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Tämä työelämälähtöinen kehittämistyö toteutettiin pääkaupunkiseudun ammattikorkeakou-
lujen liikuntapalveluiden, Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK koulutusohjelman sekä Opis-
kelijoiden liikuntaliiton (OLL) kanssa yhteistyössä. Kehittämistyö pilotoitiin osana OLL:n 
valtakunnallista vähän liikkuvien opiskelijoiden aktivoimisen hanketta. 
 
Korkeakoulujen liikuntapalveluiden yhtenä strategisena tavoitteena on korkeakoululiikun-
nan suositusten mukaisesti tarjota palveluita myös terveytensä kannalta liian vähän liikku-
ville opiskelijoille. Tämä kohderyhmä ei lähtökohtaisesti käytä tarjolla olevia opiskelijaliikun-
tapalveluita, jolloin heille kohdennetun palvelun tulee vastata kohderyhmän tarpeisiin. 
Kyselytutkimuksen perusteella terveytensä kannalta liian vähän liikkuvat ammattikorkea-
kouluopiskelijat kaipaavat ensisijaisesti yksilöllistä, kokonaisvaltaisesti elintavat huomioi-
vaa ohjausta ja neuvontaa. 
 
Tieteellisten tutkimusten perusteella perinteinen liikuntaneuvonta ei johda inaktiivisimpien 
yksilöiden kohdalla välttämättä pysyviin elintavan muutoksiin arjessa. Psykologiset tekijät, 
kuten motivaatio, kyky säädellä omaa käyttäytymistä ja kyky käsitellä tunteita ja ajatuksia, 
ratkaisevat usein sen, miten hyvin muutosprosessissa onnistutaan. Niin liikunnassa kuin 
muissakin elintapamuutoksiin tähtäävässä ohjauksessa ja neuvonnassa on yleistymässä 
tieteelliseen tutkimukseen pohjautuva arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa. Lä-
hestymistavassa merkityksellisimpiä ovat yksilön omat arvot ja niiden mukainen elämä 
sekä psykologinen joustavuus suhteessa omiin ajatuksiin ja tunteisiin. 
 
Kehittämistyön tavoitteena oli pilotoida vähän liikkuville ammattikorkeakouluopiskelijoille 
kohdennettu liikunnan palveluketju, kerätä tietoa arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymis-
tavan toimivuudesta ammattikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa sekä arvioida 
opiskelijayhteistyön soveltuvuutta elintapaohjauksen toteuttamisessa.  
 
Kehittämistyön menetelmänä oli laadullinen toimintatutkimus. 
 
Kehittämistyön tuloksena todettiin, että lähestymistapa oli toimiva niin kohderyhmän kuin 
ohjausta tekevien liikunnanohjaajien näkökulmasta. Liikunnanohjaajaopiskelijoiden hyö-
dyntäminen liikuntapalveluiden lisäresurssina koettiin myös toimivaksi vaihtoehdoksi järjes-
tää elintapaohjausta.  
 
Jatkotoimenpiteinä vastaavia interventioita tulisi tehdä muissakin pääkaupunkiseudun am-
mattikorkeakouluissa sekä korkeakouluissa ja laajentaa opiskelijayhteistyötä muihinkin ter-
veyden ja hyvinvoinnin koulutusohjelmiin sekä niitä tarjoaviin oppilaitoksiin. 
 
Asiasanat 
Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa, elintapaohjaus, korkeakoululiikunta, liikun-
nan palveluketju 
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1 Johdanto 

Korkeakoululiikunnan suositusten mukaisesti korkeakoululiikunnan yksi perustehtävistä on 

terveytensä kannalta liian vähän liikkuvien opiskelijoiden aktiivisuuden lisääminen. Suosi-

tusten mukaisesti korkeakoululiikunnan ja opiskelijaterveydenhuollon tulisi rakentaa ter-

veys- ja liikuntapalveluiden neuvontaketju liian vähän liikuntaa harrastavien opiskelijoiden 

tueksi. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,12) 

 

Sekä Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön (YTHS) tekemän korkeakouluopiskelijoiden ter-

veyskyselyn (KOTT) 2016 perusteella että Korkeakoululiikunnan barometri 2013 kyselyn 

perusteella noin 26% opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin neljä kertaa viikossa ja 

34% pari kolme kertaa viikossa ja joka kymmenes opiskelija ei liikkunut lainkaan (Kunttu, 

Pesonen & Saari 2017, 85). Tutkimuksessa kysyttiin ensimmäistä kertaa myös päivittäi-

sen istumisen määrää, minkä havaittiin olevan ammattikorkeakouluopiskelijoilla yliopisto-

opiskelijoita korkeampi. Mediaani istumisen tuntimäärille oli 10,75 tuntia. 16 % opiskeli-

joista istui päivän aikana alle 8 tuntia. Miehistä 45 % ja naisista 34 % arvioi istuvansa yh-

teensä 12 tuntia tai enemmän. (YTHS 2018, 4.)  

 

Kansainvälinen terveysjärjestö WHO on nostanut ihmisten liian vähäisen liikunnan neljän-

neksi yleisimmäksi elintapasairauksien kuolinsyyksi. Liian vähäistä liikuntaa yleisimpiä 

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

 

Liian vähäisen liikunnan aiheuttamat elintapasairaudet aiheuttavat suomalaisellekin yh-

teiskunnalle merkittäviä kustannuksia. UKK-instituutin selvityksen mukaan vähäinen fyysi-

nen aktiivisuus, runsas istuminen ja huono kunto aiheuttavat yhteiskunnalle vähintään 3 

miljardin euron vuotuiset kustannukset. Vaikutuksia syntyy terveyden- ja sosiaalihuollon 

kustannuksien, tuottavuuskustannuksien sekä tuloverojen menetyksen kautta. Lisäksi vai-

kutuksia syntyy maksettujen työttömyysturvaetujen sekä syrjäytymisen kautta syntyviin 

kustannuksiin. (UKK 2020.) 

 

Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan sekä terapian avulla on saavutettu hyviä 

hoitotuloksia käyttäytymislääketieteen ja terveyspsykologian alueilla ympäri maailmaa. Lä-

hestymistapa on osoittautunut toimivaksi muun muassa masennuksen, tyypin II diabetek-

sen, epilepsian, ylipaino-ongelmien, erilaisten addiktioiden ja syövän hoidossa. Erityisen 

korkeaa tutkimusnäyttöä on saatu kivun hoidossa. Suomessa arvo- ja hyväksyntäpoh-

jaista lähestymistapaa on toteutettu muun muassa depression, nukkumishäiriöiden ja työ-

uupumuksen hoidossa sekä terveyttä edistävien elintapojen muutoksessa ja liikkumisen 

edistämisessä. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,26.) 
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Tämä kehittämistyö tehdään yhdessä pääkaupunkiseudun kuuden ammattikorkeakoulun 

yhteisten Zone-liikuntapalveluiden, Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK koulutusohjelman 

sekä valtakunnallisen opiskelijaliikunnan etujärjestön Opiskelijoiden liikuntaliiton (OLL) 

kanssa yhteistyössä.  

 

Kehittämistyö tehdään tutkimuksellisena kehittämistyönä, jonka tavoitteena on tuottaa li-

sätietoa vähän liikuntaa harrastavien ammattikorkea- sekä korkeakouluopiskelijoiden 

arvo- ja hyväksyntäpohjaisen elintapaohjauksen palveluiden jatkokehittämistä varten. 
 
 
 
2 Ammattikorkeakoulut ja korkeakoululiikunta  

2.1 Ammattikorkeakoulut ja liikuntapalveluiden merkitys osana ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden hyvinvointia  

Suomessa on opetus- ja kulttuuriministeriön (OKM) alaisuudessa on yhteensä 23 ammat-

tikorkeakoulua, joiden tarkoituksena on antaa työelämän ja sen kehittämisen vaatimuksiin 

perustuvaa korkeakoulukoulutusta. Vuonna 2018 ammattikorkeakouluissa opiskeli 

143 877 opiskelijaa ja ammattikorkeakoulututkintoja suoritettiin lähes 30 000.  

(Opetushallinnon tilastopalvelu 2019) 

 

Korkeakoululiikunnan kulttuuri on ammattikorkeakouluissa melko uutta, koska ammattikor-

keakoulujärjestelmäkin on rakentunut osaksi koulutusjärjestelmiä vasta parinkymmenen 

viimeisen vuodan aikana. Yliopistoissa sen sijaan on liikuttu jo vuosisatoja ja korkeakoulu-

liikunta on ollut kiinteä osa yliopisto-opiskelua. Yliopistokaupungeissa opiskelijaliikuntapal-

velut ovatkin huomattavasti paremmat, kuin pienemmissä kaupungeissa. Suurimmat erot 

tulevat kampusalueiden liikuntamahdollisuuksista sekä koulukohtaisista näkemyseroista 

siitä, millaisia tukipalveluja korkeakoulut opiskelijoille tarjoavat.  

(Kauppinen & Pöyry 2013, 5.) 

 

Korkeakoululiikunta perustuu yliopistolakiin (HE7/2009vp), jonka yleisperusteluissa opis-

kelijoita koskevassa alaluvussa tämä mainitaan yliopistojen ja ammattikorkeakoulujen teh-

täväksi: ”Tavoitteena on, että yliopistot jatkossakin turvaavat opiskelijoiden tarkoituksen-

mukaiset liikunta- ja ravitsemuspalvelut.” (Eduskunta 2019.) 
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Lisäksi valtioneuvoston asetuksessa 25 § (4.7.2013/546) ammattikorkeakouluilta edellyte-

tään, että toimilupaa haettaessa on selvitettävä opiskelijapalveluiden järjestäminen.  Toi-

milupaperusteluissa tarkennetaan lisäksi erikseen opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksien 

järjestämisestä seuraavaa: ” […] Toimilupahakemukseen sisällytettävän opiskelijapalvelui-

den järjestämistä koskevan selvityksen tulee kattaa myös opiskelijoiden liikunta- ja hyvin-

vointipalvelut. Tavoitteena on varmistaa, että ammattikorkeakoulut huolehtivat opiskelijoi-

den liikuntamahdollisuuksista hallitusohjelman edellyttämällä tavalla.” (Eduskunta 2019) 
 

Korkeakoululiikunnan merkitystä voidaan tarkastella ainakin kahdessa viitekehyksessä. 

Yhtäältä kysymys on opiskelijoista ja henkilökunnasta koostuvasta yksittäisestä korkea-

kouluyhteisöstä, jonka terveyttä, hyvinvointia ja opiskelu- ja työkykyä korkeakoululiikunnan 

palveluilla voidaan ylläpitää ja edistää. Toisaalta korkeakoululiikunnan merkitystä voidaan 

katsoa yhteiskunnallisesti laajemmin, jolloin sen merkitys nuorten aikuisten ikäryhmän lii-

kunnan ja hyvinvoinnin edistäjänä on merkittävä. (Kauppinen & Pöyry 2013, 7.) 

 

Korkeakoululiikuntapalveluita on Suomessa yhteensä 18:lla eri korkeakoululuilla ja näistä 

yhdeksän on useamman eri korkeakoulun muodostamia yhteisiä opiskelijaliikuntapalve-

luita. Korkeakoulujen liikuntapalvelujen piirissä on yhteensä yli 320 000:a opiskelijaa. (Iko-

nen 12.6.2019) 
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2.2 Opiskelijoiden liikuntaliitto ja korkeakoululiikunta 

Opiskelijoiden liikuntaliitto (OLL) on valtakunnallinen opiskelija- ja korkeakoululiikunnan 

edunvalvonta- ja palvelujärjestö. OLL:n tavoitteena on edistää opiskelijoiden liikuntakult-

tuuria sekä hyvinvointia yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa (Opiskelijoiden liikunta-

liitto 2019). Korkeakoululiikunnan toiminnan pohjana on OLL:n korkeakoululiikunnan visio 

(kuva 1).  

 

 
 
Kuva 1.  Korkeakoululiikunnan visio (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018) 
 
OLL on luonut vision pohjalta Opiskelun ja koulutuksen tutkimussäätiö Otuksen kanssa 

yhteistyössä korkeakoululiikunnan valtakunnalliset suositukset tukemaan korkeakoululii-

kunnan järjestämistä Suomessa (kuva 2). Korkeakoululiikunnan suositukset sisältävät kat-

tavat linjaukset liikunnan toteuttamiseen sekä yliopistoissa että ammattikorkeakouluissa. 

 

Suosituksilla pyritään vaikuttamaan siihen, että jokaisella opiskelijalla on yhdenvertaiset 

mahdollisuudet liikkumiseen opiskelupaikkakunnasta riippumatta. Suositusten tavoite on, 

että korkeakoulut pyrkisivät aktiivisesti kehittämään ja tukemaan opiskelijoiden hyvinvoin-

tia myös liikunnan avulla ja liikunta olisi merkittävä osa opiskelijoiden hyvinvointia ja opis-
kelua tukevaa palvelua. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,15.) 

 



 

 

5 

 
 
Kuva 2. Korkeakoululiikunnan suositukset (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018) 
 
Korkeakoululiikunnan suositukset julkaistiin ensimmäisen kerran 2011 ja niitä päivitettiin 
vuonna 2018. Vuonna 2013-2014 arvioitiin systemaattisesti ensimmäistä kertaa suositus-
ten toteutumista Korkeakoululiikunnan barometri – julkaisussa. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 

2018,12.) Tutkimuksessa havaittiin, että liikuntamahdollisuudet vaihtelevat korkeakoulujen 

välillä suuresti. Osassa korkeakouluista suositukset toteutuvat hyvin ja toisissa korkeakou-

luissa palvelut ovat huomattavasti heikommalla tasolla. Joissakin ammattikorkeakouluissa 

palvelut on saatu käynnistymään vasta viime vuosien aikana. Näin ollen opiskelijat eivät 

ole yhdenvertaisessa asemassa liikuntamahdollisuuksien suhteen. (Opiskelijoiden liikun-

taliitto 2018,29.) 

