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TIVISTELMA

Tutkimusten mukaan yha useampi nuori harrastaa vahan tai ei ollenkaan likuntaa. Liikkuntasuosi-
tukset toteutuvat usein vain aktiivista urheilua harrastavilla nuorilla. Samoin syrjaytymisvaarassa
olevien ja syrjaytyneiden nuorten maara on Suomessa lisdantynyt muutaman viimevuoden aikana
jopa yli 30 tuhannella.

Liikunnan vahyys lisaa nuorten ylipainoisuutta ja vahentaa sosiaalisia kontakteja. Vahaiset sosi-
aaliset kontaktit taas voivat lisata syrjaytymisvaaran ja syrjaytymisen riskia. Syrjaytyminen ja syr-
jaytymisvaara ovat vakavia ongelmia ja niihin tulisi puuttua nopeasti. Pienten kuntien haja-
asutusalueet ovat otollista seutua syrjaytymiselle ja syrjaytymisvaaralle, silla etaisyydet ovat pitkia
ja vaestontiheys pieni. Syrjaytymisvaarassa olevien ja syrjaytyneiden nuorten motivoiminen likun-
taharrastukseen on vaikeaa, silla heilla on harvoin kiinnostusta minkaanlaisiin liikunnallisiin har-
rastuksiin.

Projektiluontoisen opinnaytetyoni aiheena oli matalan kynnyksen liikuntaryhman suunnittelu ja to-
teutus syrjaytymisvaarassa oleville, Taivalkoskelaisille, ylakouluikéisille, nuorille tytdille. Tavoit-
teena oli, ettd ryhmaan olisi helppo osallistua, se tuottaisi osallistujille positiivisia kokemuksia lii-
kunnasta ja omasta kehosta, antaisi osallistujille mahdollisuuden kokeilla erilaisia likuntalajeja
seka antaisi ajankohtaista tietoa terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa. Opinnaytetyopro-
sessini sai alkunsa kevaalla 2010, jolloin ryhmaa oltiin perustamassa Hyrra — Hyvinvointia yhdes-
sa likunnasta — hankkeen (Hyrra-hanke) toimesta Taivalkoskelle. Otin yhteyttd Hyrra-hankkeen
projektipaallikkd Tarja Siiraan, jonka kanssa kirjoitin sopimuksen yhteistyosta.

Opinnaytetyostani hyotyi ensisijaisesti Hyrra-hanke, joka sai ryhmalleen ohjaajan ja suunnitelman
sisallon ja toiminnan suhteen. Lopullisina hyddynsaajina olivat ryhmaan osallistuneet nuoret, jotka
saivat ryhmasta tukea ja tietoa likuntaharrastuksen aloittamiseen. Liikuntaryhman sisalto on laa-
dittu kirjallisuutta, asiantuntijatietoa ja omakohtaisia kokemuksia hyddyntden. Ryhman toteutus
sisalsi tietoa likunnan hyodyista ja liikuntalajeista seka rentoutumiskeinoista. Ryhma kokoontui
viisi kertaa kevaalla ja kesalla 2010.

Avainsanat: nuori, likuntamotivaatio, fysioterapia, syrjaytymisvaara
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ABSTRACT

Social exclusion and marginalization among adolescents have increased with over 30 thousand
adolescents during the last five years. These adolescents can have many physical problems
which are partly caused by the lack of the physical activity. Guidance of a physiotherapist is nec-
essary when rehabilitating these adolescents. This project was done in collaboration with Hyrra
Project.

The purpose of this project was to design and execute a low-threshold exercise group session for
girls aged 13 to 16 years who were at risk of marginalization. The short term practical aim was to
provide a group plan and a controller for Hyrrd Project. The long-term practical aim was to im-
prove the quality of life among the adolescents by helping them find motivation to do exercise.
The learning objectives were to get more knowledge about social exclusion and marginalization
and the means of physiotherapy and exercise that could be used to help adolescents being at risk
of social exclusion and marginalization.

The content of the group session was based on the national and international sources and inter-
views of specialists. Feedback of the group session was received from the tutoring teachers,
group participants and the physiotherapist of the health center in Taivalkoski.

The end result of this project was an exercise group session where the participants got positive
experiences of sports, physical activity and their body. In addition, they got correct information
about health and welfare. The group gave the participants the opportunity to try out different types
of exercise methods and easily arrangeable sports safely. The other beneficiary was Hyrra Pro-
ject which got a group plan and a controller for the exercise group session. On the basis of the
feedback the participants would have liked to be in a bigger group for the exercise sessions. Oth-
erwise the feedback was positive and the exercise session succeeded well.

In the future, research could be done to find out if this kind of group activity is beneficial for ado-
lescents who suffer from marginalization and social exclusion.

Keywords: adolescent, exercise motivation, physiotherapy, marginalization

4



SISALLYS

THVISTELMA ..o sssss s aeessssssenessss s 3
ABSTRACT ..t R sttt 4
SISALLYS .....oooveeeeeeeeeseeeeesesees e eeeessees s sess e 5
1 PROJEKTIN TAUSTA JA TAVOITTEET ..ottt 6
2 PROJEKTIN SUUNNITTELU. ...ttt 9
2.1 ProjektiorganiSaatio ...........oucueueueiririniiieieiesi s 9
2.2 Projektin pAALENTAVAL...........coiuiiiiece s 12
3 LIKUNTARYHMAN LAHTOKOHDAT .....ovevveoeeeeveeecesieeeesessesesesesesssssneessesssessssssessen 14
3.1 Nuorten liikunta: tottumuksista SUOSIIUKSIIN ............ccccerniicicccee s 14
3.2 Liikunnan VaikutuKSEt NUOTIIN..........coiiiiciii s 15
3.3 Nuorten iKUNtaMOIVARLIO ..........c.ceuiiiiriicice s 17
3.4 Syrjaytyminen ja SYraytymiSVaara...........ccccoeeririiiriiiisieiiissse e 18
3.5 Ylakouluikaisten syrjaytymisvaara ja syrjaytyminen Taivalkoskella..............ccccoevvverenenee. 20
4 FYSIOTERAPIA  SYRJAYTYMISVAARASSA  OLEVAN  NUOREN  LIIKUNTA-
AKTIVISUUDEN TUKENAL. ..ottt 22
4.1 FYSIOTBIAPIA ...t bbb 22
4.2 KeSTAVYYSKUNTO ..o bbb 23
4.3 Kehonhuolto ja — hallinta .........c.coiiiiii e 25
5 LIKUNTARYHMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI ..o 31
5.1 Liikuntaryhman 0SalliStUjat.............ccoerriiiirics 31
5.2 Liikuntarynman [aatuKITtEENIE...........ceiriiieieis s 31
5.3 Liikuntaryhman suunnittelu ja toteULUS...........ceuiriiiiccc s 32
5.4 LilkuntaryRman @rviointi............ccceeeiriiinniceiess e 34
5.5 Projektitydskentelyn arviointi ..........ccovviiiinc s 36
B POHDINTA .ot 39
LAHTEET ..o 41
L T TEET et 48



1 PROJEKTIN TAUSTA JA TAVOITTEET

Suomessa kirjoitettiin lasten ja nuorten liikunnan tarkeydesta Terveyden hoitolehdessa jo vuonna

1946. Maaliskuun numerossa kerrottiin seuraavaa:

Luokan tympeé&ssé ilmassa istuminen saa oppilaat vdsyméén, niin etté he vaipuvat
enemmén ja enemmé&n kumaraan. — — Lapsi tulee heikoksi ja vasyneeksi ja hdnen
likkumishalunsa véhenee. — — Koululaisen tulisi siis olla paljon ulkona ja likkua
siella vilkkaasti. (Kari 1946, 71.)

Viimeisen kuuden vuoden aikana on sekd Suomessa ettd muualla tehty useita laajoja, lasten ja
nuorten liikuntaan keskittyvia tutkimuksia. Nama tutkimukset osoittavat, ettd suomalaiset nuoret
kylla harrastavat likuntaa, mutta se on liian tehotonta. Arkilikunnan harrastaminen on huomatta-
vasti vahentynyt ja likunnan harrastaminen vahenee siirryttaessa lapsuudesta murrosikaan. Esi-
merkiksi suomalaisista 8-9-luokkalaisista tytoistd 36 % harrastaa alle tunnin liikkuntaa viikossa.
(Kouluterveyskysely 2010-2011, hakupéiva 1.5.2012; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010,
20, 24; Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, hakupaiva 1.5.2012; Currie, Gabhainn, Godeau,
Roberts, Smith, Currie, Picket, Richter, Morgan & Barnekow 2006, 105-108.)

Viimeisen kymmen vuoden aikana myds syrjaytymisesta ja syrjdytymisvaarasta on tehty tutki-
muksia; syrjaytymisvaaraa on alettu tarkastella erityisesti nuorten ja nuorten aikuisten ongelma-
na. Syrjaytymisvaaraan liittyy nuorilla vahvasti ongelmat kotona, koulussa ja muissa sosiaalisissa
ymparistdissa ja tilanteissa. Useissa tutkimuksissa puhutaankin huono-osaisuuden kasautumi-
sesta, joka pahimmillaan johtaa syrjaytymiseen. (Linnankangas & Suikkanen 2004, 23.) Syrjay-
tymista voidaan tarkastella myos koulutuksen ja tydllistymisen nakokulmasta: syrjaytyneella nuo-
rella ei ole peruskoulua korkeampaa koulutusta, eivatkd he ole mukana tyoelamassa (Myrskyla
2012, 1, hakupaiva 21.5.2012).

Tulevana fysioterapeuttina minua kiinnostaa erityisesti tydskentely nuorten kanssa ja heidan fyy-
sisten ja psyykkisten ongelmien ehkaisy fysioterapian keinoin. Seka tuki- ja likuntaelin vaivoihin
ettd mielenterveysongelmiin voidaan 10ytd& apua likunnasta ja fysioterapiasta. Tutkimusten ja
selvitysten mukaan moniammatillinen ja varhain aloitettu yhteistyd toimii parhaiten

syrjaytymisvaarassa olevien nuorten auttamiseksi. Syrjaytymisvaarassa olevien nuorten tilantee-
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seen perehtyminen voi vaatia erityistutkimuksia, jotka auttavat nuoren oireilun taustalla olevien
tekijoiden selvittamista. Tassa kohtaa myds fysioterapeutin tekema fyysisen toimintakyvyn kartoi-

tus auttaa nékemaan nuoren kokonaisuutena. (Linnankangas & Suikkanen 2004, 87,107,112.)

Tutkimukset siis kannustavat nopeaan reagointiin ja yhteistyon kehittamiseen. Tilanne on kuiten-
kin se, etta nuorten ongelmiin puututaan lian myohaan eika moniammatilliseen yhteistyohon
tunnu olevan resursseja. (Nuorten syrjaytymisen ehkaisy 2007, 8.) Haluan osaltani olla
vaikuttamassa tilanteen parantumiseen nuorten syrjdytymisen ehkaisyssa, ja etsia keinoja
nuorten arkielaman helpottamiseen. Haluan myds olla nuorten kanssa tekemisissa, ennen kuin
heista tulee "valiin putoajia”, jotka peruskoulun jalkeen jaavat tyhjan paéalle. Ennaltaehkaisemalla
syrjaytymista voidaan parantaa myos valtion taloudellista tilannetta. Jos syrjaytyminen kestaa ko-
ko odotettavissa olevan tydian, tulee siita yhteensa kustannuksia noin 113 000 euroa. (sama,
116.)

Yhteystyokumppanini opinnaytetydssani oli nuorten yhteiskunnalliseen osallisuuteen, terveyteen
ja hyvinvointiin keskittynyt Hyrra-hanke. Hyrra-hanke toimi vuosina 2009-2011, osana Terveempi
Pohjois-Suomi hanketta, kuudessa Pohjois-Pohjanmaan, Kainuun seka Lapin maakuntien kun-
nassa. Yhteyshenkilona toimi Hyrra-hankkeen projektipaallikké Tarja Siira. Hankkeen tavoitteena
oli saada vahan liikkkuvat nuoret terveyslikunnan pariin yhdistamalla nuorisokulttuurin ja likunnan
toimintamalleja. Nuorille pyrittiin luomaan mahdollisuuksia olla yhdessa toisten nuorten kanssa
terveytta tukevissa, turvallisissa ymparistoissa. Yhdessa nuorten kanssa pyrittiin mallintamaan
terveytta ja hyvinvointia tukevaa viestintaa ja luomaan kuntiin terveysliikuntaohjelmat nuorille. Ta-
voitteena oli my0s vahvistaa nuorten mahdollisuuksia osallistua itseaan koskevaan paatoksente-
koon ja toimintaymparistonsa ideointiin ja vaikuttamiseen. Hankkeen térkeana tavoitteena oli mal-
lintaa nuorten kanssa toimivan verkoston yhteistoimintamalli, joka tahtaa vastuulliseen valittami-
seen ja varhaiseen puuttumiseen. Lisaksi luotiin koulutus- ja kehittamisfoorumi kuntien toimija-

verkostojen tyon tueksi. (Siira & Miettinen 2011, 3.)

Olen jakanut projektini tavoitteet tulostavoitteisiin, toiminnallisiin tavoitteisiin ja omiin oppimista-
voitteisiini. Projektin tulostavoitteena oli toteuttaa Taivalkoskella syrjaytymisvaarassa olevien,
nuorten tyttéjen, matalan kynnyksen likuntaryhma. Tavoitteena oli tarjota nuorille positiivisia ko-
kemuksia liikunnasta ja omasta kehostaan. Tavoitteena oli myds tarjota virheetonta tietoa tervey-

teen ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa.



Toiminnallisena tavoitteena oli, ettd Hyrra-hanke saa laajennettua osaamistaan syrjaytymisvaa-
rassa olevien nuorten auttamiseksi. Projektin ensisijaisena hyodynsaajana oli Hyrra-hanke, joka
sai ryhmalleen ohjaajan ja sisallon seka toimintamallin suunniteltaessa syrjaytymisvaarassa ole-
vien nuorten kuntoutusta. Valittomia hyodynsaajia olivat nuoret, jotka osallistuessaan ryhmaan
saivat positiivisia kokemuksia erilaisista likuntalajeista ja likunnasta yleensa seka ennen kaikkea
omasta kehostaan. Tarkoituksena oli my0s laajentaa nuorten kasityksia liikkumisesta. Liikunnan
ei tarvitse olla jatkuvaa suorittamista tai kilpailua, vaan sita voidaan harrastaa myos rauhallisesti
ja omaa kehoa kuunnellen. Tavoitteena oli, etta he loytavat itselleen mieleisen liikuntaharrastuk-
sen ja jatkaisivat sita, tai jotain muuta likunnallista harrastusta likuntaryhman loputtua. Pitkan ai-
kavalin tulostavoitteena oli, ettd osallistuvat nuoret eivat paady syrjaytymisen kierteeseen, vaan

peruskoulun loputtua he jollain tavalla ovat osallisina yhteiskunnassa, joko t6issa tai koulussa.

