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Tamiéin opinndytetydn tavoitteena oli tuottaa tietoa Sievildisten nuorten litkunnasta. Tyon
aihe on saatu vapaa-aikatoimen organisoijilta. Sievin kunnan hyvinvointisuunnitelmassa
vuosille 2010-2013 yksi painopistealueista on nuorisotyd. Opinndytetydssd selvitettiin
sievildisten nuorten késityksid liikkumaan motivoivista terveysvaikutuksista. Liséksi
selvitettiin sievildisten nuorten liikkuntakéyttédytymistd. Minkilaista liikkuntaa ja kuinka
paljon liikuntaa sievildiset nuoret harrastavat. Edelleen tyGsséd selvitettiin kuinka nuorten
mielestd lilkunnan harrastamista ja nuorten omaa terveytti voitaisiin Sievissé parhaiten
edistéi.

Opinniiytety6n aineisto kerdttiin sievilisiltd 13—16 vuotiailta nuorilta, jotka opiskelivat
Sievin Jussipekan yldkoulussa kev#dlla 2011, kyselylomakkeen avulla(n=253,
vastausprosentti 89 %). Aineistot analysoitiin tilastollisen menetelmin, SPSS for Windows
ohjelmaa hyddyntéen.

Sievildisid nuoria eniten liikuntaan motivoivia terveysvaikutuksia olivat aikuisiké#n
jatkuva aktiivinen ja myoénteisen suhtautumisen liikuntamalli sekd sydén- ja
verisuonisairauksien ennaltachkdisy. Tarke#d oli litkunnan parissa saatavat ystévit,
onnistumisen tunteet ja itsetunnon koheneminen. Ylidkoulun tytdistd 25 % ja 23 % pojista
harrastaa lilkuntaa suositusten mukaisesti. Valtaosa yldkoulun nuorista harrastaa
terveytensi kannalta liian vihin liikkuntaa. Liikunnan suhteen passiivisia nuoria oli 13,1 %
Nuorten liikuntalajeista suosituimpina olivat lautailw/laskettelu, jadkiekko, jalka-, pesd- ja
lentopallo, salibandy seki lenkkeily. Sievildiset nuoret harrastaisivat litkuntaa enemmén jos
liikuntapuitteet olisivat paremmat ja vilimatkat litkuntapaikoille lyhyemmit. Toiveina
olivat nuorison omat liikuntaryhmiit ja koulunliikunta kerhot. Oman terveyden edistdmisen
tarkeimp#ni keinona sievildiset nuoret pitivit pdihteettdmyyttd

Lahiliikuntapaikkojen, ohjaajien ja harrastekuljetus mahdollisuuksien kartoittaminen voisi
olla kunnan tuleva terveyshanke. Hoitotyon kehittdmisajatuksena olisi tuottaa malli nuorten
toimintakyvyn ja terveyden riskitekijéiden arvioinnista ja liikuntaan ohjaamisen
tydvilineesti.
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The purpose of this study was to provide information about the exercise culture of the
youth for planning purposes for Sievi municipal leisure and sports office. Youth work is
one of the priorities of the welfare plan of municipality of Sievi for years 2010-2013. The
theme of this work was given by the organizers of the leisure and sports office. This thesis
studied which health aspects motivate the youth in the municipality of Sievi to exercise.
The exercising culture of the youth; which kind of exercise and how much the youth in
Sievi practice physical exergise. How do young people think that exercise and their health
can be promoted?

The material of this thesis was collected by a questionnaire among the 13-16 year old
students of Sievi Jussinpekan secondary school in the spring of 2011 (n=253, response rate
89). The data was analyzed by statistical methods, using the SPSS for Widows.

The most important motivating factor to exercise for the youth in Sievi was to promote
active and positive attitude towards physical activity continuing to adult age and to prevent
cardiovascular diseases. Important factors were making new friends, feeling successful
and gaining self-confidence. Majority of the young people did not exercise enough for
health purposes. 25 % of the girls and 23 % of the boys exercised as recommended. 13, 1
% were passive. The most popular sports were snowboarding/downhill skiing, ice hockey,
football, baseball, volleyball, floor ball and jogging. The youth would exercise more if the
facilities were better and the distances to the sports sites were shorter. They wished for own
sports groups and school sports clubs. Drug and alcohol free lifestyle was seen as the most
important factor to promote health.

The future health care project of the municipality could be to survey the local sports sites,
instructors and transportation. One development idea in the health care would be to
produce a model tool for surveying the functionality, the health risks and promoting
exercise for the youth.
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1 JOHDANTO

Vuonna 2008 voimaan tulleen lasten suojelulain nojalla kunnat velvoitetaan seuraamaan
kuntalaisten terveyttd ikdryhmittdin. Kuntien pit#4 laatia suunnitelma lasten ja nuorten
terveydenedistdmiseksi. { 417/2007,12§) Suunnitelma on hyviksyttdvd kunnan valtuustossa
ja suunnitelman sisdltdmét toimenpide- ja resurssichdotukset pitdd huomioida talous-
arvioissa ja suunnitelmissa. P#itoksenteon tueksi tarvitaan kuntakohtaista ja alueellista

tietoa. Tulevaisuudessa terveydenhuoltolain (2010) painoalueena on terveyden edistiminen.

Kouluterveyskysely tuottaa tietoa nuorten elin- ja kouluoloista, terveydestd, terveys
tottumuksista, terveysosaamisesta ja oppilas- ja opiskelijahuollosta kuntien ja koulujen
kiyttoon. Tulosten avulla kunnissa ja kouluissa voidaan seurata ja ohjata
terveydenedistimisty5td. Terveyden edistiminen on nimetty valtakunnallisesti yhteiseksi
tavoitteeksi kaikissa kuntiin liittyvissi toiminnoissa. Sievin kunta tuottaa valtaosan
hyvinvointi ja terveyspalveluistaan yhteistoimintana peruspalvelukuntayhtymi Kallion
kautta. Jisenkuntien Alavieska, Nivala ja Ylivieskan, kanssa on laadittu Kallion alueen

lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma  vuosiile 2010 - 2013.

Sievin kunnan yhteni painopistealueena hyvinvointisuunnitelmassa on nuorisotyd ja siihen
liittyen yksi tavoite on nuorten liikuntaharrastusten liséd#minen. Ongelmana on ollut tuottaa
nuoria kiinnostavaa liikuntaa. Harrastajia liikkuntaryhmiin ja urheiluseuratoimintaan on saatu
mukaan vain vihdn ylikouluikaisisti. Tavoitteeksi on asetettu malli, jossa kunta,
kuntayhtymi ja kolmas sektori yhdessi tuottaisivat uusia toimintamalleja ja litkuntaryhmié.
Yhteistoimintana pyritdin kehittimain myds kilpailuvapaata toimintaa. Vapaaehtoisia
ohjaajia tarvitaan toteuttamaan laadukasta ja monipuolista harrastustoimintaa. Jarjestavit
tahot tarjoavat oman k#sityksensi mukaan resursseihinsa néhden hyvin liikuntapalveluja.
Nuoria ei osallistu jdrjestettyyn toimintaan riittivisti ja toimintoja on jouduttu
lakkauttamaan osallistujien puuttuessa. Nuoret puolestaan viestivit eri kanavien kautta, ettei

heille ole riittavisti litkuntapalveluita.
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Timi tutkimus toteutettiin, jotta nuorten tarpeet ja ongelmat liikkunnan jéarjestdmiseen liittyen
selvidisivit jarjestiville tahoille paremmin. Kouluterveyskyselyn mukaan, Sievin nuoret
oman kokemuksensa mukaan harrastavat liikuntaa riittévisti ja suositusten mukaisesti.
Sievin yldkoululaisilla niska- hartia ja pa3dkivut ovat yleisii, masennusoireet ovat
keskim#drin yleisempid Sievin nuorilla kuin verrokkikunnissa Pohjois-Pohjanmaalla.
Perheiden lisdéintynyt tyottdmyys voi olla harrastustoimintaa ja sitd kautta terveyttd
heikentdmésséd. Nuorten mukaan terveysticto oppiaineena on aiheiltaan kiinnostavaa,
vertailussa heilld on huonommat tiedot kuin muilla Pohjois-Pohjanmaan nuorilla esimerkiksi

seksuaaliterveydesti.

Nuorten terveys on osa hyvinvointia ja liikunnan terveysvaikutukset ovat kiistattomia.
Tamin opinndytetydn on tilannut Sievin vapaa-aikatoimi. TyOssd selvitetddn Sievin
nuorisotydn organisoijien kiyttéén tietoa sievildisten nuorten liikunnasta. Tutkimus on
rajattu sievildisten nuorten 13-16 vuotiaiden liikuntaan. Tutkimusjoukoksi valittiin tydn
tilaajan kanssa yhdessi kevéidlla 2011 Sievin ylidkoulussa opiskelevat oppilaat.
Tutkimustulosten  avulla  tuotetaan  tietoa  tydvilineeksi  kaikille  nuorten,
terveydenedistimisen ja liikkunnan parissa toimiville. Tavoitteena on kuulla nuorten toiveita
tulevaisuuden liikuntapalveluiden jirjestimisen tueksi ja nuorten liikuntaharrastuneisuuden
lisdimiseksi. Opinnéytetyd selvittds, minkélaista lilkkuntaa ja kuinka paljon sievildiset nuoret
harrastavat? Lisdksi selvitetddn myds sievildisten nuorten kisityksii oman terveyden
edistimisestdi ja heitdi lilkkumaan motivoivista terveysvaikutuksista, liikunta- ja

asennekasvatuksen suunnittelun tueksi.

Tdmi opinndytetyd on tehty tutkimusldhtdisesti. Tutkimus on rajattu yldkouluikdisten
nuorten liikuntaan. Tietoperustassa on esitelty liikunnan terveysvaikutuksia nuorelle,
nuorten liikkuntasuosituksia ja nuoren liikkunnan edistamisty6ti. Tutkimusaineisto kasiteltiin
tilastollisin menetelmin ja tulokset on tydssi esitelty osittain kuvioiden avulla.
Opinndytetydssd on pohdintaosio, jossa on péitelmid tutkimuksen luotettavuudesta,

tutkimustuloksista, muutamia toimenpide-ehdotuksia ja esityksii jatkotutkimuksien aiheiksi.

Opinndytetydn nimessi on kiiytetty sanaa teini joka tyén tekstissd korvattu sanalla nuori.
Teini on k#innds, jota kiytetddn yleisesti merkitseméin nuorta ihmistd. Kéytté perustuu
Yhdysvalloissa kdyttéon otettuun teenager- sanaan, joka on johdettu lukujen 13-19

englanninkielisesti loppuosasta - teen ja tarkoittamaan vastaavaa ikikautta.



2 TIETOPERUSTA
2.1 Liikunnan terveysvaikutuksia nuorelle

Liikunnan terveytti edistivd vaikuttavuus on merkittivi. Useiden terveysriskien
ennaltachk#iseminen voi olla mahdollista nuoruusiélld harrastetun liikunnan ja aktiivisen

eldméntavan oppimisen myota.
2.1.1 Sydiin- ja verisuonisairandet, Diabetes tyyppi 2

Liikunta parantaa verisuonten sisikerroksen toimintaa. Valtimoiden kalkkiutuminen alkaa
suonen sisikerroksen toiminnan hairidilld. Sisdkerroksen tuottamat kemikaalit shztelevit
veren hyytymistd ja suonen sisimittoja. Yksi n#istd kemikaaleista on typpioksidi, joka
laajentaa suonta. Suonen terve sisdkerros ja typpioksidin tehokas tuotanto ehkdisevit
kalkkeutumista eli ateroskleroosia. Turkulaisessa 13-vuotiaille nuorille toteutetussa
tutkimuksessa selvitettiin, ettd wvaltimoiden sisdkerros virkistyy liikunnan avulla jo
nuoruusiissi.(Pahkala, Heinonen, Lagstrém, Hakala, Simell, Viikari, Rdnnemaa,
Hernelahti, Sillanmiki & Raitakari 2008). Kohonneina verenpaineina 15 vuotiailla
pidetdiin arvoja 135/85 ylittivid lukemia. Kohonneet verenpaineet nuorella hoidetaan
samoin kuin aikuisella. Painon pudotus on tirked osa hoitoa. Hieman kohonneen

verenpaineen hoitoon suositellaan nuorille litkuntaa ja elintapamuutoksia.( Jokinen 2010;
Saha 2009)

Vaikka sepelvaltimotautiin  sairastutaan vasta keski-idissd, sairastumiseen liittyvd
riskiprosessi alkaa jo lapsuudessa. Perimd ja elintavat lisddvit sairastuvuusriskid.
Lapsuudessa ja nuoruudessa todetut kohonneet kolesterolin LDL pitoisuudet, kohonnut
verenpaine, lihavuus, ja tupakointi ovat yhteyksissd varhaisiin aikuisiin valtimomuutoksiin.
Valtimotauti néyttdytyy sydéninfarkteina, aivohalvauksina, perifeerisind
valtimotautitauteina, yleensd kuitenkin vasta keski-idssi tai myshemmin.(Juonala, Viikari,
Simelli & Raitakari 2008, 34-40.) Sydansairauksien kehittyminen alkaa jo lapsuusidssi kun
elintavat ovat muotoutumassa. Passiivisempi eldméintapa lisdd suomalaisten nuorten

sairastuvuus riskeji.( Salmela 2006; Tammelin 2009). Diabetes on yksi suomen



kansanterveysuhkista, elintasosairaus, jonka lisdsintyminen liittyy painonkehitykseen.

Tybn kuormittavuuden ja arkiliikunnan viheneminen, vapaa-ajan vieton uudet passiiviset
tavat ja helppouteen pohjautuva yhteiskuntasuunnittelu ovat yhdessd ja erikseen
vihentim#ssd  viestdn  energian  kulutusta.  Energiansaannin  lisdéntyminen
mielihyvahakuisuus  ja  ruoka-aikojen  pirstaloituminen  yhdistettynd  vihaiseen

kulutukseen liséévit ylipaino-ongelmia.( Borg ym. 2004, 121-124.)

Viestoliiton tutkimuksesta on saatu tietoa jonka mukaan liikunta parantaa sckerinsietoa ja
liikunnan mésrit ovat yhteyksissé tyyppi 2 diabeteksen ilmaantuvuuteen. Vihiten litkkuvien
riski sairastua on suurin. Liikunnan avulla sairastuvuus riski pienenee jo vdhiisemmilldkin
liikkuntaméirilld. Liikuntamédrid lisdtidessd hyodyt lisédédntyvit. Ei ole varmuudella selvitetty
onko liikunnan energiankulutus vai toistuvuus vaikuttavampaa. Glukoosin siedon
paraneminen yhdistetdsn kuitenkin lihaspinta-alan kasvuun. Kestivyysurheilun ja
arkiliikkunnan lisdksi voimaharjoittelulla tutkitusti on merkitystd diabetes 2 ehkéisyssa.
Taudin oireisiin ja riskeihin liitetéi#in lisdéntynyt sydédn- ja verisuonisairauksien riski. Taudin
puhkeamisen ehkdisyssi pyritdfinkin vaikuttamaan kolesteroliarvoihin ja kohonneeseen

verenpaineeseen.(Borg ym. 2004, 121-124; Kukkonen-Harjula 2004.)