Korkeakoululiikunnan suositukset sisältävät myös liikuntatalo-mallin (kuva 3), jolla voidaan 

havainnollistaa, miten korkeakoululiikunta rakentuu ja millaisia toimintoja se pitää sisäl-

lään. 
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Kuva 3. Liikuntatalo-malli (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018) 
 
Liikunnan talomallin mukaan korkeakoululiikunnan toiminnan perustana on riittävät talou-

delliset resurssit sekä selkeä strategia, joka ohjaa toimintaa toimintaympäristön vaatimuk-

set huomioiden. Toimivissa rakenteissa henkilöresurssien tulee olla riittävät suhteutettuna 

palveluita käyttävien opiskelijoiden määrään. Käytössä olevien liikuntatilojen tulee vastata 

kohderyhmän tarpeisiin ja opiskelijoiden määrään. Toiminnan seuranta eli toimiva palaute-

järjestelmä on tärkeässä asemassa toiminnan kehittämisessä ja toiminnan arvioinnissa. 

Liikuntatalo-mallissa toiminnan tavoite on toimivat korkeakoululiikunnan palvelut, jotka 

muodostuvat palvelun tarjonnasta, liikkumiseen aktivoinnista ja siitä, miten laajasti palve-

luita käytetään. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2018,12.) 

 

2.3 Zone-liikuntapalvelut korkeakoululiikunnan tarjoajana 

Zone-liikuntapalvelut on pääkaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikuntapal-

velu. Zone-liikuntapalvelut aloitti toimintansa tammikuussa 2017. Pohjana toiminnan käyn-

nistymiselle oli opetus- ja kulttuuriministeriön (OKM) hanketuki, jolla käynnistettiin yhden-

vertaiset opiskelijaliikuntapalvelut pääkaupunkiseudun ammattikorkeakouluille. 

 

Liikuntapalvelujen päärahoitus tulee Haaga-Helialta, Laurealta ja Metropolialta ja palvelu-

jen käyttö on rajattu näiden koulujen opiskelijoille ja henkilökunnalle. Tämän lisäksi Arca-

dan, Diakonia-ammattikorkeakoulun ja Humanistisen ammattikorkeakoulun opiskelijoilla 

on myös mahdollisuus käyttää liikuntapalveluita. Yhteensä näissä kuudessa ammattikor-

keakoulussa opiskelee noin 30 000 opiskelijaa. 
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Zone-liikuntapalveluissa työskentele kolme täysipäiväistä työntekijää. Toiminta keskittyy 

peruspalveluiden tuottamiseen sekä liikunnan aseman vahvistamiseen ammattikorkea-

kouluissa osana opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.  

 
Liikuntapalveluiden tarkoituksena on tarjota edullisia, monipuolisia ja erilaiset liikkujat huo-

mioivia liikuntapalveluita. Palveluvalikoimassa on ryhmäliikuntaa, kuntosalitoimintaa, pal-

loilua sekä liikuntakursseja. Tiloina käytetään ammattikorkeakoulujen omia liikuntatiloja ja 

ne ovat liikuntapalveluiden käytössä ilman kuluja. Toimintaa on tällä hetkellä kahdeksalla 

eri kampuksella ympäri pääkaupunkiseutua.  

 

Liikuntapalveluiden strategiset tavoitteet kaudelle 2018-2020 ovat: 
 

1) Liikunnan mahdollistaminen  

2) Arkiaktiivisuuden mahdollistaminen 

3) Yhteisöllisyyden sekä liikunnan tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden mahdollista-
minen  

 
Liikuntapalvelut tekevät aktiivisesti yhteistyötä ammattikorkeakoulujen opiskelijakuntien 

kanssa ja palveluiden perustuote on liikuntapassi, joka liitettiin osaksi opiskelijakuntien jä-

senyyttä syksyllä 2018. Tämä 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 tärkeä merkitys terveyden edis-

tämisessä ja toimintakyvyn ylläpitämisessä. Terveysliikunnan edistämisessä pyritään vai-

kuttamaan yksilöiden käyttäytymiseen, niin että he liikkuisivat terveytensä kannalta riittä-

västi (UKK-instituutti 2019; Nupponen & Suni 2011, 213.) 

Henkilökohtainen liikuntaneuvonta on terveysliikunnan edistämisessä erityisen merkityk-

sellisessä asemassa ja neuvonnalla pyritään löytämään yksilöllisiä ratkaisuja, jotka paran-

tavat asiakkaan hyvinvointia, terveyttä ja toimintakykyä (Nupponen & Suni 2011, 213). 
Henkilökohtainen liikuntaneuvonta on ensisijaisesti asiakkaan ja ammattihenkilön keski-

näistä vuoropuhelua eikä niinkään kehotuksien, neuvojen tai ohjeiden antamista. Pelkkä 

tiedon jakaminen liikunnan terveyshyödyistä ei saa kaikkia passiivisia liikkujia liikkumaan 

terveytensä kannalta riittävästi. Sekä Nupponen& Suni (2011, 213.) sekä Salmela ym 

(2010, 210.) toteavat, että vaikuttavuus on yleisesti parempaa elintapaohjauksessa, jonka 

taustalla on jokin teoria tai malli, johon työskentely pohjautuu.  
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3.2 Liikunnan palveluketju ja elintapaohjaus ammattikorkeakouluissa 

Liikunnan palveluketju on moniammatillisesta yhteistyöstä muodostuva palveluketju, joka 

on asiakkaan näkökulmasta sujuva ja yhtenäinen, peräkkäisistä palveluista muodostuva 

kokonaisuus (kuva 4).  Liikunnan palveluketju on suunnattu ensisijaisesti terveytensä kan-

nalta liian vähän liikkuville. Ketjun tarkoituksena on tavoittaa, tunnistaa ja ohjata kohderyh-

mään kuuluvat oikeanlaiseen, aktiivisempaan arkeen ja terveellisempään elämään opas-

tavan tuen piiriin. (UKK instituutti. 2019)  

 

 
 
Kuva 4. Liikunnan palveluketju. (Hämeen Liikunta ja Urheilu 2015.) 
 
 
Korkeakoululiikunnan suositusten mukaisesti korkeakoululiikunnan yksi perustehtävistä on 

terveytensä kannalta liian vähän liikkuvien opiskelijoiden aktiivisuuden lisääminen (Opis-

kelijoiden liikuntaliitto 2018,12). (kuva 5) 

 

 
 

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

Korkeakouluissa liikunnan palveluketju on keino, jolla pyritään tavoittamaan opiskelijat, 

jotka liikkuvat terveytensä kannalta riittämättömästi tai liian vähän. Perinteisesti opiskelija-

liikuntapalvelut tavoittavat hyvin ne opiskelijat, jotka ovat muutenkin aktiivisia ja suhtautu-

vat liikuntaan myönteisesti, mutta liian vähän liikkuvia ne eivät tavoita riittävän tehokkaasti 

(Kauppinen & Pöyry 2013,15.) 
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Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön (YTHS) tekemän korkeakouluopiskelijoiden terveys-

kyselyn (KOTT) 2016 perusteella 26% opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin neljä 

kertaa viikossa ja 34% pari kolme kertaa viikossa ja joka kymmenes opiskelija ei liikkunut 

lainkaan (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 85). Tutkimuksessa kysyttiin ensimmäistä kertaa 

myös päivittäisen istumisen määrää, minkä havaittiin olevan ammattikorkeakouluopiskeli-

joilla yliopisto-opiskelijoita korkeampi. Mediaani istumisen tuntimäärille oli 10,75 tuntia. 

16 % opiskelijoista istui päivän aikana alle 8 tuntia. Miehistä 45 % ja naisista 34 % arvioi 

istuvansa yhteensä 12 tuntia tai enemmän. (YTHS 2018, 4.) 

 

YTHS:n kyselytutkimus vahvistaa Korkeakoululiikunnan barometri 2013 kyselyn tuloksia. 

Kyselyn mukaan mediaaniopiskelijalle kertyy päivittäistä istumista noin 9–10 tuntia, mikä 

ylittää aikuisväestön päivittäisen istumisen keskiarvon noin tunnilla. (Opiskelijoiden liikun-

taliitto 2018,13.) 

 

Liikunnan palveluketjua on ensimmäisiä kertoja mallinnettu osana Oulun korkeakoululii-

kunnan palveluita Lähtenyt liikkumaan –hankkeessa vuosina 2009-2012. Tampereen kor-

keakouluyhteisön liikuntapalveluissa liikunnan palveluketjua pilotoitiin 2014 osana Kunnon 

Startti -kokonaisuutta. Tällä hetkellä elintapaohjaus Tampereen korkeakouluyhteisössä to-

teutetaan kurssimuotoisen mm SportUnin tarjoamana sekä Tampereen ammattikorkea-

koulun hyvinvointiklinikka- mallin avulla (Karppinen 28.3.2019). Helsingin yliopiston ja 

Aalto yliopiston korkeakoululiikunta Unisport on tarjonnut elintapaohjausta maksullisena 

Yhdessä liikkeelle –kurssina vuodesta 2018 alkaen (Kenttä 2018). 

Joensuun korkeakoululiikunta pilotoi liikunnan palveluketjun vuonna 2017 ja palveluketju 

on sen jälkeen vakiintunut kiinteäksi osaksi korkeakoululiikunnan palveluita (Aalto 

19.9.2018). Lahden ammattikorkeakoulu toteutti hanketuella ensimmäisen ryhmämuotoi-

sen Ensimmäinen askel -elintapaohjauksen vuonna 2017 ja toisen keväällä 2018 (Pirho-

nen 29.1.2018). 

 

 

3.3 Pääkaupunkiseudun ammattikorkeakouluopiskelijoiden suhtautuminen         
liikuntaan 

Pääkaupunkiseudun ammattikorkeakouluopiskelijoille toteutettiin Zone-liikuntapalveluiden 

toimesta syksyllä 2018 verkkokysely, jonka tarkoituksena oli kerätä tietoa, miksi opiskelijat 

eivät liiku ja millaisia hyvinvointiin ja liikuntaan liittyviä palveluita he kaipaavat arjen tueksi 

(liite 1). Suomenkielinen kysely toteutettiin Webropol survey -järjestelmän kautta ja kysely 

oli avoinna 22.10.-18.11.2018.   
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Kysely kohdennettiin kaikkien kuuden pääkaupunkiseudun ammattikorkeakoulun Haaga-

Helian, Laurean, Metropolian, Arcadan, Diakonia-ammattikorkeakoulun sekä Humanisti-

sen ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Kyselyn linkkiä jaettiin Zone-liikuntapalveluiden 

verkkosivujen ja sosiaalisen median, ammattikorkeakoulujen intran ja sosiaalisen median 

sekä opiskelijakunnan verkkosivujen, sosiaalisen median sekä uutiskirjeen avulla. 

 

Vastauksia saatiin yhteensä 270 kpl. Vastaajista naisia oli 87%, miehiä 12% ja muita 1%. 

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

 

Vastausten perusteella kolme tärkeintä syytä sille, miksi opiskelijat ovat inaktiivisia arjessa 

olivat: 
 

1) Liikunta tuntuu suorittamiselta kuormittavan arjen päälle (~ 54%) 

2)  Arjessa ei ole aikaa liikunnalle (~ 44%) 

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

 

Vastaajista 90% suhtautui liikuntaan myönteisesti tai neutraalisti. 17% vastaajista ei ollut 

lähtökohtaisesti kiinnostunut liikunnasta.  

Kuten taulukosta 1 voidaan todeta, liikunnan ja hyvinvoinnin palveluista eniten toivottiin 

terveelliset elintavat ja hyvinvointi kokonaisuutena huomioivaa valmennusta/neuvontaa 

(62,96%), toiseksi eniten ryhmäliikuntatunteja, joissa ei vaadita aiempaa liikuntakoke-

musta (57,04%) ja kolmanneksi eniten ammattilaisten tarjoamaa yksilöllistä valmen-

nusta/neuvontaa (55,19%).  

Myös yhteisölliset monipuolisen liikunnan kurssit, verkossa tapahtuva valmennus, aloitteli-

joille suunnattu pelaaminen/palloilu sekä kuntosaliohjaus koettiin mielekkäinä, näitä kaik-

kia toivoi reilu 30% vastaajista. 

Pelkästään liikuntaan liittyvää valmennusta/neuvontaa tai pelkästään ryhmämuotoista oh-

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

 
 

 

 

4 Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa  

Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa pohjautuu käyttäytymispsykologiaan. Käyt-

täytymispsykologian johtavana ajatuksena on, että ihmisen toimintaa ohjaavat oppimisen 

perusprosessit, missä oppiminen nähdään ärsyke-reaktiokytkentöjen muodostumisena, 

jota voidaan säädellä vahvistamisella. Oppimisen perusprosessien avulla on mahdollista 

selittää, miten erilaiset käyttäytymistavat, kuten esimerkiksi liikunta- ja ravitsemustottu-

mukset muodostuvat ja miksi uusien tapojen ja tottumusten omaksuminen on usein vai-

keaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8.,21.,26; Pietikäinen 2009,1; Hayes ym. 2006,4.) 

  

Oppimisen psykologisia perusprosesseja ovat mm klassinen ehdollistuminen. Klassisessa 

ehdollistumisessa ehdollinen ärsyke yhdistetään ehdottomaan reaktioon oppimistilanteen 

toiston avulla, jolloin ehdollinen ärsyke riittää saamaan aikaan reaktion, jonka laukaisemi-

seen on aiemmin tarvittu jokin ehdoton ärsyke. Ehdoton reaktio muuttuu tällöin ehdol-

liseksi reaktioksi. Tällaista oppimista kutsutaan klassiseksi ehdollistumiseksi ja se on psy-

kologiassa behavioristisen lähestymistavan kulmakiviä. Ehdollistumisessa ajallisesti erilai-

set asiat voivat yhdistyä toisiinsa, ja asioiden väliset yhteydet saattavat johtaa erilaisiin 
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tunnekokemuksiin tai fysiologisiin reaktioihin. Ehdollistumisen nopeus riippuu yksilöstä ja 

siitä, millainen merkitys ärsykkeellä on. Esimerkiksi pelkotilanteet ovat usein psykologi-

sena reaktiona hyvin voimakkaita, jolloin ehdollistuminen voi syntyä jopa yhdestä kerrasta. 