Oppimistavoitteenani oli perehtya syrjaytymisvaarassa olevan nuoren voimavaroihin seka fy-
sioterapian ja likunnan keinoihin voimavarojen lisdamiseksi. Lisaksi halusin saada kokemusta
luontoelementin kaytosta fysioterapian keinona seka erityisesti nuorten ohjauksessa. Halusin op-
pia motivoimaan nuoria likuntaharrastukseen ja oman kehon kuunteluun. Oppimistavoitteeni oli-
vat myos kirjallisen tyon tekemisessa. Halusin saada tuotettua ymmarrettavaa tekstia, joka tayt-
taa ammattikorkeakoulun asettamat kriteerit. Kirjallinen ilmaisu on tarkeaa myos fysioterapeutin
tydssa muun muassa laadittaessa fysioterapiakertomuksia, -suunnitelmia ja — palautteita. Lisaksi
tavoitteenani oli kehittya tiedonhankinnassa, mika on tarkeaa fysioterapeutin ammatillisen kasvun

vuoksi.



2  PROJEKTIN SUUNNITTELU

21 Projektiorganisaatio

Projektiorganisaatiolla tarkoitetaan projektin toteuttamista varten muodostettua organisaatiota.
Henkilot toimivat projektiorganisaatiossa maaraajan ja projektissa mukana olevien henkildiden
maara vaihtelee projektin aikana. (Pelin 2009, 67.) Projektiorganisaation tehtavana on osittaa
avaintoimijoiden roolit ja keskinaiset suhteet (Viirkorpi 2000, 24). Lisaksi se huolehtii, etta projek-
tille osoitetut tavoitteet saavutetaan, sovitut aikataulut pitavat ja kustannukset pysyvat sovituissa
puitteissa (Anttila 2001, 74). Projektiorganisaatio koostuu paasaantdisesti ohjausryhmasta, pro-
jektipaallikdsta, projektiryhmasta, tukiryhmasta ja erilaisista tyoryhmista (Lodw 2002, 28). Taman

projektin projektiorganisaatio on esitetty kuviossa 1 sivulla 11.

Projektin tilaajana toimi Hyrrd - Hyvinvointia yhdessa likunnasta — hanke (jatkossa Hyrra-
hanke). Tilaajan edustajana projektissa toimi Hyrra-hankkeen projektipaallikké Tarja Siira. Ohja-
usryhman tehtavana on seurata projektin etenemista, tukea sita ja tehda esimerkiksi kustannuk-
siin liittyvia paatoksia (Loow 2002, 29; Manninen, Maunu & Laksy 1998, 25). Ohjausryhmassa
Oulun seudun ammattikorkeakoulun (OAMK), sosiaali- ja terveysalan yksikon edustajina olivat fy-
sioterapian lehtorit Leena Haaksiala ja Marika Tuiskunen, jotka toimivat opinndytetydn ohjaavina
opettajina. He hyvaksyvat opinnaytetyon raportit ja palvelutuotteen. Yhteistydkumppanin edusta-
jana ohjausryhmassa oli Tarja Siira. Han teki kustannuksiin liittyvat paatokset seka hyvaksyi pal-

velutuotteen.

Koska olen toteuttanut opinnaytetyoprojektini yksin, toimin itse sen projektipaallikkona. Projekti-
paallikkd vastaa projektin toteutuksesta. Hanen tulee selviytya esimiehen, neuvottelijan, yhteis-
tydkumppanin, sisaltdasiantuntijan, raportoijan seka viestinnan osaajan tehtavista. (Virtanen
2009, 176.) Projektipaéallikkd vastaa siis siitd, ettd projektin tavoitteet saavutetaan annettujen
voimavarojen puitteissa (Konttinen & Staff 2001, 32-33). Tassa projektissa projektipaallikon tuli
suoriutua myos yleensa projektiryhmalle kuuluvista tehtavista. Minun tuli siis suunnitella ja toteut-
taa projekti, tiedottaa ohjausryhmaa projektin etenemisesta seka raportoida vali- ja lopputulokset.

Projektilla voi olla projektin ulkopuolisista henkildista koostuva tukiryhma. Tukiryhméa on usein
miten projektipaallikon nimittama joukko ihmisia, jotka voivat ohjein ja neuvoin tukea projektiryh-
9



méaa. Tukiryhmaan kuuluvat henkilét eivat vaikuta suoraan projektin tydskentelyyn, heillé ei ole
vastuuta projektin etenemisesta eika heilla ole projektia koskevaa paatdksenteko-oikeutta. (LoGw
2002, 32; Manninen ym. 1998, 25.) Taman projektin tukiryhmaan kuuluvat Oulun seudun ammat-
tikorkeakoulusta lehtorit Leena Haaksiala, Marika Tuiskunen ja Marketta Rusanen, tuntiopettaja
Marja Kuure, kirjaston informaatikot, fysioterapian koulutusohjelman opiskelijat Kai Puolakanaho,
Krista Alakiuttu ja Marjo Palovaara seka insindériopiskelija Marianna Yli-Suvanto. Tukiryhméaan
kuuluivat myds Tarja Siira, fysioterapeutti Tiina Jakkila-Parkkinen, terveydenhoitaja Heli Vaara-

niemi seka Taivalkosken vapaa-aikatoimen henkilokunta.

Haaksialalta, Tuiskuselta ja Siiralta sain ohjausta lahteiden etsimisessa, opinnaytteen etenemi-
sessa seka sisallon suhteen. Tuntiopettaja Kuure ohjasi aidinkieleen ja kirjoittamiseen liittyvissa
asioissa ja lehtori Rusanen englanninkielisen tiivistelman (abstract) kirjoittamisessa. Fysiotera-
peutti Jakkila-Parkkinen oli aloittamassa ryhmaa ja antoi neuvoja sisaltoon liittyen. Terveydenhoi-
taja Vaaraniemi valitsi terveystarkastuksen perusteella ryhmaan mahdollisesti osallistuvat nuoret.
Vertaisarvioijat Puolakanaho, Alakiuttu ja Palovaara seka muut seminaareihin osallistuvat antoi-
vat palautetta ja korjausehdotuksia opinnaytetyoprojektin eri vaiheissa. Taivalkosken vapaa-aika
toimelta olen saanut rahoitusta, valineet ja ohjausta Taivalkosken tarjoamiin liikuntamahdollisuuk-
siin. Oulun seudun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan yksikdn kirjaston henkildkunta
oli avuksi tiedonhankinnassa. Insinddriopiskelija Marianna Yli-Suvanto auttoi tietoteknisissa on-

gelmissa.
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11



2.2 Projektin paatehtavat

Aikataulun laatiminen seka tyomaarien arviointi on projektin valmistelun haastavimpia asioita. Ai-
kataulujen ja tydmaarien arviointiin on olemassa useita menetelmia, joista kannattaa valita omaan
projektiin parhaiten soveltuvat. Tyomaaria arvioitaessa tulee projekti jakaa pienempiin osakoko-
naisuuksiin. (Kettunen 2003, 54-55.) Tallainen osittaminen helpottaa myods esimerkiksi tarkempi-
en aikataulujen laatimista seka osakokonaisuuksien suunnittelua (Viirkorpi 2000, 34). Olen jaka-
nut projektini kuuteen paatehtavaan: projektin ideoimiseen ja asettamiseen, terveyskyselylomak-
keen suunnitteluun ja valmistamiseen, likuntaryhman suunnitteluun ja toteuttamiseen, aiheeseen
perehtymiseen, projektin suunnittelemiseen seka projektin arviointiin ja paattamiseen. Projektin

paatehtavat ja niiden osatehtavat aikatauluineen on esitelty tehtavaluettelossa liitteessa 1.

Projektini alkoi projektin ideoinnilla ja asettamisella kevaalla 2010. Taivalkoskella alkaisi yl&-
kouluikaisten nuorten tyttojen likuntaryhma, johon tarvittaisiin suunnitelma ja ohjaaja. Olin ollut
ennenkin tekemisissa lasten ja nuorten kanssa, joten tuntui luontevalta tehda myds opinnayteyo
nuoriin liittyen. Otin yhteyttd Hyrra-hankkeen projektipaallikkoon Tarja Siiraan kuultuani mahdolli-
sesta opinnaytetyOaiheesta ja alustava suullinen sopimus yhteistyon aloittamisesta tehtiin helmi-

kuussa 2010. Kirjallisen yhteistyosopimuksen allekirjoitimme maaliskuussa 2010.

Taman jalkeen tyovaiheet poikkeavat totutusta ja tarkoituksen mukaisesta jarjestyksesta, silla
ryhman aloitukseen oli aikaa enaa kuukausi. Aloitin terveyskyselylomakkeen suunnittelun ja
valmistamisen heti projektin asettamisen jalkeen. Kaytin terveyskyselylomakkeen suunnittelussa
apuna aiemmin Hyrra-hankkeessa seka muissa vastaavissa projekteissa kaytettyja kyselyita. Ky-
selyn valmistuttua lahetin sen terveydenhoitajan valitsemille nuorille. Samalla kerroin nuorille Hyr-
ra-hankkeesta seka omasta opinnaytetyoprojektistani seka lahetin suostumuslomakkeet van-

hempien allekirjoitettaviksi.

Seuraava vaihe oli liikuntaryhman suunnittelu ja toteutus. Tein ennen ryhman aloitusta alus-
tavan suunnitelman ryhmasta ja asetin sille tavoitteet huomioiden nuorten toiveet, Hyrra-
hankkeen tavoitteet seka omat tavoitteeni, ja taydensin suunnitelmaa kurssin edetessa. Liikunta-
ryhma toteutui kerran viikossa, yhdesta tunnista puoleentoista tuntia kerrallaan. Fysioterapeutti
Tiina Jakkila-Parkkinen aloitti ryhman ohjaajana maaliskuussa. Oma osuuteni likuntakurssista to-
teutui maaliskuussa yhden kerran ja touko-kesakuussa pidetyt viisi kertaa.
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Aloitin aiheeseen perehtymisen heti saatuani luvan opinnédytetydn tekemiseen. Teoreettisen tie-
don kirjaaminen tapahtui kuitenkin vasta liikkuntakurssin toteutumisen jalkeen. Perehdyin aihee-
seen etsimalla ja lukemalla lahdekirjallisuutta nuorten liikuntakayttaytymisesta, likuntasuosituk-
sista seka syrjaytymisvaarasta ja syrjaytymisesta. Taman jalkeen aloin kirjoittaa valmistavaa se-
minaarityota, jolla etsin teoreettisen perustan opinnaytetyolleni. Aiheeseen perehtymisen valitu-

loksena esitin valmistavan seminaarini marraskuussa 2011.

Esitettyani valmistavan seminaarini ja tehtyani siihen tarvittavat korjaukset, aloin tyostaa projek-
tisuunnitelmaa. Projektisuunnitelman tekemiseen kuuluivat aiemmin kdymani neuvottelut yhteis-
tydkumppanini kanssa seka perehtyminen projektikirjallisuuteen. Aloitin projektisuunnitelman kir-

joittamisen tammikuussa 2012 ja esitin sen huhtikuussa 2012.

Projektin vimeisena paatehtavana oli projektin arvioiminen ja paattaminen, joka tapahtui tou-
kokuussa 2012. Projektin paattamisen tuloksena syntyi opinnaytetyon loppuraportti, jonka kirjoit-
tamisen aloitin huhtikuussa 2012. Lehtorit Leena Haaksiala ja Marika Tuiskunen arvioivat ja hy-
vaksyivat loppuraportin, jonka esitin toukokuussa 2012. Esittamisen jalkeen tein viela tarvittavat
korjaukset, jonka jalkeen julkaisin loppuraporttini ammattikorkeakoulujen verkkokirjasto Theseuk-
sessa. Kypsyysnaytteen, joka osoittaa perehtyneisyytta fysioterapian alaan ja suomenkielen tai-

toani, kirjoitin myds toukokuussa 2012.
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3 LIKUNTARYHMAN LAHTOKOHDAT

3.1 Nuorten liikunta: tottumuksista suosituksiin

Tutustuessani suomalaisten nuorten likunnan nykytilasta, paallimmaisena jai vaistamatta mie-
leen, etteivat nuoret todella liiku ja ettd heidan aikansa kuluu tietokoneen ja pelikoneiden aarella.
Tama ei kuitenkaan pida taysin paikkaansa. Kansallisen likuntatutkimuksen (2009-2010, 6) mu-
kaan vuonna 1995 85 % 12-14-vuotiaista nuorista harrasti likuntaa. Vuosina 2009-2010 12-14-
vuotiaista liikuntaa harrasti 94 %. Liikuntaa harrastavien nuorten maéara on siis kasvanut. Liikun-
nan laatu ja maara kuitenkin puhuttaa tutkijoita. Liikuntaa kylla harrastetaan, mutta se ei ole riitta-
van tehokasta ja pitkakestoista. 12-14-vuotiaista noin puolet likkuu suositusten mukaan riittavas-

ti, 16-18-vuotiaista enda kolmasosa. (Husu ym. 2010. 24.)

Eniten ollaan huolissaan arki- ja hyétyliikunnan vahenemisesta (Liikunnan ja terveystiedon opet-
tajat ry 2012, hakupaiva 28.5.2012), joka todennakdisesti on osasyy siihen, ettd nuorten kesta-
vyyskunto on heikentynyt (Nupponen 2010, 4-7). Taman paivan haasteena ei siis ole vain saada
inaktiiviset nuoret likkumaan, vaan my6s tutustuttaa heidat erityisesti kestavyyskuntoa kehittaviin

lajeihin. Tdman seikan olen ottanut huomioon suunnitellessani liikuntakurssin sisaltoa.