2.1.2 Osteoporoosi, tuki- ja liikkuntaelinsairaudet

Liikunnan merkityksid luustolle on tehty mittaamalla eri lajien harrastajien luutiheyksii ja
seuraamalla liikunnan vaikutuksia niihin. On todettu, ettd painoa kannattelevalla ja
iskutyyppiselld liikunnalla on luun tiheyttd lisddvadd ja murtumia ennaltachkdisevid
vaikutusta. Liikunta vahvistaa nuoren naisen luustoa. Luun tiivistyminen on parhainta niilla
naisilla, jotka harrastavat tirdhdyksi4 sis#ltdvai liikkuntaa. Liikunnan lisd&minen nuoruusialid
auttaa nuorta saavuttamaan maksimaalisen luumassan.(Pikkarainen 2008.) Lapsen ja nuoren
luusto vahvistuu kahteenkymmeneen ikédvuoteen saakka. Luu on silloin herkka drsykkeille.
(Borg ym. 2004, 134-135).

Aikuisidssd luusto pysyy muuttumattomana noin 50-ikdvuoteen saakka, hormonaaliset
muutokset saavat ajkaan luun haurastumisen alkamisen. Luun vahvuuteen vaikuttavat
perimé, hormonaaliset tekijit, ravitsemus, litkunta ja paino.( Borg ym. 2004, 133-136;
Pikkarainen 2008.)



UKK instituutin julkaisuissa suosituksen mukaan kaksi tuntia liikkuntaa riitt4d parantamaan
luun tiheyttd nuorilla tytsilld. Murrosiin vaikutukset luuterveyteen voivat saada paljon
hyvii aikaan. Luuterveys voi siilyd vanhuusiélle saakka. LaiminlySnnit taas saattavat koitua
luuterveyden hoitamisen kustannuksina ik#intyessd (Borg ym. 2004, 135; Fogelholm &
Vuori 2005). Terveysliikunnan professori Korpelaisen tutkimuksen mukaan elinikdisen
liikunnan harrastamisella on yhteys naisten luunmurtumien ehkdisyyn. Liikuntaa
harrastaneet naiset kaatuivat hallitummin kuin liikuntaa harrastamattomat naiset, eivitka

kaatuessaankaan saaneet murtumia yhté helposti ( Kortelainen 2010).

Vyotirslihavuus on huonon lihaskunnon kanssa tirkein tuki- ja litkuntaelin ongelmien
aiheuttaja. Vyotardlihavuus on nuorten lisiéntyvi ongelma. Ilmaantuvuus Iiittyy runsaaseen
istumiseen ja vihiiseen liikkkumiseen( Tammelin, 2009). Ylipainon ja vdhiisen liikkkumisen
vuoksi kehon hallinnan, liikemuistin ja liikkuvuutta edistdvén toiminnan vihiisyys aiheuttaa
aikuisiiissd osteoporoosia ja nivelrikko-oireita esimerkiksi polvinivelissd ja seldssi.
Liikkumisvarmuuden ja kaatumisen ennaltachkdisyn, tasapainon ja murtumien
ennaltachkiisyssd on liikunnalla keskeinen merkitys.( Korpelainen 2010; Tammelin 2009).
Nuoruudessa omaksuttu liikuntamyonteinen eldméntapa jatkuu aikuisiélld ja opitut
liikuntataidot silyvit mahdollistaen uusien lajien ja liilkuntamuotojen oppimisen aikuisialla
(Tammelin 2009.)

2.1.3 Mielenterveys

Liikunnan vaikutuksia nuorten mielenterveyteen on tutkittu vihin. Nuoruuden keskeisend
tehtdvind yksilolle on oman identiteetin 16ytyminen. Tarkoituksena on irrottautua
vanhemmista ja itsendistyd aikuiseksi. Nuoruusidssi mielenterveydenhdiritt yleistyvit.
Nuorille tyypillisii mielenterveysongelmia ovat masennusoireet, ahdistuneisuus,
mielialah#iriét ja pdihteisiin liittyvit ongelmat. Ongelmien lisddntyminen liittyy nuoren
lisdintynyt tietoisuus ympéristén ja kanssaihmisten ajattelusta. Nuori vertaa itsedfin
ikdtovereihinsa. Kehossa tapahtuvat muutokset suuntaavat ajattelua itseen.( Aalberg. Siimes
1999, 236.)Nuoren kisitykseen itsestiddn vaikuttaa ympériston antama palaute. Se joko
vahvistaa/ heikentds nuoren psyykkistd hyvinvointia. Murrosiéin muutosten ilmaantuminen

nuoren tahdosta riippumattomana tapahtuma aiheuttaa nuorelle stressid{Sinkkonen 2010, 30)



Aikuisen mielenterveytida kohentavia vaikutuksia on fodettu olevan, jos litkunta on
omachtoista, yksilélle sopivaa ja vapaaehtoisuuteen perustuvaa. Liikunnan positiivisia
vaikutuksia on pidetty yhtenii keinona tukea mielenterveyttd ( Heiskanen, Salonen,
Kitchener & Jorm 2008, 52). Liikunnan on todettu vaikuttavan myonteisesti fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Nuorten liikunnan ohjauksessa tulee korostaa seurantaa, ohjausta.
Tavoitteena on liikunta, jossa nuoren itsetuntoa ja onnistumisen kokemuksia vahvistetaan.
Nuoren lilkunnasta saama psyykkinen hy6ty edellyttdd positiivisten kokemusten ja
palautteen saamista. (Aalberg ym. 1999, 213) S#innollisen lilkunnan on todettu kohentavan
mielialaa ja liséfivin nuorten positiivista kisitystd itsestdfin. Joukkuepelit auttavat nuorta
harjoittelemaan eldmén pelisdint6jd. Yhdessd pelaaminen antaa nuorille mahdollisuuksia
vuorovaikutukseen, palautteen antamiseen ja vastaanottamiseen ( Fogelholm & Vuori 2005).
Liikunnalla on itseymmiirrysti lisdsvid vaikutus. Liikunnan avulla saa miellyttivid kehoilisia

tuntemuksia ja samalla mahdollistuu kehon avulla ympéristén tutkiminen (Klemola 1990).

Sosiaaliset suhteet ja itsensd péteviksi tunteminen jollakin eldmin alueella, tyytyviisyys
itseensd ja liikunta vaikuttavat nuorten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Sosiaalisten
suhteiden rakentamiseen nuoret tarvitsevat ympdristén tuen, terveen itseluottamuksen ja
terveet elimintavat. Itsensd viheksyminen lisdd masennusoireita ja syrjaytymisriskejd.
Erityisti tukea tarvitsevat ne nuoret, joilla on vaikeuksia koulussa tai sosiaalisissa suhteissa.
Liikuntaharrastuksiin ohjaaminen voi olla edistimiissd terveen itsetunnon kehittymistd,
ihmissuhteiden, koulutuksen ja kasvun tukemisen rinnalla.( Salmela 2006) Nuorten
paihteiden suurkulutus on yhteydessd vanhempien puutteelliseen huolenpitoon, véhaiseen

sosiaalisuuteen ja ystivien tukeen.( Pirskanen 2007)
2.1.4 Lihavuus, liséifintymis- ja seksuaaliterveys

Lihavuuteen liittyvdd ndyttdd useiden sairauksien riskitekijind on runsaasti. Nuorten
lihominen on maailmanlaajuinen ongelma. Painon nousuun pitdisi puuttua jo
varhaisvaitheessa. Suomalaisten kiypé hoito- suosituksessa ohjataan pitdmi#n koululaisten
ylipainon rajana 20 % ylitysti ja lihavuuden rajana 40 % ylitystd kasvukiyrén pituus- paino
suhteessa. Usein lihominen nuorella liittyy kulutuksen ja energian saannin epétasapainoon.
Usein painon nousu kiihdyttés pituuskasvua.( Kaypa hoito- suositus 2005) Painon nousu on

yhteydessi murrosiin alkamiseen. Murrosiin fyysiset muutokset alkavat nykyisin



aikaisemmin kuin ennen. (Sinkkonen 2010, 27)

Lapsuusiin lihavuus on sairauksien kannalta vaarallisempaa kuin my6hemmélld iilld
alkanut(Morin-Papunen & Tapanainen 2005). Viime vuosien tutkimuksissa on saatu vahvaa
niyttod sille, ettd samoin kuin aikuisilla on nuorillekin keskivartalolihavuus terveyden
kannalta haitallisinta. Vy6tiromitta kuvaa vatsan sisidelinten ympérille sijoittuneen rasvan ja
keskivartalon ihonalaisen rasvakudoksen misrdi. Nuorten vyStiron ympéarysmittojen raja-
arvoja ei ole vield mddritetty. Viihde-elektroniikan parissa viihtyvilld nuorilla pojilla on
todettu olevan taipumusta passiivisen eldmé#ntavan omaksumiselle, napostelulle. ylipainolle
ja huonompaan fyysiseen kuntoon. Ndmi asiat lisddvit nuoren syrjaytymistd. Nuori j4
helpommin vaille ikitovereiden seuraa (Borg ym.2004, 184-186; Tammelin 2009).
Lihominen on eri eldminvaiheissa ja niihin Hittyvissd muutoksissa tyypillistdi. Rasva
alkaa kertys elimistd6n nuoruusisissi, kun liikuntaharrastukset vdheneviit ja pihaleikit jaavat
pois. Karkit, vilipalat ja pikaruoat ovat osa nuorisokulttuuria. Lihavat lapset ovat usein
lihavia aikuisinakin. ( Borg ym. 2004,184-186).

Painonhallinnan keinoina nuorille on suunnata eldmintapaohjausta nuorelle itselleen.
Energiansaannin  rajoittaminen  sekd  liikunnan  lisd##iminen  ovat  keskeisid
elimintapamuutoksia, joita ohjauksessa korostetaan - ei laihduttamista. Ohjausta
vanhemmille, nuoren painonhallintaan tarvitaan tueksi, koska onnistumista helpottaa
vanhempien asiaan sitoutuminen({ Saha, 2009). Nuorten tyytyméttdmyys omaan painoonsa
on yleistd ja nuorten kisitykset omasta painosta ovat usein epérealistisia. Normaalipainoiset
tytdt pitdvit itseddn ylipainoisina, he saattavat aloittaa epiterveellisii painonhallintakeinoja
kuten tupakointi. Ylipainoisilla pojilla on taipumusta pitdd itsedfin normaalipainoisina ja
jatkaa epiterveitd eldmitapoja ymmirtimattd omaan painoonsa liittyvid terveysriskeja.
Liikunnalliset pojat ovat harvemmin tyytymittdmii omaan painoonsa. Nuoret eivit
kuitenkaan kdytd liikuntaa laihdutuskeinona. Painonhallinnan ensisijaisena keinona oli
sddnndstelld alkoholin kiyttéd tai osa kertoo aloittavansa tupakoinnin painonhallinnan
vuoksi. Suomessa ja Yhdysvalloissa tutkimustulokset vastaavat toisiaan.( Mikkild, Lahti-

Koski, Pietildinen, Virtanen & Rimpeléd 2002)



Lihavilla pojilla rintarauhasten kohdalle kerdintyy rasvaa, joka saa pojat epivarmoiksi
kehostaan. Gynekomastiaa eli rintarauhasen suurentumista esiintyy noin puolella
pojista. Osalla rintojen kasvu on hdiritsevdd. Heiddt tunnistaa 10ysistd puseroista,
ryhdittdmaists eteenpdin  kumartuvasta asennosta ja  heille kertyy poissaoloja
liikuntatunneilta.( Aalberg & Siimes 1999, 140-141).

Laihduttaminen ja liikunta parantavat lisafintymisterveytti ja nuoren itsetuntoa. Sainnéllisen
litkkunnan avulla nainen voi palautiaa ovulaation ilman merkittdvéds painonlaskua. Syyné on
todenniksisimmin keskivartalolihavuuden vihenemisen vaikutus insuliiniherkkyyteen.
(Sharma 1999, 27-34.) Liikunnallisella eldmitavalla nuoruudessa on jatkuvuutta
aikuisikéisin.(Tammelin  2003). Ylipainosta ja passiivisesta eldméntavasta johtuvien
elimintapasairauksien riskid voi pienentdd ja omaa seksuaaliterveyttd voi parantaa

nuoruusisissa aloitetulla aktiivisella eliméintavalia.



2.2 Nuorten liikkunta

Nuorten liikuntakéyttdytyminen muuttuu nuoruusikéén liittyvien ilmididen vuoksi. Nuoruus
on mahdollisuuksien aikaa joka tulisi osata hyddyntéd nuorten kasvatuksessa, ohjauksessa ja

suunnittelussa.
2.2.1 Nuoruusiiin vaikutuksia liikuntaharrastamiseen

Nuoruusiki on rajallinen eldménvaihe, jonka tehtdvd on muuttaa lapsi aikuiseksi. Nuoren on
irrottauduttava vanhemmistaan. Muuttuvan kehon hallintaan ottaminen, seksuaalisuuden ja
seksuaalisen identiteetin jisentdminen, hyviksyminen ja ymmirtiminen vaativat aikaa ja
voimavaroja nuorelta. Nuoren on opittava turvautumaan ik#tovereihin tdmén kasvun ja
kehityksen aikana, muuten irrottautuminen vanhemmista ei onnistu.( Aalberg & Siimes
1999, 55-57) Ylikouluidissid nuoret irrottautuvat eriytyvit ryhmiin, joilla kullakin on omia
arvoja, tapoja kommunikoida ja pukeutua. Yleensd nuoren itsetunto vahvistuu ryhméssa ja
nuori kokee onnistumisen ja elimé#nhallinnan funteita. Nuorta ei saa eristdd
ikidtovereistaan. Oma tie, taidot ja arvot pitdd kaikkien saada tehdd ja valita itse.
Vastuuntunto on kuitenkin kehittymitén, vanhemmat ja ympéristd voivat ohjata ja vaikuttaa
kehitykseen ja lopputulokseen (Cacciatore, Kortetniemi-Poikela, Huovinen 2008, 156—
157).

Y1li 13-vuotiaiden liikunnan harrastaminen vihenee jyrkisti. Vanhempien kannustus ja
liikkuntamy®onteisyys, liikunnasta saadut positiiviset kokemukset ja liikkuntaa harrastavat
ikdtoverit vaikuttavat myonteisesti siihen ettd liikunta pysyy harrastuksena my0s
murrosigssi.( Nuori-Suomi 2005; Salmela 2006, Tammelin 2003, 2009). Samaistuminen
ympiristdssi oleviin ihmisiin, vanhempiin, kavereihin ja muihin ldhelld oleviin aikuisiin
selkiyttdd nuoren persoonallisuutta. Suhde kavereihin muuttuu valikoivimmaksi n. 16-
vuoden ifssi. Nuori liittyy ryhmiin joiden muodostumista séitelevit harrastukset ja yhteiset

kiinnostuksen kohteet, Ikitoverit ovat tirkeimmissi roolissa.(Aalberg 1999, 57)
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2.2.2 Liikuntasuositus nuorelle

Liikuntasuosituksen mukaan 13-18 vuoctiaan nuoren tulee liikkua p#ivittain 1Y tuntia, josta
puolet reippaasti. Kestdvyyttd pitdisi parantaa harrastamalla sykettd nostavaa liikuntaa
péivittdin. Nuoren pitdisi liikkkua aina kun se on mahdollista: vélitunneilla, portaissa,
koulumatkoilla. Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulee vilttid. Viihdemedian parissa
vietettdvii aikaa tulisi rajoittaa korkeintaan kahteen tuntiin paivissi.( Liikuntasuositus 13-

18 - vuotiaille UKK instituutti Nuori-Suomi).