Tällöin pelkkä tilanteen ajatteleminen tai näkeminen voi saada aikaan reaktiota (esimer-

kiksi hikoilua) kuin alkuperäinen tapahtuma tai tilanne, jossa pelon tunteet koettiin. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2016,20.) 

 

Hyväksymis- ja omistautumisterapia perustuu oppimispsykologisten perusteorioiden jat-

keeksi (kuva 6) tutkimusnäytön ja kliinisestä työstä saatujen kokemusten pohjalta kehitet-

tyyn tieteelliseen suhdekehysteoriaan (Relational Frame Theory, RTF) (Hayes ym. 2001).  

 

 
Kuva 6. Hyväksymis- ja omistautumisterapian suhteutuminen käyttäytymispsykologiaan ja 

suhdekehysteoriaan. 

 

Suhdekehysteoria selittää, miten ihminen liittää asioita, kokemuksia, sanoja, ajatuksia ja 

tunteita kielellisesti toisiinsa ja luo niiden välille merkityksiä. Näitä suhdeverkkoja kutsu-

taan suhdekehyksiksi, joiden kautta erilaiset asiat ovat vaikutesuhteessa keskenään. Kie-

len ja ajattelun ajatellaan olevan opittua ja hallittua taitoa yhdistää erilaisia asioita ja ta-

pahtumia toisiinsa sen mukaan, miten nämä tapahtumat suhteutuvat toisiinsa sekä vuoro-

vaikutuksellisiin tilanteisiin ja tapahtumiin ihmisen elämässä. Suhdekehysteoria on tieteel-

linen kuvaus siitä, kuinka ihmismieli toimii. (Hayes ym. 2006.) Suhdekehysteoria auttaa 

ymmärtämään esimerkiksi sitä, kuinka huonot kokemukset menneisyydessä voivat vaikut-

taa käyttäytymiseen nykyhetkessä. Teoria osoittaa myös, kuinka asioita voi oppia ilman, 

että itsellä on niistä suoria kokemuksia. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 26.)  
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Hyväksymis- ja omistautumisterapeuttinen lähestymistapa on osa kolmannen aallon käyt-

täytymisterapeuttista suuntausta ja sen vaikuttavuudesta tulee koko ajan lisää tutkimuk-

sia. Lähestymistapa kehittyy edelleen voimakkaasti ja sen käyttö laajenee ja sitä sovelle-

taan eri viitekehyksissä. (Pietikäinen 2014,12.) 

 

Hyväksymis- ja omistautumisterapeuttisen lähestymistavan (HOT) nimi rakentuu kolmesta 

pääperiaatteesta: 

1) Hyväksy omat kokemuksesi ja ole läsnä tässä hetkessä 

2) Omistaudu, valitse ja sitoudu arvojesi mukaiseen elämään 

3) Toimi arvojesi mukaisesti 

Lähestymistapa jaetaan kuuteen eri osa-alueeseen (kuva 7). Osa-alueet ovat: tarkkaavai-

nen kyky olla läsnä nykyhetkessä, omien tunteiden hyväksyntä, itseluodun minäkäsityk-

sen ymmärtämien ja tarkastelu, yksilön oma arvomaailma, omien arvojen mukainen elämä 

sekö yksilön suhde omiin ajatuksiin ja esteet arvojen mukaiselle elämälle.  (Pietikäinen 

2009, 5; Hayes ym. 2006) 

 

 
Kuva 7. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan malli. (Hayes ym.2006) 
 
 
Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan keskeisiä tavoitteita ovat arvojen mukainen 

elämä sekä käyttäytymisen joustavuuden lisääminen ja sisäisen motivaation kasvu. Yksi-

löllisten arvojen ja merkitysten tunnistamisen kautta voidaan löytää ja kehittää tapoja, kei-

noja ja taitoja, joiden avulla voi elää itselle merkityksellistä sekä omiin arvopohjaisiin rat-
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kaisuihin ja näkemyksiin nojaavaa elämää. Näitä taitoja voidaan kutsua myös omaa käyt-

täytymistä ohjaaviksi psykologisiksi taidoiksi. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8; Pieti-

käinen 2009, 93.)  

 

Lähestymistavassa ollaan lähellä sisäisen motivaation käsitettä: syyt käyttäytymiseen etsi-

tään ihmisen omista arvoista ja arvostuksista, joita hän pitää itselleen tärkeinä ja merkityk-

sellisinä. Motivaatio on sisäistä, kun se on rakentunut yksilön omiin tarpeisiin, jotka liittyvät 

positiivisten tunnetilojen syntymiseen ja se on henkilökohtaisesti jollain tavalla yksilölle tär-

keä tai kun se on yhdenmukainen yksilön itsetunnon kanssa. Sisäisen motivaation lisäksi 

myös ulkoisella motivaatiolla on merkitystä käyttäytymisen muutoksessa. Ulkopuolinen 

kannustus ja tuki saattavat auttaa, jotta myönteinen suhtautumistapa itseä kohtaan vah-

vistuu. Kannustuksen kautta saadaan myös voimavaroja muutoksen toteuttamiseen ja yl-

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

 

Hyväksymis- ja omistautumisterapian avulla on saavutettu hyviä hoitotuloksia käyttäyty-

mislääketieteen ja terveyspsykologian alueilla ympäri maailmaa. Lähestymistapa on osoit-

tautunut toimivaksi muun muassa masennuksen, tyypin II diabeteksen, epilepsian, yli-

paino-ongelmien, erilaisten addiktioiden ja syövän hoidossa. Erityisen korkeaa tutkimus-

näyttöä on saatu kivun hoidossa. Suomessa hyväksymis- ja omistautumisterapiaa on to-

teutettu muun muassa depression, nukkumishäiriöiden ja työuupumuksen hoidossa sekä 

terveyttä edistävien elintapojen muutoksessa ja liikkumisen edistämisessä (Kangasniemi 

2015; Lappalainen 2015). (Kangasniemi & Kauravaara 2016,26.) 

 

Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa lähestymistavassa hyödynnetään runsaasti erilaisia mieli-

kuvapohjaisia harjoituksia. Työskentelyn tärkeimpänä tavoitteena on lisätä ohjattavan psy-

kologista joustavuutta, mikä mahdollistaa käyttäytymisen pysyvän muutoksen. Psykologi-

sella joustavuudella tarkoitetaan kykyä 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 epämiellyttäviä tunteita tai ajatuksia. Psykologinen joustavuus mahdollistaa avoi-

men, läsnä olevan ja joustavan toiminnan vaikeissakin tilanteissa. Psykologisen jousta-

vuuden vastakohta on jäykkä ajattelu sekä jäykät käyttäytymisen mallit. Joustavaa toimin-

taa ohjaavat yksilön omat tavoitteet ja arvot, eivät epämiellyttävät tunteet tai ajatukset 

(taulukko 2). Tutkimukset osoittavat, että psykologinen joustavuus on taito, jota voidaan 
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kehittää.  (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 41; Pietikäinen 2009, 94; Pietikäinen 

2019,13.) 

 

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

 
 
 

Psykologista joustavuutta kuvataan myös sanalla resilienssi. Poijulan mukaan (2019,17.) 

resilienssi määrittää yksilön, perheen tai organisaation kykyä suuntautua uudelleen. Re-

silienssi ilmenee elämäntapahtumissa tai elämänvaiheissa, jotka aiheuttavat stressiä tai 

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

 

Psykologinen joustavuus on hyväksymis- ja omistautumisterapian keskeisin prosessi ja 

psykologiset tutkimukset (Lappalainen 2015) viittaavat vahvasti siihen, että psykologinen 

joustavuus on merkittävä tekijä yksilön käyttäytymisen muutoksessa. Tutkimuksissa (Lap-

palainen 2015) on lisäksi todettu, että psykologisen joustavuuden lisääntymisellä on vai-

kutusta myös psykologiseen, itse koettuun hyvinvointiin.  Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa 

lähestymistavassa tärkeimpänä tavoitteena on lisätä yksilön joustavuutta, mikä mahdollis-

taa käyttäytymisen pysyvän muutoksen. Hyväksymis- ja omistautumisterapeuttisessa 

työskentelyssä ei näin ollen pyritä poistamaan ongelmaa vaan keskitytään siihen, miten 

edistää psykologista joustavuutta ja sen kautta hyvinvointia.  (Kangasniemi & Kauravaara 

2016,1.,26; Pietikäinen 2009, 94.) 

 
Psykologinen joustavuus voidaan tiivistää kolmeen taitoon; suhde omiin ajatuksiin ja tun-

teisiin, läsnäolo nykyhetkessä ja omat arvot ja niihin sitoutuminen (taulukko 2). Näitä kaik-

kia taitoja voidaan harjoittelun avulla kehittää. (Pietikäinen 2014, 13.) 
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4.2 Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa osana elintapojen muutosta 

Liikuntaneuvonta on perinteisesti Suomessa toteutettu neuvoihin, suosituksiin sekä ohjeis-

tuksiin nojaten. Psykologisiin tekijöihin vaikuttavia menetelmiä ja työkaluja on ollut niukasti 

niin liikuntaneuvontaa kuin elintapaohjaustakin tekevien ammattilaisten käytössä. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2016,8.) 

 

Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran käytännön käsikirjaksi tekemä opas Kohti muu-

tosta – arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa liikunnan ja terveyden edistämistä 

(2016) on ensimmäisiä käytännön oppaita liikunta- ja elintapaohjausta tekevien ammatti-

laisten työn tueksi. Kangasniemi ja Kauravaara korostavat, että terveys- ja liikuntaneuvon-

takäsitteen sijaan tulisi mieluummin puhua laajasti asiakkaan terveys- ja liikuntakäyttäyty-

misen muutoksen tukemisesta ja elintapaohjauksesta. Liikuntakäyttäytymistä ei voi irrot-

taa ihmisen muusta käyttäytymisestä ja elämäntilanteesta ja elintapojen muutos tulisi 

nähdä kokonaisvaltaisena muutoksena, jossa samanaikaisesti huomioidaan laajemmin 

hyvinvointiin liittyviä tekijöitä. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,8.) 

 
Arvo- ja hyväksyntäpohjaisessa lähestymistavassa hyväksytään se, ettei elintapojen muu-

tos ole pelkästään helppoa ja mukavaa. Muutokseen sisältyy usein muutosta estäviä tun-

teita ja ajatuksia ja uuden ajattelutavan kannalta on tärkeää käsitellä tunteita ja ajatuksia 

siten, että ne eivät vaikuttaisi omaan toimintaan. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,19.)  

 

Arvo- ja hyväksyntäpohjaiseen lähestymistapaan perustuvassa elintapaohjauksessa am-

mattilaisen rooli on aktiivinen keskustelija, ennemmin kuin valmiiden tai suorien vastaus-

ten antaja tai neuvoja. Ammattilaisen tärkein rooli on vahvistaa asiakkaan omaa kykyä ot-

taa vastuuta omasta elämästään ja kehittää asiakkaan omaa ajattelua kohti omien arvojen 

mukaista elämää sekä lisätä asiakkaan psykologista joustavuutta. Ammattilaisen työka-

luina elintapaohjauksessa ovat aktiiviset harjoitukset ja tehtävät, joiden tavoitteena on, 

että asiakas oppii oman kokemuksen kautta (kuva 8). (Kangasniemi & Kauravaara 

2016,10.) 
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Kuva 8. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan työskentelyn lähtökohtia. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016) 

 

Anu Kangasniemi ja Anu Kauravaara ovat kuvanneet lukuisan määrän eri harjoitteita kir-

jassaan Kohti muutosta – arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa liikunnan ja ter-

veyden edistämisessä (2016). Kangasniemen ja Kauravaaran kirjan harjoitteita on hyö-

dynnetty myös työkirjassa Liikettä arkeen – malli ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan to-

teuttamiseen (2018). Liikettä arkeen - mallissa on myös luotu uusia harjoitteita nimen-

omaan elintapaohjauksen työkaluiksi. Työkirja syntyi osana opetus- ja kulttuuriministeriön 

rahoittamaa Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hanketta. Hanke toteutettiin Lahden am-

mattikorkeakoulun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yhteistyöhankkeena. 
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5 Kehittämistyön menetelmät 

Kehittämistyön menetelmänä oli laadullinen toimintatutkimus, jossa Kanasen (2014,11–

13) mukaan yhdistyvät toiminta ja tutkimus. Laadullinen tutkimus pyrkii ymmärtää ja tulkit-

semaan ilmiötä ilman määrällisen tutkimuksen mukaisia yleistyksiä. (Kananen 2014, 21)   

Toimintatutkimus on pääosin laadullisen tutkimuksen suuntaus, jolla pyritään kehittämään 

kohteena olevaa työyhteisöä sen toimintatapoihin vaikuttamisen kautta. Menetelmänä toi-

mintatutkimus soveltuu parhaiten ryhmän toiminnan tai oman työn kehittämiseen. (Kana-

nen 2014, 11–16.) 

 

Tässä kehittämistyössä käytettiin laadullisia kyselytutkimuksia yksilökohtaisemman tiedon 

keräämiseksi. 

 

Lisäksi benchmarking–menetelmällä 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 niitä suoraan. (Vuorinen 2013, 158–159.) Erityisesti muiden 

korkeakoululiikunnan toimijoiden kokemukset vastaavien palveluiden käynnistämisestä 

osana korkeakoululiikunnan palveluita toivat tärkeitä ideoita ja ajatuksia kehittämistyön to-

teuttamiseen. 

 

6 Kehittämistyön tavoite ja vaiheet 

Kehittämistyön tavoitteena oli käynnistää inaktiivisille ammattikorkeakouluopiskelijoille 

kohdennettu liikunnan palveluketju Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa yhteis-

työssä, kerätä tietoa arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan toimivuudesta ammat-

tikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa sekä arvioida opiskelijayhteistyön sovel-

tuvuutta elintapaohjauksen toteuttamisessa.  