Yl&kouluikaisten nuorten tulisi olla fyysisesti aktiivisia paivittain vahintaan 1-1,5 tuntia. Vaikka
nuoruudessa paivittaisen fyysisen aktiivisuuden minimimaara on alhaisempi kuin lapsuusiassa,
tulisi nuorten kuitenkin likkua useita tunteja paivassa. Nuorilla on usein ehtinyt kehittya kuva it-
sestaan liikkujana, joten tdma on otollista aikaa kokeilla useita likunta- ja urheilulajeja, jotta nuori
|6ytaisi oman tavan kehittaa fyysista kuntoaan ja parantaa hyvinvointiaan. (Tammelin & Karvinen
2008, 19.)

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi siséltda useita yli 10 minuuttia kestavia jaksoja joiden ai-
kana syke ja hengitys kiihtyvat ainakin jonkin verran (Tammelin & Karvinen 2008, 19). Téllainen
tehokas, rasittava likunta saa aikaan suurempia muutoksia elimistossa, kuin kevyt likunta, joka ei
kohota syketta riittdvasti. Rasittava likunta on tehokkaampaa kestavyyskunnon (sama, 67-68) ja
sitd kautta sydanterveyden kannalta (Pahkala 2009, 63, 67). Nuorten arjessa tehokkaan liikunnan
hetkia on lapsiin verrattuna vahan, joten nuorelle on tarkeaa loytaa likuntaharrastus, joka mah-
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dollistaa riittdvan rasituksen sykkeen ja hengityksen kiihdyttamiseksi (Tammelin & Karvinen 2008,
20).

Liikunnan tulisi kuulua nuoren paivaan luonnollisena osana, ja se pitaisi toteuttaa nuoren omilla
ehdoilla. Liikkunnan tulisi olla mielekasta toimintaa, joka tuottaa nuorelle iloa ja elamyksia. Nuorten
likunnassa on hyva kayttaa opetus- ja harjoitusmenetelmia, joissa nuori oppii sosiaalisia taitoja ja

omatoimisuutta. (Tammelin & Karvinen 2008, 20-22.)

Paivittaisen liikunnan tulisi sisaltdd myos tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jonka aikana selvasti
hengastyy ja syd@men syke nousee huomattavasti. Tehokas liikunta saa aikaan voimakkaampia
muutoksia ja edullisia vaikutuksia elimistdssa ja on kestavyyskunnon kehittamisen ja sydanter-

veyden kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas likunta. (sama 20.)

Nuoruusiassa monipuolinen liikunta edesauttaa fyysisten ominaisuuksien tasapainoista kehitty-
mista. Liikunnan monipuolisuus ja vaihtelevuus vaikuttavat nuorilla myos motivaatioon — moni-
puolista likuntaa on mukava harrastaa, eika siihen kyllasty helposti. Lihaskunnon ei lihasvoiman
ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yllapitamiseksi liikunnan tulisi sisaltaa osioita, jotka kuormit-
tavat linaksistoa. Vahintaan 3 kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edista-

vaa liikuntaa. (sama 22)

3.2 Liikunnan vaikutukset nuoriin

Liikunnalla voidaan vaikuttaa nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Artikkelissaan Tyn-
jala, Kamppi, Vélimaa, Vuori, Villberg & Kannas (2009, 12-16) viittaavat WHO:n koululaistutki-
mukseen, jonka mukaan liikunnallisesti aktiiviset nuoret ovat tyytyvaisempia elamaansa kuin va-
hemman tai ei ollenkaan likuntaa harrastavat nuoret. He ovat myds viredmpia ja nukkuvat pi-
dempia ydunia. Monipuolinen liikunta parantaa nuoren fyysista kuntoa sen kaikilla osa-alueilla
seka ehkaisee sydan- ja verisuonitaudin riskitekijoita sekd vahvistaa luustoa (Pahkala 2009, 56;
Vuori & Laukkanen 2009, 4-7). Lapsuus ja nuoruus ovatkin otollisinta aikaa luun massan ja lujuu-
den kehittamiselle (Sievanen 2007, 9,11).

Tytot harrastavat likuntaa poikia vahemman. Tyttdjen on todettu olevan myos tyytymattomampia
itseensa lahes kaikilla elamanosa-alueilla, kuten koulun ja ulkonaodn suhteen. (Salmela 2006, 85;
Kokkonen, Kokkonen & Liukkonen 2009, 45-50.) Tutkimukset osoittavat myds, ettd enemman lii-
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kuntaa harrastava suhtautuu positivisemmin omaan kehoonsa ja hénelld on vahemman ulkona-
koon liittyvaa stressia (Smolak, Murnen & Ruble 2000, 371-380). Nama tutkimustulokset tukevat

pyrkimystani parantaa tyttojen liikkumiskayttaytymista.

Nuorten vahaisella liikunnalla on todettu yhteys somaattisiin oireisiin, ahdistuneisuuteen, sosiaali-
siin ongelmiin, syrjaén vetaytyneisyyteen seké ajatus- ja tarkkaavaisuushairiéihin. Syrjaan vetay-
tymisen ja somaattisten oireiden todettiin olevan erityisesti vahan liikkuvien, 15-16-vuotiaiden tyt-
t6jen ongelmia. (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 33; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee 2008.) Tama tulos puolestaan tukee valintaani keskittya opinnaytetyossani

ylakouluikaisiin tyttoihin.

Kohtalaisesti tai voimakkaasti rasittavan likunnan harrastaminen tarjoaa mahdollisuuden aikuisen
tukeen ja auttaa nuoria omaksumaan roolimalleja. Liikunta tarjoaa myds mahdollisuuden muuhun
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Nama yhdessa suojaavat nuorta sosiaaliselta syrjaytymiselta ja
tunne-elaman hairidilta. Monet liikuntamuodot kehittavat keskittymis- ja havainnointikykya. Ame-
rikkalaistutkimuksen mukaan tama voi osaltaan selittaa liikunnallisesti aktiivisten nuorten vahai-
semmat tarkkaavaisuuden hairiét. (Desha, Ziviani, Nicholson, Martin & Darnell 2007, 534-543
hakupéaiva 1.11.2011.)

Liikunnan avulla nuoret voivat purkaa tunteitaan ja kasitella niitd. Samalla he oppivat likunnan
kautta saantojen noudattamista ja yhteistyossa toimimista. Liikunta kehittaa ryhmatyotaitoja, itse-
ohjautuvuutta ja kykya toimia erilaisten ihmisten kanssa. Liikkuvilla nuorilla on vahemman sosiaa-
lisia ongelmia. (Kantomaa ym. 2010, 30-37.) Liikunnan tarkeimpia psykososiaalisia vaikutuksia
ovat hallinnan kokeminen, hypnoottinen tai suggestiivinen vaikutus ja huomion siirtdminen pois
arjen huolista. Mikali likunta on vapaaehtoista, riittdvan haastavaa ja kuormittavaa, sopivan teho-
kasta ja tuottaa myonteisia kokemuksia, sen on todettu edistavan psyykkista hyvinvointia. (Talvi-
tie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 281.) Taman vuoksi on tarkea miettia millaista liikuntaa nuorille
tarjoaa ja suunnittelee. Sen on vastattava heidan tarpeitaan, mutta myds haluja ja mielenkiinnon
kohteita.

Liikunnalla voidaan parantaa fyysista kuntoa, kehittaa kehonkuvaa ja - tietoisuutta, lievittaa janni-
tystiloja, oppia rentoutumaan, edistaa nuorten sosiaalisten kontaktien solmimista ja tukea mielen-
terveytta. Likuntaa harrastavat myds tupakoivat ja kayttavat vahemman alkoholia kuin vahem-
maén liikuntaa harrastavat. (Eloranta & Suhonen. 2010, 39-51.)
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3.3 Nuorten lilkuntamotivaatio

Motivaatio voidaan maaritelld yksilon ponnistelujen suuntana ja voimakkuutena (Weinberg &
Gould 2006, 52). Se saa aikaan tavoitteellisia pyrkimyksia ja tehokasta toimintaa, joka puolestaan
tuottaa patevyyden tunteita ja sisdista mielihyvaa (Sarlin 1995, 47). Motivaatio voidaan jaotella
ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Ulkoisessa motivaatiossa on kyse siita, etta paine suoriutua tehta-
vasta tulee jostakin muualta kuin yksilon omista haluista, tarpeita tai tavoitteista. (Autio & Kaski
2005, 101.) Esimerkiksi nuori voi osallistua koululiikuntaan aktiivisesti, koska haluaa miellyttaa
opettajaa tai parhaasta suorituksesta on luvassa palkinto. Sisainen motivaatio puolestaan on lah-
toisin yksilosta itsestaan. Tavoitteet ovat lahtbisin omasta tarpeesta ja halusta. Suoritus tapahtuu
itselle ja itsed varten. Sosiaalista painetta ei ole, eika ulkoisia perusteluja tarvita. Toiminta ei ole
ulospéin ohjautuvaa. (Autio & Kaski 2005, 99-102.)

Liikuntaharrastuksen aloittaminen voi tapahtua ulkoisen motivaation turvin, mutta sisaisen moti-
vaation yllapitaminen ja vaaliminen luo edellytykset likuntaharrastuksen jatkumiselle (Sarlin 1995,
45). Liikuntaa harrastetaan, koska se tuottaa mielihyvaa ja nautintoa, se opettaa uusia asioita,
antaa mahdollisuuden saavuttaa patevyytta seka tuottaa myo0s esteettistd nautintoa liikuntapaik-
kojen muodossa ( Weinberg & Gould 2006, 139).

Motivoituminen liikuntaan on hyvin henkilokohtaista. Nuori harrastaa liikuntaa, jos han kokee hyo-
tyvansa siita jollakin tavalla. (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008, 31-37.) Nuorta voi
kiinnostaa esimerkiksi hyvinvointi ja terveydelliset tekijat, ulkonaolliset seikat, sosiaalisuus tai kil-
pailu (Ojala, Vuori, Valimaa, Tynjala, Villberg & Kannas 2006a, 72-80; Ojala, Vuori, Valimaa,
Tynjala, Villberg & Kannas 2006b, 83-84). Lilkkunnassa tytt6ja kiinnostaa notkeuden ja joustavuu-
den lisdéntyminen seka virkistaytymisen ja rentoutumisen liséksi myos sosiaalisuus. Poikia taas
kiinnosti enemman kavereiden kanssa harrastaminen, kilpailuissa menestyminen seka se, etta lii-
kunta on vanhempien mielesta hyodyllista. (Karvonen, Rahkola & Nupponen 2008, 10; Ojala ym.
2006b, 84.)

Puberteetti-ikdisen (13—15-vuotiaan) keho kay l&pi suuria muutoksia. Nama muutokset voivat ai-
heuttaa sen, etta osa opituista taidoista katoaa hetkeksi. (Autio & Kaski 2005, 34-35). Weinbergin
ja Gouldin (2006, 69) mukaan ihmisella on tarve menestya ja valttda epéonnistumista. Nuorella

murrosikaisella on uusi ja usein kompelo keho, jonka kanssa liikkkumista on opeteltava uudestaan.
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Epaonnistumiset ovat lahes valttamattomia. Tama voi heikentda nuoren motivaatiota likkumiseen
(Autio & Kaski 2005, 34-35).

Nuoren likkumiseen vaikuttavat hdnen oma arvomaailmansa, halu ja tahto liikkua (Autio & Kaski
2005, 9). Jos nuori ei itse halua harrastaa liikuntaa, on likkumiseen motivoituminen ja nuoren mo-
tivoiminen hyvin hankalaa. Karvonen ym. (2008, 11) listaavat nuorten esittamia syita likuntahar-
rastuksen puuttumiseen. Nuoret eivat harrasta liikuntaa, koska he eivat ole likunnallisia tyyppeja.
Heilla saattaa olla muita harrastuksia, jotka vievat aikaa liikunnalta. Muita nuorten esittamia syita
olivat likunnan vasyttavyys, harrastuskavereiden puuttuminen, hyodyttomyys ja se, etta likunta ei

ole mukavaa.

Jokaisella nuorella on syy harrastaa likuntaa. Samoin jokaiselta l6ytyy perustelut sille miksi liikun-
ta ei kiinnosta. (Ojala ym. 2006a, 72-80). Usein kouluikéisia motivoi likkumaan se, etta likunta
on kivaa yhdessa tekemista ja terveydelle hyodyllista. Yha@ useampi nuori kertoo motivoituvansa
likuntaan kohentaakseen ulkomuotoaan. (Karvonen ym. 8-12) Jos halutaan kannustaa nuoria
likkumaan, on tiedettdva mika heita motivoi. Esimerkiksi tutkimusten mukaan tietotekniikasta
kiinnostuneita nuoria voitaisiin motivoida likkumaan liikunnallisilla tietokonepeleilla. (Kangas
2006, 115-116). Samoin huomion arvoista on se, ettd motivaatio muuttuu idn mukana (Talvitie
ym. 2006, 51; Weinberg & Gould 2006, 55). Itseensa tyytyvainen nuori motivoituu paremmin lii-

kuntaan kuin itseensa tyytymaton (Salmela 2006, 55).

Liikkunnallinen aktiivisuus on useimmiten lahtoisin kotoa tai koulusta. Aktiivisesti koululiikuntaan
osallistuvat nuoret osoittavat kiinnostusta myés vapaa-ajan likuntaan. (Heikinaro-Johansson ym.
2008, 34-35.) Positiivisilla likuntakokemuksilla voidaan saada aikaan liikunta-aktiivisuuden kas-
vaminen (Salmela 2006, 16). Jos nuorilla ei ole positiivisia likuntakokemuksia kotoa tai koulusta,

heilta tuskin 10ytyy halua liikunnan harrastamiseen.