Nuorten liikuntasuositukseen pi#sevit noin puolet tytdistd, pojista vihéin useammat.
Aikuisiéin lihestyessi nuorten liikuntamaésirit vihenevit. Liikunnan miéri on verrannollisen
fyysisen kunnon laskuun ja painonkehityksess# havaittuihin muutoksiin. Koululaisten
verenkierto- ja hengityselinten kunto on heikentynyt.{ Vasankari 2008) Kiypa-hoito
suosituksissa liikuntaan liittyen keskeinen sanoma on etté liikkunnan kéyttdmisté sairauksien
ennaltachkiisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa pitdd edistdd.( Kdypéd hoito-suositus 2005;
Tammelin 2009). Valtaosa Sievin nuorista arvioi itse harrastavansa liikuntaa yleisen

suosituksen mukaan terveytensid kannalta riittdvisti.( Kouluterveyskysely, Sievin
kuntaraportti 2009.)

Tyttsjen ja poikien liikuntaharrastukset eroavat toisistaan jonkin verran. Tyt&t harrastavat
enemmin yksilolajeja ja pojat joukkueurheilua. Suomalaisten nuorten keskuudessa
jalkapallo ja pyoriily ovat suosituimunat liikuntalajit. Hiihto, uinti, salibandy, jadkiekko ja
juoksu kuuluvat my8s suosituimpien lajien joukkoon. Urheiluseuroissa suosituimpia lajeja
ovat jalkapallo, jikiekko, salibandy, yleisurheilu ja voimistelu. Tyttdja kiinnostavia lajeja
ovat lisiksi tanssi ja voimistelu. Poikia kiinnostavat pallopelit.( Nuori-Suomi kansallinen

litkuntatutkimus lapset ja nuoret 2005-2006).

Nuorten liikuntaharrastuksiin ohjautumiseen eivét nuorta ohjaa terveyshyddyt vaan yhdesséd
toisten nuorten kanssa tekeminen, liikuntaan liittyvit haasteet, mahdollisuudet itseilmaisuun,
liikunnan ilo ja hauskan pitdminen. Nuorilla on erilaisia motiiveja liikunnan harrastamiseen,
sen vuoksi liikunnan suunnittelu ja liikuntapalveluiden tuottaminen nuorille on erityisen

haastavaa.( Heikinaro-Johansson, Varstala, Lyyra 2008)
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Sukupuolten vililli on jonkin verran eroja liikunnan tavoite asettelussa. Tyt6t ovat
kiinnostuneempia hyvinvoinnistaan ja pojat kilpailusta, pelaamisesta ja omien rajojen
testaamisesta( Soini 2006). Tirkedi on, ettd nuorilla on mahdollisuus itse vaikuttaa ja
osallistua péitoksen tekoon. Nuorelle on tirke#i ettd ohjaajan asenne on kannustava. Nuoret
arvostavat myos liikuntaclosuhteissaan liikuntatiloja, vilineitd ja varusteita.( Heikinaro-

Johansson ym. 2008).

2.2.3 Liikunnalliseen eliméintapaan kasvaminen ja motivaation sdilyttiminen

Nuoret tarvitsevat ymmirtivii kohtelua ja positiivisia, hyvin suunniteltuja litkuntatuokioita.
Positiivisen mindkuvan edellytyksend nuorelle liikkujalle on onnistuneesta liikunnasta
saadut hyvidt kokemukset ja palaute. Joukkuepelit mahdollistavat vuorovaikutuksen
ikdtovereiden kanssa Saintdjen noudattaminen harjoitteluissa mahdollistavat reilun pelin ja
mydtatunnon kehittymisti. { Fogelholmé& Vuori 2005). Nuoruus on mahdollisuuksien aikaa
omien liikuntatottumusten kehittymiseksi. Eldm#nvaiheena nuoruus on
liikuntatottumusten kannalta kriittistd aikaa. On tarke#4 saada nuori jatkamaan liikuntaa
nuoruusidn yli. Perusliikuntataitojen oppiminen, fyysinen kunto ja painonhallinta edistévét

uusien taitojen oppimista myds aikuisiiila( Tammelin 2003).

Nuoren liikunnan esteitd poistamalla ja mahdollisuuksia luomalla voidaan nuorta tukea
liikkumaan. Perhe, kaverit, koulu, asuinkunta, kunto, terveys, sukupuoli ja ikd ovat yhdesséd
ja erikseen vaikuttamassa nuorten liikunta-aktiivisuuteen ( Nuori-suomi 2008). Mydnteiset
liikuntakokemukset, itsensd piteviksi kokeminen liikunnan ja seurustelun osa-alueilla seké
hyvé itsetunto ovat ennustamassa parhaiten nuoren liikunta-aktiivisuutta. Nuori tarvitsee
ympdriston tuen, itseluottamuksen terveiden eldméntapojen ja sosiaalisten suhteiden
rakentumiselle. Hyviit ihmissuhteet, koulutukseen ja ammatinvalintaan tukeminen seké
mielenkiintoiset harrastukset ovat ennustamassa parhaiten terveyttd ja tasapainoista
kehittymisti.(Salmela 2006).

Nuorten liikunnanohjaajalla pitdisi olla kyky ymmirtdd murrosiksén liittyvid kehon ja
mielen muutoksia. Liikunta harrasteissa oma keho on esilli kaiken aikaa ja saadun

palautteen pohjalta nuori muodostaa kisityksid itsestdéin. Nuoren liikkujan ohjaamisen ja
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liikkumisenkin suurimmat haasteet lienevit siin4, ettd nuoruusiké on ennalta arvaamaton ja
itsestd riippumaton tapahtuma. Nuorten erot kasvussa ja kehityksessd laittavat urheilijat
hetkittdin eriarvoiseen asemaan. Ohjaaminen on haastavaa. Pitda kyetd subteuttamaan eri
kehitysvaiheissa olevat lapset ja nuoret toisiinsa. Kehityserot tasaantuvat tytoilld noin 15 -16
vuoden idssd. Pojilla myshemmin vasta 18-19 ikdiseni. Hitaammin kehittyvid nuoria olisi
hyvid pystyd motivoimaan liikuntaryhmissd harrastamiseen riittdvan pitkadn. Oikeilla
lajivalinnoilla voi olla merkitystd liikkumiseen ja terveiden eldmintapojen valintojen
tekemiseen. Kehityserot muuttavat nuorta kasvuvaiheissa kankeiksi ja kompeldiksi
verrattuna niihin, joiden kasvupyrihdys alkaa mydhemmin. Hitaammin kehittyvit nuoret
eivit aina piarjdd ikdtovereilleen fyysisessi voimassa ja voivat jaiddd syrjdén
liikkuntaryhmissi. Nuorta voi yrittdd motivoida jatkamaan sen tiedon perusteella ettd juniori
urheilussa huipulla pérjédnneists kehittyy harvoin aikuisurheilun huippunimid.  (Aalberg &
Siimes 1999, 137; UKK instituutti; Live).

Nuorten liikuntamotiivina ei ole terveys, mutta terveyskasvatus on osa liikuntakasvatusta.
Helsingissd tehdyssd nuorten terveyskasvatukseen liittyvdssd tutkimustydssd nuorten
toiveena terveyskasvatukselle olikin positiivisessa hengessd tuotettu lyhytkestoinen ja
vuorovaikutukseen perustuva ohjaus. Nuoret olivat esittaneet, ettd kymmenen minuutin tiivis
ohjaus ja /tai aiheeseen liittyvé video ja keskustelu onnistuisivat parhaiten nuorten mielestd

saamaan aikaan kiinnostusta terveyskasvatuksen teemoihin.( Hagman & Pyykkonen 1998).

Opetushallitus on omissa tavoitteissaan nimennyt kansanterveystiedon tutuksi saattamisen ja
ymmirryksen lisd#misen. Nuoret saavat nyky#én informaatiota enemmin kuin aiemmin, he
ovat entistd terveystajuisempia. Heilld on tietoa ja osaamista terveyteen liittyvistd asioista,
mutta toisaalta nuoret ovat entisti ymmartdmitidméimpidi omaan terveyteen liittyvien
valintojen vaikutuksista. Nuoria tulisi kuunnella, haastaa miettiméin ja keskustelemaan
oman terveyden edistimiseen liittyvistid teemoista. Haasteena on saada opitut asiat omaa
terveyttd edistiviksi toiminnaksi ja ohjaamaan valintoja oman hyvinvoinnin lisdimiseksi.
( Puuronen 2006).
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2.3 Nuoren liikunnan edistiminen

Liikunnan suunnittelu ja organisointityd on yksi kunnan terveyden edistimiseen liittyvistd
perustehtivistd. Kuntien hyvinvointikertomuksissa tismentyvét hyvinvointitarpeet. Niissd
arvioidaan aiempaa toimintaa, voimavaroja ja toteutuneen toiminnan suhdetta ja
onnistumista. Hyvinvointikertomus antaa tietoa hyvinvointi strategian valmistelemisen
perustaksi. Terveyden edistiminen kunnissa on hallintokuntien yhteinen tavoite. Kaikki
kuntalaiset tulee huomioida tasavertaisesti liikuntapaikkoja ja toimintaa suunnitellessa.
Nuorten liikuntaharrastuksia tukemassa pitdisi olla suunnitellut ja  hoidetut
liikuntasuorituspaikat.  Liikunta-, nuoriso-, ja  kulttuuritiloja  pitdisi  kehittda
ennaltachkdisevin tyon keskuksiksi. Sievin kunnan tavoitteena on jirjestdi toimintaa
nuorille yhdessi koulutoimen, peruspalvelukuntayhtym#d Kallion, vapaa-aikatoimen ja
kolmannen sektorin toimijoiden kanssa. ( Kouluterveyskysely, Sievin kuntaraportti 2009,

Kallio, lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2010-2013; Stakes 2011)
2.3.1 Liikunnan lopettamisen syitii nuoruusidssi

Ohjatun liikunnan lopettamisen syitd 15-18 vuoden idssd ovat vaikeudet kouluun liittyvien
odotuksien ja harrastusten yhteensovittamisessa, liikunnallisen kehityksen hidastuminen ja
menestymisen paineet suhteessa omiin koettuihin kykyihin. Joskus nuoret valitsevat eri
lajien vilill4, silloin vihemman kiinnostavat lajit jadvit. Valmentajien liian suuret odotukset,
harjoitusmézirat ja liiallinen Kilpailutus saavat nuoren lopettamaan harrastuksen( Ahola
2010). Suurin osa nuorista haluaisi kuitenkin ohjatusta ryhmisté luovuttuaan jatkaa aiemmin
harrastamaansa lajia jossakin kevyemmassd muodossa(Lamsi & Méenpéa 2002, 8). Lasten
ja nuorten kanssa tyoskentelevdt tarvitsevat tuekseen suosituksia ja ohjeita liikkunnan
médristi ja sisdlldistd. Nuorille tulisi jérjestédd myos ei- kilpailullista liikuntaa.( Kallio, lasten

ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2010-2013)

2.3.2 Koti ja perhe liikunnallisen elimintavan ohjaajana

Nuorten liikuntamyénteisyyteen suurin vaikutus on kodin liikunta mydnteiselld ilmapiirilla
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ja vanhempien tuella (Salmela 2006). Lapsiperheiden terveyteen liittyvistd seikoista
terveydenhuollon ammattilaiset painoftavat erityisesti vastuullista vanhemmuutta. Se
tarkoittaa, ettd vanhemmat tiedostavat tehtdviinsid vanhempina, ymmértavit ja hyviksyvit ne
velvollisuudet joita vanhemmuus heille asettaa.( Sirvié 2006). Nuorten liikuntaharrastusten
mahdollistaminen on usein vanhempien tehtivd. Kuljetukset taloudelliset panostukset ja

taustajoukoissa toimiminen on usein vanhempien tehtdvind.( Lamsa 2009)

Nuorten liikkumattomuudesta ja sen vaikutuksista terveyteen pitdi olla huolissaan.
(Salmela 2006). Nuoren epiterveellisten eldmintapojen ja alkoholin suurkulutus ovat
yhteydessi vanhempien puutteelliseen huolenpitoon, 4idin alhaiseen koulutustasoon, nuorten
vdhidiseen pdihdetietouteen ja ystivien puuttumiseen.(Pirskanen 2007). Vihavaraiset
harrastavat liikuntaa vihemmin kuin korkeasti koulutetut ja hyvituloiset. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen erikoistutkija Katja Borodulin kommentoi tutkimustulosta siihen
suuntaan etti kuntien tehtdvdnd olisi turvata liikuntamahdollisuudet lapsille alhaisten
padsymaksujen ja monipuolisen liikuntatoiminnan muodossa.( Borodulin 2011; Miékinen
2010). Nuorille tulee jarjestdd lisenssivapaata liikuntaa, jotta liikkuminen mahdollistuisi
useammalle nuorelle ( Kallio; lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2010-2013) Sievin

nuorten kodeissa vanhempien ty6ttomyys on lisdintynyt edelliseen kouluterveyskyselyyn

verraten. ( Kouluterveyskysely, Sievin kuntaraportti 2009).
2.3.3 Liikunnan ohjaus koulussa ja vapaa-ajalla

Nuoret pitdvit kunnollisten liikuntapaikkojen lisiksi liikuntaan motivoivina tekijéind hyvia
viilineitd ja varusteita. Kouluihin kohdistuneiden siistétoimenpiteiden vaikutuksia tulisi
arvioida terveysvaikutteiden ja liikkumiseen motivoimisen ndkoékulmasta. Erityisesti
koululiikuntaan liittyen liikuntatiloihin, vélineisiin ja ryhmikokoihin satsaamisella on suurta
merkitysts onnistuneiden ja myonteisten liikkuntakokemusten mahdollistumiseen. (Heikinaro-
Johansson ym. 2008). Kuntien haasteena onkin saada rahoitus, sitoutuneita tukijoita ja
tekijoitd edulilisen, laadukkaan  ja houkuttelevan liikkunta toiminnan
mahdollistumiseksi. Nuorten liikunnan ohjaukseen ei useimmissa kunnissa ole riittévésti
resursseja. Ohjaajiksi pyritdsn saamaan vapaachtoisia aikuisia, lajiaktiiveja tai nuorten
vanhempia.( Kallio; hyvinvointisuunnitelma 2010-2013). Nuorille on térkeés, ettd liikunta

on hauskaa, ohjaajan asenne kannustava.
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Liikuntaan liittyvd sosioemotionaalinen ilmapiiri on yhtd tirkedd tytdille ja pojille.
(Heikinaro- Johansson 2008). Valmentajat, opettajat ja ohjaajat ovat merkittdvid
roolimalleja. Aikuisten toiminta ja esimerkki vaikuttaa nuorten terveysosaamiseen. Nuorten
havainnoivat ympéristdstd vaikuttavat opittaviin toimintamalleihin ja ohjaavat nuoren
persoonaa ja kasvua. Esimerkiksi koulun henkilskunnan ty&tyytyviisyys, yhteis6llisyyden
kokeminen, harrastukset ja omasta fyysisestd kunnosta huolehtimisen on todettu lisdivin
tybtyytyvdisyyttd ja tyokykyd.((Saarinen 2004). Nuoret tarkkailevat ymparistd4in tarkasti,
siksi nuorten ldhelld toimivat aikuiset ovat térkeitd malleja. Omasta hyvinvoinnistaan ja
ympiéristdstiéin huolehtimalla koulun henkilékunnalla ja nuorten parissa toimivilla on oma
tirked rooli. Heilldi on mahdollista varsinaisesta tehtdvistifin irrallisenakin kasvattaa

esimerkill&én nuoria litkkkuvampaan ja terveempéiin eldméntapaan.