 

Kehittämishankkeen tulososa koostuu kolmesta eri vaiheesta. Ensimmäisessä vaiheessa 

rakennettiin yhteistyö Haaga-Helian opiskelijahyvinvointityöryhmän, opiskelijaterveyden-

huollon sekä Haaga-Helian Vierumäen toimipisteen liikunnanohjaaja AMK -koulutuksen 

kanssa. Toisessa vaiheessa toteutettiin kehittämistoimenpiteet ja palveluketjun pilotointi 

yhteistyössä OLL:n, Haaga-Helia ammattikorkeakoulun sekä liikunnanohjaaja AMK -kou-

lutuksen kanssa. Kolmannessa vaiheessa arvioitiin kehittämistyön tuloksia ja pilotoinnin 

onnistumista.  
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Kehittämistyöstä tuli myös osa Opiskelijoiden Liikuntaliiton vuosina 2018-2020 toteutetta-

vaa hanketta, minkä tavoitteena on aktivoida vähän liikkuvia korkeakouluopiskelijoita ja 

vähentää opiskelijoiden istumista yhteiskunnallisen markkinoinnin viitekehyksessä. Pilotti 

on OLL:n hankkeen ensimmäinen pilotti arvo- ja hyväksyntäpohjaiseen lähestymistapaan 

rakentuvalle, opiskelijoille kohdennetulle elintapaohjaukselle. Arvo- ja hyväksyntäpohjai-

nen lähestymistapa valikoitui pilottiin sen vahvan tutkimusnäytön perusteella sekä vähäi-

sen opiskelijaliikunnassa tehtyjen interventioiden vuoksi. 

Kehittämistyön käytännöntoteutuksen osalta tehtiin aktiivisesti yhteistyötä OLL:n korkea-

koululiikunnan asiantuntija Anni Liina Ikosen kanssa. Kehittämistyön tekijä sai myös kut-

sun olla mukana OLL:n hankkeen ohjausryhmässä korkeakoululiikunnan edustajana. 

 

6.1 Yhteistyö Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa 

Opinnäytetyön tekijä kuului työnsä puolesta Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opiskelija-

hyvinvoinnin työryhmään opiskelijaliikuntapalveluiden edustajana. Työryhmä on moniam-

matillinen ryhmä, jossa on mukana opiskelijoiden hyvinvointia edistäviä toimijoita mm ter-

veydenhoitajat, opinto-ohjaajat, opintopsykologit ja oppilaitospastorit sekä edustus Haaga-

Helian opiskelijakunta Helgasta. Palveluketjun rakentamisen kannalta tämä työryhmä 

sekä aktiivinen yhteistyö opiskelijakunta Helgan kanssa olivat merkittävässä roolissa pilo-

tin käynnistämisessä. 

 

Ensimmäinen vaihe pilotissa oli esitellä pilotin tavoitteet, palveluketjun rakenne sekä elin-

tapaohjauksen lähestymistapa opiskelijahyvinvoinnin työryhmässä syksyllä 2018.  Sa-

malla esiteltiin ärsyttääkö liikunta –kyselyn tulokset. Pilotin tavoitteet otettiin työryhmässä 

erittäin hyvin vastaan ja työryhmä katsoi, että tällaiselle palvelulle on tarvetta osana opis-

kelijoiden hyvinvointia tukevia palveluita. Työryhmässä keskusteltiin myös siitä, onko 

Haaga-Helian mahdollista tukea taloudellisesti pilotin toteuttamista. Taloudellista tukea pi-

lotille myönnettiin lopulta markkinointiin kuuluvien mainosten painokuluihin.  

 

Haaga-Helian terveydenhoitajien kanssa pidettiin erillinen suunnittelutapaaminen, jolloin 

pohdittiin toimivimmat ratkaisut sille, miten tavoittaisimme oikean kohderyhmän. Toimiva 

yhteistyö opiskelijaterveydenhuollon kanssa on tärkeä osa onnistunutta palveluketjua, 

jotta tavoitetaan oikeaan kohderyhmään kuuluvat opiskelijat. Tapaamisessa käytiin läpi 

kriteereitä, joilla oikeat opiskelijat valikoituvat elintapaohjauksen asiakkaiksi. Tavoitteena 

oli, että kohderyhmään valikoituisi ne inaktiiviset opiskelijat, jotka liikkuvat terveytensä 

kannalta liian vähän ja joilla on itsekoettu tarve elintapojen sekä motivaatiota elintapojen 

muutokselle. Tavoitteena oli välttää kohderyhmää, joka kaipaa personal trainer –tyyppistä 
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palvelua ja lisäsisältöä omiin, jo suhteellisen aktiivisiin elintapoihin. Terveydenhoitajat ko-

kivat, että heillä on riittävä ammattitaito valikoida vastaanotolle tulevista opiskelijoista oike-

aan kohderyhmään kuuluvat opiskelijat mukaan elintapaohjaukseen. Terveydenhoitajille 

työn tekijä teki erillisen jaettavan materiaalin, minkä avulla terveydenhoitajat markkinoivat 

uutta palvelua opiskelijoille. Materiaalin sisällössä huomioitiin erityisesti, että sanoja lii-

kunta tai liikuntaneuvonta pyrittiin välttämään. Palvelun nimeksi muotoutui lopulta Zone- 

hyvinvointisparraus ja palvelua markkinoitiin teemalla; yhdessä kohti uutta (Liite 2). Pilot-

tiin oli tavoitteena saada mukaan 15 oikeaan kohderyhmään kuuluvaa opiskelijaa.  

 

6.2 Yhteistyö Haaga-Helian liikunnanohjaajakoulutuksen kanssa 

Jo pilotin suunnittelun alkuvaiheessa oli tiedossa, että liikuntapalveluiden omat resurssit 

eivät riitä elintapaohjauksen pilotointiin. Näin ollen alkuvaiheessa oli jo selvää, että ulko-

puolisia ohjaajaresursseja tullaan tarvitsemaan. Joensuun korkeakoululiikunnan positiivi-

set kokemukset opiskelijayhteistyöstä kannustivat kokeilemaan yhteistyötä myös pääkau-

punkiseudun ammattikorkeakouluissa.  

 

Työn tekijä otti yhteyttä Haaga-Helian Vierumäen yksikön lehtori Liisa Kiviluotoon, jotta 

opiskelijayhteistyö liikunnanohjaajakoulutuksen kanssa saataisiin muodostettua. Vierumä-

ellä suhtauduttiin pilottiin erittäin suurella mielenkiinnolla. Näin ollen pilottia tarjottiin vaih-

toehtona kolmannen vuoden liikunnanohjaaja AMK -opiskelijoiden työharjoittelupaikaksi 

osana kunto- ja terveysliikunnan syventäviä opintoja. Harjoitteluun valikoitui lopulta kolme 

keväällä 2019 valmistuvaa liikunnanohjaajaa.  

 

Liikunnanohjaajien työharjoittelun tavoitteena oli, että opiskelijat toimivat mukana terveys-

liikuntapalveluiden kehittämiseen liittyviä työelämän projekteja ja osallistuvat aktiivisesti 

uuden palvelun kehittämiseen. Liikunnanohjaajaopiskelijat osallistuivat alusta saakka aktii-

visesti elintapaohjauksen sisällön tuottamiseen yhteistyössä työn tekijän kanssa. Tukea 

suunnitteluun liikunnanohjaajat saivat sekä koulutusohjelmasta vastaavilta opettajilta sekä 

työn tekijältä. 

 

Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa kuuluu liikunnanohjaajien AMK-tutkinnon 

kunto- ja terveysliikunnan neuvontaan liittyviin opintokokonaisuuksiin. Liikunnanohjaajat 

saivat pohjakoulutuksen lähestymistapaan osana opintojaan ja lisäksi he osallistuivat Lii-

kettä Arkeen – malli ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen -materiaalin jul-

kistamistilaisuuden yhteydessä järjestettyyn koulutustilaisuuteen. Liisa Kiviluoto on ollut 

mukana tuottamassa materiaalia osana OKM:n, Haaga-Helian ja Lahden ammattikorkea-

koulun rahoittamaa projektia. Lähestymistavan perehdyttämisen sekä pilotin sisältöjen 
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suunnittelun osalta työn tekijä sekä Opiskelijoiden Liikuntaliiton asiantuntija Anni Liina Iko-

nen tapasivat liikunnanohjaajaopiskelijoita syksyn 2018 aikana. Suunnittelutapaamisia oli 

yhteensä kuusi, jolloin luotiin lopulliset sisällöt kevään 2019 käytännönosuuteen.  

 

6.3 Palvelun markkinointi 

Oikean kohderyhmän tavoittamiseksi pilottia markkinoitiin aktiivisesti ammattikorkeakou-

lun eri kanavilla. Markkinoinnissa hyödynnettiin Zone-liikuntapalveluiden, Haaga-Helian 

sekä opiskelijakunta Helgan viestinnän kanavia. Kaikkien kolmen yhteistyötahon verkkosi-

vuille sekä sosiaaliseen mediaan tehtiin julkaisuja aiheesta. Opiskelijakunta lähestyi opis-

kelijoita myös sähköisen uutiskirjeen kautta. Haaga-Helia teki tiedotteen myös opiskelijoi-

den intraan. Työn tekijä tuotti materiaalien tekstit markkinointia varten ja hoiti tiedon jaka-

misen kaikille osapuolille. Painettavia julisteita jaettiin pääasiassa Haaga-Helian Pasilan 

kampuksen tiloihin. Jaettavaa mainosta painettiin terveydenhoitajien käyttöön ja tervey-

denhoitajia perehdytettiin aiheeseen kasvokkain kerran ennen opiskelijoiden rekrytoinnin 

alkamista.  

 

6.4 Palvelun kustannukset 

Palvelun kokonaiskustannukset olivat yhteensä 2638€ (Taulukko 3). Tämä kustannus ra-

hoitettiin OLL:n hanketuen kautta. Budjetin suurimmat kulut muodostuivat liikunnanohjaa-

jaopiskelijoiden harjoittelupalkan kustannuksista. 

 

Taulukko 3. Elintapaohjauksen pilotin kustannukset. 
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6.5 Palvelun rakenne 

Elintapaohjauksen palveluketjun rakenne noudatteli liikunnan palveluketjun mallia (kuva 

9). Ketjussa oli tärkeässä roolissa Haaga-Helian opiskelijaterveydenhuolto eli terveyden-

hoitajat. Ammattikorkeakoulut eivät kuulu YTHS:n opiskelijaterveydenhuollon piiriin, vaan 

ammattikorkeakoulut järjestävät itse opiskelijoiden terveydenhuollon yhdessä kaupungin 

terveydenhuoltopalveluiden kanssa. 

 

 

 
 

Kuva 9. Pääkaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen elintapaohjauksen pilotin palveluket-

jun prosessikuvaus. 

 

Pilotin käytännönosuus käynnistettiin tammikuussa 2019 ja elintapaohjauksen koko oh-

jausjakso kesti huhtikuun puoleen väliin saakka. Pilottiin osallistui lopulta 13 opiskelijaa. 

Kahdella liikunnanohjaajalla oli neljä asiakasta ja yhdellä viisi. Tapaamiset toteutettiin pää-

asiassa Haaga-Helian Pasilan kampuksella. Ohjausjakso sisälsi kuusi tapaamista noin 

kahden viikon välein. Jakson välissä tuli neljän viikon tauko johtuen liikunnanohjaajien toi-

sesta työharjoittelujaksosta. Tapaamisista neljä oli yksilötapaamisia, yksi ryhmässä toteu-

tettu ravintoilta sekä yhdellä kerralla osallistujat saivat valita ryhmässä liikkumisen tai yksi-

lötapaamisen. Osallistujat saivat käyttöönsä myös ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikun-

tapalveluiden liikuntapassin. 

 

Aika ensimmäiselle elintapaohjauksen käynnille varattiin terveydenhoitajalla heille toimite-

tun ajanvarauslistan mukaisesti. Terveydenhoitaja toimitti lopulliset ajanvarauksen listat 

suoraan liikunnanohjaajille sähköpostitse. Liikunnanohjaajat tallensivat listat ja poistivat 

saapuneet sähköpostit sen jälkeen. Liikunnanohjaajat lähettivät asiakkaille sähköpostilla 
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varmennuksen ensimmäisen tapaamisen ajankohdasta sekä lyhyen infokirjeen, mitä pal-

velu tulee pitämään sisällä (liite 3). 

 

Liikunnanohjaajat kirjasivat asiakkaiden käynnit google driven tiedostoon, joka jaettiin työn 

tekijälle ja OLL:n asiantuntijalle. Kirjaukset toteutettiin koodeilla anonyymisti. Alkukartoi-

tuksen kaavakkeet säilytettiin Haaga-Helian terveydenhoitajalla lukollisessa kaapissa. 

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden kanssa tehtiin harjoitteluajalta työsopimukset Zone-liikunta-

palveluiden kanssa ja lopullinen palkka määräytyi käytettyjen työtuntien mukaan. Palkka-

kustannukset maksettiin OLL:n hanketuesta. 

 

 

6.5.1 Asiakkaiden alkutilanteen kartoitus 

Alkutilanteen kartoittamisen tarkoituksena oli selvittää asiakkaan lähtötilannetta ja ajatuk-

sia elintapaohjauksesta. Tavoitteena oli myös luoda turvallinen ja luottamuksellinen ilma-

piiri asiakkaan ja liikunnanohjaajan välille. Lisäksi asiakkaalle kerrottiin ohjauksen taus-

talle valitusta arvo- ja hyväksyntäpohjaisesta lähestymistavasta.  

Ohjaajia perehdytettiin keskustelemaan oheisen ohjeen mukaisesti, jotta asiakkaalle tulisi 

mahdollisimman selkeä kuva elintapaohjauksen työskentelytavoista (kuva 10). 

 

 
Kuva 10. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan esittely asiakkaalle. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016) 
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Alkukaavakkeessa kysyttiin asiakkaan perustietoja ja lisäksi täytettiin yhteistyösitoumus 

(liite 4).  Alkumittareina käytettiin neljää erilaista kokemuksellista mittaria; tyytyväisyys 

omaan elämään (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 näitä neljää osa-aluetta jana-arvion 0-100 avulla. Eri arvojen mää-

ritelmät on kaavakkeissa kuvattu havainnollisesti. 

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

hyväksyntäpohjainen lähestymistapa liikunnan ja terveyden edistämisessä.  