3.4  Syrjaytyminen ja syrjaytymisvaara

Alun perin syrjaytymisella on viitattu eri kulttuurien valisiin ristiriitaisuuksiin (Lamsa 2009, 27).
My6hemmin sanaa syrjaytyminen alettiin kayttaa tyottomyyden yhteydessa, jonka Takala (1992,
38) kuvaa syrjaytymisen prosessin kolmanneksi vaiheeksi. Suomalaisessa yhteiskunnassa syr-
jaytymisen kasitetta on kaytetty yhteiskuntatieteellisessa tutkimuksessa jo 1980 - luvulla. (Valti-
ontalouden tarkastusvirasto. Toimintatarkastuskertomus 146/2007, 18) 1990- ja 2000 — luvuilla
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syrjaytyminen nousi my6s laajan yhteiskunnallisen keskustelun aiheeksi. Syrjaytymiselle ei kui-
tenkaan ole yksiselitteista maaritelmaa. Useimmissa lukemissani tutkimuksissa silla kuitenkin vii-
tataan erilaisiin sosiaalisiin ja hyvinvoinnin ongelmiin. LAmsan (2009, 28-29) mukaan syrjaytymi-
sen yhteydessa voidaan puhua tyottomyydesta ja koyhyydesta, mutta myos paihteiden kaytosta,
mielenterveysongelmista ja asunnottomuudesta. Syrjaytyminen on alun perin aikuismaailman kéa-
site, jota ei aina voida soveltaa lapsiin ja nuoriin (Taskinen 2001, 2). Lamsé& (2009, 29) maaritte-
lee syrjaytyneeksi lapseksi ja nuoreksi sellaisen, joka on jaanyt ilman riittdvaa aikuisen hoivaa ja
huolenpitoa. Kyseinen maaritelma on mielestani puutteellinen, silld tilanne voi olla myos se, etta

vaikka kyseisia hyodykkeita olisikin nuoren ulottuvilla, han ei osaa ottaa niita vastaan.

Useissa tutkimuksissa syrjaytymisella tarkoitetaan kasaantunutta huono-osaisuutta, jolle on
ominaista lisdantyvat ongelmat kotona, koulussa, sosiaalisissa suhteissa seka muun muassa
tydssa. Syrjaytyneen katsotaan olevan kokonaan ulkona yhteiskunnan toiminnasta. (Valtiontalou-
den tarkastusvirasto, Toimintatarkastuskertomus 146/2007, 18; Linnankangas & Suikkanen 2004,
23).

Syrjaytymista voidaan kuvata viisivaiheisena prosessina, jossa ensimmaisen vaiheen ongelmat
kotona, johtavat viidennessa vaiheessa laitostumiseen tai muutoin eristamiseen muusta yhteis-
kunnasta. Syrjaytymisvaaraa kuvaavat hyvin prosessin kaksi ensimmaista vaihetta. Kuten Hyr-
ra-rynmaan osallistuneillakin, syrjaytymisvaarassa olevilla saattaa olla vaikeuksia kodin lisaksi
myos koulussa ja sosiaalisissa suhteissa. Jos ongelmiin ei puututa, nuoret paatyvat toiseen vai-
heeseen alisuoriutujiksi ja edelleen koulunsa keskeyttaneiksi. (Takala 1992, 38.) Hyrra-ryhman
nuoret ovat syrjaytymisen prosessin ensimmaisessa vaiheessa, jolloin ongelmiin tehokas puuttu-

minen on tarkeaa, jotta syrjaytymisen prosessi saadaan katkaistua.

Hyrra-ryhméan nuorilla on elamassaan erilaisia riskitekijoita, jotka osaltaan edesauttavat syrjayty-
misvaaraan joutumista. Ja nama riskit voivat kasaantuessaan aiheuttaa sen, etté nuori joutuu to-
delliseen syrjaytymisvaaraan. Jos ongelmiin ei puututa, voi tilanne kehittya todella hankalaksi ja
voidaan puhua syrjaytyneesta, yhteiskunnan ulkopuolella olevasta nuoresta, joka ei ndy missaan

tilasoissa.

Vanhemmat, sisarukset, sukulaiset, ystavat ja seurustelukumppani ovat nuoren elaman tarkeim-
pia ihmisia. Nailta henkililta nuoren tulisi saada tukea, laheisyytta ja kannustusta, jotta han oppi-

si kasvattamaan terveen itseluottamuksen, luomaan terveellisen elamantavan seka rakentamaan
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ja yllapitdmaan sosiaalisia suhteita. Nuorten kokemusten mukaan vanhemmilta saatu tuki vahe-
nee lapsuudesta nuoruuteen siirryttdessa. Samalla ystavilta, ja usein myds sisaruksilta, saatava

vertaistuen maara kasvaa. (Salmela. 2006, 83-117.)

Mita nuorelle tapahtuu, jos mikaan ei korvaa vanhemmalta saadun tuen vahenemista? Jos nuori
ei saakaan kaipaamaansa hyvaksyntaa ystaviltaan ja muilta ikatovereilta? (Salmela 2006, 83—
85.) Jos nuori ei saa tarvitsemaansa tukea, hanessa alkaa esiintya syrjaytymista edistavia tekijoi-
ta. Nuoret tunnistavat itsessaan hapean ja vaheksynnan tunteita, masentuneisuutta ja toivotto-
muutta, nuoren itsearvostus heikkenee ja aarimmaisissa tapauksissa nuoret voivat jopa kayttay-
tya itsetuhoisesti. Tasta kertovat yleensa ongelmat koulussa, tydssa ja sosiaalisissa suhteissa.
(Salmela 2006, 16, 85.)

Vuoden 2005 loppuun mennessa Suomessa oli 14 000 15-24-vuotiasta nuorta, jotka eivat ylta-
neet koulutusta ja tyollistymista koskeviin tilastoihin (Kaukonen 2007 hakupéiva 1.5.2012). Vuon-
na 2010 syrjaytyneitd, 15-29 -vuotiaita nuoria oli yhteensé noin 51 300. Tamé on noin 5 % kaikis-
ta tdmanikaisista nuorista (Myrskyla 2012, 1, hakupaiva 21.5.2012). Eri tilastoja ei voida luotetta-
vasti vertailla, silla niissa on tarkasteltu eri ikaryhmia. Voidaan kuitenkin varmasti sanoa, etta syr-
jaytyminen on viimeisten vuosien aikana lisaantynyt ja siihen tulisi kiinnittdéa enemman huomioita

erityisesti ennaltaehkaisyn nakokulmasta.

Koska Elinkeinoeldaman Valtuuskunnan (EVA) analyysissa (sama) syrjaytyminen maaritellaan
nuorten alhaisen koulutustason ja tyottomyyden kautta, on syrjaytymisen ehkaisyyn ratkaisuna
nuorten saaminen opiskelemaan. Sen vuoksi asetin liikuntaryhman pitkan aikavalin tavoitteeksi,

ettd osallistuvat nuoret jatkaisivat opintojaan tai olisivat tydelamassa peruskoulun jalkeen.

3.5 Ylakouluikaisten syrjaytymisvaara ja syrjaytyminen Taivalkoskella

Taivalkosken kaltaisessa pienessa kunnassa syrjaytymisvaarassa olevat lapset ja nuoret asuvat
usein haja-asutusalueilla, jopa useiden kymmenien kilometrien paassa kylan keskustasta ja pal-
veluista. Koulu, kaverit ja mahdolliset harrastukset ovat kaukana eika vanhemmilla valttamatta ole

mahdollisuuksia kyydityksiin oman tyon vuoksi.

Taivalkoskella on nelja alakoulua ja yksi ylakoulu. Haja-asutusalueiden alakouluista on jaljella vie-
la kolme: Hutun koulu, Inkeen koulu ja Metsakylan koulu, joista Inkeen koulu lakkautetaan
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1.8.2012 alkaen (Taivalkosken kunnanhallitus 2012 hakupéiva 1.5.2012). Taajama-alueella on
viela kirkonkylan alakoulu ja ylakoulu. Jokaisesta haja-asutusalueen koulusta on matkaa taaja-
maan 30-40 kilometrid. (Taivalkosken kunta 2011, Hakupadiva 11.10.2011). Kaikki 7-9-
luokkalaiset joutuvat kdymaan koulua kirkonkylan ylakoulussa. Osa oppilaista joutuu kulkemaan
paivittain jopa 50 kilometrin matkan aamuin illoin. Ylakouluikaisista (199 oppilaasta) 91 oppilasta
asuu yli 10 kilometrin paassa koulusta. (Tauriainen 27.9.2011, puhelu). Oppilailla on siis oikeus
ilmaiseen koulukyyditykseen, jos koulumatka ylittaa 5 kilometria. (Perusopetuslaki 21.8.1998/628
7:1.328§.)

Koska etdisyydet ovat pitkia ja matkat kuljetaan yleensa autolla, ei nuorilla ole mahdollisuutta
koulumatkaliikuntaan, mika olisi suositusten mukainen, helppo ja tehokas tapa liikkua. Haja-
asutusaluilla on my6s vahemman mahdollisuuksia harrastaa nuoria kiinnostavia liikunta- ja urhei-
lulajeja. Kun likunnan harrastaminen on vahaista ja asutus lisaksi harvaa, jaa sosiaalisten kon-
taktien maara vapaa-ajalla vahaiseksi. Taman vuoksi néillé niin sanotuilla syrjakylien nuorilla on

suurempi riski joutua syrjaytymisvaaraan, kuin taajamassa tai sen laheisyydessa asuvilla.
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4  FYSIOTERAPIA SYRJAYTYMISVAARASSA OLEVAN NUOREN LIIKUN-
TA-AKTIIVISUUDEN TUKENA

41 Fysioterapia

Fysioterapia perustuu terveyden, likkumisen ja toimintakyvyn edellytysten tuntemiseen ja par-
haaseen saatavilla olevaan tietoon. Perustan fysioterapialle luo fysioterapiatiede, jonka kiinnos-
tuksen kohteena on toimintakyky, likkuminen ja naiden suhde yksilon toimintaan seka sen heik-
kenemiseen ja hairiihin. Fysioterapiassa sovelletaan monen muun tieteenalan tutkimusta ja tie-
toa. Fysioterapia on osa julkista ja yksityista sosiaali-, terveys-, ja kuntoutuspalvelujarjestelmaa.

(Suomen Fysioterapeutit — Finlands Fysioterapeuter ry. hakupaiva 1.5.2012.)

Fysioterapia on kuntoutujan terveyden, likkumisen, toimintakyvyn ja toiminnan rajoitteiden arvi-
oimista hanen toimintaymparistossaan. Fysioterapian menetelmia ovat terveytta ja toimintakykya
edistava ohjaus ja neuvonta, terapeuttinen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen terapia seka

apuvalinepalvelut. (sama.)

Valitsin opinnaytetyoni fysioterapiamenetelmaksi ohjauksen ja neuvonnan, sillé tavoitteena oli
nimenomaan saada nuoret motivoitumaan liikuntaharrastukseen. Ohjauksen ja neuvonnan kautta
pystyin yhdessa nuorten kanssa selvittamanaan mika heita todella kiinnostaa, miksi likunnallinen
aktiivisuus on tarkeaa ja miten nama kaksi asiaa saadaan yhdistettya. Toinen syy valintaan oli se,
ettéd fysioterapiassa korostetaan enenevassa maarin kuntoutujan aktiivisen kuntoutumisen tuke-
mista. (Talvitie ym. 2006, 3; Koukkari, M. 2010, 13.)

Ohjaus ja neuvonta ovat fysioterapian kaytetyimmat menetelmét. Niiden tarkoituksena on terveyt-
ta ja toimintakykya tuottavien tai toimintarajoitteita ehkaisevien muutosten edistaminen seka ter-
veydelle ja toimintakyvylle myonteisten asioiden tukeminen. Asiakasta tuetaan suuntaamaan
voimavaransa yhdessa asetettujen fysioterapian tavoitteiden saavuttamiseksi ja yhdessa etsitaan
vaihtoehtoisia ratkaisuja ongelmiin. Ohjaus voi olla verbaalista, visuaalista tai manuaalista, ja se
voidaan toteuttaa joko yksildllisesti tai ryhméassa. Neuvonnalla yllapidetaan ja vahvistetaan terve-
ytta ja toimintakykya suojaavia tekijoita, kuten terveellisia elintapoja ja turvallista ymparistoa.

Asiakasta aktivoidaan itse ottamaan vastuuta omasta terveydestaan ja toimintakyvystaan ja nii-
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den edistamiseen liittyvistd valinnoista seka neuvotaan miten terveysriskeja voidaan valttaa tai
miten terveydelle haitallisia elaméntilanteita voitaisiin kasitella. (Suomen kuntaliitto, Suomen Fy-
sioterapeutit ry & FYSI ry 2007, 2-3. hakupéiva 13.5.2012.)

Fysioterapeutin ohjaus on luonteeltaan terveysneuvontaa tai terveytta edistavaa ohjausta. Neu-
vonnan tarkoituksena on antaa tietoa, vaikuttaa kuntoutujan kasityksiin, muuttaa tottumuksia ja
mielipiteita ja siten vaikuttaa kuntoutujan elaménhallintaan. Fysioterapeutti voi neuvonnallaan an-
taa valineet arjesta selviytymiseen ja itsendiseen kuntoutumiseen. (Talvitie ym. 2006, 178-179.)
Mielestani juuri taméa on se asia johon fysioterapeutin tulisi keskittya kuntoutettaessa syrjaytymis-
vaarassa olevia ja syrjaytyneita nuoria. Syrjdytymisvaarassa oleva nuori voi olla tilanteessa, jossa
elama ei ole muuta kuin yritysta selvita arjesta paiva kerrallaan. Fysioterapeutti voi ammattitaidol-
laan antaa nuorelle mahdollisuuden |0ytaa omia voimavaroja, joiden avulla kuntoutuminen voi to-

della kaynnistya.

Korostan tassa opinnadytetydssa ohjauksen ja neuvonnan osuutta fysioterapiassa. Tavoitteena
talla oli saada ryhmaan osallistuvat nuoret itsenaisesti lisaamaan viikoittaista likuntaansa, silla
kerran viikossa tapahtuva likunnan harrastaminen ei vastaa uusinta nuorille suunnattua liikun-
tasuositusta. (ks. Tammelin ym. 2008, 19). Opinnaytetydprojektini haasteena oli siis yhdessa
osallistujien kanssa loytaa syyt liikunnan harrastamiseen ja heidan motivoimisensa itsenaiseen

likuntakayttaytymisen muuttamiseen.

Toteuttamallani liikuntakurssilla motivoituminen likuntaharrastukseen oli monien asioiden sum-
ma. Tarkeassa osassa olivat nuorten omat mielenkiinnon kohteet, mutta suuri merkitys oli myos
omissa ohjaamisen ja neuvonnan taidoissani. Motivoituminen likuntaan edellyttaa, etta liikunnalla
on merkitys, se on mielekastd seka, ettd se koetaan tarkeaksi, hyvaksi ja arvokkaaksi (Talvitie
ym. 2006, 85). Mielestani fysioterapeutin tehtdva on 10ytaa likunnasta ja muusta harjoittelusta
nama arvot ja sitd kautta saada kuntoutuja toimimaan itsendisesti kuntoutuksen tavoitteiden

eteen.

