) Liian lyhyt

b} Sopivan pituinen

c} Liian pitka

15. Minka pituiselle ohjausjaksolle kaikista mieluiten sitoutuisit?
a) 3kk

b) Bkk

c) 10kk

d) 12kk
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16. Oliko tapaamiskertoja mielestasi
a) Liian vahan
b) Sopivasti

c) Liikaalian usein

17. Osallistuitko kaikkiin tapaamisiin jakson aikana?
a) Kylla
b) En

Jos vastasit en, kuinka monta kertaa jai valista ja miksi?

18. Jos koit palvelun hyddyllisend, kuinka paljon olisit valmis maksamaan siita?
a) 20€-50€

b} 50€-80€

c} BOE-100€

d) 100€-150€

19 Minka viestintakanavien valitykselld mieluiten pitaisit yhteytta ohjaajaan?
a) Soittamalla

b) Tekstiviestilla

c) Sahkopostilla

d} Whatsappilla

e} Jollain muulla, milla?
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