 

 

6.5.2 Elintapaohjauksen tapaamisten sisällöt 

Elintapaohjauksen sisällöt suunniteltiin yhdessä liikunnanohjaaja AMK opiskelijoiden 

kanssa. Opiskelijat suunnittelivat sisältöä osana heidän opintoihinsa kuuluvaa harjoittelu-

jaksoa. Lisäksi heille annettiin käytännön toimintaan liittyen kirjalliset ohjeet. Harjoitukset 

valittiin sekä Anu Kangasniemen ja Kati Kauravaaran oppaasta arvo- ja hyväksyntäpohjai-

nen lähestymistapa liikunnan ja terveyden edistämisessä sekä Liikettä arkeen – malli ryh-
mämuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen oppaasta. 
Liikunnanohjaajat kirjasivat käynnit ennalta annettujen ohjeiden mukaisesti (liite 6). 

 

Ensimmäinen tapaaminen 
 
Ensimmäisessä tapaamisessa tutustumisen ja asiakkaan tilanteen alkukartoitusten lisäksi 

kerrottiin tarkemmin lähestymistavasta ja sen tavoitteista. Lisäksi käytiin lävitse Zone-lii-

kuntapalveluiden liikuntapassin aktivoimisen ohjeet ja keskusteltiin opiskelijaliikuntapalve-

luista yleisesti. Korostettiin, ettei liikuntapalveluita tarvitse käyttää, kuin vasta siinä vai-

heessa, jos palvelut alkavat tuntua sopivalta omiin liikuntamieltymyksiin. 

Ensimmäisen kerran harjoituksien (liite 7, harjoitus 1.,2., 3. ja 4.) tavoitteena oli virittäytyä 

arvoteemaan sekä aktivoida asiakasta pohtimaan omia arvoja elämässään sekä herätellä 

muutosmotivaatiota.  

 
Ensimmäisen 1h tapaamisen sisällöt: 

- Elintapaohjauksen sisällön kuvaus  

- Alkukaavakkeen täyttäminen ja lähtötilanteen arviointi 

- Kevään muiden tapaamisten päivämäärien sopiminen 

- Palvelun yhteistyösitoumuksen allekirjoitus 

- Harjoitukset: Jatka lausetta ja Arvoanalyysi  
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- Liikuntapassin aktivoimisen ohjeet 

- Kotitehtävät: Pienin mahdollinen hyvinvointitavoite ja Aikajanan täyttö 

Toinen tapaaminen 
 
Tapaamiskerran tavoitteena oli tunnistaa liikuntaan, ravintoon ja uneen liittyviä esteitä, es-

teajattelua ja käyttäytymisen joustavuutta. Pohtia omien ajatusten merkitystä liikuntaan ja 

valintoihin arjessa. Harjoituksien (liite 7, harjoitus 5. ja 6.) tarkoituksena oli tukea ajattelun 

suuntaa ja oman käyttäytymisen vaikutusta valintoihin. 

 

Toisen 1,5h tapaamisen sisällöt: 

- Kotitehtävien purku – Pienin mahdollinen hyvinvointitavoite.  

- Keskustelua miltä hyvinvointitavoite on tuntunut ja miten viikko on sujunut  

- Liikuntaan ja muihin elintapoihin liittyvien esteiden tunnistaminen – harjoitus  

- Mihin lähtisit liikkumaan -harjoitus?  

Kolmas tapaaminen 
 
Kolmannen tapaamisen tavoitteena oli tuoda uusia ajatuksia liittyen ravintoon ja ruuanlait-

toon omassa arjessa sekä tuoda konkreettisia työkaluja terveellisten välipalojen sekä 

ruuan valmistamiseen. 

Tapaaminen toteutettiin keittiötilassa, missä oli ruuanlaittomahdollisuus. Tapaaminen oli 

kaikkien elintapaohjaukseen osallistuvien kesken ja tavoitteena oli, että ryhmä tutustuisi 

paremmin toisiinsa. Tähän tapaamiseen sai tuoda mukana myös ryhmän ulkopuolisen ys-

tävän ja tavoitteena oli laskea kynnystä osallistua ryhmään, joka muodostuu tuntematto-

mista ihmisistä. Workshopin vetäjänä toimi liikuntapalveluiden ulkopuolinen ravintoval-

mentaja Linda Kovanen. 

 

Kolmannen 3h tapaamisen sisällöt: 

- Workshop ravinnosta ja ruuanlaitosta 

- Ulkopuolinen ravintoasiantuntija, jonka kanssa tehdään yhdessä ruokaa 

- Keskustellaan lopuksi yhdessä, millainen tunne jäi workshopista 

- Huomasiko tuttuja asioita ruokailutottumuksista omasta elämästä? 

- Sovitaan seuraavan tapaamisen sisällöstä; halutaanko liikkua ryhmässä vai 

erikseen? 
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Asiakkaiden kommentteja ravintotapaamisesta: 

 

“Ravintoillasta tarttui matkaan ainakin nippu kokeilunarvoisia reseptejä. Jotain uusia ta-

voitteita syömisen suhteen heräs myös tapaamisessa tehdyn kyselyn perusteella. Omaksi 

tavoitteekseni asetin ruoan määrän kohtuullistamisen eli yhden lautasellisen taktiikan, 

koska usein tulee tarpeettomasti santsattua.”  

 

”Opettajan kirja oli myös mielenkiintoinen ja lainasinkin sen kirjastosta. Sekä kirjasta että 

tapaamisesta bongattuja reseptejä oon kokeillut ja hyväksi todennut. Tosin aina pienellä 

muokkauksella, koska en useinkaan noudata reseptejä ihan tarkalleen, vaan tykkään so-

veltaa. Ilta oli siis hyvä! “ 

 
 
Neljäs tapaaminen 

Neljännen tapaamisen tavoitteena oli tarkastella asiakkaiden kanssa yhdessä pienryh-

missä unen merkitystä jaksamiseen sekä tuoda ajatuksia oman unirytmiin sekä työkaluja 

pysyviin muutoksiin nukkumisen osalta. Asiakkaat, jotka eivät päässeet tälle kerralle sai-

vat sähköpostitse koonnin tapaamisen sisällöistä sekä materiaalit luennon sisällöstä. Tä-

män ja kolmannen kerran tapaamisten väliin sijoittui liikunnanohjaajien toinen neljän viikon 

harjoittelu, jolloin elintapaohjaus oli tauolla. Liikunnanohjaajat pitivät ohjattaviin tuona aina 

sähköpostitse yhtyettä. 

Neljännen 2h kerran sisällöt: 

- Keskustellaan asiakkaan kanssa neljän viikon tauon kuulumiset 

- Jokainen ohjaaja vetää aktiivisen ja osallistavan unitapaamisen omalle ryhmäl-

leen. Käydään läpi unitottumuksia, unirytmiä sekä unen merkitystä jaksami-

seen. 

- Luennon jälkeen vaihtoehtona liikkua omassa ryhmässä tai isommassa ryh-

mässä. 

- Mahdollisuus myös varata yksilöaika ryhmäliikunnan sijaan. 

 

Viides tapaaminen 

Tapaamiskerran tarkoituksena oli pohtia millaiset liikkumisteot asiakkaan arjessa vievät 

kohti itselle merkityksellistä elämää. Viidennen tapaamiskerran tavoitteena oli lisäksi viedä 

asiakasta kohti konkreettisia tekoja yksilöllisen liikkumissuunnitelman avulla. Tapaamisella 

jokainen asiakas kävi liikkumassa omien toiveiden mukaisesti yhdessä oman liikunnanoh-

jaajansa kanssa. 
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Viidennen 1,5h tapaamisen sisältö: 

- Keskustellaan millaisia valintoja asiakas olisi valmis omassa arjessa tekemään: 

Millaiset liikuntateot vievät minua kohti itselleni tärkeitä asioita? 

Millainen liikunta ja kuinka paljon veisi minua kohti omia tavoitteitani? 

Millaisia liikuntatekoja minun on mahdollista toteuttaa omassa arjessani? 

- Tehdään asiakkaan toiveiden mukainen viikkotason liikkumissuunnitelma ja 

käydään liikkumassa yhdessä asiakkaan toivomalla tavalla. 

Kuudes tapaamiskerta 
 

Kuudennen tapaamiskerran tarkoituksena oli, että asiakkaat pohtivat mennyttä elintapaoh-

jauksen prosessia ja suuntaavat katseensa tulevaan ja siellä näkyviin tekoihin. Harjoituk-

sena tehtiin askeleet eteenpäin – harjoitus (Liite 7, harjoitus 7.). Liikunnanohjaajan kanssa 

tehtiin asiakkaan toiveiden mukainen jatkosuunnitelma. 

Asiakkaat täyttivät lisäksi sähköisen palautekyselyn (Liite 8). 

Kuudennen 1,5h tapaamisen sisältö: 

- Loppuarvio ohjausjaksosta 

- Palautekyselyn tekeminen 

- Askeleet eteenpäin – harjoitus 

- Jatkosuunnitelman tekeminen asiakkaan kanssa elintapamuutoksen ylläpitä-

miseksi 

6.6 Tiedon keruu ja mittarit 

6.6.1 Mittarit asiakas ja ohjaajapalaute 

Asiakkaiden alku – ja loppumittareina käytettiin neljää kokemuksellista mittaria;  

1) tyytyväisyys omaan elämään (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 täyttivät alku- ja loppumittarit ensimmäisen ja viimeisen tapaamiskerran aikana.  
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Muutokset analysoitiin excel-kaavojen avulla, joilla laskettiin prosentuaaliset muutokset eri 

mittareille. Lisäksi asiakkaat täyttivät erillisen sähköisen loppukyselyn, joka tehtiin viimei-

sellä tapaamiskerralla (Liite 8). Kysely toteutettiin webropol-järjestelmän avulla. 

 

Loppukyselyn ensimmäisessä kysymyksessä kartoitettiin elintapaohjaukseen osallistuvien 

tietoutta pääkaupunkiseudun ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikuntapalveluista. Kysy-

myksellä haluttiin kerätä tietoa siitä, tavoittaako liikuntapalveluiden viestintä kohderyhmää. 

Oletuksena oli, että kohderyhmän asiakkaat eivät keskimäärin ole tietoisia liikuntapalve-

luista ja käyttävät niitä harvoin. 

 

Toisessa kysymyksessä kartoitettiin, miten elintapaohjauksen markkinointi ja viestintä ta-

voitti kohderyhmän, ja mitä kautta asiakkaat löysivät palvelun piiriin. Oletuksen oli, että koh-

deryhmän tavoittaa parhaiten terveydenhoitajan vastaanoton kautta. 

 

Kolmannessa ja neljännessä kysymyksessä kerättiin tietoa siitä, kokivatko asiakkaat ter-

veydenhoitajalta saadun informaation palvelun sisällöstä riittävänä. Jos informaatio oli riit-

tämätöntä, saivat asiakkaat esittää parannustoiveita. 

 

Viidennessä kysymyksessä kartoitettiin merkittävimmät syyt palveluun hakeutumiselle. 

Palvelun sisällössä erilaiset harjoitukset olivat olennaisin osan palvelun sisältöä. Kuuden-

nessa kysymyksessä kartoitettiin asiakkaiden mielipiteitä harjoituksista ja millaisina he ko-

kivat harjoitusten tekemisen. Kysymyksissä 7. – 10. kerättiin mielipiteitä palvelun vastaa-

vuudesta asiakkaiden toiveisiin, tarpeisiin ja mielikuviin. 

 

Kysymys 11 keräsi tietoa siitä, millainen palvelumuoto – yksilöohjaus, ryhmämuotoinen oh-

jaus vai sekä yksilö- että ryhmämuotoinen ohjaus - olisi asiakkaiden mielestä mieluisin.  

Ohjaajien toiminnasta kerättiin myös palautetta sekä ohjausjakson pituudesta että tapaa-

miskertojen määrästä.  

 

Palvelun mahdollisesta hintaa kysyttiin myös, sillä palvelun jatkokehittämisen kannalta on 

tärkeää tietää, kuinka paljon kohderyhmässä oltaisiin valmiita maksamaan elintapaohjauk-

sesta.  Kohderyhmälle mieluisinta viestintäkanavaa kysyttiin kohdassa 19. Palvelussa luon-

teva yhteys ohjaajaan on tärkeässä roolissa, joten toimivimman kanavan löytäminen osaksi 

palvelua on tärkeää onnistuneen lopputuloksen kannalta. 

 

Elintapaohjauksen liikunnanohjaajaopiskelijoilta kerättiin vapaamuotoinen kirjallinen 

palaute elintapaohjauksen jälkeen sekä tehtiin ryhmässä toteutettu videohaastattelu 

10.4.2019.  
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7 Kehittämistyön tulos 

7.1 Kokemuksellisten mittareiden tulokset 

Psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan 
 
Tämä 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 lähellä arvoa 0, jonka määritelmä on Kauravaaran ja Kan-

gasniemen mukaan (2016): 
Suhtaudun erittäin jäykästi ja kontrolloidusti liikkumiseen. Liikun erilaisten sääntöjen ja oh-

jeistusten määräämänä. Liikuntaan liittyvät ajatukset, tunteet, kehon tuntemukset ja koke-

mukset estävä hyvin usein liikuntasuunnitelmani. Vältän viimeiseen saakka liikuntatilan-

teita, joissa koen epävarmuutta tai ikävältä tuntuvia fyysisiä kokemuksia. 

 

Luku kolme sijoittuu psykologisen joustavuuden määritelmien osalta erittäin jäykkä ja hy-

vin jäykkä välivaiheille. Luku 60 määritelmä psykologisen joustavuuden osalta on: melko 

joustava. 

  

Vireystila 
 

Tämä muuttuja oli toiseksi eniten kasvanut muuttuja kokemuksellisista mittareista. Kaikilla 

asiakkailla vireystila koettiin parempana ohjausjakson jälkeen. Keskiarvomuutos kohti pa-

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

 

Alkumittauksen luku 13 on lähellä lukua 0, jonka määritelmä on Kauravaaran ja Kangas-

niemen mukaan (2016): 

Koen vireystasoni erittäin huonoksi. Minulla on suuri vaikeuksia suoriutua arjen aska-

reista, eikä energiani riitä vapaa-ajan harrastuksiin. Olen erittäin tyytymätön siihen, mitä 

jaksan tehdä ja toteuttaa omassa elämäntilanteessani tällä hetkellä. 