4.2 Kestavyyskunto

Koska tuoreimmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd nuorten harrastama liikunta on kestavyys-
kunnon kannalta tehotonta (Kouluterveyskysely 2010-2011, hakupaiva 1.5.2012; Husu ym. 2010,
20, 24), olen valinnut liikuntaryhméén kestavyyskuntoa kehittavia lajeja. Valintaani tukee myds
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fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille (jatkossa nuorten likuntasuositus), jonka mukaan
nuoren paivittaisen liikunnan tulisi sisaltad tehokasta, rasittavaa likuntaa, jonka aikana selvasti
hengastyy ja sydamen syke nousee huomattavasti. Tallainen liikunta kehittaa kestavyyskuntoa ja
sydanterveyttd paremmin kuin kevyt tai reipas likunta. (Tammelin & Karvinen 2008, 20.) Valitse-

mistani lajeista kestavyyskuntoa erityisesti kehittavat maenlasku, frisbeegolf ja pyoraily.

Maenlasku on ennen kaikkea hauskaa yhdessa tekemista. Se on kuitenkin my0s tehokas liikun-
talaji, jolla voidaan kehittaad kestavyyskuntoa. Jo puolen tunnin maenlaskulla ehtii kavella useita
kilometreja ylamakeen. Kiivettaessa makea ylos hengitys kiintyy ja syke nousee huomattavasti,

mitk& ovat nuorten kestavyysliikunnan kriteereja.

Pyoraily on tuttu ja turvallinen liikuntalaji, jota voi harrastaa melkein missé vain. Kansallisen lii-
kuntatutkimuksen mukaan (2009-2010, 7) py6raily on nuorten keskuudessa toiseksi suosituin lii-
kuntalaji. Pyorailylla on my6s todettu positiivisia vaikutuksia nuorten terveyteen. Esimerkiksi kou-
lumatkojen pyoraily on Norjassa ja Hollannissa tehdyn tutkimuksen mukaan yhteydessa nuorten
ylipainoon. Tutkimuksessa tarkasteltiin nuorten koulumatkojen likkumista seka painoindeksia.
Kouluun pyorailevien nuorten painoindeksi oli alhaisempi, kuin muilla tavoin koulumatkoja likku-
villa (Bere, Seiler, Eikemo, Oenema & Brug 2011, 48-53.) Kuitenkin viimeisen 10 vuoden aikana
pyorailyn suosio on kaantynyt laskuun. Koska halusin ottaa pyorailyn likuntaryhman ohjelmaan,

minun taytyi kehittaa pyorailytuokiosta sellainen, etta se kiinnostaisi nuoria enemman.

Frishbeegolf on mukavan rento harrastus, jossa ulkona likkumisen ilo yhdistyy mielenkiintoiseen
peliin. Frisbeegolfia voit pelata yksin tai ryhmassa, kuitenkin tarkeinta on pitaa hauskaa. Frisbee-
golf on tavallista, ylaraajan liikkeelld tehtavaa frisbeenheittoa kokonaisvaltaisempi, silla heiton
taakse taytyy saada voimaa myds jaloista, lantiosta ja hartioista. (Toivonen 2012, hakupaiva
22.5.2012.) Frisbeegolf kehittda siis myds motorisia taitoja. Kestavyyskuntoa kehittdvaa liikuntaa
frisbeegolfista teki se, etta rata, jolla harjoittelimme, on rakennettu laskettelurinteille. Korkeuserot

ovat suuria, jopa 20 metria yhden vaylan matkalla.

Tarkoituksena frisbeegolfissa on heittaa frisbee maalikoriin mahdollisimman vahilla heitoilla. Peli-
vayla aloitetaan heittdmalla avausheitto. Seuraava heitto suoritetaan aina siitéd paikasta, mihin
edellinen heitto pysahtyi. Vayla on pelattu loppuun kunnes frisbee on maalikorissa. Frisbeegolfra-
taan kuuluu yleensa 9 tai 18 vaylaa. Vaylan aikana frisbeeta on tapana vaihtaa pelitilanteen mu-
kaan. (Suomen frisbeeliitto 2012, hakupaiva 22.5.2012.)
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4.3 Kehonhuolto ja - hallinta

Liikuntasuosituksen mukaan nuoren tulisi harjoitella lihaskuntoa ja liikkuvuutta parantavia lajeja
kolme kertaa viikossa. Tama lisaa nuoren liikkunnan monipuolisuutta ja siten tasapainottaa fyysis-
ten ominaisuuksien tasapainoista kehittymista. Monipuolisuus my6s motivoi likkumaan. (Tamme-
lin & Karvonen 2008, 22.) Liikkuvuutta ja lihaskuntoa parantavia lajeiksi valitsin joogan, venytte-

lyn, sulkapallon, melonnan seka muutaman tanssiterapiasta tutun menetelman.

Jooga on harjoittelumuoto joka sopii kaikille ikaan ja kuntotasoon katsomatta. Jooga parantaa
mielialaa ja nostaa energiatasoa, rauhoittaa ja rentouttaa seka auttaa jopa nukkumaan parem-
min. Pidemmalla aikavélille se my0s parantaa fyysista kuntoa ja lievittdd jannitystiloja. (Fraser
2005, 11-12.) Euroopan Joogaunionin perustaja Gérard Blitz on sanonut, ettd joogassa ei ole ky-
se tekniikan suorittamisesta vaan se on aina henkilokohtainen kokemus (llaskari 2005, 5). Liikun-
taryhmassa ei siis ole tarkoituksena hallita Joogaharjoittelun tekniikkaa, vaan tutustua menetel-

maan omaa kehoa kuunnellen ja rentoutuen.

Aktiivinen venyttely on jokapaivaista elamaa ja teemme sita vaistomaisesti. Venytys rentouttaa
lihaksia ja edistaa niiden verenkiertoa. (Talvitie ym. 2006, 216.) Taman vuoksi venyttely on tarkea
osa liikuntaa. Venyttelya voidaan kayttaa myos itsenaisena harjoitusmuotona, jolloin sen avulla
pyritaan sailyttamaan ja lisadmaan nivelten liikkuvuutta. Venyttely yllapitaa lihaksessa olevan si-
dekudoksen joutavuutta seka rentouttaa lihaksia. Venyttely my0s palauttaa harjoittelusta ja har-

joittelun jalkeisen lihaskivun riski pienenee. (sama, 217-218.)

Ennen venyttelya tulee maaritelld mika on venyttelyn tavoitteena. Venyttelyn tekniikka ja tapa
voidaan maaritelld, kun tiedetaan halutaanko esimerkiksi lisaa likkuvuutta tai edistaa likuntasuo-
rituksesta palautumista. Heti likuntasuorituksen jalkeen on suositeltavaa tehda lyhytkestoiset,
staattiset venytykset, joissa lihas venytetdan aariasentoon ja venytys pidetdan 5-30 sekuntia.
(Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 38, 62.) Koska lampd lisaa sidekudoksen venyvyytta,
taytyy kylma lihas lammittaa ennen venytysta. Lammittely voi tapahtua joko aktiivisen liikkeen,
toiminnallisten venytysten tai terapeutin avustuksella. Lammittely tekee venyttelysta turvallisen ja
tehokkaan. Kaikkeen aerobiseen ja lihavoimaharjoitteluun tulee liittda venyttely, joka kohdistuu

isoihin lihasryhmiin. (sama, 217-218.)
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Harjoittelimme ryhmé&én osallistuneiden nuorten kanssa lyhytkestoisia staattisia venytyksia, koska
ne voidaan tehda omatoimisesti ja ne palauttavat liikuntasuorituksen jalkeen. Halusin opettaa
heille helpon ja kivuttoman tavan venytelld, jotta se kannustaisi heita venyttelemaan mahdolli-
simman usein ja aina liikunnan yhteydessa. Tallainen venyttely siis vahentaa likunnan jalkeisen
lihaskivun riskia seka lisaa likunnan monipuolisuutta ja siten parantaa motivoitumista liikuntahar-

rastukseen (Tammelin & Karvonen 2008, 22).

Palloilulajeista liikuntakurssilla kokeilimme sulkapalloa, sillé se oli osallistujien toiveissa. Laji on
erinomainen kunto- ja terveysliikkuntamuoto seka sopii kaiken ikaisille ja kuntotasosta riippumatta.
Kevyet pelivalineet ja oman tasoinen pelikumppani tuo nopeasti onnistumisen kokemuksia ja
kasvattaa kuntoa huomaamatta. Rasitustason saately on taysin pelaajien itsensa maarattavissa.
Kunnon ja osaamisen myota saadaan lisaa tehoa harjoitukseen ja sulkapallosta kehittyy myos
hyva kestévyyskuntoa parantava laji. Sulkapallopeliin kuuluvat nopeat suunnan vaihdokset, mah-
dolliset hypyt ja monipuolinen likkuminen palloa tavoiteltaessa, jolloin pelaajan koordinaatio, ta-
sapaino ja notkeus kehittyvat.(Sulkapalloliitto 2012, hakupaiva 2.6.2012.) Sulkapallolla lisasin
edelleen liikunnanryhman sisallollista monipuolisuutta ja ennen kaikkea kuuntelin nuorten toiveita
liikunnan suhteen. Sulkapallo vastaa myds nuorten likuntasuosituksen asettamiin kriteereihin liik-

kuvuutta lisdavasta likunnasta.

Melonta on kaikille ikaan ja kuntotasoon katsomatta sopiva harrastus. Melonta on palkitseva har-
rastus, joka kohottaa seka fyysista etta psyykkista kuntoa ja parantaa elamisen laatua. Melonta
on liikuntaa ulkona luonnossa ja harrastuksen rasituksen ja keston jokainen voi valita itselleen

sopivaksi. (Suomen melonta- ja soutuliitto ry 2012, hakupaiva 3.6.2012.)

Tanssi- ja liiketerapia on kuntoutus- ja hoitomuoto, joka kuuluu luoviin taideterapioihin. Siina yh-
distyvat kehotietoisuuden, tanssin ja likkeen eri osa-alueet luovaan prosessiin, jotka yhdessa yh-
tenaistavat inmisen kokemusta itsestaan. Sité voidaan soveltaa kaikille ikaryhmille kuntotasoon

katsomatta. (Suomen tanssiterapiayhdistys 2012, hakupaiva 22.5.2012.)

Tanssiterapia tarjoaa kuntoutujalle mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen, joka luovan
luonteensa vuoksi ei tunne "vaaria” kayttaytymismuotoja. Kuntoutujat voivat kehittdd omaa sosi-
aalista kayttaytymistaan kokeilemalla itse ja oppimalla muilta itselleen uusia sosiaalisen kayttay-
tymisen muotoja terapiaryhman sisélld. Tanssin ja liikkeen erityisosaamista ei tarvita. (sama.)
Nuorten liikunnan tulisi olla mielek&sta, monipuolista ja sosiaalista kehitysté tukevaa (Tammelin &
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Karvonen 2008, 22). Liikuntasuositukset tukevat siten valintaani, kokeilla likuntaryhméaan osallis-

tujien kanssa tanssiterapian menetelmia.

Tanssiterapiamenetelmat tukevat vuorovaikutussuhteen rakentumista ja niiden avulla voidaan
tutkia omaa tapaa liikkua seka suhdetta itseen ja muihin. Tanssiterapian menetelmia on useita.
(Suomen tanssiterapiayhdistys 2012, hakupaiva 22.5.2012.) Liikuntaryhméssé otimme niista
kayttoon rentoutumisen ja mielikuvaharjoitteet seka kavimme Iapi nuorten likekokemukset kes-
kustellen tanssiosuuden jalkeen. Oma kokemukseni tanssiterapiasta on positiivinen. Se antoi pal-
jon mahdollisuuksia liikuttaa itse@an. Sain todella itse paattaa mita tein tai keta seuraisin, ja sen

kokemuksen oman kehon hallinnasta halusin antaa myos likuntaryhmaan osallistuneille.

Nuorten rentoutusharjoittelusta on varsin vahan tutkimustietoa eika siita puhuta nuorten liikun-
tasuosituksessakaan. Aikuisille tehdyt tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta rentoutusharjoi-
tuksilla voidaan yleisesti vahentad sympaattisen hermoston arsytystilaa. Nain ollen se vaikuttaa
erityisesti oireisiin, jotka ovat pitkaaikaisen stressin aiheuttamia. Rentoutumisella on seka valitto-
mia etta pitkaaikaisia vaikutuksia. Valiton vaikutus tulee heti, kun ihminen rentoutuu ja kohdistaa
ajatukset tiettyyn kohteeseen. Verenpaine, sydamen lyontinopeus, hengitysnopeus ja hapenkulu-
tus alenevat. Saanndllisten rentoutusharjoitusten pitkaaikaisvaikutuksia ovat ahdistuneisuuden ja
masentuneisuuden vaheneminen seka parempi selviytyminen stressitilanteissa (Vainio 2009 ha-
kupaiva 17.5.2012). Edella mainitut oireet olivat osittain ajankohtaisia myés liikuntaryhméaan osal-
listuneilla nuorilla. Sen vuoksi halusin ottaa ryhmaan mukaan myés rentoutumisen harjoittelemi-
sen. Rentoutumismenetelmista paatin opetella ryhman kanssa progressiivisen rentoutumismene-
telman jannitys-rentoustekniikan, hengityksen harjoittelun avulla tapahtuvan rentoutumisen seka

luonnon avulla tapahtuvan rentoutumisen.

Progressiivinen rentoutus eli jannitys-rentoustekniikka on yksi tunnetuimmista rentoutumis-
menetelmista. Se on amerikkalaisen neurofysiologi Edmund Jacobsonin 1900-luvun alussa kehit-
tamé menetelma, jossa rentoutuja jannittaa ja rentouttaa eri lihasryhmia vuorotellen ja kay ne lapi
systemaattisesti. Nain rentoutuja oppii hahmottamaan omaa kehoaan ja ennen kaikkea jannitty-
neen ja rentoutuneen lihaksen eron. Harjoittelun avulla rentoutuja oppii myéhemmin rentoutu-
maan ilman jannitysta. (Talvitie ym. 2006, 278.) Jannitys-rentousmenetelmaé voi harjoittaa kuka
vain, missa vain ja millaisessa asennossa tahansa. Siten se oli helppo toteuttaa likuntaryhmén
puitteissa. Halusin opettaa osallistujille sellaisen menetelman, jota he voisivat harjoitella itsenai-

sesti ja kayttaa arkipaivassa rentoutumismenetelmana.
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Ihmisen rentoutuessa verenpaine, sydamen lyontinopeus, hengitysnopeus ja hapenkulutus ale-
nevat (Vainio 2009 hakupéaiva 17.5.2012). Namé& ovat parasympaattisen hermoston saatelemia
toimintoja. Parasympaattisen hermoston toimintaa voidaan aktivoida tietoisesti hidastamalla ja
rauhoittamalla hengitysta. (Martin, Seppa, Lehtinen, Tor6 & Lillrank 2010, 26.) Siten my6s hengi-

tyksen harjoittaminen toimii rentoutusmenetelmana.