Urheiluseuroissa seuran asenteilla on merkitysté, haluttiinpa sité tai ei. Terveyttd edistévilld
tavoitteilla voidaan hySdyntii terveytta samalla kuin urheilullisiakin tavoitteita saavutetaan.
Tarvitaan yhteistydtd ja terveysosaamisen lisdfimistd. Nuorelle liikuntaharrastuksen myo6té
tulevat terveempien eliméntapojen mallit ohjaavat valintoja. Nuoren epaterveellisiin
valintoihin voidaan puuttua ja ohjata oikeaan suuntaan. Urheiluseuroilla on mahdollisuus
toimintaansa suunnitellen tarjota jésenilleen terveytti edistdvéd osaamista ja toimintaa.
Terveyttd edistiivit tavoitieet tukevat nuorten urheilijoiden harjoittelua ja kehittymistd.
Terveyden arvot on alettu ymmirtdd urheiluseuroissa, mutta terveyden edistiimisen
kiytantdon viemisessd on vield ollut haasteita. Sinettiseurat ovat onnistuneet terveyden
edistimisessd muita paremmin. Haasteena urheiluseura toiminnassa on valmentajien ja
ohjaajien terveyskasvatuksellisten tavoitteiden toteutumien ja nuorten kyky vastaanottaa
ohjausta valmentajilta( Kokko, Kannas& Villberg 2009).

2.3.4 Terveydenhoitajan lilkunnan ohjauksen haasteet ja mahdollisuundet

Terveyteensd liittyviissi ohjauksessa nuoret pitivit terveydenhoitajan asiantuntijuutta
luotettavana. Nuorelle on tirke#s, ettd terveydenhoitaja vastaanotolla kyselee nuoren
terveystottumuksista, esim. tupakoinnista ja péihteistd. Nuoret arvioivat terveydenhoitajan
neuvonnan lisédnneen taitoja ja halua omasta terveydestd huolehtimiseen ( Pirskanen 2007.)

Terveydenhoitajan liikunnan edistimistehtivdissd onnistumisen mahdollisuuksia parantaa,
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jos h#nelld on liikkuntamyonteinen asenne ja aktiivisuutta. Tieto lHikuntapalveluluista ja
tiedonhankintakeinojen hallinta lisiivit mahdollisuuksia onnistuneeseen liikuntaan
ohjaamiseen. Terveydenhoitajat  pitédvit tirkeZnd paikallistuntemusta ja asumista
tydskentelypaikkakunnalla. Silloin asiakkaiden seuranta mahdollistuu myds vapaa-ajalla ja
liilkuntaan  liittyvat tiedotteet tavoittavat terveydenhoitajan paremmin etenkin

maaseutumaisissa kunnissa.(Javanainen- Levonen, Poskiparta, Rintala 2007)

Liikunnan edistdmistd estivini tekijoind terveydenhoitajat pitivéit epdvarmuutta ohjauksen
ymmaértimisesti ja noudattamisesta. Jos terveydenhoitajalla on puutteita liikkunnan siséltdjen
hallinnassa tai muuten puutteelliseksi koetut liitkuntatiedot, jad ohjaaminen vihemmiille.
Ohjausmateriaalin puute, resurssit, ja tydtehtéivin laajuus rajoittavat lilkunnan ohjaamista.
Usein eniten tukea kaipaavat perheet kaipaisivat tukea myds liikkuntaan  ohjautumiseensa.

Yhteistyé liikuntapalveluiden jdrjestijien kanssa on ongelmallista, terveydenhoitajien
mahdollisuudet tiedon hankkimiseen ja vastaanottamiseen ovat rajallisia. Tarkeintd
kuitenkin on etti eri toimijoiden viesti, ohjaus ja tiedottaminen liikunnasta ja vaikutuksista

on samansuuntaista. (Javanainen- Levonen ym.2007).

Ladkdrien mairismien hikuntareseptien on todettu lisésivin liikkunnan méérid, mutta niiden
kaytté on liikuntaneuvonnassa vihiistd. Pyrkimyksend on kuitenkin liséta liikuntareseptien
kayttod. Liikuntaresepti on UKK- instituutin ja yhteistyokumppaneiden yhdessd kehittdmé
tydviline, jonka tarkoituksena on helpottaa liikuntaneuvontaa terveydenhuollon

vastaanotoilla. Liikuntaresepti vastaa uusimpia liikuntasuosituksia.(UKK- instituutti 2010)
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3. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Sievin kunnan hyvinvointisuunnitelmassa vuosille 2010-2013 yhtend painopiste alueena on
nuorisotyd. Yksi tavoitteista on nuorten liikunta-aktiivisuuden parantaminen.
Opinndytetyon tarkoituksena on tuoftaa tietoa sievildisten nuorten liikkumisesta, Sievin

nuorten ja lilkkunnan parissa toimivien yhteiseen kayttoon.

Tutkimusongelmat ovat:
1. Miti liikunnan terveyttd edistivia vaikutuksia sievildiset 13-16 vuotiaat nuoret pitivit

tirkeini ja litkuntaan motivoivina?

2. Millainen on sievildisten nuorten liikkunta kayttidytyminen?
2.1. Millaista liikuntaa sieviléiset nuoret harrastavai?

2.2. Kuinka paljon litkuntaa sievildiset 13-16 vuotiaat nuoret harrastavat?

3. Miten nuorten liikuntaharrastamista ja terveytti voidaan sievissd nuorten mielesté edist4a?

Tutkimuksen kohteena olivat sievildiset 13-16 vuotiaat nuoret, jotka opiskelivat Sievin
Jussinpekan yldkoulussa kevadlld 2011. Opinndytetyd rajattiin nuorten késityksiin
liikuntaharrastusten terveysvaikutuksista selvittimilld nuorten ké&sityksid itselleen
tirkeimmiksi kokemista terveysvaikutuksista. Nuorten liikunnan sisiltéjen, liikunnan
esteiden ja litkuntaan motivoivien tekijéiden selvittimisen avulla on mahdollista suunnitella
ja kohdentaa resursseja tulevaisuudessa paremmin. Tutkimuksessa esille tulevat litkunnan
terveysvaikutukset ja terveydenedistimisen keinot ovat ennalta méériteltyjd tydn

tietoperustassa.
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4. TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tamid tutkimus tehtiin Sievin vapaa-aikatoimen aloitteesta. Tutkimussuunnitelman
hyviksymisen jilkeen tein yhteistydsopimuksen (liite 1.) kunnan vapaa-aikatoimen
edustajan kanssa ja hankin tutkimusluvan.( liite 2.) Sievin Jussinpekan yldkoulun rehtorilta.
Hén tutustui tutkimussuunnitelmaan ja kyselylomakkeeseen (liite 3.). Tutkimus ei tuota
arkaluontoista eiki eettisesti arveluttavaa tietoa. Vastaajien henkildllisyyttd ei voida
tunnistaa eikd ndin kadyttdd vidrin. ( Vilkka 2007, 90-96) Tutkimusaineistoksi sovittiin ty6n

tilaajan kanssa Sievin ylikoulun oppilaat kevailla 2011 (n=283).

Tutkimusaikataulu sovittiin yhdessd ylikoulun rehtorin kanssa. Sovimme Kkyselyn
esitestaamisesta tukioppilaiden ohjaavan opettajan kanssa ja kyselyn toteuttamiseen
liittyvistd asioista. Kysely toteutettiin 11 ja 12 viikoilla kev4illd 2011, oppilaanohjauksen ja
terveystiedon tunneilla. Vapaa-aikatoimen edustaja monisti ja toimitti kyselykaavakkeet

koululle. Kyselykaavakkeet sain kayttooni viikolla 12 /2011.

Tutkimusmenetelmiksi valitsin  kvantitatiivisen eli maéérillisen menetelméin, jotta
tutkimusongelman selvittiminen ja kuvaaminen olisi tarkoituksenmukaista. Témén
tutkimuksen sisdllén kannalta pidin vilttdmittomand masrdllistdd  tutkimustulokset.
Tilastollisin menetelmin tulosten kuvaaminen mahdollistui paremmin ja luotettavammin.
(Paunonen, Vehvildinen - Julkunen 1997, 223-224)Mittarina tutkimuksessa toimi
kyselylomake. Kohderyhmand ylikoulun oppilaat, joista 89 % osallistui ja vastasi
kyselyyn(n= 253). Tutkimustuloksia voidaan pitdd luotettavina ja merkittdvind. Kyselyn
terveysviittdmit olivat teoriassa ja tutkitusti tutkimushetkelld oikein. Tutkimuksessa ei
testattu nuorten tietoja lilkunnan terveysvaikutuksista, vaan ennalta valmiiksi mééritellyistd
vaihtoehdoista he valitsivat omasta mielestén itselleen merkityksellisimpis liikkumiseen
motivoivia terveysvaikutuksia. Lisdksi selvitettiin nuorten liikuntaan liittyvid toiveita,

tarpeita ja késityksia.

Kyselylomakkeet esitestattiin ennen varsinaista mittausta. Sievin yldkoulun tukioppilaat
arvioivat kyselylomakkeen. Tukioppilailta saadun palautteen avulla muutin muutamien

kysymysten sisilt6jd ja kyselylomakkeen ulkoasua selkeimmaiksi. Vastausvaihtoehtoihin tai
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vastausten toimivuuteen ei tullut palautetta. Testaajien mukaan kyselyyn vastaamiseen kului
aikaa noin kymmenen minuuttia ja se oli testaajien mielestd sopiva. Kysely oli vakioitu,
kaikilta vastanneilta kysyttiin sama asiasisiltd tarkasti samalla tavalla. Kyselylomakkeesta
vastaajia ei voi tunnistaa, tunnistetietoina on vain vastaajan  sukupuoli.
Kyselylomaketutkimuksessa vastaaja luki itse kirjalliset kysymykset ja vastasi niihin
kirjallisesti itse. ( Paunonen, Vehvildinen - Julkunen 1997, 205-214: Vilkka 2007, 99.)

Tutkimuksen ihmiskésitys on sekd humanistinen ettd holistinen: ajatukseni nuoresta
fyysisend, psyykkiseni ja sosiaalisena kokonaisuutena ohjaa tyStd. Liikunnan
terveysvaikutukset ovat toisiinsa sidoksissa ja usein vaikeasti erotettavissa. Kysymykset on
joissakin tapauksissa laadittu ehdollisina kuvaamaan nuoren kisitystd terveysvaikutuksesta.
Tutkimuksen yhtend tausta-ajatuksena on ettd nuori tehdesséin elimiéntapoihinsa liittyvid
valintoja tiedostaa ja ottaa vastuuta oman terveytensd ylldpitimisestd ja edistdmisestd
itsendiisemmin ja vastuullisemmin. Nuoren riippumattomuutta tulisi tukea ja hintd tulisi
rohkaista siihen pyrkimiseen. Nuoren valintoja tulee kunnioittaa. Tutkijan ajattelua ja
tutkimusta ohjaa ajattelu, jonka mukaan terveydenhoitajan, vanhempien, koulun ja
yhteiskunnan tulee toiminnassaan pyrkid siihen, ettd nuori tekee itsendisesti valintojaan ja
osallistuu valitsemiinsa arvoihin ja toimintoihin. Ympéristd tukee nuorta, mutta ei tee
valintoja puolesta tai ohjaa ajattelua liiaksi. Humaaninen ajatteluni nikyy tutkimuksessa
myds yksilon vastuuta laajempana. Tutkimus etsi vastauksia ongelmaan, kuinka kunta,
pethe, urheiluseura ja muut yhteistt voisivat toimia paremmin yhdessd ja itsendisind
vastuullisemmin nuoren terveydenedistdjind ja liikunnalliseen eldmintapaan ohjaajina

(Eriksson ym. 2007; Lauri 2007, 23-25; Mékinen 2002)
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5. TUTKIMUSTULOKSIA

Téhén tutkimukseen osallistuivat kaikki Sievin ylidkoulun oppilaat kevaalla 2011( n= 283)
Kysely toteutettiin Sievin yldkoulussa opintojen ohjauksen- tai terveystiedontunneilla.
Tutkimusta voidaan pitdé kattavana ja luotettavana. Oppilaita koululla on n= 283, kyselyyn
vastasi 89 % oppilaista (n= 253). Vastaajista tyttdjd oli 52 % (n=131) ja poikia 48 %
(n=121).

5.1 Sievin 13-16 vuotiaiden nuorten térkeiksi kokemia ja liikkumiseen motivoivia

fyysisidi, psyykkisiii ja sosiaalisia terveysvaikutuksia

Liikunnan tirkein fyysinen hyoty sievildiselle nuorelle (n=229) on liikunnan jatkuminen
aikuisikdin aktiivisena ja myonteisend suhtautumisena liikuntaan (18,7 %). Liikunnan
vaikutus sydin- ja verikiertoelimiston terveyteen koettiin myos tarkedksi (17,9 %).
Lihavuuden (16,6 %) ja osteoporoosin kehittymisen ehkiisy(16,6 %) olivat nuorten mielesti
merkityksellisid asioita ja liikuntaan motivoivia. Vidhemmin nuorten arvostivat Diabeteksen
ennaltaehkiisyi (5,6 %) ja liiallisen istumisen haitallisten vaikutusten torjumista (4,8 %)
oman kehon tuntemuksen lisdéntymist4 (4,7 %), kaatumisten ja tapaturmien ennaltachkaisya
(4,35 %). Juuri lainkaan sievildisid nuoria ei kiinnostanut liikunnan ja lisdéntymisterveyden

(3 %) eivitka liikkunnan ja seksuaaliterveyden yhteydet (1,7 %).

Poikien (n=106) fyysisen terveyden liikunnasta saatavista hyddyisti olisi tdm#n kyselyn
mukaan tirkeintd osteoporoosin ennaltaehkiisevit vaikutukset (20,7 %). Sydédn- ja
verenkiertoelimisté (17 %) ja aikuisikddn jatkuva litkuntamydnteisyys ja likunnalliseen
eldméntapaan kasvaminen (16 %). Pojat arvostivat myds nuorena opittujen liikuntataitojen
sdilymistd (8,5 %). Vihiten pojat arvostivat litkunnan vaikutuksia liséintymis- (2,8 %) ja
seksuaaliterveyteen (2,8 %). Tyttojen (n=125) tirkeimmiksi koetut liikunnan fyysiset hyddyt
olivat tissi kyselyssd lihavuuden ennaltaehkiisy (20,8 %) ja liikunnalliseen eldméntapaan
kasvaminen (20,8 %). Lisdksi tytot arvostivat syddn- ja verensuonisairauksien (18,4 %) ja
osteoporoosin ennaltachkiisyéd (12,8 %). Oman kehon tuntemuksen lisééintyminen (6,4 %).
Vihiten merkityksellisind lilkunnan hyStyind itselleen tytét pitivit kakkostyypin
Diabeteksen (5,6 %) ja vydtirslihavuuden ennaltaehkiisyd (4,8 %) seki lisddntymis-(3,2 %)
ja seksuaaliterveyteen (0,8 %). (kuvio 1.}
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KUVIO 1. Sievin nuorisolle merkityksellisid liikunnan fyysisid terveyshyétyja (n=229)

Liikunnan psyykkistd terveyttd edistdvistd vaikutuksista nuoret (n=236) arvostivat eniten
osallistumisen tunteiden mahdollistumista (36%), ystdvien saamista ( 30,9%),
stressinsietokyvyn kohenemista (13%) ja oman kehon hyviksymistd (10%). Vihiten nuoret
arvostivat eliménpelisasintdihin harjaantumista (4,6%). Tyt6ille(n= 130) tirke#d olivat
onnistumisen ja mielihyvin kokeminen(43%), uudet ystivit(23%) ja oman kehon
hyviksyminen (12,3%). Pojat arvostivat liikunnan psyykkisen terveyden edistdjénéd uusien
ystivien saamista (39,6%) mielihyvin ja onnistumisen tuntemuksia (27%) ja

stressinsietokyvyn paranemista( 15%).