 

Luku 13 sijoittuu vireystilan määritelmien: erittäin huono ja huono välivaiheille. Luku 59 

määritelmä vireystilan osalta on: melko hyvä.  
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Melko hyvän vireystilan määritelmä on Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016): 

Koen vireystasoni melko hyväksi. Jaksan lähes aina tehdä arjessa vaadittuja askareita, ja 

energiani riittää useimmiten myös vapaa-ajan harrastuksille. Olen melko tyytyväinen sii-

hen, mitä jaksan tehdä ja toteuttaa omassa elämäntilanteessani tällä hetkellä. 

 

Tyytyväisyys elämään 
 
Tämä muuttuja kasvoi kolmanneksi eniten ja lähes kaikilla asiakkailla. Keskiarvomuutos 

kohti tyytyväisempää olotilaa oli 17%. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100 oli luvusta 14 

lukuun 80.  

 

Alkumittauksen luku 14 on lähellä lukua 10, jonka määritelmä on: hyvin tyytymätön, jota 

kuvataan Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016): 

Olen hyvin tyytymätön elämääni. Minun on vaikea keksiä asioita, joihin olisin tyytyväinen.  

 

Luku 80 määritelmä tyytyväisyyden osalta on: tyytyväinen. Tyytyväisen määritelmä on 

Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016): 

Olen tyytyväinen elämääni. On vain muutamia asioita, joihin en ole tyytyväinen. Niistä ei 

ole minulle paljoa harmia. 

 

Mieliala 
 
Tämä muuttuja kasvoi saman verran mitä tyytyväisyyden arvot. Keskiarvomuutos kohti 

parempaa mielialaa oli 17. Toisaalta osalla tämä muuttuja pysyi ennallaan ja jopa oli lop-

puarviossa huonompi alkutilanteeseen verrattuna. Osalla asiakkaista tämä mittari oli läh-

tötilanteessa jo suhteellisen korkealla. Suurin muutos mitta-asteikolla 0-100 oli luvusta 40 

lukuun 89.  

Alkumittauksen luku 40 tarkoittaa: kohtalainen, jonka määritelmä on Kauravaaran ja Kan-

gasniemen mukaan (2016): 
Koen mielialani kohtalaiseksi. Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi. Koen ettei tule-

vaisuudessa ole odotettavaa. Koen harvoin onnistuneeni elämässä ja tunnen itseni arvot-

tomaksi. Vähäinenkin ponnistelu väsyttää minua. 

 

Luku 89 määritelmä mielialan osalta on: hyvän ja erittäin hyvän välillä.  Erittäin hyvän 

määritelmä on Kauravaaran ja Kangasniemen mukaan (2016): 
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Koen mielialani erittäin hyväksi. Mielialani on valoisa ja suhtaudun tulevaisuuteen toiveik-

kaasti. Koen huomattavan usein onnistuneeni elämässäni. Arvostan itseäni. Tunnen har-

voin itseni hyvin väsyneeksi. Olen tarmokas ja toimelias. 

 

7.2 Asiakaspalautteen tulokset 

Asiakaspalautteeseen vastasivat kaikki 13 ohjaukseen osallistunutta asiakasta. 

 

Asiakkaista 85% osallistui kaikille tapaamiskerroille ja 15%:lla jäi tapaamiskertoja välistä. 

Suurimmat syyt poisjäänneille olivat sairastuminen tai työt. 

 

Ensimmäisessä kysymyksessä kartoitettiin opiskelijaliikuntapalveluiden tunnettuutta. Yli 

puolet, 54%, asiakkaista oli kuullut Zone-liikuntapalveluista ja 38% oli jossain määrin tie-

toinen liikuntapalveluiden palvelutarjonnasta. 8% asiakkaista oli käyttänyt opiskelijaliikun-

tapalveluita (kuvio 1). Kyselyn tulos tuki sitä olettamusta, että kohderyhmä ei ole liikunta-

palveluiden palveluiden piirissä, eivätkä ensisijaisesti käytä tarjolla olevia palveluita, 

vaikka olivatkin niistä kuulleet. 

 

Kuvio 1. Elintapaohjauksen asiakkaiden tietoisuus ammattikorkeakoulujen opiskelijaliikun-

tapalveluista. 

 

Toisessa kysymyksessä kerättiin tietoa, mitä kautta elintapaohjaukseen osallistuneet sai-

vat tiedon tarjolla olevasta palvelusta. Kuten kuviosta 2 selviää, suurin osa asiakkaista eli 

46% kuuli palvelusta terveydenhoitajalta hakeuduttaan vastaanotolle jostakin muusta ter-

veydellisestä syystä. Opiskelijakunnan viestintä ja markkinointi tavoitti 23% palveluun ha-

keutuneista. Opiskelijaliikuntapalveluiden viestintä ei tavoittanut kohderyhmää laisinkaan. 
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Vastaukset tukivat sitä oletusta, että kohderyhmää ei tavoiteta liikuntapalveluiden markki-

noinnin ja viestinnän kautta sekä sitä, että yleisesti opiskelijakunnan viestintä tavoittaa te-

hokkaimmin ammattikorkeakouluopiskelijat. 

 

 

 

 
 

Kuvio 2. Elintapaohjauksen palvelun markkinoinnin tavoittavuus eri viestintäkanavilla. 

 

Kolmannessa kysymyksessä kartoitettiin terveydenhoitajien palvelusta antaman informaa-

tion riittävyyttä. Terveydenhoitajien antaman informaation koki melko riittäväksi reilu puo-

let asiakkaista eli 54%. Täysin riittämättömänä informaation koki 15% (kuvio 3). 

Vastaukset nostivat esille terveydenhoitajien merkityksen tiedon jakajana ja sen, että ter-

veydenhoitajien tulee olla mahdollisimman hyvin perehdytetty palvelun sisältöön. 

 



 

 

33 

 
 

Kuvio 3. Asiakkaiden kokemus terveydenhoitajan antaman informaation riittävyydestä. 

 

Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen terveydenhoitajan antamaan informaatioon: 

 

”Terveydenhoitajalla ei ollut paljoa tietoa tästä hommasta. Hän vaan laittoi nimeni eteen-

päin ja sain mukaani esitteen, mutta hän ei osannut vastata lisäkysymyksiin.” 

 

”Terveydenhoitajalla voisi olla parempi käsitys kurssin sisällöstä ja aikatauluista.” 

 

Neljännessä kysymyksessä tiedusteltiin asiakkaiden syitä hakeutua elintapaohjaukseen. 

Kuten kuviosta 4 voidaan havaita, asiakkaan oma motivaatio ja kiinnostus elintapojen 

muuttamista kohtaan oli suurin syy hakeutua palvelun käyttäjäksi. 38% asiakkaista ilmoitti 

tämän suurimmaksi syyksi ja 31% asiakkaista hakeutui palvelun piiriin terveydenhoitajan 

suosituksesta. Vastaukset vahvistavat sen oletuksen, että asiakkaan oma motivaatio on 

merkityksellinen, jotta asiakas hakeutuu palvelun piiriin sekä sen, että terveydenhoitajien 

kautta tapahtuva, oikean kohderyhmän seulonta on tärkeässä asemassa palvelun koh-

dentamiseen oikean ryhmään. 
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Kuvio 4. Asiakkaiden suurimmat syyt hakeutua mukaan elintapaohjaukseen. 

 

Avoimilla kysymyksillä 5. ja 6. tiedusteltiin, millaisena asiakkaat kokivat elintapaohjauksen 

sisältämät erilaiset harjoitteet. Vastauksista voi huomata, että harjoitteet koettiin pääosin 

hyödyllisinä ja motivoivina. Vastaukset vahvistavat sen, että arvo- ja hyväksyntäpohjainen 

lähestymistapa koetaan kohderyhmässä miellyttävänä ja toimivana tapana opiskelijoiden 

elintapaohjauksessa. Toisaalta harjoitteisiin kaivattiin lisää syventymistä ja osa koki tar-

vetta, että harjoituksia olisi pitänyt purkaa huolellisemmin. 

Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen elintapaohjauksen sisältämiin harjoituksiin: 

 

”Harjoitteet olivat hyvät ja oli hyödyllistä pohtia omaa itseään sekä omaa riittävyyttään. Oli 

myös hyvä oppia uusia asioita itsestä sekä huomata uusia oivalluksia koskien omaa hy-

vinvointia.”  

 

”Harjoitteet olivat haastavia, mutta ohjaaja osasi avata harjoitteita ja yhdessä käydyt kes-

kustelut olivat mielenkiintoisia, sekä antoivat uusia näkökulmia.” 

 

”Harjoitukset antoivat aihetta ajattelulle esimerkiksi millaista liikuntaa tykkää harjoittaa ja 

missä liikuntamuodoissa kokee epävarmuutta.” 

 

”Harjoitteet oli tosi hyviä ja auttoi miettimään omaa elämää.” 

 

” Harjoitteet olivat mielenkiintoisia, varsinkin tehtävä missä piti pohtia millaisen arjen halu-

aisi ja mitä arvostaa siinä ja miten se oikeasti toteutuu. Vaikka liikuntaan keskittyvät poh-

dintatehtävät ovat aina hyviä, koin niiden olleen aika ylimalkaisia.” 
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” […] Harjoitteiden jälkeen olisi voitu tehdä enemmän pohdintaa, esim kun tehtiin liikkumi-

sen esteistä harjoitus niin asia vähän vaan jäi siihen eikä siitä sen enempää enää puhuttu. 

Eli läpikäyminen voisi olla vielä antoisampaa.” 

 

Seitsemännessä kysymyksessä selvitettiin asiakkaiden tyytyväisyyttä palvelun sisällöstä 

suhteessa asiakkaiden toiveiseen. 92% asiakkaista koki, että palvelu vastasi joko erittäin 

hyvin tai melko hyvin heidän toiveisiinsa. Yksikään kyselyyn vastannut asiakas ei kokenut 

palvelua melko huonosti tai erittäin huonosti toiveita vastaavaksi (kuvio 5). Vastaukset 

vahvistavat oletuksen, jonka mukaan tämän tyyppisellä elintapaohjauksella on tarvetta ja 

kysyntää opiskelijoiden keskuudessa. 

 

 
 

 

Kuvio 5. Elintapaohjauksen palvelun sisällön vastaavuus asiakkaiden toiveisiin. 

 

Avoimilla kysymyksillä tiedusteltiin, mitkä asiat erityisesti miellyttivät tai eivät miellyttäneet 

asiakkaita palvelun sisällössä. Miellyttävinä asioina koettiin, että palvelu oli kokonaisuus, 

missä huomioitiin kaikki elintapoihin liittyvät tekijät, eikä vain liikunta. Mahdollisuus tehdä 

asioita omista lähtökohdista koettiin myös tärkeänä. Vastaukset vahvistivat oletuksen, 

minkä perusteella elintapaohjaus oli valittu sisältämään muutakin, kuin liikunnallisten elin-

tapojen muutokseen tähtäävät tavoitteet. 
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Asiakkaiden avoimia vastauksia liittyen elintapaohjauksen miellyttäviin sisältöihin: 

 

”Minua miellytti ohjaajan rento ote koko projektiin, luoden mukavan ilmapiirin, jossa tosis-

saan ajatteli pohdittaviksi annettuja asioita. Minua myös miellytti, että kyseessä tosissaan 

oli elämänhallintaan keskittyvä projekti, eikä vain liikunnallinen pt hetki. Vaikka jotkin poh-

dintatehtävät olivat vähän ylimalkaisia, aiheet käsittelivät laajasti monia asioita.” 

 

”Ravintoilta oli mukava kokemus ja siellä saadut ruoanlaittovinkit tulivat heti käyttöön. Oh-

jatut liikuntakerrat olivat mukavia ja ohjaajat asiantuntevia. Unesta ja palautumisesta tuli 

mielenkiintoista tietoa.” 

 

”Mukavaa oli vapaus tehdä omista lähtökohdista.” 

 

”Miellyttävää oli liikunnan löytyminen itselle sekä pohtimistehtävät.” 

 

Toisaalta hankalaksi koettiin aikataululliset haasteet ja tapaamiskertoja toivottiin myös 

enemmän. Ryhmäliikuntaa toivottiin enemmän ja osa koki jotkin käsiteltävät aihealueet 

turhina. 

 

Asiakkaiden vastauksia liittyen elintapaohjauksen huonompana koettuihin sisältöihin: 

 

”Uniluento oli turha, josta ehkä kertoi sekin, ettei moni tullut paikalle.” 

 

”Oli harmi, että en päässyt osallistumaan kaikkiin tapaamisiin.” 

 

”Koko kevään kestävä projekti ja vain kuusi tapaamista saivat välillä unohtamaan meneil-

lään olevan projun. Useampi tapaaminen tai ehkä lyhyempi aika olisi ehkä parempi jolloin 

se vastaa projektin tarvetta.” 

 

” Liian vähän ryhmäliikuntatunteja.” 

 

”Yhteisiä liikuntahetkiä ja tapaamisia olisi voinut olla enemmän.” 

 

”Aikataulutus oli hankalaa.” 

 

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

 

”Kertojen aiheita voisi mukauttaa vielä enemmän ohjatulle henkilökohtaisesti sopivaksi.” 
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Avoimilla kysymyksillä kysyttiin myös sitä, mitkä olivat tärkeimmät syyt jatkaa elintapaoh-

jausta. Vastausten perusteella tärkeimmät syyt jatkaa, olivat asiakkaiden päätös sitoutua 

elintapaohjauksen kokonaisuuteen sekä motivaatio parantaa omia elintapoja. 

 

Asiakkaiden vastauksia liittyen syihin jatkaa elintapaohjausta: 

 

”Inspiroiduin oman liikuntatavoitteen ylläpidosta.” 

 

”Olin sitoutunut suorittamaan ohjauksen loppuun, enkä nähnyt syytä lopettaa.” 

 

”Koska olin ryhtynyt jo palvelun käyttäjäksi, niin halusin viedä homman loppuun asti.” 

 

”Mielenkiinto omaa terveyttä ja elintapoja kohtaan.”  