Hengityksen saately tapahtuu verenkierron ja hermoimpulssien valityksella aivojen hengityskes-
kuksessa. Nama saatelyjarjestelmat toimivat automaattisesti, mutta mieli voi vaikuttaa hengityk-
seen kummankin saatelyjarjestelman kautta. Tunteet voivat siis vaikuttaa hengitykseen ja siten
fyysisten tarpeiden mukainen hengitys voi hairiintya. (Martin ym. 2010, 24.) Hengityksen hairiin-
tymisesta, epatasapainoisesta hengityksesta, karsivat usein henkildt, joilla on stressia ja ahdistu-
neisuutta; ongelma voi olla monilla ja monenlaisista psyykkisista hairidista karsivilla. Syrjaytymis-
vaarassa olevilla ja syrjaytyneilla nuorilla on todettu muun muassa masennusta, paniikkihairioita
seka ahdistuneisuutta (Linnakangas & Suikkanen 2004, 36). Joista esimerkiksi ahdistuneisuus
aiheuttaa muutoksia hengityksessa hyperventilaatiosta hengityksen pidattamiseen. (Martin ym.
2010,28). Taman vuoksi halusin ottaa liikuntaryhmaan mukaan myds hengityksen harjoittamisen.
Se on toinen helposti toteutettava rentoutumismenetelma, ja se voi antaa osallistuville nuorille
kokemuksen mahdollisuudesta vaikuttaa hengitykseensa ja siten myds terveyteensa (Herrala,
Kahrola & Sandstrém 2008, 85).

Normaalissa hengityksessa sisaanhengityksen jalkeen tulee lyhyt tauko. Rauhallinen hengittami-
nen taukoineen auttaa ilman menemista perille keuhkojen alimpiin osiin ja alveolien (keuhkorak-
kuloihin) sisaan seka vastaavasti helpottaa hiilidioksidin poistumista. (Martin ym. 2010, 18-19.)
Hengityksen harjoittaminen aloitetaan omaan hengitykseen tutustumalla. Rauhallisessa tilassa,
selinmakuulla ja silmat kiinni kuunnellaan omaa hengitysta ja tutkitaan missa kehon osissa hengi-
tys tuntuu. Harjoituksilla pyritddn normaaliin hengitykseen, mutta siit ei luoda painetta. (Martin
ym. 2010, 99.) Jokaisella saa siis harjoiteltaessa olla oma tahti eika kyse ole suorittamisesta.
Tama tukee nuorten likunnalle asetettua omaehtoisuuden tavoitetta (Tammelin & Karvonen
2008, 21).

Halusin ottaa luontoelementin mukaan liikkuntaryhman sisaltoon, koska se on voimavara johon
Taivalkoskella on ehtymattomat varat. Ryhman nuoret ovat myos kaikki kasvaneet luontoymparis-

tossa. Halusin siis auttaa heita loytamaan sellaisia voimavaroja, jotka ovat helposti saavutettavis-
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sa. Luontoelementin kayttamista tukee myds oma mielenkiintoni luontoon ja sen tarjoamiin mah-
dollisuuksiin fysioterapian nakdkulmasta. Halusin antaa liikuntaryhmaan osallistuville mahdolli-
simman paljon kokemuksia ulkona tapahtuvasta liikunnasta, koska heidan asuinalueillaan on va-

han esimerkiksi liikunta- tai kuntosaleja, joissa harrastaa liikuntaa.

Salonen (2005, 64) kutsuu luontokokemuksen myoénteista vaikutusta elpymiseksi. Luonnon
mielta elvyttava kokemus syntyy usein tahdosta riippumatta eika sita valttamatta edes heti huo-
maa. Luontoympariston aikaansaamaa psyykkisen kuormituksen helpottumista tukee luonnossa
helposti saavutettavissa oleva olemisen kokemus. Tassa olemisen kokemuksessa on tarkeinta,
ettd ihminen tuntee olevansa hyvaksytty ja riittava juuri sellaisena kuin on. (Salonen 2005, 78.)
Luontokokemuksen tarkein elementti onkin riittavyyden kokeminen, miké saattaa palauttaa ihmi-

sen oman rytmin, rauhan ja tasapainon (sama, 133).

Tyttdjen on todettu olevan tyytymattdmampia itseensa kuin pojat lahes kaikilla eldmanosa-
alueilla, kuten koulun ja ulkonadn suhteen. (Salmela 2006, 85; Kokkonen ym. 2009, 45-50.) An-
tamalla liikuntaryhmaan osallistuneille rauhallisen luontokokemuksen, iiman kiiretta ja vaatimuk-
sia, antoi heille my6s mahdollisuuden tuntea itsensa tarkeaksi ja riittavaksi ilman kenenkaan ar-
vostelua. Naita luonnossa pysahtymisen mahdollisuuksia ryhmaan osallistujilla oli harrastaes-

samme melontaa, valokuvausta, frisbeegolfia ja sulkapalloa.

Luontoymparistossa palautuminen keskittymista vaativista tilanteista ja stressista paranee. Jopa
pelkkien luontoaiheisten kuvien on todettu vaikuttavan fysiologisiin toimintoihin (Aura, Holleri &
Korpela 1997, 98). Auran ym. (1997, 98) mukaan ne alentavat koettua jannittyneisyytta, sydamen
syketta seka verenpainetta. Juuri tallaisia somaattisia oireita on todettu olevan vahan tai ei ollen-
kaan likuntaa harrastavilla nuorilla (Kantomaa ym. 2010, 33). Tekemani terveyskyselyn perus-
teella myos likuntaryhmaani osallistuneilla nuorilla oli vastaavanlaisia oireita. Mielestani luonto

tarjoaa nain todella hyvan harjoittelun elementin liikuntaryhmaan osallistuville nuorille.

Elvyttaville luontokokemuksille tyypillisia piirteitd ovat lumoutuminen, arkipéivasta irtautuminen,
jatkuvuuden kokemus seké& yhteensopivuuden kokemus. Mita enemmaén tallaisia kokemuksia
saa, sen elvyttavampaa luontokokemus on. Ajatukset selkiytyvat ja keskittyminen paranee. Naméa
seikat yhdessa antavat mahdollisuuden kohdata mieltd vaivaavia asioita ja pohtia omaa ela-
maansa. (Aura ym. 1997, 102-103, Salonen 2005, 71-72.)
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Luontoharjoituksissa on tarkea luoda turvalliset puitteet. Jokaisella tulee olla tunne siita, ettd oh-
jaaja on lahella eika eksymisen tai loukkaantumisen mahdollisuutta ole. Luontoharjoitteille ei
myoskaan kannata asettaa aikataulua, koska kello sitoo ihmisen kiireelliseen elamantapaan seka

tietoiseen ajatteluun.( Salonen 2005, 104.)
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5  LIKUNTARYHMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI

5.1 Liikuntaryhman osallistujat

Hyrra-ryhmaan koottiin ylakoulun terveydenhoitajan Heli Vaaraniemen avustuksella. Han ehdotti
ryhmaan osallistumista ylakoululaisille tytoille, joilla terveystarkastuksen yhteydessa havaittiin syr-
jaytymisvaaraan liittyvia oireita. Tiina Jakkila-Parkkisen aloittaessa ryhmaa mukana oli 8 osallistu-
jaa. Aloitin oman osuuteni maaliskuussa 2010, jolloin mukana oli 3 osallistujaa. Kaikki osallistujat
eivat olleen jokaisella kerralla mukana, mutta tama ei haitannut ryhman toteutusta, koska lajit va-
littiin siten, etta niité voisi harjoitella pienemmassakin ryhmassa. Osallistujat olivat 13—16-vuotiaita
ylakoulua kayvia tyttoja. Tyttoja yhdisti ylipainoisuus, liikuntaharrastuksen puuttuminen, epasosi-
aalisuus seka erilaiset ongelmat koulussa ja kotona. He olivat myos kaikki haja-asutusalueilta ko-

toisin.
5.2 Liikuntaryhman laatukriteerit

Laatu on suhteellinen kasite, jonka arviointikriteerit riippuvat tilanteesta ja asetetuista tavoitteista.
Projektin tuloksen laatua voidaan siis arvioida sen perusteella, miten hyvin se vastaa asetettuja
tavoitteita. Tdman vuoksi tavoitteiden asettaminen on projektin tarkeimpia vaiheita. Laatu koostuu
monista pienista asioista, joita voidaan arvioida laatukriteerien perusteella. (Ruuska 2007, 44,
234.) Laatukriteereja voivat olla esimerkiksi konkreettinen terveys-/hyvinvointitavoite, tiedon valit-
taminen terveyden taustatekijoista, tiedon valittaminen keinoista, joilla saadaan aikaan muutoksia
eldmanolossa ja kayttaytymisessa, motivaatio tekemaan terveyden kannalta myonteisia paatok-
sia, kohderyhman palveleminen ja kunnioittaminen, mielenkiinnon herattaminen seka luottamuk-
sen ja hyvan tunnelman luominen (Rouvinen-Wilenius 2008, 10, hakupaiva 24.2.2012). Olen va-
linnut tyoni laatukriteereiksi konkreettisen terveys-/hyvinvointitavoitteen, mielenkiinnon herattami-
sen, tiedonvalittamisen terveyden taustatekijoista seka motivoimisen tekemaan terveyden kannal-

ta myonteisia paatoksia.

Ensimmaisena laatukriteerind oli konkreettinen terveys- ja hyvinvointitavoite. Liikuntakurssin
tulee tarjota mahdollisuuksia ja vahvistaa terveytta tukevia voimavaroja. Sen tulee antaa tietoa
sairauksien ehkaisysta. Minun tulee auttaa osallistujia ymmartamaan liikkuntaryhma kokonaisuu-
tena ja sen sisalto. Liikuntakurssin keskeisin sanoma tulee esittaa yksiselitteisesti ja se taytyy pe-
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rustella. Liikuntaryhmén toimintamallin tulee vastata asetettuihin tavoitteisiin. Liikuntaryhmassa
toimitaan oikeudenmukaisesti, vastuullisesti, avoimesti ja rehellisesti seka ihmisarvoa kunnioitta-
en. (Rouvinen-Wilenius 2008, 11, hakupéiva 24.2.2012.)

Toisena laatukriteeriné oli mielenkiinnon herattaminen. Liikkuntaryhmaan valittujen lajien ja me-
netelmien tulee yhdessa ohjaajan kanssa herattaa ryhmaan osallistujien mielenkiinto terveyteen
ja hyvinvointiin. Liikkuntakurssin sisaltoa laadittaessa tulee kayttaa terveyden edistamisen

asiantuntijalausuntoja. Liikuntaryhmassa esitellyn tiedon tulee olla ajantasaista, nayttoon perus-
tuvaa tietoa ja se tulee perustella asianmukaisesti. Liikuntaryhmassa tulee olla kohderyhmaa

kiinnostavia virikkeita. (sama, 12.)

Liikkuntaryhmaan osallistuville tulee valittaa tietoa terveyden taustatekijoista. Terveyden taus-
tatekijoita ovat fyysiset, psykososiaaliset, kulttuuriset, taloudelliset ja ymparistolliset seka elinta-
poihin liittyvat tekijat. Ohjaajana minun tulee esittda likuntaryhmaan osallistujille ne terveyden
taustatekijat, joihin he voivat vaikuttaa osallistumalla likuntaryhmaéan ja sen toimintaan. (sama,
11.)

Viimeisena laatukriteerind oli motivoida tekemaan terveyden kannalta myonteisia paatoksia.
Liikuntaryhmaan valittujen lajien ja menetelmien tulee vahvistaa tunnetta siita, etta osallistuja pys-
tyy itse hallitsemaan tilanteen ja I6ytaa ratkaisuja ongelmiin. Ohjaajan tulee olla vuorovaikutuk-
sessa osallistujien kanssa. Liikkuntaryhman tulee antaa perusta omien voimavarojen kayttoonotol-

le ja tarjota mahdollisuus uusille voimavaroille. (sama 11.)

5.3 Liikuntaryhman suunnittelu ja toteutus

Liikuntaryhman sisallon suunnittelu alkoi tammikuussa 2010, jolloin tapasin Hyrra-hankkeen pro-
jektipaallikon, Tarja Siiran ensimmaisen kerran. Tuolloin keskustelimme Hyrra-hankkeen tavoit-
teista ja siita millainen sisalto likuntaryhmélla pitaisi olla. Ainoina vaatimuksina oli, etta valittujen
lajien tulisi vastata uusimpia liikuntasuosituksia nuorille, niiden taytyisi olla nuoria kiinnostavia ja

helposti toteuttavia.

Liikuntaryhman toteutuksessa olen pyrkinyt vastaamaan sille antamiini tavoitteisiin seka terveys-
aineistoilta vaadittaviin laatukriteereihin. Tavoitteena oli siis saada aikaan matalan kynnyksen lii-
kuntaryhma, jossa osallistujat saisivat positiivisia kokemuksia likunnasta ja itsestaan seka virhee-
tonta tietoa terveyden taustatekijoista.
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Ensimmaiselld kerralla tutustumisen lisaksi kerroin ryhmalle HYRRA-hankkeen tavoitteista ja pe-
riaatteista. Kokeiltavana lajina oli maenlasku Taivalvaaran pulkkamaessa erilaisilla valineilla ja
joogasta tutun aurinkotervehdyksen opetteleminen. Maenlasku on hauskaa yhdessa tekemista ja
maen koosta riippuen silla saadaan aikaan se tehokkuus, joka on uusimpien suositusten mukai-
nen. (ks. 14-15) Maenlasku toimi myds sopivana lammittelyna ennen joogaharjoittelua. Tarkoi-
tuksena oli siis saada nuoret heti kokeilemaan kehoaan ja saada kokemuksia siita miltd kehossa

tuntuu raskaan liikuntasuorituksen jalkeen ja joogan avulla rentoutumisen jalkeen.