Sosiaalisen terveyden liikunnan edistavist tekijoistd nuorille (n=241) tirkeimmiksi koettiin
uudet ystavit (33,6%). Sekd pojat (n=111) ettd tytét( n=130) arvostivat itseluottamuksen
vahvistumista (32%). Osa pojista (11%) piti tirkeimpini sosiaalisena hydtynd litkkunnan
avulla saatavaa ihailua ja positiivista palautetta. Tytoille timi oli vahiten merkityksellista.

Tyeldmétaitoja ja eldiménhallinnan oppimisen merkitystd nuoret arvostivat tissi kyselyssi

liikunnan hyodyists vahiten (4,6 %).
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5.2 Sieviliiisen nuoren (13-16 vuotta) liikuntapiirakka

Kyselyyn vastanneista oppilaista 43,6 % (n=252) liikkuu suosituksen mukaisesti péivittdin.
Tytbistd 43,4 % harrastaa liikuntaa riittdvdn usein. Piivittdin likkkuvia poikia on 43 %.
Pojista 5,8 % ilmoitti olevansa liikunnan suhteen tdysin passiivisia. Suurin osa yldkoulun
oppilaista vaikuttaisi lilkkkuvan koulun liikuntatuntien lisiksi omaechtoisesti 1-3 kertaa
viikossa. Omaehtoisen liikunnan suhteen passiivisia nuoria on koko ryhméstd 13,1 %. He
harrastavat liikuntaa vain koulunliikunta tunneilla tai eivit ollenkaan. Tytoistd 25 %:lla ja

pojista 23 %:lla litkuntamé#r4, laatu ja kesto ovat liikuntasuositusten mukaiset. (kuvio 2 ja

kuvio 3)
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KUVIO 3. Sievildisen nuoren kestdvyysliikunta (hikoilevat ja hengéstyvit x/vko)
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KESTAVYYS HARJOITTELU /VIIKKO
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KUVIO 4. Nuorten liikuntaharjoitusten kesto. (n=247)

Kestivyyttd parantavaa liikuntaa, joka nostaa syketti tai saa hengéstyméén harrastaa 15,1 %
yldkoululaisista (n= 247). Kestdvyyttd parantavan liikunta-aktiivisuuden saavuttaa tytoistd
11 % (n=131) ja pojista 19 % (n=120). Nuorista 71 %:lla (n=176) liikuntaharjoituksen kesto
on 30-60minuuttia. Liikuntaa tulisi harrastaa vihintiin 90minuuttia piivittdin, sievildisten
nuorten tulisi harrastaa liikuntasuositukseen piistikseen omachtoista liikkuntaa péivittdin

noin 30-90minuuttia enermman.

Sievildiset nuoret kertovat harrastavansa mm. pesi- ja jalkapalloa, jaskiekkoa, salibandyé ja
lenkkeilyi. Lisdksi nuoret harrastavat litkuntaa yksin, kavereiden ja perheen kanssa hiihtéien,
pyordillen, uiden, keilaten, lasketellen ja lautaillen. Parhaat liikuntaan liittyvét muistot ja
hetket on koettu henkil6kohtaisissa onnistumisina kilpailuissa tai oman joukkueen
menestyksen mydtd, Useille sievildisille nuorille ovat merkittdvid liikuntakokemuksia

olleet koulun liikuntatapahtumiin ja turnauksiin osallistuminen.
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Suurin syy litkkumattomuudelle on sievildiselle nuorelle ajanpuutteeseen ja jaksamiseen
liittyvét ongelmat. Muutamille liikuntaharrastuksen esteeni on uskalluksen puute ja
joitakuita lijkunta ei kiinnosta ollenkaan. Tutkimustuloksissa verrattiin liilkkumattomuuden
syitd liikunnan koulumatkat koulukuljetuksella ja itse kulkevien kesken( kuvio 5).
Koulukuljetuksella, mopolla tai vanhempien kyydissid koulumatkansa{n= 116) kulkevista
nuorista, 59 % kertoi etteivit he ehdi harrastaa liikuntaa. 29 % kertoi jaksa harrastaa
liikkuntaa enempéi. Itse koulumatkansa kulkevat (n=65) nuorista 41 % arvioi ettei ehdi

harrastaa liikuntaa enempéi ja 19,7 % arvioi ettei jaksa harrastaa litkuntaa enempéé.
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KUVIO 5. Koulumatkat ja liikunnan véh3isen harrastamisen syitd (n=176)

Koulumatkansa itse liikkuvat nuoret toki hyStyvdat koulumatkoista liikuntamédrissa,
tutkimuksessa ei kysytty kuinka pitkd matka tai aika koulumatkoihin kidytetdfin. Syyt
litkkkumattomuudelle néyttévit olevan yhteisii muutoin kuin koulumatkansa itse kulkevista
muutamat (0,7 %)ilmoittivat etteivit uskalla harrastaa liikuntaa. Koulukuljetuksella tai
mopoilla/vanhempien kyydissd kulkevissa nuorissa oli enemmén nuoria joita liikunta ei
kiinnosta (7,5 %).
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5.3 Nuorten liikuntatoiveita ja liikuntaan liittyvié esteitii

Sievildisten nuorten (n=239) suosituimmat litkuntalajit ovat laskettelu ja lautailu (18, 8 %)
salibandy (9 %), jiskiekko (8 %) jalkapallo (8 %), tanssi (6,3 %) pesédpallo (6,3 %) lenkkeily
(5 %) ja yleisurheilu (4,6 %). Tyttéjen (n=125) suosikkilajeja olisivat timén kyselyn mukaan
laskettelu/lautailu (19,2 %), tanssi (12 %), pesépallo(10,4 %), salibandy (9,6 %) ja ratsastus
(7.2 %). Poikia (n=114) kiinnostavat lajit ovat laskettelu/lautailu (18,4 %), jadkiekko
(15,7 %) jalkapallo (14 %), moottoriurheilu (8,7 %), salibandy (8,7 %), yleisurheilu
(5,2 %)metséstys/ erankidynti (4,3 %). Yksittdisid nuorten toivelajeja olivat téssi kyselyssd
erilaiset kamppailulajit, mikihyppy, skeittaus, uinti, sulkapallo, keilaus. Yhteensd 28
erilaista liikuntalajia ansaitsi tulla nuorten ensisijaiseksi lajitoiveeksi, kun kyselyssé nuorten
tuli mainita vain yksi laji josta on kiinnostunut. Kysymykseen kumpi kiinnostaa enemmén
joukkuelajit vai yksil6lajit vastanneista nuorista (n =249) 70,3 % oli kiinnostunut enemmén
joukkuelajeista. Kyselytuloksia verrattaessa joukkuelajeja ja yksildlajeja harrastavien
liikuntasuositusten tayttyminen, néyttdisi siltd ettd kumpikaan lajeista ei eroa paljoakaan
siitd kuinka sitoutuneesti nuoret liikuntaa harrastavat. Joukkuelajeista kiinnostuneiden
(n=175) liikuntasuosituksen harjoitusmiird tayttyi 32 %:lla ja yksildlajeista kiinnostuneilla

(n=74) suositukseen saavutti 37 % nuorista.

Kyselyyn liikuntamahdollisuuksien arvioon liittyviin kysymykseen vastanneista
nuorista (n=243) 66,6 % piti sievin liikuntamahdollisuuksia keskinkertaisina ja 18,5 %
huonoina. Verrattaessa tuloksia koulukuljetuksella ja itse kulkevien oppilaiden vastauksia
keskeniiin pitdvit Sievin liikuntamahdollisuuksia parempina ne nuoret jotka kulkevat
koulumatkat koulukuljetuksella/mopolla/ vanhempien kyydissd. Vastanneista nuorista
koulukuljetuksella kulkevista 14 % piti liikkkumattomuuden suurimpana esteens vélimatkaa
liikuntapaikoille taajamassa asuvista saman syyn mainitsi 4,5 %. Kysymys jossa nuoret
(n=242) pohtivat miké saisi heidét harrastamaan liikuntaa enemmén arvioivat nuoret etti jos
harrastamiselle olisi paremmat puitteet (18,5 %), vilimatka liikuntapaikoille ei olisi niin
pitkd (18,5 %). Jos nuorella olisi enemmin aikaa liikkumiselle (13,2 %) ja mahdollisuus
harrastaa kiinnostaa lajia sievissi (10,4 %). Liséksi nuoriso toivoisi nuorisolle suunnattuja

liikuntaryhmis (11,5 %) ja koulun liikuntakerhoja (8,2 %).
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Yldkouluikdiset (n= 252) vastasivat kyselyssd myds kysymykseen jossa heiltd kysyttiin
vanhempien liikunta-aktiivisuudesta. Nuoret arvioivat ettd 76 % vanhemmista harrastaa
lilkkuntaa. Enemmén vanhemmilta saatavaa tukea liikunta harrastukselle kaipasi vain 2 %
nuorista. Vanhempien liikunnan harrastamisella tai passiivisuudella ei timén kyselyn
vastausten mukaan olevan kovin suurta merkitysti nuorten liikunta-aktiivisuuden

aktiivisuuden vihiisyyteen.

Kyselyssi selvitettiin nuorten (n=225) toiveita liikkunnan ohjaajalle. Nuorten toiveena oli etté
ohjaaja on kannustava (21 %), hauska tyyppi (13,7%) joka on tasapuolinen ja
oikeudenmukainen (16,4 %). Tarke#s on ettd ohjaaja tuntee chjatun lajin hyvin (15 %) ja saa
nuoren yrittim#idn parhaansa (15 %). Ohjaajan aikuisuutta, menestykseen tdhtddmists,
terveyden korostamista tai luotettavuutta ei pidetty niin tdrkeind ominaisuuksina. Tytt6jen
(n=115) ohjaajan tulisi olla kannustava (29 %) tasapuolinen ja oikeudenmukainen (20 %)
tytt6jd parhaaseen yrittdiméén tukeva (15 %) ja liikuntalajin hyvin tunteva (12 %). Poikien
(n=110) ohjaajan tirkein ominaisuus oli hauskuus (33 %) ja lajituntemus (19 %). Pojillekin
oli tirked4 ohjaajan kannustava asenne (15 %), tasapuolisuus ja oikeudenmukaisuus (12 %).
Ohjaajan suhtautuminen menesiykseen ei ollut tytdille tirke#d, mutta pojista muutamat

pitivit tirkesnd tavoitteellisten harjoitusten ja menestykseen tdhtégvii ohjausta.
5.4 Sievildiisen nuoren oman terveyden edistimisen keinoja

Omaa terveyttd sievildinen kyselyyn vastannut nuori (n=247) voi parhaiten edistda
paihteettbmyydelléd (31,7 %). Muista kyselykaavakkeessa mainituista terveyden edistdmisen
keinoista nuoret pitivit tirkeind sdinnéllistd litkuntaa (30,1 %), terveellistd ruokavaliota
(18,5 %), lepoa (11,6 %) ja sosiaalisia suhteita (8 %). Tyttdjen ja poikien vililli oli jonkin
verran eroja. Tyt6t pitiviit oman terveyden edistimisessé sosiaalisista suhteista huolehtimista
poikia merkittdvimpéni. Poikien mielestd tdrkedd on liikkua riittévisti ja valttds péihteitd.

Pojilla riittdva lepo oli merkityksellisempis terveyden yllapitimisessi kuin tytdille.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen Inotettavuus ja etiikka

Tutkimusmenetelmina mairillinen tutkimus oli minulle uusi, haasteita ja oppimista on ollut
kovasti. Tutkimuksen tekemiseen sain mielestini hyvii ohjausta, mutta osia ohjauksen
siséllostd ymmérsin vasta tuloksia analysoidessani. Yritin selvittdd kaikkiin muuttujiin ja
ongelmiin useampia kuvaavia tunnuslukuja eli kysymyksia (Vilkka 2007,119).
Tutkimuskyselyn toteuttaminen onnistui vaivattomasti. Yldkoulun rehtori, opettajat ja
oppilaat sitoutuivat tutkimukseen. Kyselyn esitestauksen palaute ja varsinainen
toteuttaminen onnistuivat hyvin. Tutkimusmateriaalia sain kdyttooni runsaasti, tuloksia voi
mielesténi pitdd luotettavina. Tuloksia késitellessd huomasin tosin joitakin puutteita, jotka
olivat jaineet lomaketta laadittaessa huomioimafta. Olin kuitenkin onnistunut laatimaan
kysymykset niin, ettd 1dhes kaikki kyselylomakkeet oli taytetty kokonaan ja padsiiintSisesti
oikein. Tulokset yhdistyivit aiemmin tutkittuun tietoon. Kyselytulosten sydttdiminen SPSS
ohjelmaan oli helppoa ja havaitsin esimerkiksi n#ppdilyvirheet jo tietoja syottdesséni.
Tallennusvirheitd en havainnut (Vilkka 2007, 114). Haasteita kohtasin tutkimustuloksia
kiésitellesséini. Kuinka tuotettu tieto olisi viisainta kdyttda ja tulkita luotettavasti. Jouduin
muistuttamaan itseéini jatkuvasti tutkimusongelmista, ettei kiytettivissi oleva tieto vie ty6td
eikd toisinpdin. Tutkimuksesta saatu tieto j44 joiltakin osin ohueksi, mutta on
jatkotutkimuksiin herétielevd ja ajatuksia huolesta nuorten vdhdiseen liikuntaan liittyen

eteenpdin ohjaava.

Tutkimustulosten analysoinnissa kdytin apuna SPSS- ohjelmaa, jonka kéyttdminen oli
lopulta selkedd. Tietojen sydttdminen ja kerd@iminen oli aineiston laajuudesta huolimatta
kohtuullinen urakka. Piivity6én, perheen ja opiskelun aikataulujen yhteen sovittamisen
vuoksi olen joutunut luopumaan joistakin ajatuksistani opinndytetydn suhteen, saadakseni
tydn eteneméiin sovitusti. Kyselylomakkeen awvulla sain kattavasti tietoa ja SPSS- ohjelman
mahdollisuudet innostivat eri tulosten riippuvuussuhteiden tutkimukseen. Kysely antoi
minulle kovasti tietoa ja nikemysti aiheesta myds tutkimusongelmien lisdksi.(Vilkka 2007,
131) Toisaalta kéytinnon ongelmaksi tuli kes#aika. SPSS; n kiyttd oli vaikealla kes#lld, kun

koulun koneille ei ollut passya. Tyon visuaalinen ilme on téstd syystd tavoiteltua heikompi.



29

6.2 Tutkimustulesten pohdintaa

Tutkimuksen aihe on osoittautunut ajankohtaiseksi. Lihteitd hankkiessani olen saanut
huomata ettid uutisoinnissa nuorten liikunta ja litkunnan terveyshydtyja kisitelldsin talld
hetkelld paljon. Lihteiden ja tutkitun tiedon runsauden vuoksi ldhdekritiikkiin on ollut
tarvetta ja paljon hyvid ldhteitd ja innostavia teemoja on jaényt kdyttdmaétta. Sievildiselle
nuorelle tirkein liikunnan fyysinen etu on liikunnallisen eldméntavan jatkuminen
aikuisikdin. Uskon ettd “sporitinen, kaunis ihminen" mielikuva vaikuttaa nuorten ajatuksiin
enemmiin kuin sairauden tai terveyden menettdmisen pelko. Lihavuuden ennaltachkiisyn
arvostaminen varsinkin tyttéjen vastauksissa vahvistaa tétd késitystini. Nuoruudessa huomio
kasintyy omaan kehoon, kasvuun ja kehitykseen. Siind on pohdittavaa riittéimiin. Pitkas ikad
ja elinik3isti terveyits nuoret eivit taida ehtid miettimén kovin syvillisesti.(Cacciatore ym.
2008, 156-157). Vastuullinen yhteiskunta, ympiristd ja media voi tuottaa tervettd nuorisolle
oikeansuuntaisia mielikuvia nuorisolle luodessaan. Koska nuoruus on mahdollisuuksien
aikaa myos liikunnallisen eldmétavan omaksumiselle, on sievildinen liikkunnallinen maaperd

hyvi ja nuorten tavoite, aikuisuuteen jatkuva liikunta, oikean suuntainen.