”Sitoutuminen valmennukseen, sekä halu saavuttaa valmennuksen alussa asetetut tavoit-

teet.” 

 

Yhdestoista kysymys selvitti sitä, millaiseen palveluun asiakkaat mieluiten jatkossa osallis-

tuisivat. Kuten kuviosta 6 selviää, asiakkaista 69% toivoi jatkossa palvelua, mikä yhdistää 

sekä yksilö- että ryhmämuotoista ohjausta.  Vastaukset antoivat arvokasta tietoa tämän 

kohderyhmän palveluiden jatkokehittämiseen. 

 

 

 
Kuvio 6. Asiakkaiden toiveet elintapaohjauksen ohjaustavoista. 
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Kahdestoista kohta selvitti asiakkaiden mielipiteitä ohjaajien kanssa toimimisesta.  Kuten 

kuviosta 7 selviää, 100% asiakkaista koki oman ohjaajan kanssa toimimisen joko hyvin 

miellyttävänä tai melko miellyttävänä.   

Vastukset antoivat merkittävää tietoa siitä, että liikunnanohjaajaopiskelijoiden käyttö elin-

tapaohjauksen ohjaajina koettiin asiakkaiden taholta toimivana. Ennakko-oletus siitä, että 

vertaisohjaajan ohjaus saattaisi olla kohderyhmässä haastavaa osoittautui vääräksi. 

 

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

 

Miellyttävinä asioina ohjaajan kanssa toimimisesta mainittiin avoimissa kysymyksillä erityi-

sesti ohjaajien rento suhtautuminen ohjaustilanteeseen, kannustava ja ystävällinen 

asenne sekä ammattimainen suhtautuminen asiakkaan elämäntilannetta kohtaan. 

 

Asiakkaiden vastauksia liittyen ohjaajan kanssa toimimiseen: 

 

”Ohjaajan hyväksyvä ja kannustava asenne teki toiminnasta hyvin miellyttävää.” 

 

”Hän oli rento ja toisti usein kaiken olevan vain sinulle, jolloin halu vastata totuudenmukai-

sesti kasvoi. Kun kertoi omista vaivoistaan sekä ongelmista hän kuunteli eikä tuominnut.” 

 

”Ohjaajan kanssa oli helppo keskustella sekä häneltä sai lisää virtaa sekä loistavia vink-

kejä omaan elämään.” 

 

”Ohjaaja ei ollut mitenkään tunkeileva tai ohjaillut liikaa vaan antoi tilaa omille ajatuksille.” 
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” Miellyttävää oli helppo kommunikointi, selkeät 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 sitä mieltä, että 

jakso olisi saanut olla pidempi (kuvio 8). Vastaukset vahvistivat sen, että kolme kuukautta 

kestävä ohjausjakso on sopiva tämän tyyppiselle elintapaohjaukselle, vaikka osittain asi-

akkaat toivoivatkin myös pidempää ohjausjaksoa. 

 

Kuvio 8. Ohjausjakson pituus asiakkaiden mielestä. 

 

Kysyttäessä sitä, minkä pituinen ohjausjakso olisi asiakkaiden mielestä paras 38% toivoi 

6kk kestävää ohjaussuhdetta (kuvio 9). 

77% vastaajista piti ohjausjakson tapaamiskertoja (kuusi kertaa) sopivana ja 23% olisi toi-

vonut, että tapaamisia olisi ollut enemmän. 
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Kuvio 9. Asiakkaiden toiveet elintapaohjauksen jakson pituudesta. 

 

Asiakkaiden maksuvalmiutta kartoitettiin kyselyn viimeisessä kohdassa. 67% oli valmis 

maksamaan palvelusta 50€ - 150€, 38% oli valmis maksamaan 20€-50€ ja 23% 100€-

150€ (kuvio 10). Tämä kumosi oletuksen, etteivät opiskelijat olisi valmiita maksamaan laa-

dukkaasta ja heidän tarpeet huomioivasta elintapaohjauksesta. 

 

 

 
 

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

Elintapaohjauksen ohjanneilta liikunnanohjaajaopiskelijoilta kerättiin vapaamuotoinen 

kirjallinen palaute elintapaohjauksen jälkeen sekä tehtiin ryhmässä toteutettu 

videohaastattelu 10.4.2019.  

 

Ohjaajilta kysyttiin seuraavia asioita:  

1) Millainen arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa oli elintapaohjauksen 

työvälineenä?  

2) Mitkä asiat käytännöntoteutuksessa olivat toimivia ja mitkä kaipaisivat 

parantamista?  

3) Millaisena omaan ikäryhmään kuuluvan kohderyhmän ohjaaminen koettiin? 

 

Ohjaajilta kerätyn palautteen perusteella  
- Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa koettiin toimivana ja oikeana tapana 

elintapojen muutokseen tähtäävässä elintapaohjauksessa. 
- Ohjaajat kokivat, että lähestymistavasta oli tärkeää saada koulutus, jotta lähesty-

mistapaa kykeni luontevasti hyödyntää ja ymmärtämään myös sen periaatteet ja 
tavoitteet.  

- Ohjaajat kokivat, että lähestymistapa voi olla ohjaajalle raskasta, jolloin työnoh-
jauksellinen tuki on tärkeää olla olemassa. Heillä ei ohjausjakson aikana ollut tilan-
teita, joissa he kokivat tarvinneensa työnohjauksellista tukea muilta kuin toisilta oh-
jaajilta. 

- Kohderyhmän kanssa työskentely tuntui luontevalta ja ohjaajat kokivat, että it-
sensä kanssa saman ikäisen kanssa työskentelyssä korostui myös vertaistuellinen 
näkökulma. Tämä koettiin erittäin positiivisena asiana. 

- Sisältöjen osalta ohjaajat kokivat ravintoworkshopin erityisen hyvänä ja tarpeelli-
sena lisänä kokonaisuudessa. 

Parannettavina asioina ohjaajilta nousi esille:  
- Terveydenhoitajalla tulee olla mahdollisimman tarkka käsitys palvelun sisällöstä, 

jotta asiakkailla olisi selkeä kuva siitä, mitä palvelu pitää sisällään ja mihin he ovat 
sitoutumassa. Suurimmalla osalla asiakkaista käsitys sisällöistä oli osittain epä-
selvä. 

- Kohderyhmässä oli muutamia asiakkaita, jotka eivät olleet täysin kohderyhmään 
kuuluvia. Ohjaajat kokivat, että terveydenhoitajien parempi tieto palvelusta ja sen 
sisällöstä auttaisi siihen, että kohderyhmäkin tarkentuisi valintatilanteessa parem-
min. 

- Peruutuskäytännöt saisivat olla asiakkaille selkeämmät ja niiden merkitystä tulisi 
korostaa ohjausjakson alussa, niin vältytään tilanteilta, että ohjaaja odottaa asia-
kasta turhaan. 
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7.4 Yhteenveto tuloksista 

 
Kehittämistyön tavoitteena oli pilotoida inaktiivisille ammattikorkeakouluopiskelijoille koh-

dennettu liikunnan palveluketju Haaga-Helian ammattikorkeakoulun kanssa yhteistyössä, 

kerätä tietoa arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan toimivuudesta ammattikorkea-

kouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa sekä arvioida opiskelijayhteistyön soveltuvuutta 

elintapaohjauksen toteuttamisessa.  

 

 Tavoitteiden toteutuminen: 

 

1) Liikunnan palveluketjun pilotointi yhteistyössä Haaga-Helia ammattikorkeakoulun 
kanssa 
 

Tämä tavoite täyttyi ja liikunnan palveluketjun (kuva 9) pilotti toteutettiin kevään 

2019 aikana Haaga-Helian ammattikorkeakoulun, erityisesti Haaga-Helian tervey-

denhoitajien, sekä Haaga-Helian Vierumäen yksikön liikunnanohjaaja AMK koulu-

tuksen kanssa yhteistyössä. Yhteistyö oli eri toimijoiden kanssa sujuvaa. 

 

Haaga-Helian monialainen opiskelijahyvinvointityöryhmä piti pilottia erittäin tär-

keänä. Työryhmälle raportoitiin säännöllisesti pilotin etenemistä sekä esiteltiin 

myös kehittämistyön tulokset. Yhteistyö oli toimivaa ja mahdollisti pilotin käytän-

nönosuuden toteuttamisen. Haaga-Helia osallistui aktiivisesti myös pilotin markki-

nointiin koulun eri viestintäkanavilla. 

 

Terveydenhoitajien merkitys onnistuneessa palveluketjussa oli iso ja pilotti osoitti, 

että terveydenhoitajilla tulee olla mahdollisimman tarkka kuva palvelun sisällöstä, 

jotta kohderyhmään valikoituvat oikeat opiskelijat.  

 

2) Tiedon kerääminen arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan toimivuudesta 

ammattikorkeakouluopiskelijoiden elintapaohjauksessa 

 

Tämä tavoite täyttyi ja lähestymistavan toimivuudesta saatiin palautetta sekä elin-

tapaohjaukseen osallistuneilta opiskelijoilta että elintapaohjauksen ohjanneilta lii-

kunnanohjaajaopiskelijoilta.  

 

Osallistujapalaute saatiin kaikilta pilottiin osallistuneilta asiakkailta. Tulokset osoitti-

vat, että arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa koettiin kohderyhmässä toi-

mivaksi lähestymistavaksi toteuttaa elintapaohjausta.  
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Mittareiden perusteella elintapaohjaus oli myös vaikuttavaa, sillä alku- ja loppumit-

tauksien perusteella neljän koetun mittarin: tyytyväisyys omaan elämään (Liite 5, 

mittari 1.), fyysinen vireystila (Liite 5, mittari 2.), mieliala (Liite 5, mittari 3.), koettu 

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

 

Liikunnanohjaajaopiskelijoilta kerätyn palautteen tärkeimpinä tuloksina lähestymis-

tavan toimivuudesta olivat: 

 

- Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa koettiin toimivana, mutta vaatii oh-

jaajilta kouluttautumista sekä riittävää perehtymistä lähestymistapaan, jotta sitä 

osaa käyttää oikealla tavalla.  

- Liikunnanohjaaja kokivat, että lähestymistapa voi myös olla haastava ja vaatia 

työnohjauksellista tukea. 

 

3) Opiskelijayhteistyön soveltuvuus osana elintapaohjauksen toteuttamista  

 

Liikunnanohjaajaopiskelijat soveltuivat hyvin elintapaohjauksen ohjaajiksi. Opiske-

lijoiden työskentelyn tukemiseen tulee kuitenkin varata resursseja, jotta opiskelijat 

saavat tarvittaessa oman oppilaitoksen lisäksi tukea myös palveluntarjoajan puo-

lelta. Ohjeistuksen tulee olla selkeää, erityisesti kirjaamisten osalta. 

 

Samaan ikäluokkaan ohjaajien kanssa kuuluvan kohderyhmän ohjaaminen koettiin 

positiivisena asiana.  
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8 Pohdinta 

Tässä työelämän kehittämistyössä suunniteltiin ja pilotoitiin liikunnan palveluketjuun poh-

jautuva elintapaohjaus, jonka työskentelytavaksi valittiin arvo- ja hyväksyntäpohjainen lä-

hestymistapa. Kohderyhmänä oli Haaga-Helin ammattikorkeakouluopiskelijat, jotka liikku-

vat terveytensä kannalta liian vähän. Kehittämistehtävän tavoitteena oli kerätä tietoa lä-

hestymistavan toimivuudesta asiakkaiden kokemusten pohjalta sekä ohjausta tekevien lii-

kunnanohjaajaopiskelijoiden kokemuksia lähestymistavan sopivuudesta elintapaohjauk-

sessa. Lisäksi työssä arvoitiin viimeisen vuoden liikunnanohjaaja AMK opiskelijoiden so-

veltuvuutta vertaisryhmän ohjaamiseen. 

 

Tarve kehittämistyölle tuli ensisijaisesti korkeakoululiikunnan suosituksista, joiden perus-

teella korkeakoululiikunnan tulee tarjota kohdennettuja palveluita myös terveytensä kan-

nalta liian vähän liikkuville opiskelijoille. Zone-liikuntapalvelut, joiden palveluksessa kehit-

tämistyön tekemisen aikaan työskentelin, ei ole aiemmin tarjonnut elintapaohjausta osana 

liikuntapalveluita. Kehittämistyön tekijänä pääsin näin ollen luomaan uutta ja hyödyntä-

mään aikaisempien opintojeni ja työelämän aikana kertynyttä ammatillista osaamistani 

sekä nykyisissä opinnoissani saamaani uutta tietoa. 

 

Osana työnkuvaani työskentelin myös Haaga-Helian moniammatillisen opiskelijahyvin-

vointityöryhmän jäsenenä. Ryhmässä todettiin palvelulle olevan erityisen suuri tarve, 

koska kohdennettuja liikuntapalveluita ei ole koulun puolesta kohderyhmälle laisinkaan 

tarjolla. Hyvinvointiryhmässä todettiin myös, että tällainen palvelu olisi tulevaisuudessa 

hyvä saada pysyväksi osaksi koulun liikunta- ja hyvinvointitarjontaa. Työskentelyllä hyvin-

vointityöryhmässä oli tärkeä merkitys myös kehittämistyölleni, sillä ryhmä mahdollisti aktii-

visen kontaktin opiskelijoiden hyvinvoinnin toimijoihin. Haaga-Helian terveydenhoitajiin oli 

myös luontevaa luoda kontakti työryhmän kautta, mikä edesauttoi toimivan palveluketjun 

rakentamista. 