Toisella kerralla teemana oli likuntakasitteen laajuus ja rentoutuminen. Kokoonnuimme Taival-
kosken terveyskeskuksen liikuntasaliin, jossa harjoittelimme tanssiterapiasta tuttuja harjoitteita ja
tutustuimme jannitys-rentousharjoitteluun rentoutumismenetelmana seka hengityksen harjoittami-
seen. Tanssiharjoitteilla osallistujat paasivat kokeilemaan kehoaan, sen liikkeitd ja mahdollisuuk-
sia. Puhuimme my0s rentoutumisen tarkeydesta riittavan likunnan tukena. Erilaisilla rentoutu-
mismenetelmillé voidaan helpottaa seké fyysisia ettd psyykkisia oireita (Talvitie ym. 2006, 443),
joita ryhmaan osallistuneilla tytoilla oli. Liikuntaryhmassa hengityksen harjoittelulla keskityttiin
omaan hengitysrytmiin ja sen muuttamiseen. Samalla osallistujat saivat kokemuksia omasta ke-
hostaan, miltd sen tuntuu kun hengitysfrekvenssia muutetaan. He saivat myds kokemuksia oman

kehon hallinnasta. Tavoitteena oli hengityksen rauhoittaminen ja rentoutuminen.

Kolmannella kerralla kokeilimme Taivalvaaran laskettelurinteille rakennettua frisbeegolfrataa. Va-
litsin lajin, koska osallistujat eivat olleen kokeilleet sita ennen, sen harrastaminen on Taivalkoskel-
la ilmaista ja se on my0s hyvin tehokas likuntalaji ja sopii todella hyvin myos aloittelijalle. Fris-
beegolf tarjoaa myds mahdollisuuden sosiaalisiin tilanteisiin, sillé radalla on paljon kayttajia, joihin
taytyy ottaa kontaktia, jotta kaikkien pelaaminen olisi sujuvaa. Nuoret saivat miettia milta omassa
kehossa tuntuu korkeiden nousujen ja laskujen jalkeen, seka lopuksi nauttia helpotuksen tuntees-

ta maalissa.

Neljannelld kerralla likuntalajina oli pyoréily, ja koska osallistujien toiveena oli myds paasta valo-
kuvaamaan, paatin yhdistdd nama kaksi harrastusta. Teimme siis pyoraillen valokuvausretken
Taivalkosken keskustan alueella. Kuvasimme muun muassa koskea ja sen varrelle tehtya puu-
patsasta. Halusin, etta osallistujat huomaavat, kuinka helposti ja huomaamatta liikuntaa voi har-
rastaa.
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Viidennella kerralla pelasimme sulkapalloa Taivalvaaran rinteelle rakennetulla hiekkakentalla. Pe-
rehdyimme myds venyttelyn tarkeyteen liikunnan yhteydessa. Keskustelimme siita miten ja miksi
kannattaa venytella seka siita miten venyttelyn voi yhdistaa jokapaivaiseen elamaan. Kaytin esi-
merkkina sulkapallon pelaamista: mita lihaksia erityisesti kannattaa venytella sulkapallopelin jal-

keen.

Kuudes ja viimeinen kerta pidettiin Syotteen kansallispuiston alueella Soiperoisessa. Lajina talla
kertaa melonta intiaanikanootilla. Viimeisella kerralla myos vanhemmat saivat olla mukana ja
osallistua ryhmamme toimintaan. Nuoret toimivat vanhempiensa ohjaajina. Vaikka luontoelement-
ti on ollut mukana lahes jokaisella kerralla, oli vimeinen kerta erityinen tdman suhteen. Meloimme
pitkin Kutijokea virtaa vasten, jotta saisimme harjoittelusta tehokkaamman. Tassa luonnon tarkoi-

tuksena oli vieda huomio harjoittelulta ja rentouttaa osallistujia, seké nuoria ettd vanhempia.

Koska kaikilla osallistujilla oli ongelmia sosiaalisten tilanteiden hallinnassa, valitsin likuntaryhmal-
le sellaisia lajeja ja menetelmid, joissa taytyisi ottaa kontaktia muihin ryhmalaisiin ja muihin lajin
harrastajiin. Jokaisella ryhmakerralla oli tavoitteena paasta sosiaalisiin tilanteisiin ja selviytya niis-
ta. Tama tavoite toteutui jokaisella ryhmakerralla. Kaikille kokeilemillemme lajeille on ominaista
kontaktin ottaminen muihin harrastajiin, jotta harjoittelu sujuisi luontevasti ja saataisiin turvallisesti

paras mahdollinen teho.

Yhtena laatukriteerind oli mielenkiinnon herattdminen. Siihen halusin vastata valitsemalla lajeja,
joista osallistuijilla ei ollut aiempaa kokemusta. Halusin myos kayttaa hyvaksi fysioterapian koulu-
tuksessa oppimiani menetelmia ja lajeja. Samoin omalla kokemuksellani on ollut suuri vaikutus la-

jivalintoihin.

5.4 Liikuntaryhman arviointi

Projektin arvioinnin tarkoituksena on tarkistaa saavutettiinko tavoitteet, pysyttiinkd suunnitellussa ai-
kataulussa, oliko projektiorganisaatio suunnitelmien mukainen seka olivatko projektille annetut re-
surssit riittavia. Projektia arvioidessa taytyy arvioida lopputuloste lisaksi my0s itse prosessin onnistu-
mista. (Anttila 2001, 135, 142.) Kaikkea projektiin liittyvaa ei voida arvioida, joten on mietittava, minka

asioiden arviointi on tarkoituksenmukaista kyseisen projektin kannalta (Hyttinen 2006, 20).
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Liikuntakurssin onnistumisen arvioinnin perustana kaytin liikuntakurssille asettamiani laatukritee-
reita, joita olivat konkreettinen terveys- ja hyvinvointitavoite, mielenkiinnon herattaminen, tiedon-
valittaminen terveyden taustatekijoista seka motivoiminen tekemaan terveyden kannalta myontei-
sia paatoksia. Laatu on suhteellinen kasite, jonka arviointikriteerit riippuvat tilanteesta ja asete-
tuista tavoitteista. Projektin tuloksen onnistumista voidaan siis arvioida sen perusteella, miten hy-
vin asetetut laatukriteerit tayttyvat (Ruuska 2007, 234). Liikuntakurssiin liittyvaa palautetta sain
projektin tilaajalta, ohjausryhmalta, Taivalkosken terveyskeskuksen fysioterapeutilta Tiina Jakkila-
Parkkiselta seka ennen kaikkea likuntakurssiin osallistuneilta nuorilta. Pyysin myos muutamia

perheenjaseniani ja ystaviani arvioimaan liikuntaryhman sisaltoa.

Hyrra-hankkeen projektipaallikolla, Tarja Siiralla on paljon myos kaytannon kokemusta Hyrra-
hankkeen toteuttamista ryhmista, joten haneltd saamani palaute oli muun muassa lajivalintojen
kannalta tarkeaa. Tiina Jakkila-Parkkinen oli toiminut ryhman kanssa jo ennen minun osuuteni
aloittamista, joten haneltd sain arvokasta tietoa ryhmaan osallistuvista nuorista ja heidan voima-
varoistaan ja toimintakyvystaan. Perheenjasenilta ja ystavilta saatu palaute oli tarkeaa, silla he
tarkastelivat ryhman sisaltéa "maallikon” nakokulmasta. Mielestani tarkeimman palautteen sain
kuitenkin liikuntakurssiin osallistuneilta nuorilta. Liikuntakurssi oli suunniteltu heille ja heidan tar-
peitaan kuunnellen, joten he olivat asiantuntijoita siina, miten heidat oli otettu huomioon ja miten

kurssi onnistui.

Kysyin liikuntakurssiin osallistuneilta nuorilta suullisesti palautetta jokaisen kurssikerran jalkeen.
Myohemmin, kurssin jo loputtua, kysyin kirjallisen palautteen sosiaalisen median valityksella. Pa-
lautekyselyssa kysyin avoimin kysymyksin yleiset kuulumiset nuorten nykyisesta arjesta ja hyvin-
voinnista, peruskoulun loppumisesta, opiskelu- tai tyotilanteesta, likuntaharrastuksista seka pa-
lautteen likuntaryhmastamme. Kaikki omaan osuuteeni osallistuneet nuoret vastasivat palaute-

kyselyyni.

Mielestani likuntakurssin sisaltd vastasi asettamiani tavoitteita ja valitsemani laatukriteerit tayttyi-
vat. Valitsemani lajit ja menetelmat tayttivat nuorille asetetun uusimman suositukset seka likun-
taan liittyvat yleiset periaatteet, kuten venyttelyn ja rentoutumisen. Lahdemateriaalina likunta-
ryhman sisallon suunnittelussa kaytin mahdollisimman tuoretta ja laadukasta kirjallisuutta, jotta
harjoitellut lajit vastaisivat tuoreimpia suosituksia ja ryhmassa saatu tieto olisi oikeaa ja virheeton-

ta.
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Lilkuntaryhmassa annettu tieto terveytta ja hyvinvointia tuottavista ja yllapitavistad keinoista oli
suunniteltu kohderyhmaa palvelevaksi. Olin ohjauksessani mielestani selkea ja helposti ymmar-
rettava. Kaytin ohjauksessani termeja kuten progressiivinen rentoutuminen, jannitys-
rentousmenetelma ja aktiivinen venyttely, koske ne ovat yleisesti kaytossa terveydenhuollon am-
mattilaisten keskuudessa. Selitin kuitenkin osallistujille mita kyseisillé termeilla tarkoitetaan. Pyrin
luomaan liikuntaryhmaan sellaisen ilmapiirin, etta he uskaltaisivat kysya, jos jokin asia jai epasel-

vaksi.

Jokaiselle nuorelle [ahetettiin ennen likuntaryhman alkua terveyskysely ja ohessa ohjaajien seka
kurssin esittely. He olivat saaneet tietoa kurssin tarkoituksesta jo terveydenhoitajan toimesta ter-
veystarkastuksen yhteydessa. Oman osuuteni alkaessa kerroin osallistujille vield kurssin tarkoi-
tuksesta ja tavoitteista lisaa. Osallistuijilla oli koko kurssin ajan mahdollisuus vaikuttaa sen sisal-
tdihin ja heitd myos tiedotettiin asiasta. Mielestani nain voidaan motivoida nuoria tekemaan ter-
veyden kannalta myonteisia paatoksia. Kertomalla osallistuijille terveyden taustatekijoista ja vah-
vistamalla heidan omien mielipiteitdaan, saadaan kurssin aikana saavutetuille tuloksille jatkuvuutta

ja mahdollisesti osallistuneille nuorille terveellisempi elamantapa.

5.5 Projektityoskentelyn arviointi

Olin jakanut projektini kuuteen paatehtavaan: projektin ideoimiseen ja asettamiseen, terveyskyse-
lylomakkeen suunnitteluun ja valmistamiseen, likuntaryhman suunnitteluun ja toteuttamiseen, ai-
heeseen perehtymiseen, projektin suunnittelemiseen, projektin arviointiin ja paattamiseen. Etenin

projektissani naiden tehtavien mukaisesti.

Projektini alkoi projektin ideoinnilla ja asettamisella tammikuussa 2010. Tein alustavan suullisen
sopimuksen opinndytteen teosta Hyrrd-hankkeen projektipaallikon Tarja Siiran kanssa ja kirjalli-
nen sopimus kirjoitettiin helmikuussa 2010, jossa sovimme muun muassa tekijanoikeuksista, joi-

den vuoksi kirjallisen sopimuksen kirjoittaminen on tarkeaa.

Toisena paatehtavana oli terveyskyselylomakkeen suunnittelu ja valmistaminen. Tassa vaiheessa
projektilla oli tiukka aikataulu, silla ryhma aloittaisi jo maaliskuussa. Kaytin kyselylomakkeen poh-
jana muissa samantyyppisissa projekteissa laadittuja kyselylomakkeita ottaen huomioon oman
ryhmani erityisvaatimukset. Hyvaksytin kyselylomakkeen nopeasti, jotta se saataisiin nopeasti
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toimitettua my0s osallistuville nuorille. Kiire huononsi terveyskyselylomakkeen laatua, mutta sain

vastauksista kuitenkin tarvitsemaani tietoa kurssin suunnittelua varten.

Kolmantena paatehtavana oli likuntakurssin suunnittelu ja toteutus, jonka aloitin heti opinnayte-
tyon aiheen varmistuttua. Kurssin suunnittelua ohjasi suurimmaksi osaksi nuorten toiveet kurssin
sisallosta ja oma ammattitaitoni. Otin mukaan lajeja, joista minulla oli henkilokohtaista kokemusta,
jotta pystyisin toimimaan osallistujille asiantuntijana. Tassa vaiheessa aikataulut olivat edelleen
tiukat, silla suunnitelmien tuli olla valmiita ja hyvaksyttyja toukokuuhun mennessa. Sain kurssin
suunnittelussa apua myos Taivalkosken terveyskeskuksen fysioterapeutilta Tiina Jakkila-
Parkkiselta, joka aloitti ryhman ohjaamisen maaliskuussa 2010. Toukokuussa oli siis minun vuo-
roni ottaa ryhma ohjattavakseni. Minun taytyi muuttaa lahes kaikki yksittaisten kertojen suunni-
telmat, silla kyyditykset tuottivat hankaluuksia. Sain kuitenkin uudet suunnitelmat valmiiksi ja pys-
tyin toteuttamaan kurssin onnistuneesti. Seka suunnittelu- etta toteutusvaiheessa olisi ollut hyo-
dyllistd, jos olisin ehtinyt perehtya aiheeseen tarkemmin ja kirjoittaa valmistavan seminaarin ja
projektisuunnitelman. Nain olisin ehtinyt kunnolla perehtya jo I0ytamaani tietoon syrjaytymisvaa-
rasta ja mahdollisista oireista ja ongelmista, joita ryhmaan osallistuvilla saattaisi olla. Uskon kui-

tenkin, etta kurssin toteutus oli onnistunut tasta huolimatta.