Nuoret nostivat osteoporoosin ehkdisyn yhdeksi tarkeimmistd liikkunnan fyysisistd
vaikutuksista. Se tuntuu tutkijasta vahdn yllattavilts, osteoporoosi sairautena taitaa olla
useimmille  keski-ikdisillekin vieras kisite, ennen ensimmiisti murtumaa. Vaikka
litkkunnan avulla saatava luuterveys on murtumien ennaltachkiisevind tutkitusti vaikuttavaa
ja uutisointia asiasta on ollut jo té#td tutkimusta tehdessd runsaasti. Esimerkiksi Kortelaisen
viitoksen selvittelyd olen tavannut toistuvasti mediassa. Mietin onko tdmid informaatio
tavoittanut  sievildiset nuoret Kkyselytuloksiin  vaikuftavasti. Kyselykaavakkeessa
osteoporoosin ennaltaehkdisy oli vaihtoehdoista ensimmiinen ja ainakin poikien

vastauksissa se saattoi nikyi téstd kysymyksen sisillosté riippumattomasta syysti.

Sydin- ja verenkiertoelimistdn sairauksien ennaltachkdisy oli tirked liikkunnan hydty, kun
taas toisen merkittivan suomalaisen kansantaudin, kakkostyypin diabeteksen ehkiisy ei oliut
nuorille juuri ollenkaan tirke#d. Valistus ja yleinen keskustelu on tavoittanut nuoret sydén ja
verisuoniterveyden teemoissa. Toivoisi kuitenkin, etti terveyden edistiminen tavoittaisi
nuoria myds aikuistyypin diabeteksen uhkan tiedostamiseen. Diabeteksen puhkeaminen

aikuistyyppiseni on todenn#kdisempi ja ajankohtainen terveysriski jo mahdollisesti
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nuoruusiissd, jos elimantavoilla ei osata riskeja riittidvilld tarmolla torjua. Riskitekijét ovat
samankaltaisia useampaan kansanterveysuhkaan ja keinot ennaltachkdisyssédkin ovat pitkille

yhteisid. Mielesténi tim3 tekee terveyskasvatuksen helpommaksi.

Seksuaalisuus- ja lisdfintymisterveyden edistiminen nayttiisi timén kyselyn mukaan olevan
nuorille vihiten liikuntaan motivoiva asia. Sievin ensisynnyttéjien keski-ikd on alhaisempi
kuin valtakunnallisesti. Sievin ensisynnyttéjit ovat noin viisi vuotta nuorempia kuin muualla
Suomessa. Sievissi koetaan etti perheet ja lapsirikkaus ovat yksi Sievin kunnan
positiivisimmista arvoista. Tutkimustuloksia tassid tutkimuksessa voidaan mielesténi verrata
Sievin kouluterveyskyselyn tuloksiin. Sievin nuorisolla on keskiméirin heikommat tiedot
seksuaaliterveydestd kuin verrokki kunnissa Pohjois-Pohjanmaalla. Tdmén tutkimuksen
tuloksia, Sievin ikdrakennetta ja ensisynnyttdjien keski-ikdd ja kouluterveyskyselyn tuioksia
pohtiessani piidyin ajatukseen ettd yldkouluikiiset tarvitsevat juuri ylidkouluidssd ohjausta
ja neuvontaa seksuaali- ja lisdintymisterveyden edistimisestd enemmin. Nuoret pitévit
Sievissikin koulussa saatua terveysohjausta ja sen teemoja mielenkiintoisina.
Kouluterveyskyselyn mukaan koko maan 16-vuotiaista kolmannes on kokenut ensimmaisen

yhdynnén ja 15% nuorista on ollut yhdynnissé ilman ehkiisya.

Uskon, ettd aikuiseksi kasvaminen on iso haaste myds sievildiselle nuorelle. Ehké téstd
syystd Sievin nuorilla on masennusta enemmén kuin Pohjois-Pohjanmaalla keskiméérin.
Kouluterveyskyselyn mukaan Sievin tytét kokevat terveydentilansa huonommaksi kuin
pojat ja kokevat saavansa heikosti tukea henkildkohtaisiin ongelmiinsa. Keskivaikeaa ja
vaikeaa masennusta esiintyy tytdilldi enemmin. Masennuksen syyt jadvit tosin arvailujen
varaan, kouluterveyskysely ei niitd tarkemmin avaa. Sievissd tihin tarpeeseen on vastattu,
uutena tydntekijand oppilaita tukemaan on palkaittu kuraattori ja psykologin palveluita
koululaisten kiytt66n on myds saatavilla paremmin kuin aiemmin. T#ssd kyselyssd
liikunnan tirkeimmiksi psyykkisiksi ja sosiaalisiksi hyodyiksi nuoret nimesivit ystévét.
Tytot pitivdat tirkeind me-hengen luomisen mahdollisuuksia ja itseluottamuksen
vahvistumisen. Pojat arvostivat liikunnan avulla ihailun ja positiivisen palautteen
saamisen mahdollistamista. Poikien arvoissa tidssi kyselyssdé nikyvét jonkin verran
liikkunnan tulohakuisuuteen tulosta tukevat aikaisemmat tutkimukset joiden mukaan poikia
liikuntaan motivoi kilpailu. Sievildisten ylikoulun poikien joukossa oli litkunnan suhteen

tdysin passiivisia poikia, heille ei mahdollistu liikunnasta saatavia terveyshyotyja mitenkéén.
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Olisi tirkedsd tunnistaa heidét, miettid yhdessd liikkumattomuuden syitd, tukea ja auttaa

nuoret sopivan liikkunnan pariin.

Sievissi on yldkouluikéisille tarjolla litkuntaa aika vihin. Urheiluseuran jisenrekisterissé

tama tk#luokka loistaa poissaolollaan. Tarkistin tiedon seuran puheenjohtajalta ja sihteeriltd.
Liikuntasuositukseen péivittdisen liikunnan osalta p#isee nuorista vain noin neljdnnes ja
kestdvyyttd parantavan liikunnan suositukseen noin 15%. Se ei ennusta hyvdd
tulevaisuutta nuoren liikunnan terveysvaikutusten saavuttamiselle. Sievin nuorten liikunta
rakentuu valtaosalla nuorista liikuntatuntien varaan. Useimmat harrastavat omaehtoista
liikkuntaa 1-3 kertaa viikossa. Péivittdinen liikuntasuoritus jad véhintd@n puoli tuntia
vajaaksi, silloinkaan liikuntasuoritukset eivit ole riittdvén tehokkaita kohentamaan nuoren
kestdvyyttd. Diabeteksen tyyppi 2 ehkiisemisesss lihasmassan ja taudin puhkeamisen valilld
saattaa olla yhteyksid. Liikkumattomuudesta ollaan aiheestakin huolissaan vapaa-
aikatoimessa. Aiheellista on, ettd huoleen tartutaan ja nuoria pyritdén saamaan liikkumaan

enemman.

Nuorisolle suunnattavan toiminnan organisointi on haastavaa ja kolmannen sektorin
toimijoita ja valmentajia on véhdn. Jos halutaan tarjota ja suunniteila litkuntaa jo tille
kyselyyn vastanneelle nuorisolle, olisi hyvd keskittyd niihin liikuntalajeihin, joiden
harrastamiseen on jo olemassa toimintaympdéristjd. Sievin nuorten toivelajeista suurinta
osaa voi harrastaa tilojen ja liikuntapaikkojen puolesta Sievissd. Salibandy oli seki tyttdjen
ettd poikien suosikkilaji. Lautailuun ja lasketteluun on Sievissd hyvédt mahdollisuudet
talvikaudella. Harrastajia on jalkapallon ja pesidpallon parissa olisi hyvi, jos nimi lajit
sdilyisivit nuorten harrastemahdollisuuksina Sievissi. Nuoret sekd tytét kertoivat

harrastavansa mieluiten joukkuelajeja.

Kouluterveyskyselyssd 2009 nuoret ovat kertoneet ettid sievildisten nuorten vanhempien
tyottdmyys on liséfintynyt. TAm# on varmaankin osaltaan vaikuttamassa nuorten
harrastamiseen. Yhteinen tavoite kuitenkin on mahdollisuuksien yhdenmukaistaminen ja
sosioekonomisten erojen kaventaminen terveydessd ja hyvinvoinnissa (Nuori Suomi
2008). Yksi keino on 16ytd4 kunnan ja seurojen tuki nuorten harrastamiselle. Ilmaiset tai

hyvin edulliset harrastemaksut nuorille voisivat olla yksi keino.
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Nuorten erityising liikuntaharrastamisen esteind ovat Sievissé, vélimatkat liikkuntapaikoille ja
ajan puute., Kysely ei vastaa mihin nuoret aikaansa kiyttavit liikunnan vaihtoehtona. Mutta
median parissa kiytettdva aika lienee yksi liikuntaan kiytettdvin ajan ottajista. Tamai kehitys
olisi kylld vanhempien ohjauksen ja rajojen asettamisen keinoin korjattavissa. Nuoret
toivoivat enemmin koulun liikuntakerhoja ja nuorisolle suunnattuja liikuntaryhmi.
Koulukuljetuksessa olevat nuoret pitivdt kunnan liikuntamahdollisuuksia parempina kuin
taajamassa asuva nuoriso. Esille tulleet liikunnan esteet olisivat suhteellisen vihiisilla

ponnisteluilla voitettavissa.

Useimpien kyselyyn vastanneiden nuorten mukavimpiin litkuntamuistoihin liittyvét koulun
urheilutapahtumat ja turnaukset. Kouluyhteisén sosiaalisissa suhteissa ja yksilon
arvostamisessa on terveen koulun tunnusmerkkejd. Sievin yldkoulun oppilaiden koulussa
vithtyminen on parantunut aiempiin vuosiin verraten.( Kouluterveyskysely, Sievin kunta
raportti 2009; Haarala, Honkanen, Mellin, Tervaskanto- Mientausta 2008, 386-387).
Jyviskyldn yliopiston liikunta ja terveystieteiden tiedekunta on aloittanut elokuussa 2010
hankkeen fyysisen toimintakyvyn seuranta jirjestelm#n luomiseksi 5;n ja 8;n luokan
oppilaille. Arvatenkin huolen aiheet taustalla ovat yhtenevit Sivein kunnan vapaa-aika
toimen kanssa. Hankkeen tavoitteissa ja tarkoituksissa vilahtelevat sanat liikkuva koulu,
laajennettu terveystarkastus, perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet, kannustus,
ohjaus ja neuvonta. Paljon suunnittelua ja yhteistyotd vaativa toimenpide voi parhaiten

onnistua yhdessi tekemalli.

Koulukuljetusoppilaita on Sievissé paljon. Tutkimustuloksissa oli nihtidvissi ettd tima oli
selked liikuntaharrastamisen vidhdisyyden syy. Ajanpuutteesta kérsivid oli téssd joukossa
enemmin, Arkiliikunnan mahdollisuuksista nuorelle voi olla iso osa pois koulumatkojen
vuoksi. Terveyspoliittisella ohjauksella voidaan edistid terveyttd ylléttavissdkin pattoksissa.
Koulukuljetuksiin liittyvid pastoksia voitaisiin pohtia kunnan talouden hallinnan haasteiden
liséksi lasten ja nuorten terveydenedistimisen nikdkulmasta. Usein puhutaan koulutien
vaarallisuudesta kevyenliikenteen vidylin puuttumisen yhteydessi. Jatkossa voisi pyrkid
ohjaamaan ajattelua kunnan toimintasuunnitelmissa ja rahoitushankkeissa, vaikkapa siitd
ndkokulmasta ettd terveyden vaaratekijditd voidaan védhentds koululaisten arkiliikuntaa
lisdamalld (Kauhanen, Myllykangas, Salonen, Nissinen 1998, 250-251). Terveyskasvatus on

joidenkin mi#ritelmien mukaan osa terveyden edistdmisti jota voi toteuttaa useilla tavoilla
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ja erilaisilla pdamaéirilla (Ryynénen & Myllykangas 2000, 135-136).

Kouluterveyskyselyssd nuoret viestittiviit, etteivit pédse riittivin usein ladkérin
vastaanotolle, ladkérin osallistumista litkunnan ohjaukseen ei liene mahdollista resurssien
puitteissa lisitd. Terveydenhoitajan roolin ja toiminnan vaikuttavuuden parantamiseksi
liikkunnan terveysvaikutuksien parantamiseksi, mietin olisiko mahdollista tiivistdd
yhteistyOtd opettajien kanssa. Yhteinen ja samansuuntainen viesti lilkunnan mydnteisistd
vaikutuksista terveydelle terveysohjauksessa lisdd vaikuttavuutta. Terveydenhoitajan voisi
olla hyvi ottaa aktiivinen ote ohjaukseen ja opetukseenkin, opettajien kanssa yhdessd
sovituista teemoista. Yhteisty6td nuorten koteihin pitdisi voida rakentaa ja vanhempien
ohjaukseen terveydenhoitajan olisi 16ydettdvi uusia keinoja. Osallistuminen
vanhempain iltoihin ja/ tai terveyden teemailtojen jarjestiminen voisi olla keino ochjata
nuorten vanhempia. Sievin yldkoulussa on kiytdssi tiedottamisen apuvilineind  sdhkéisid
jérjestelmis, joiden hyddyntdminen tehostamista terveydenhoitaja voisi tyovilineenéddn
kehittia.

Ohjaajapula on ongelma lapsi ja nuorisoryvhmien toiminnan suunnittelussa ja
jérjestimisessi. Nuori tarvitsee vanhempiensa tuen ja hyviksynnin, nuorta tulee ohjata ja
tukea liikunnan pariin. Vanhempien rooleihin kuuluu opettaa eléméd, ihmissuhdetaitoja,
asettaa rajoja, huoltaa ja rakastaa. Liikuntaharrastus voi olla apuna vanhemman tirke#dssa
tehtivassd. Jokaisen nuoren tulisi voida tuntea itsensi arvokkaaksi omana itseniin,
saadakseen voimaa ja uskallusta kehitykseen. Liikuntaryhmiin osallistumalla,
taustajoukoissa vaikuttamalla on mahdollista osallistua ja harrastaa liikuntaa
perheenjisenten kanssa yhdessd. Vanhemmuuden vertaistukea on saatavilla vanhemmille
nuorten harrastusten myotd tulevissa jérjestely ja talkootdissd. Vanhemmuuden haasteiden
kohtaaminen voi olla helpompaa vertaisryhmissd ja  yhdessd samanikiisten nuorten
vanhempien kanssa talkoot6ihin osallistumalla. Samalla nuori saa viestin ettd vanhemmat

pitdvat nuorta ja nuoren toimintaa tirkeini.{Armanto, Koistinen 2007, 239-240).