 

Haaga-Helian terveydenhoitajien kanssa yhteistyö sujui hyvin. Elintapaohjauksen asiak-

kaiden valinnan teki pääasiassa yksi Haaga-Helian Pasilan kampuksen terveydenhoita-

jista. Alkuun haasteeksi muodostui se, mitä järjestelmää tulisi käyttää elintapaohjauksen 

ensimmäisen käynnin ajan varaamisessa. Google driven jaettavia tiedostopohjia ei ollut 

mahdollista käyttää tietosuoja-asetusten vuoksi. Lopulta päädyttiin toimittamaan tervey-

denhoitajille excel-lista, josta terveydenhoitajat varasivat asiakkaille ensimmäisen käynnin 

ajat. Jatkossa, jos palvelua vakiinnutetaan osaksi hyvinvoinnin palveluita, on ajanvaraus-

järjestelmän kehittäminen yksi ratkaistavista haasteista. 
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Terveydenhoitajat kokivat, että heidän ammattitaitonsa ja kokemus riittävät valikoimaan 

asiakkaiksi oikeaan kohderyhmään kuuluvat opiskelijat. Näin ollen terveydenhoitajille ei 

toimitettu erikseen tarkempia kriteereitä ja puheeksioton ohjeita. Kuten asiakkaiden sekä 

liikunnanohjaajien palautteessa tulee esille, olisi ollut hyvä, jos palvelun sisällöstä olisi ol-

lut tarkemmat sisältökuvaukset jo syksyn markkinoinnin alkaessa. Käytännön syistä näin 

ei kuitenkaan ollut, sillä opiskelijoiden harjoittelujakson suunnitteluosuus alkoi vasta syk-

syllä ja sisällöt rakennettiin vasta syksyn loppupuolella. Tämä on kuitenkin huomionarvoi-

nen asia jatkokehityksen kannalta. Sisältöjen kuvaus terveydenhoitajan puheeksi oton 

apuna on tärkeä osa, kun oikeaa kohderyhmää valikoidaan palveluun.  

 

Tästä huolimatta kohderyhmään kuuluvien asiakkaiden valinta onnistui pääpiirteittäin hy-

vin. Asiakkaita sitoutui pilottiin yhteensä 13 ja kaikki olivat mukana koko elintapaohjauk-

sen jakson ajan. Asiakkaiden joukossa oli muutama, jotka eivät olleet täysin kohderyh-

mään kuuluvia, sillä he olivat jo liikunnallisesti aktiivisia. Tämä asetti jonkin verran haas-

teita liikunnanohjaajaopiskelijoille, mutta tilanteet koettiin lähinnä ammatillisena haas-

teena, eikä niinkään ongelmana. Kehittämistoimenpiteenä tulee vastaavaa palvelua käyn-

nistäessä huomioida se, että terveydenhoitaja valikoi palveluun ainoastaan kohderyh-

mään kuuluvia asiakkaita ja tarvittaessa valinnan tueksi tehdään kriteeristö sekä tarkem-

mat ohjeet. 

 

Työn tekijälle tarjoutui lisäksi mahdollisuus liittää pilotti osaksi Opiskelijoiden liikuntaliiton 

valtakunnallista hanketta, jonka tavoitteena on kehittää korkeakoululiikunnan palveluita 

terveytensä kannalta liian vähän liikkuville opiskelijoille. Näin kehittämistyöhön saatiin oiva 

lisä, mikä mahdollisti mukana olon korkeakoululiikunnan palveluiden kehittämisessä myös 

valtakunnallisella tasolla. Työn tekemisessä aktiivinen yhteistyö OLL:n korkeakoululiikun-

nan asiantuntija Anni Liina Ikosen kanssa muodostuikin yhdeksi tärkeimmäksi osa-alu-

eeksi. Tämä yhteistyö oli monin tavoin hedelmällistä ja antoisaa. Yhteistyö mahdollisti 

myös osallistumiseni UKK-instituutin terveysliikuntapäiville syksyllä 2018. Seminaari toi 

hyvää lisänäkemystä terveysliikunnan tämän hetken suuntauksiin ja vahvisti osaltaan 

myös kehittämistyöhön liittyviä ajatuksia ja ideoita. Työn tekijä sai lisäksi kutsun olla mu-

kana OLL:n hankkeen ohjausryhmässä. Ohjausryhmän toiminta toi arvokasta kokemusta 

ohjausryhmätyöskentelystä sekä laajensi asiantuntijaverkostojani. 

 

Koska Zone-liikuntapalveluiden resurssit sekä taloudellisesti että henkilöresurssien osalta 

ovat erittäin rajalliset, oli kehittämistyön yhtenä tärkeänä osa-alueena ohjaajayhteistyö ra-

kentaminen Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK koulutuksen kanssa. 

Opiskelijayhteistyö on taloudellisen hyödyn lisäksi myös erinomainen mahdollisuus tarjota 

liikunnan opiskelijoille mielekäs harjoittelupaikka. 
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Työn tekijänä rakensin aktiivisen yhteyden Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK koulutuk-

sen kanssa. Kesän ja syksyn 2018 aikana tapasin opettaja Liisa Kiviluodon useamman 

kerran opiskelijayhteistyön käynnistämiseksi. Liisa Kiviluoto on ollut yhtenä tekijänä Lii-

kettä arkeen – malli ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan toteuttamiseen materiaalissa. 

Malli pohjautuu arvo- ja hyväksyntäpohjaiseen lähestymistapaan, mikä osaltaan auttoi 

opiskelijoidenkin perehtymistä lähestymistapaan ja sen vaatimuksiin. Aikataulullisesti pilo-

tin käytännön ajankohtaan vaikutti erittäin paljon liikunnanohjaajaopiskelijoiden opintojak-

sojen lukujärjestykset. Näin ollen saimme vasta syyskuussa varmuuden, että saamme lii-

kunnanohjaajaopiskelijat ohjaamaan kevään 2019 elintapaohjauksen pilotin. Tämä osal-

taan vaikutti siihen minkä verran oli aikaa suunnitella elintapaohjauksen sisällöt, sillä halu-

simme mahdollistaa, että opiskelijat saivat olla mukana myös palvelun suunnittelussa. Jat-

kossa voisi olla pohtimisen arvoista, miten tämä haaste olisi mahdollista ratkaista ja millai-

nen aikataulutus olisi ehkä toimivampi. Nyt palvelun markkinoinnille jäi suhteellisen lyhyt 

aika. Tämän asian mainitsivat myös terveydenhoitajat. Uskon, että tästä syystä elintapa-

ohjaukseen saatiin mukaan ainoastaan 13 opiskelijaa 15:n sijaan. 

 

Liikunnanohjaajien toiminta sujui pääpiirteittäin hyvin ja ohjaajat ottivat hyvin vastuuta pal-

velun sisällön suunnittelusta. Kaikki sovitut aikataulut pitivät hyvin.  

Kehityskohteina yhteistyöstä nousi lähinnä tapaamisten kirjaamiseen liittyvät asiat. Opis-

kelijoita oli ohjeistettu kirjallisesti, mitä kirjaamisessa tulisi olla, mutta nämä tavoitteet täyt-

tyivät vain osittain. Liikunnanohjaajilta jäi myös osa tapaamisista kirjaamatta ja niitä ei 

saatu pyynnöistä huolimatta. Kehittämistoimenpiteenä opiskelijayhteistyössä tulee huo-

miota kiinnittää kirjaamiskäytäntöihin ja selkeisiin ohjeisiin. Kirjaamisia tulisi myös elinta-

paohjauksen aikana seurata harjoittelun ohjaajan puolelta aktiivisemmin.  

 

Kirjaamisen osalta olisi toivottavaa, että liikunnan ammattilaisilla olisi rajattu pääsyoikeus 

potilastietojärjestelmiin. Tässä tapauksessa kirjauksista ei jäänyt opiskelijan osalta mitään 

merkintää tai mainintaa terveydenhuollon järjestelmiin elintapaohjaukseen osallistumi-

sesta. Pilotin alkuvaiheessa keskusteltiin terveydenhoitajien kanssa siitä, että kirjaukset 

voisi siirtää järjestelmiin terveydenhoitajien toimesta. Käytännössä tämä tarkoittaisi lisä-

työtä terveydenhoitajille, mikä ei ole lähtökohtaisesti toivottavaa. Kirjaamiseen liittyvät käy-

tännön mahdollisuudet liikuntaneuvonnan tai elintapaohjauksen osalta vaihtelevat valta-

kunnallisestikin paljon. Tämä on asia, mihin tulevaisuudessa tulisi saada muutoksia. Lii-

kunta ja liikunnan ammattilaiset tulisi ottaa kiinteämmin osaksi terveydenhuoltoa ja tervey-

den edistämistä. 
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Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan valinta elintapaohjauksen toimintamalliksi 

tuntui heti kehittämistyön alkuvaiheesta lähtien ainoalta oikealta tavalta rakentaa vaikutta-

vaa elintapaohjausta. OLL:n asiantuntija Anni Liina Ikosen näkemykset asiasta tukivat 

myös omaa näkemystäni. Tärkein syy valita juuri tämä lähestymistapa oli sen vahva tie-

teellinen näyttö sen vaikuttavuudesta. Toiseksi lähestymistavan vähäiset interventiot yksi-

löllisessä elintapaohjauksessa kohderyhmässä kannustivat lähestymistavan valintaan. Lä-

hestymistavan valinta sai erikseen kiitosta myös Haaga-Helian terveydenhoitajalta ja ko-

kemuksen, että pilotti toi myös hänelle uusia näkökulmia omaan työhön. 

 

Perehtyminen lähestymistapaan oli ehdottomasti tämän kehittämistyön antoisimpia osia ja 

koen saaneeni vahvaa ammatillista osaamista vaikuttavan elintapaohjauksen suunnite-

luun ja toteuttamiseen. Alkuvaiheessa tosin koin lähestymistavan haastavana siirtää käy-

täntöön juuri liikunnan ja terveellisten elintapojen edistämisessä ja pohdin, miten lähesty-

mistapa on liikunnanohjaajaopiskelijoiden omaksuttavissa. 

  

Kuten kehittämistyön tuloksista voidaan tulkita, kokivat kaikki elintapaohjauksen pilottiin 

osallistuneet asiakkaat lähestymistavan miellyttävänä ja sen sisältämät harjoitteet motivoi-

vina. Erityisesti kokonaisvaltainen lähestyminen elintapoihin koettiin tärkeänä sekä lähes-

tymistavassa tärkeässä osassa olevat yksilölliset arvot ja niiden mukaan eläminen. 

Haasteina lähestymistavassa ovat elintapaohjauksen organisoinnin kannalta ohjaajien 

koulutuksen tarve, mikä tulisi aina varmistaa, jos päädytään käyttämään arvo- ja hyväksy-

mispohjaista lähestymistapaa. 

 

Liikunnanohjaajaopiskelijat kokivat lähestymistavan käytön sopivana tapana ohjata asiak-

kaiden elintapoja kohti pysyvämpää muutosta. He nostivat kuitenkin esille edellä mainitun 

koulutuksen tarpeen, jotta lähestymistapaa on mahdollista käyttää oikealla tavalla ja työs-

kentely on luontevaa. Haasteena koen lähestymistavassa ohjaajien kohdalla sen, että lä-

hestymistapa vaatii ohjaajalta hyvää itsetuntemusta sekä itsetuntoa, jotta kykenee kulke-

maan asiakkaan rinnalla myös vaikeimpina hetkinä ja kannustamaan asiakasta haasta-

maan omat, mahdollisesti omien arvojen vastaiset toimintatavat.  

 

Itse elintapaohjauksen vaikuttavuuden arviointi ei tässä viitekehyksessä ole täysin ongel-

maton. Vaikka koetut mittarit paranivat kaikilla useimpien mittareiden osalta ei voida luo-

tettavasti todistaa, että mittareiden tulosten paraneminen olisi ollut tulosta ainoastaan on-

nistuneesta elintapaohjauksesta. Mittareita tärkeämpänä vaikuttavuuden arviointina tässä 

kehittämistyössä toimivat laadulliset, asiakkaille tehdyt kyselytutkimukset ja niiden antama 

lisätieto. Lisäarvoa vaikuttavuuden arviointiin toisi myös pitkäaikaiset muutosten seuranta 
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eli elintapaohjaukseen osallistuneiden asiakkaiden tilanteen kartoitus 6-12kk ohjausjakson 

päättymisestä. 

 

Jatkokehittelynä liikunnan palveluketjua ja arvo- ja hyväksyntäpohjaiseen lähestymista-

paan tulisi pilotoida ensin toisessa pääkaupunkiseudun ammattikorkeakoulussa ja sen jäl-

keen kehittää toimiva elintapaohjauksen kokonaisuus, joka palvelisi kaikkien ammattikor-

keakoulujen opiskelijoita. Suurimmat haasteet jatkokehittämiselle muodostuvat pääkau-

punkiseudun ammattikorkeakoulujen keskenään jonkin verran eroavista rakenteista, kou-

lujen mahdollisuudesta tukea palvelua taloudellisesti sekä ohjaajaresurssien riittävyy-

destä.  

 

Jatkossa olisi mielenkiintoista olla kehittämässä vastaavaa kokonaisuutta myös muiden 

terveyden ja hyvinvoinnin koulutusohjelmien kuten fysioterapiaopiskelijoiden kanssa tai 

kokeilla rakenteen toimivuutta toisen asteen liikunta-alan opiskelijoiden kanssa. Näen 

opiskelijayhteistyön hyvänä mahdollisuutena lisätä ohjaajaresursseja erityisesti korkea-

koululiikunnan palveluissa, joissa resurssit ovat keskimäärin suhteellisen niukat. 

 

Tämän kehittämistyön osalta olisi ollut lisäksi mielenkiintoista kerätä pidemmän aikavälin 

palaute asiakkailta, jolloin elintapaohjauksen pidemmän aikavälin vaikutuksia olisi voitu 

myös arvioida. 

 

Kehittämistyötä tehdessäni olen arvioinut käyttämiäni lähteitä kriittisesti. Pyrin hyödyntä-

mään mahdollisimman uutta ja tuoretta tietoa. Olen käyttänyt liikunta-alan lähteiden lisäksi 

myös muiden alojen julkaisuja sekä kirjallisuutta ja pyrkinyt muodostamaan laajan kat-

sauksen aihealueeseen. Hyödynsin myös englanninkielisiä lähteitä kehittämistyössäni. 

Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan hyödyntämisestä erityisesti liikunnassa on 

suomenkielisiä lähteitä toistaiseksi vielä saatavilla rajallisesti. Uskon, että arvo- ja hyväk-

syntäpohjainen lähestymistapa tulee liikunnan ja terveyden edistämisessä yleistymään, 

jolloin materiaaleja myös käytännön työn tueksi on paremmin saatavilla. 
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