Neljantend paatehtavana oli aiheeseen perehtyminen, jonka tekeminen kesti kauan. Aloitin ai-
heeseen perehtymisen toki jo saatuani aiheen, mutta itse valmistavan seminaarin suunnittelu ja
kirjoittaminen kesti helmikuuhun 2012 asti, jolloin esitin valmistavan seminaarini. Syita viivastymi-
seen olivat tyonteko seka keskittyminen ensin salibandyuraan ja myohemmin selkavammasta
kuntoutumiseen. Aloitin aiheeseen perehtymisen etsimalla ja tutustumalla lahdekirjallisuuteen. Ai-
heeseen liittyvaa kirjallisuutta 10ytyi paljon. Kuitenkin useat |0ytamani tutkimukset ja muu kirjallisuus
littyen syrjaytymisvaaraan ja syrjaytymiseen koski vanhempaa ikaluokkaa ja tyottdmia nuoria. Ajatte-
lin asian siten, etta likuntaryhmaan osallistuvat nuoret voivat olla tulevaisuudessa juuri niitd nuoria,
joita ei l0ydy tyollisyys- tai opiskelutilastoista. Lahteiden etsimisessa auttoivat kirjaston henkilokunta ja
ohjaavat opettajat. Aiheeseen perehtymisen valituloksena syntyneessa valmistavassa seminaarityds-

sani pyrin etsimaan teoreettisia lahtokohtia opinnaytetyolleni.

Viidentena paatehtavana oli projektin suunnitteleminen, minka aloitin tammikuussa 2012 tyostaessani
viela valmistavaa seminaariani. Suunnitelmissa oli, ettd saisin projektisuunnitelma esityskuntoon
mahdollisimman nopeasti. Esitin projektisuunnitelman huhtikuussa, jolloin aloitin my6s loppuraportin

tyostamisen. Projektisuunnitelmassa kirjasin projektille ja itse likuntaryhmélle laatimani tavoitteet ja
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laatukriteerit seka kartoitin projektin mahdolliset riskit ja laadin keinot ja varasuunnitelmat riskien va-
ralle. Lisaksi esittelin projektisuunnitelmassani projektiorganisaation ja projektibudijetin. Pitkan ja ras-
kaan aiheeseen perehtymisprosessin jalkeen suunnitelman kirjoittaminen oli verraten helppoa ja sujui

nopeasti.

Kuudentena ja viimeisend paatehtavana oli projektin arviointi ja paattdminen. Aloitin siis loppuraportin
kirjoittamisen huhtikuussa 2012 ja esitin sen toukokuussa 2012. Esittamisen jalkeen tein viela tarvitta-
vat korjaukset. Loppuraportin kirjoittaminen eteni nopeasti ja pysyin asettamassani aikataulussa. Kir-
joittamistani valmistavasta seminaaritydsta ja projektisuunnitelmasta oli paljon hyétya kirjoitusproses-

sissa. Loppuraportti oli lopullisessa muodossaan kesakuussa 2012.

Projektini pysyi laatimassani budjetissa hyvin, vaikka aikataulut eivat pitaneet ollenkaan. Suurimmat
kustannukset kertyivat kurssin aikana matkakuluista, jotka korvattiin minulle ja osallistujien vanhem-
mille Hyrra-hankkeen ja Taivalkosken vapaa-aikatoimen toimesta. Itselleni suurimmat menoeréat koos-
tuivat tulostuskustannuksista. Ainoa toteutunut riski oli siis aikataulujen pettdminen. Onneksi talla ei
ollut yhteistybkumppanin puolesta merkitysta enka itsekaan kokenut aikataulujen venymista ylitse-
paasemattomana ongelmana. Jalkeenpain tarkasteltuna aikataulujen venyminen on huonontanut
kaikkien projektityoskentelyn vaiheiden ja niiden tulosten laatua, lukuun ottamatta projektisuunnitel-
man kirjoittamista. Se sujui mielestani todella helposti. Johtuen todennékéisesti siité, etta kirjoittamista

lukuun ottamatta kaikki oli jo tehty ennen suunnitelman kirjoittamista.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon teossa on eri vaiheita, jotka seuraavat toistaan loogisessa jarjestyksessa. Itse olen
kuitenkin tehnyt tata opinnaytettd hieman poikkeavassa jarjestyksessa totutusta. Alun nopean ai-
kataulun vuoksi en saanut ennen liikkuntaryhman aloitusta paljoakaan teoriaa paperille. Olen kui-
tenkin oppinut hurjan paljon kirjallisen tyon teosta, ja siitd miten tdman tasoista projektia viedaan
eteenpain ja millainen organisaatio siihen kannattaa saada mukaan. Olen saanut myds hirvitta-
van maaran tietoa suomalaisten ja erityisesti taivalkoskelaisten nuorten taman hetkisesta tilan-
teestaan likunnan ja hyvinvoinnin suhteen. Olen etuoikeutetussa asemassa, sillé olen saanut ti-
laisuuden vaikuttaa naiden nuorten elamaan ja nahda edes vilauksen siita todellisuudesta, joka

on heille arkipaivaa.

Opinnaytetyd projektin alkaessa minulla oli kiire suunnitelmien teossa, silld saatuani aiheen ohja-
sin ensimmaisen kerran jo kuukauden kuluttua. Sen vuoksi tein I&hes kaiken raportoinnin vasta
intervention jalkeen. Tama vaikutti paljonkin siihen miten ja ennen kaikkea mita esitan kirjallisissa
toissani. Koska myos kirjallinen suunnitelma valmistui vasta kauan intervention toteutuksen jal-
keen, siihen ei tarvinnut tehda suuria muutoksia. Se mita todellisuudessa tein on myos se mita
suunnitelmaan kirjoitin. Kuitenkin olisin todellakin hyotynyt valmistavan seminaarin ja projekti-
suunnitelman tekemisesta ennen liikuntakurssin toteutusta. Olisin valttynyt ylimaaraiselta tyolta,
kun minulla olisi ollut tarkka teoriapohja seka suunnitelma projektin etenemisesta. Asiat tulivat

kuitenkin hoidetuksi nainkin pain.

Ihanteellinen tilanne ryhman suhteen olisi ollut se, ettd vanhemmat kuljettaisivat ryhmaan osallis-
tuvat nuoret harjoituspaikoille ja olisivat siten mukana ryhman toiminnassa. Vanhemmille luvattiin
Taivalkosken vapaa-aikatoimen ja Hyrra-hankkeen toimesta maksaa matkakorvauksen kaikista
ajoista, joita he suorittaisivat Hyrra-ryhman puitteissa. Todellinen tilanne ei aivan vastannut kuvi-
telmiamme, silld harvoilla vanhemmilla oli mahdollisuus kuljettaa nuoriaan ryhman toteutuspai-
koille. Itsellani olisi muuten ollut mahdollisuus hoitaa osallistujien kuljetukset, mutta vapaa-

aikatoimen tyontekijana minulla ei ollut asiaankuuluvia vakuutuksia.

Olimme todellisessa noidan kehassa, sillé juuri ne nuoret, jotka tarvitsisivat toteuttamamme kurs-
sin tyyppista toimintaa, eivat paasseet siihen osallistumaan. Syy tédhan oli se, etta kurssia todella
tarvitsevat nuoret olivat haja-asutusaluilla, jotka esimerkiksi Taivalkoskella ovat jopa 50 kilometrin
etaisyydella kirkonkylan taajama-alueelta. Vanhemmat ovat yleensa taajama-alueella tai naapuri-
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kunnissa t6issa eika heilla ole enaa energiaa kuljettaa nuoriaan tyopaivan jalkeen. Paras vaihto-
ehto olisi siis ollut, etta kurssi suunnitellaan kouluaikana, siten, etta he ehtivat koulun jalkeen viela

koulukyydityksiin. Kesaloma ei siis ollut paras mahdollinen ajankohta kurssin toteuttamiseen.

Ihanteellinen tilanne oli myoOs se, etta olisimme kayneet jokaisen osallistujan kotikylalla harrasta-
massa likuntaa niiden omiin puitteisiin nojautuen. Taméakaan ei onnistunut kyyditysten takia. Olisi
siis ollut edesvastuutonta toimia nuoren kuljettajan, vaikka olisin todella halunnut niin tehda. Kyy-
ditysten puuttuminen aiheutti sen, etta loppua kohti ryhma@mme pieneni entisestaan. Positiivista
tilanteessa oli se, ettd sellaiset nuoret joille ryhma olin alun perin tarkoitettukin, kavivat loppuun

asti.

Ryhman viimeisesta kokoontumisesta on pian kaksi vuotta aikaa ja kysyessani nuorten kuulumi-
sia tammikuussa 2012 (Viimeinen kerta oli 16.6.2010), sain positiivisia vastauksia. Jokainen joka
ryhmaan osallistui on suorittanut peruskoulunsa kunnialla loppuun. He ovat hakeneet ja paasseet
toisen asteen kouluihin, yksi lukioon ja muut ammatillisiin kouluihin. Yhta lukuun ottamatta heilla
on likunnallisia harrastuksia ja tama yksikin on kokeillut, mutta ei ole viela loytanyt sita omaa.
Heilla oli muutoin positiivisia kokemuksia ryhmasta, mutta he olisivat toivoneet, etta ryhmassa oli-
si ollut enemman osallistujia ja yksi heista koki, ettei tule toimeen muiden osallistujien kanssa.
Minkaanlaisia konfliktitilanteita ei kuitenkaan ryhman aikana tullut ja osa ryhmalaisista on ystavys-

tynyt keskenaan ryhman jalkeen.

Kehittamisehdotuksena tamantyyppista ryhmatoimintaa kannattaisi jarjestaa pienten kuntien haja-
asutusaluilla asuville nuorille kouluaikana, jolloin koulukyyditykset kulkevat paivittain. Silloin nuo-
ret eivat olisi riippuvaisia vanhempiensa kyydityksista. Toinen vaihtoehto olisi vieda toiminta nuor-
ten omille kylille. Tama vaatisi kuitenkin paljon enemman resursseja jarjestajan puolelta silla haja-
asutusalueita on ainakin Taivalkoskella useita ja ne ovat pitkien matkojen paasté toisistaan. Ta-
mé kysymys voitaisiin ratkaista vertaisohjaajien kouluttamisella. Kouluttamalla jokaiselle haja-
asutusalueelle likunnanohjaajia” lapsista ja nuorista itsestdan voisi myds kannustaa lapsia ja

nuoria likunnallisiin harrastuksiin.
Tallainen opinnayte toimisi hienosti yhteistyona eri koulutusohjelmien opiskelijoiden kesken. Sil-

loin saataisiin toteutettua sita moniammatillista yhteistyota, joka tutkimusten mukaan on toimiva

ratkaisu syrjaytyneiden nuorten kuntoutuksessa ja syrjaytymisen ehkaisyssa.
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LITTEET

Liite 1
Tehtavaluettelo
Nro. | Tehtava nimi Alku pvm. | loppu Suunn. | Toteut. | Vastuu/
pvm. tunnit | tunnit | suorittaja

1 Aiheen ideointi ja projektin | 1/2010 112010 13h 12h ML
asettaminen

1.1 | Aiheeseen tutustuminen 172010 112010 8h 8h ML

1.2 | Neuvottelut tilaajan kanssa, yhteis- | 2/2010 3/2010 4h 3h ML&TS
tydsopimuksen kirjoittaminen

1.3 | Ohjauskeskustelu 2432010 | 2432010 | 1h 1h ML & MT

2 Terveyskyselylomakkeen suun- | 3/2010 4/2010 12h 12h ML
nittelu ja valmistaminen

2.1 | Terveyskyselylomakkeen suunnitte- | 3/2010 4/2010 10h 10h ML
lu

2.2 | Terveyskyselynlomakkeen sisallon | 4/2010 4/2010 1h 1h ML & LH
ja ulkoasun hyvaksyttaminen

2.3 | Terveyskyselyn seka kutsu- ja lupa- | 4/2010 4/2010 1h 1h ML
Kirjeen |&ahettaminen ryhmalaisille ja
huoltajille

3 Liikuntakurssin suunnittelu ja to- | 3/2010 6/2010 58h 41h ML
teutus

3.1 | Liikuntakurssin suunnittelu 3/2010 6/2010 35h 19h ML

3.2 | Keskustelut tilaajan ja muiden yh- | 3/2010 5/2010 5h 4h ML, TJ-P &
teistydkumppaneiden kanssa TS

3.3 | Suunnitelman hyvaksyttdminen 20.5.2010 | 20.5.2010 | 1h 1h ML & LH

3.4 | Interventiot 3/2010 6/2010 8h 10h ML

3.5 | Vélineiden hankinta ja palautus 3/2010 6/2010 3h 3h ML

3.6 | Matkat 32010 6/2010 5h 5h ML

3.7 | Ryhmalaisten tiedottaminen 3/2010 6/2010 1h 1h ML & TJ-P

4 Aiheeseen perehtyminen 1/2011 2/2012 89h 113h ML

41 | Valmistavan seminaarin kirjoittami- | 1/2011 1212011 70h 96h ML
nen

4.2 | Ohjauskeskustelu 19.10.2011 | 19.10.2011 | 1h 1h ML, MT &

LH
4.3 | Ohjauskeskustelu 15.11.2011 | 15.11.2011 | 1h 1h ML & MT
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44 | Valmistavan seminaarin esittaminen | 22.11.2011 | 2/2012 17 15 ML
ja korjaus

5 Projektin suunnitteleminen 1/2012 4/2012 78h 81h ML

5.1 | Projektikirjallisuuteen perehtyminen | 1/2012 2/2012 25h 27h ML

5.2 | Projektisuunnitelman kirjoittaminen | 1/2012 2/2012 40h 45h ML

5.3 | Ohjauskeskustelu 26.3.2012 | 26.3.2012 | 1h 1h ML & MT

5.4 | Projektisuunnitelman esittdminen ja | 11.4.2012 | 4/2012 12h 8h ML
korjaus

6 Projektin arviointi ja paattaminen | 4/2012 5/2012 155h 154h ML

6.1 | Palautteen keradminen 11.1.2012 | 16.1.2012 | 1h 1h ML

6.2 | Loppuraportin kirjoittaminen 4/2012 5/2012 130h 127h ML

6.3 | Ohjauskeskustelu 9.5.2012 9.5.2012 2h 2h ML, MT &

LH

6.4 | Maturiteetin kirjoittaminen 2252012 | 2252012 | 3h 3h ML

6.5 | Loppuraportin esittdminen ja vii- | 5/2012 6/2012 15h 17 ML
meistely

6.6 | Arviointikeskustelu 30.5.2012 30.5.2012 | 2h 2h ML, MT &

LH

6.7 | Loppuraportin siitdminen Theseus- | 6/2012 6/2012 2h 2h ML
tietokantaan
YHTEENSA 112010 6/2012 405h 413h
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