Ohjaajaltaan erityisesti tytot toivoivat kannustusta ja tukea. Urheiluseuran toivoisin
tiedostavan terveyden edistimisen tavoitteiden tirkeyden, kilpailullisten tavoitteiden
rinnalle, Toimintasuunnitelmiin olisi hyvd kirjata terveyden edistimisen tavoiticen

ndkyvimmin auki. Uskoisin, ettd timén suuntaisilla tavoitteilla olisi kannustusta myds
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muissa ikdryhmissd kuin nuorissa. Uskallusta ja motivaatiota 14hted mukaan liikunnan pariin
voisi olla enemmdn jos tulostavoitteita ei ensisijaisesti painotettaisi. Valtaosa nuorista on siti
mieltd, ettd parhaiten nuori edistdi omaa terveyttdin  piihteettdmyydelld.
Terveyskasvatuksen teemana piihteettdmyys on ollut Sievissd niyttéviasti esilld. Toimintaa
nuorille on jirjestetty "pdihteetén porukka" hankkeen avulla. Hankkeen positiivinen
vaikutus on varmaan osittain nikyméssd tdssdkin tutkimuksessa. Liikunnan merkitys on
hyvini kakkosena oman terveyden edistimisen keinoista. Osittain tulos voi johtua kyselyn
aiheen ohjaamana. Kyselyn teema ja kysymysasettelu on saattanut ohjata nuoren omaa
ajattelua. Mutta terveyden edistdmisen kannalta liikunnan suosio terveyden edistdjénd

nuorilla on mielesténi positiivista.

Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla tyttdjen ja poikien terveys- ja liikuntakasvatuksen
sisiltdjen kehittdimisalueet erikseen. Terveydenhoitajan tyd liikunnan edistdjand. Nuorten
toimintakyvyn arviointi- ja seurantatyén apuvilineiden kehittdminen litkunnan
ohjauksen apuvilineeksi. Terveydenhoitajan liikuntareseptien vaikuttavuuden
arviointi nuoren liikunnan lisdimisen seurantatydssi. Terveydenhoitajan ohjaustoiminnan ja

tarvealueiden selvittiminen yhdessd liikunnan ja terveystiedon opettajien kanssa.

6.3 Omat oppimiskokemukset

Opinndytetydn tekeminen on haastava ja mielenkiintoinen prosessi. Tyon aiheen koin
itselleni tirkedksi. Motivaatiota saattaa tyd loppuun riitti ja usko siihen, ettd talli tydlld
saatua informaatiota aidosti tarvitaan ja hyddynnetéén siilyi vahvana koko projektin ajan.
Itse aiheeseen liittyen oli innostavaa hankkia tutkittua tietoa, opin 16ytimidn
lshdemateriaalia kattavasti. Syvennyin useampaan kertaan tutkimaan seké aiheeseen liittyen
etti muihin aiheen ulkopuolellekin jdviin kiinnostaviin lihteisiin. Hoitotiede- lehti,
erilaiset ammatilliset ldhteet ja julkaisut ovat nyt ja tulevaisuudessa osaamistani tukevia
asioita arkityon haasteissa. Osasin ottaa tille ty6lle tarvitsemani ajan ja jakamaan aikaani niin, ettel
arkeni perheen ditini ja arkinen ty$ sairaanhoitajana tai opinndytetydn eteneminen alkaneet
kayd4 rasitteiksi toisilleen. Koin titd tyotd tehdesséni onnistuminen iloa. Osasin mielesténi
haastaa itseéini etsid ja ottaa ohjausta vastaan ja lopputulos on mielestini hyvi. Iso kiitos
kokeneelle ja osaavalle ohjaavalle opettajalle joka kykeni auttamaan minua kenties

normaalista poikkeavin menetelmin. P##isin osallistumaan projektin alkuvaiheissa Juha
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Hakalan luennolle ja luulen etti tim# oppimiskokemus auttoi minua suhtautumaan asiaan
opinndytetyon tekemiseen itselleni oikealla asenteella. Tdmé# opinndytetyd on tehty
tilauksesta todelliseen tarpeeseen, mutta my0s omaa oppimistani varten. Pyrin
ajattelemaan tyStd tehdessiini tydn tulevaa kiyttdd ja lukijoita, nuorten liikkunnan ja

terveyden edistimistyotd tekevien tarpeita.

Opin arvostamaan enemmin hoitotieteellistd tutkimusta, runsaasti tutkittua tietoa on
kiytdssdni tySelimdd ja arjen ilmididen ymmértimistd varten. Liikunta aiheeni myotd
tutustuin itselleni uusien tutkimusalojen toihin, esimerkiksi liikuntaldiketieteen alueelta
18ytyi runsaasti osaamista ja ammennettavaa hoitajan tyhdn mutta myos kasvatustehtéviini
ja likkunnan ohjaukseen. Opinndytetyon aiheesta oppimaani voin tydeldméssd hyodyntdd
lasten ja nuorten terveyskasvatuksessa ja vanhempien ohjaustilanteissa. Minulla on
osaamista ohjata ndytté6n perustuen liikunnan terveyshydsdyistd. Oppimiskokemuksina on
mainittava my6s ATK- taidoissa harjaantuminen. SPSS- ohjelma on ollut verraton ty&viline.
Samoin kuin erilaiset tilastointiohjelmat joita olen 6ytinyt omalta koneeltani. Voin
hy6dyntdd nditd asioita mahdollisesti paljonkin arjessani. Seminaari-istunnoissa sain
tilaisuuden tutustua moniin uusiin aiheisiin, nima ovat olleet myds hienoja mahdollisuuksia

uuden oppimiseen.



36
LAHTEET

Aalberg, Veikko. Siimes, Martta 1999. Lapsesta aikuiseksi. Helsinki: Kustannusosakeyhtid
NEMO.

Aamulehti. STT. 15.4.2011. Ensisynnyttdjien keski-ik# 1dhenee pikkuhiljaa 30 vuotta.
dokumentti saatavissa.

hitp://www2.aamulehti.fi/uutiset/kotimaa/ensisynnyttajien keski-ika-lahenee-pikkuhiljaa-30
vuotta/212216( luettu 5.5.2011)

Ahola, Saara.2010.12-18 vuotiaiden nuorten ohjatun liikunta harrastuksen lopettaminen.
Liikunta ja vapaa-aika koulutusohjelma. Haaga Helia. AMK

Aittasalo Minna. 2008. Liikkumisrespti lisé4 terveyskeskuspotilaiden litkuntaa.
Hittp:// 14ikarilehti. fi/uutinen.html?opcode=show/news_id=5930/type=1. (luettu 16.10.10})

Borg, Patrik. Fogelholm, Mikael. Hiilloskorpi, Hannele.2004. Liikkujan ravitsemus teoriasta
k#iytantoon. Helsinki:Edita Prima.

Borolin, Katja. 2011 Koulutetut ja isotuloiset harrastavat eniten liikuntaa. HS.fi.uutiset.
Http:// www.hs.fi/kotimaa/artikkeli/koulutetut+ja+isotuloiset+harrastavat-+eniten+liikuntaa
/11352599581 (luettu 20.1.2011)

Cacciatore, Raisa. Kortetniemi-Poikela, Erja. Huovinen, Maarit. 2008. Miten tuen lapseni
itsetuntoa. Juva: WSOY

Castren Eero.2009.Teema masennus. DUODECIM 2009;125(16)1781-6

Edwards LE, Hellerstedt WL, Alton IR, Story M, Himes JH. Pregnancy complications and
birth outcomes in obese normal weight change. Obstet Cynecol 1996;87:389-94

Eriksson, Katie. Isola, Arja, Kyngis, Helvi. Leino-Kilpi, Helena. Lindstrdm,
Unni.Paavilainen, Eija. Pietili, Anna-Maija.Salanterd ,Sanna. Vehvildinen-J ulkunen, Katri.
Astedt-Kurki P#ivi.2007.Hoitotiede Helsinki: WSOY. Oppimateriaalit Oy.

Eskola Jari.Suoranta, Juha 2000. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Tampere. Vastapaino
http://www.fsd.uta/menetelmaopetus/kvali/L6_3_3.html

Fogelholm, Mikael. Vuori, I. 2005. Terveysliikunta. Fyysinen aktiivisuus
terveydenedistdmisessd. Helsinki: DUODECIM.

Haarala, Piivi.Honkanen, Hilkka. Mellin, Oili-Katariina. Tervaskanto-Méentausta
Tiina.2008. Terveydenhoitajan osaaminen.Helsinki:EDITA PRIMA

Hagman, Pirjo. Pyyk&nen, Marita.1998. Alkoholin merkitys nuoren elamissd. Diakonia
ammattikorkeakoulu. Alppikadun yksikkd.

Hakala, Juha.1999. Opinnéytetyd luovasti. Tampere; Tammerpaino OY.

Hakkarainen, H. Jaakkola, T. Kalaja, S. Lamsd, J. Nikander, A.Riski, J. 2009.Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Jyviskyld:Gummerrus kirjapaino.



37
Heikinaro-Johansson, Pilvikki.Varstala Viino. Lyyra, Mikko. 2008. Ylakoululaisen kiinnostus
koululiikuntaan ja kiinnostuksen yhteydet vapaa-ajan liikunnan harrastamiseen.
Jyvaskyla:Liikuntatieteen laitos. Liikunta & Tiede 45(6) 31-37
hitp://www.lts.fi/filearc/788_L%26T608_tutkimusartikkelit_heikinaro.pdf

Heiskanen Tarja. Salonen Kristina. Kitchener Betty, Jorm Anthony. 2008, Kisikirja
mielenterveydesti ja ensiavusta. Suomen mielenterveysseura: Edita prima.

Hirsjarvi, S. Remes, P. Sajavaara, P 2007. Tutki ja kirjoita. Helsinki; Kustannusosakeyhtio
Tammi 13. osin uudistettu painos.

Javanainen-Levonen, Tarja. Poskiparta, Marita. Rintala, P. 2007. Terveydenhoitajien
mahdollisuudet liikunnan edistimiseen neuvolatydssi. Liikunta &Tiede 44(1)22-30
http://www.lts.fi/filearc/520_L%26T107_tutkimusartikkelit_s22-30pdf?

LTS reg=ru01djgnfl2egqglu7cudhv4

Jokinen Eero, ://therapiafennica.fi/wiki/index.pho?title=lasten sydantaudit(luettu 13.12.10)

Juonala, Markus. Viikari, Jorma.Simelli Olli. Raitakari, Olli. 2008. Mit tieddmme lapsen
riskistd sairastua aikuisena sydin- ja vesisuonitauteihin. DUODECIM 2008;124(1) 34-40
http:/7 vanha.med.utu.fi/cardio/youngfinnsstudy/articles/Juonala2008.pdf

Kananen, J. 2008. Kvantti. Kvantitatiivinen tutkimus alusta loppuun. Jyvaskyld: Tekijat&
Jyviiskylidn ammattikorkeakoulu.

Kankkunen, Piivi. Vehviliinen-Julkunen, Katri.2009.Tutkimus hoi totieteess.
Helsinki: WSOY

Kauhanen, Jussi. Myllykangas, Markku.Salonen, Jukka T.Nissinen, Aulikki. 1998.
Kansanterveystiede.Porvoo:WSOY

Klemola, Timo.1990. Liikunta tiend kohti varsinaista itsed-liikunnan projektien
fenomenologinen tarkastelu. Tampere; Tampereen yliopisto.

Kokko, Sami. Kannas, Lasse. Villberg, Jari. 2009.Terveyttd edistévi urheilu/litkunta seura.
Terveyden edistdmisen tutkimuslaitos. Terveystieteiden laitos, J yviskyldn yliopisto.

Korhonen, A. Miettinen, S.,Karvonen, K., Ukkola, L.,Ansamaa, M., Haapalainen,P., Kokko,
S. Koskela, T., Manninen,E. &Eronen, H. 2008. Ohje opinnéytetydstd lasten ja nuorten
tulosyksik&ssi.

Korpelainen Raija. 2010. Liikunta ehkaiseen ikdéntyneiden luunmurtumia.Oulun yliopisto.
Viestintipalvelut.

Http://www.hallinto.oulu.fi/ viestin/tiedote/2010/luunmurtuma.html

Kukkonen-Harjula Katriina.2004. Liikunta tyypin 2 diabeteksen ehkaisijand. UKXK-instituutti,
Terveysliikunnan tutkimus ja kehitysyksikké.
Http://www.ktl.fi/portal/suomi/julkaisut/kansanterveyslehti/ lehdet _2004/5-6_2004/liikunta....



38
Kéypéhoito-suositus.2005. Lasten lihavuus. Suomalaisen l#zkéariseuran Duodecim ja Suomen
lagkéri yhdistys Ry. DUODECIM.
Http://www.kaypahoito.fi/web/kh/etusivu?p_p_id=khhaku WAR_khhaku&p _paction=18..

Lahti, Sirkka.2006. Hoitotyon ydinosaaminen ja oppiminen. Porvoo. WSOY. Oppimateriaalit
Oy.

Liimatainen, Esa. 2000.Viitos: Liikuntaharrastus kohentaa itsetuntoa. UKK nettijukaisu/SIU
liikunnan ja urheilun maailma 13/00 (luettu 28.10.10)

Live. Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkaisyohjelma. UKK-Instituutti. Tampereen
lasdkiriasema. ( luettu 12.1.2011)
Hittp://wwwi.terveliikkuja.fi/index.php?id=202

Limsé, J. Maenpas, P. 2002. Kuinka moni lopettaa. Tietoja ja nikemyksid nuorten
urheiluharrastuksen aloittamisesta ja lopettamisesta. Nuori Suomi RY. SLU-paino.

Mikkil, Vera.Lahti- Koski Marjaana, Pietinen Pirjo. Virtanen, Suvi. Rimpeld,
Matti.2002 Nuorten lihavuuteen ja koettuun painoon liittyvit tekijat. DUODECIM
2002;118(9)921-929.
http://www.terveysportti.fi./dtk/Itk/avaa?p_artikkeli=du092932&p_haku=nuoren% 20y..
(luettu 12.12.10)

Morin-Papunen, Laure. Tapanainen P&ivi.2005. Miten tyttn lihavuus lapsuudessa ja
murrosiissé heijastuu lisdantymisterveyteen? DUODECIM 2005;121(17)1899-907
http://www.terveysportti.fi/dtk/ltk/avaa_artikkeli=du0o95190&p_haku=nuoren%20....
(luettul2.12.10)

Mikinen, Piivi. 2002. Verkkotutor. Tampereen Yliopiston tdydennyskoulutuskeskus.
materiaali luettavissa.

http://www.uta.fi/tyt/verkkotutor/oppteor.htm(luettu 3.5.2011)

Makinen Tomi.2010. Niukasti koulutetut ja pienituloiset liikkuvat vahiten. Keskipohjanmaa.
5.12.2010.Artikkeli ( luettu 5.12.2010)

Nuori Suomi. SLU. Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006.

http://slu-

fibin.directo.fi/@bin/al0a2bdca33lee53al 6e4¢047c¢8008b/1255414222/application/pdf/
119514/Kansallinenliikuntatutkimus_ 2005 2006lapsetja nuoret.pdf. (luettul21210)

Pahkala, Katja. Heinonen OJ, Lagstrdm H. Hakala, P. Simell, O. Viikari. JS, Ronnemaa, T.
Hernelahti, M. Sillanmiki, L.Raitakari, OT. 2008. Liikunta parantaa valtimoiden toimintaa
nuorilla. Turun yliopiston Sydéntutkimuskeskus ja Paavo Nurmi-keskus:Turun Yliopisto
Hitp://domino.utu.fi/tiedotus/tiedotukser.nsf/0/169d0dc225750c003a2b92%(

Paunonen Marita, Vehvildinen-Julkunen Katri.1997.Hoitotieteen tutkimusmetodiikka. Juva:
WSOY

Peruspalvelukuntayhtyma Kallio.2010.Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma.2010-2013.
Alavieskan kunta, Nivalan kaupunki, Sievin kunta, Ylivieska kaupunki.



39
Perttula Merja. 2011. Artikkeli jélkiehk#isystd, asiantuntija Duodecim,dosentti Elise Kosunen.
Kauneus ja terveys 5/ 2011.

Piha Juhana.2008. Miehen seksuaalih3iriot.
Hitp://seksuaaliterveysklinikka.fi/index.php?
opti0n=com_convent&view=article&id=468&Itemid=45 (luettu 13.12.10)

Pikkarainen Essi. 2008. Liikuntaa harrastavien tyttdjen luun mineraalimassan kehittyminen
liikunnan vihetessd ja ehkaisypillereitd kaytettdessa. Viitoskirja. Turun Yliopisto.
Http://julkaisut.utu.fi.

Pietikinen, Minna. Lommi, Anni.Harju, Hanna. Puusniekka, Riikka.J okela, Jukka,
Kinnunen , Topi.Vikki, Suvi.Luopa Pauliina.2009. Kouluterveys 2009. Sievin kuntaraportti.
Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.Helsinki.

Pirskanen Marjatta. 2004. Nuoret ja péihteisiin liittyvi terveyskeskustelu-varhaisen
puuttumisen menetelmien kehittaminen koulu-jaopiskelija terveydenhuollossa. Hoitotieteen
laitos.Kuopion Yliopisto. Hoitotiede; Vol.18 no 2/-06

Puuronen, Anne. 2006, Nuoret, poliknikka ja kiytants. Turun Yliopisto.Nuorisotutkimuksen
verkkokanava.

Hitp:/uutiset.ruokatieto.fi/wcbRoot/1043198/X_Uutistenhallinta.aspx?id=1165 142

Ryyninen, Olli-Pekka. Myllykangas, Markku. 2000. Terveydenhuollon etiikka. WSOY
oppimateriaalit. Juva:WS Bookwell Oy.

Saaranen, Terhi. 2004, Koulun henkilston tyShyvinveinnin edistiminen yhteistyossd
tydterveyshoitajien kanssa. Osasllistuva toimintatutkimus Iti-Suomessa vuosina 2001-2004.
Viitoskirja. Yhteiskuntatieteellinen tiedekunta. Hoitotieteen tieteellinen
jatkokoulutus.Kuopion yliopisto.

Saha, M-T. 2009. Lihava nuori. Duodecim 125(18)1967-71.

Salmela, Jaana. 2006. Koetun sosiaalisen tuen, pétevyyden ja itsearvostuksen ja liikunnan
yhteyksi4 nuoruusizn kasvuvuosina. Viitoskirja. Chydenius instituutti. Kokkolan
yliopistokeskus.

Sharma AM. 1992. Effects of nonpharmacological intervention on insulin sensitivy. J
Cardiovasc Pharmacol 1992;20 supp! 11:S 27-34
http://www.terveysportti.fi/dtk/ltk/avaa?p_artikkeli=duo95 190&p_haku=nuoren’ 20...

Sinkkonen Jari. 2010, Nuoruusiki. Juva: WSOY

Sinkkonen Jari.2003. Pesistilentoon. Vantaa: WSOY

Sirvio, Kaarina. 2006. Lapsiperheiden osallisuus terveyden edistdmisessd-mukanaolosta
vastuunottoon. Asiakastilanteiden arviointia sosiaali-ja terveydenhuollon tySntekijéiden ja

perheiden nikdkulmista. Yhteiskuntatieteellinen tiedekunta. Viitoskirja. Kuopion yliopiston
julkaisuja.E, Yhteiskuntatieteet, no 132



40
Soini, M. 2006. Motivaatioilmaston yhteys yhdeks#sluokkalaisten fyysiseen aktiivisuuteen ja
viihtymiseen koulun liikuntatunneilla. Jyvéskylidn yliopisto.Liikuntatieteenlaitos.
Groups.jyu.fi/sporticus/lahteet/lahde_14pdf

Sosiaali ja terveysministerié, Nuori Suomi Ry 2005. Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset. Helsinki: Sosiaali ja terveysministerién oppaita.
Hitp://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan
vaikutukset/liilkunnan_rooli_lasten_ja_nuorten...

Tammelin, Tuija. 2003.Liikunta-aktiivisuus nuoruudesta aikuisikdsn sekd fyysinen kunto ja
lihavuus 31-vuotiaana. Pohjois-suomen vuoden 1966 syntymékohortin seuranta tutkimus.
Kansanterveystieteen ja yleislasketieteenlaitos. Oulun Yliopisto.

Tammelin, Tuija.2009. Liikunta lasten ja nuorten terveyden edistdj4, valtakunnallinen
kansanterveyspiivi, alueellinen terveydeb edistdminen.Helsinki:Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos.

Hittp://www.ktl:fi/ate/vid/flash/tammelin/tammelin.html

Terveys 2015 -ohjelma

www.terveys2015.fi/
www.stakes.fi/hyvinvointi/khs/hvkertomus/

UKK-Instituutti, 2010. Uusi hanke kehittéd liikuntaneuvontaa kunnissa. Tiedote. 20.9.2010.
hitp:// www.ukkinstituutti.fi/palvelut_ja_tuotteet/ tiedotteet/2010_tiedotteet/uusi_hanke.....

Vasankari, Tommi. 2008. Lasten ja nuorten liikuttava vahinti#in noin puoli tuntia pdivéssa.
La#kérilehti 6/2008

http:// www.laakarilehti.fi/uutinen.html?opcode=show/news_id=5972/typel

Vilkka, Hanna.2005.Tutki ja kehitd, Helsinki: Tammi

Vilkka, Hanna. 2007. Tutki ja mittaa.Helsinki:Tammi

Wingood, GM, DiClemente, RJ, Harrington, K, Davies, SL.Body image and African Amercan
females” sexual heaith. ] Womens Health Gend Based Med 2002;11:433-9



(/}‘.' KESKI-POHJANMAAN AMMATTIKORKEAKOULU

MELLERSTA OSTERBOTTENS YRKESHOGSKOLA

OPINNAYTETYOSOPIMUS

Oplnnaytetyon tekijd/t Aloituspdivamairi

K S ey o VAN E g IS & A ALY

Koulutusohjelma Yksikko

TH A7 i Ke S&; - "Pohg@ryreaaa AMK

#1 0 ‘75.76) £ & 6t 8D a7

Koulutusohjelman yliopettaja

Iyl

Ehdotus opinndytety6én ohjaajaksi
A e, ‘/ 'cr;,, ﬁ’?(a..;.r/ Lc_,.(_é‘)

Opinnidytetyon tydnimi (aihe)

~

e

,éf‘j.&) 71924‘(//1

(A-—( PP Rl e

-..§( «16’3(_5{ - AL O o -~y é@-g_qé' o...r\f’\_fc:'\ -(2 /’/1—’1 /)/L/-((-f_f) (

Tutkimusongelma/kehittimistehtiva

Opinniytetyon tavoite ja rajaus/tutkimustulokset

MITE 7

7’£C~/"‘" < ”)..(é{'z ,é-_c‘(. 7:?’1'6':‘(;‘- i
(7}3‘ . l—\( ué'...é;\_rL"fx-’ 65-‘,/‘/‘"‘-‘6}_{"7)7“} _/‘Z)B.f‘Q_( ‘7{"'7




(/3.- KESKI-POHJANMAAN AMMATTIKORKEAKOULU
MELLERSTA OSTERBOTTENS YRKESHOGSKOLA

OPINNAYTETYOSOPIMUS

Opinniytetyon alustava aikataulu (pvm:t kuukauden tarkkuudella)

Aloituspalaveri (ohjaaja, tydn tekijs, tySelamaohjaaja) §22 //./4]
Toteutussuunniteiman esittaminen [£ 7, /]

Viliraportointi | ]

Ohjaajan tarkastus ja/tai loppupalaveri [ ]
Opinndytetyon hyviksyttavaksi jattaminen [~ ]
Opinndytetyén seminaariesitys [ ]

Kypsyyskoe [ 1

Toimeksiantajan yhteystiedot (yritys, yhteyshenkilon nimi, osoite, puhelin, sihképosti)
._5,,‘g . ' Y e~ A / o 4:3_/—){_: e P N e /,\__:

Tdma sopimus on laadittu kolmena kappaleena. Sopimuskappaleet toimitetaan opinnaytetydn
tekijille, toimeksiantajalle seki tyon ohjaajalle. Keski-Pohjanmaan ammattikorkeakoulun
opiskelija sitoutuu tekemiin toimeksiantajan toimeksiannosta edelld mainitusta aiheesta
opinndytetyon 3. /o+ iz mennessa.

Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttoon tySssé tarvittavaa tietoa seki arvioimaan
opinnaytetydn valmistuttua sen hyddynnettivyytti toiminnassaan. Toimeksiantaja maksaa
materiaali-, postitus-, matka- ym. mahdolliset kulut laskun mukaan. Toimeksiantaja voi maksaa
opinnaytetydn tekijélle palkan.

| Tdman sopimuksen osapuolet ovat velvolliset pitiméain salassa kaiken, mit4 he toimeksiannon
yhteydessé ovat aaneet tietoonsa asioista, joita voidaan pitaa toisen sopijapuolen
liikesalaisuutena. Opinnaytetyd kaydasn lapi ammattikorkeakoulun opinndytetydseminaarissa
| ja se on julkinen asiakirja. Toimeksiantajan tulee erikseen pyytaa tyon salausta.

Ammattikorkeakoulu ei vastaa opinnaytetydn tekijin mahdollisesti aiheuttamasta haitasta tai
vahingosta.

Pdivdys

4’;3//- S-ld(‘7|_(~g-/T

Tyﬁely.’iohjaaja_ lekirjoitus

Opiskelijan allekirjoitus
" J’M&A /{"7%—‘;""‘-—«, 2 ""\

Opinndytetydn ohjaajan allekirjoitus




(6.’ KESKI-POHJANMAAN AMMATTIKORKEAKOULY
MELLERSTA GSTERBOTTENS YRKESHOGSKOLA

TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

Lo 2 f

: . oYy D
Organisaatio, jolle anomus osoitetaan OiEV, Wiuss/n/ - PE&AN KOVAL

Vastuuhenkilé organisaatiossa RE#HTVL] LA, £o/ws/dTD

Tutkimusluvan anoja(t) ARIGTINA  MARKK IS

Osoite BPA v OCANTIE 7 §s5ro S/EV/

Puhelin O5¢ - 395659

Sihkdpostiosoite Ay 13THhAR Ak Eviln G COU E

Tutkimuksen nimi DEL LAISEN A & OREN ( (B ) LHKONTA TOTU-

PEs/A  Ja4 TRVEITA Or4n TERVEYIA e—-p/_(;;'c;y,f;f,«,i}v

Tutkimuksen tarkoitus AL1TH AN UNNAN TEEVEYCH BT A N LET LAEL N TR AL

HIRVAT 7AREEINA . Ay 7B NMIKSA B EUNEA THLjON e

Tutkimuksen kohderyhmd VLA LOVELIN _DFFPUAAT [ FF- 16 v OTIAAT

ALevi7r Lo

Aineiston keruun arvioitu ajankohta_/MAAL/ Sy vise  ff - /2,

Tutkimusmenetelmi AT 1 TAT i EN

Tutkimussuunnitelma hyviksytty '5} / f—’?-. 20 /4

Tutkimuksen ohjaaja MAIA  VIAVA VA VLIOPETTA LA

ErkS

Lupa myénnetdin
—
»
paikka QS AN~ aika 1-1 / 3 Zﬂi'
(P4 anomuksen mukaisesti [ muutosehdotuksin O] hylitty

Luvanmydntdjén allekirjoitus 2 e~

LIITTEET B Tutkimussuunnitelma
Kysely/haastattelulomake
Muut liitteet, mitkd

Terveystie 1. 67200 KOKKOLA + Puh. {0B) 825 4209 « Fax {06) 825 4200 » info@cop.fi * www.cop.fi



SIEVILAISEN NUOREN LIIKUNTAKYSELY liite 3

1. SUKUPUOLI
1) TYTTO 2) POIKA

2. HARRASTAN LIIKUNTAA (X) KERTAA VIIKOSSA
1) 0 (en ollenkaan}

2)1-2

3)3-5

4)6-8

5) 9 tai useammin

3. HARJOITUKSENI KESTAA USEINMITEN (X) MINUUTTIA /KERTA
1) 10-30 minuuttia
2) 30-60 minuuttia
3) 60-90 minuuttia
4) 90-120minuuttia

4, HENGASTYN JA HIKOILEN LIIKUNNAN PARISSA (X) KERTAA VIIKOSSA
1) 0 (en hengisty tai hikoile liikunta harrastuksissa)

2)1-2

3)3-5

4) 6-8

5) 9 tai useammin

5. KOULUMATKAT KULJEN USEIMMIN

( jos molemmat, merkitse se kumpi useammin/tai kumpi tapa on pédasiallinen)
1) pyorilli tai kédvellen

2) koulukuljetuksella, mopolla tai vanhempieni kyydissa

6. HARRASTAN MIELUUMMIN
1) Joukkueurheilua
2) yksilolajeja

7. EN HARRASTA LIIKUNTAA MIELESTANI RIITTAVASTI
1) koska en ehdi

2) en jaksa

3) en uskalla

4) en ole kiinnostunut liikkkumisesta.

8. YMPYROI KIINNOSTAVIN LIIKUNTALAIJI

Huom! Sinun ei tarvitse téll4 hetkelld harrastaa lajia jonka merkitset, valitse itsedsi eniten
kiinnostavaa.

1) Yleisurheilu 9) Suunnistus 16) Voimistelu

2) Hiihto 10) Tanssi 17) Golf/ frisbee-golf
3) Luistelu/rullaluistelu 11) Jagkiekko 18) Salibandy( sdhly)
4) Laskettelu/Lautailu 12) Pesépallo 19) Kaukalopallo

5) Lenkkeily/ Kdvely 13) Ratsastus 20) Erédnkéynti

6) Moottoriurheilu 14) Koripallo 21) Lentopallo

7) Jalkapallo 15) Tennis 22) Kuntosali

8) Jokin muu laji ( mika)




9. LIKUNTAHARRASTUKSENI HALUAN MIELUITEN OLEVAN

1) Tavoitteellista liikuntaa, tuloksiani parantavaa toimintaa/ kilpaurheilua
2) Hauska harrastus

3) Kavereiden kanssa yhdessi olemista ja tekemisté

4) Terveytténi edistédvéd toimintaa

10 LIIKUNTA HARRASTUKSEN OHJAAJAN PARAS OMINAISUUS.
( ympyrdi omasta mielestési yksi tdrkein)

1) Tuntee lajin hyvin 8) Itsekin nuori

2) Hauska /hyvi tyyppi 9) Saa ryhmén kuriin

3) Aikuinen 10) Saa minut yrittim&in parhaani
4) Huolehtiva 11) Kannustava

5) Pit44 hauskoja harjoituksia 12) Pitas tavoitteellisia harjoituksia
6) Pitdd menestymista tirkesns 13) Pitéd terveyttdni tirkednd.

7) Tasapuolinen ja oikeudenmukainen 14) Luotettava

11. VOISIN HARRASTAA MINUA KIINNOSTAVAA LIIKUNTAA PAREMMIN JOS...
( ympyr8i omasta mielestési yksi tirkein)

1) Sieviss4 olisi paremmat puitteet harrastaa litkkuntaa.

2) Sievissi olisi enemmiin nuorisolle suunnattuja liikkuntaryhmié.

3) Minulla pitéisi olla enemmén aikaa litkunta harrastukselle.

4) Minulla pitiisi olla enemmén rahaa siihen ettd voisin harrastaa minua kiinnostavaa liikuntaa.
5) Vilimatka harrastepaikoille ei olisi litan pitké.

6) Jos saisin apua harrastekuljetuksiin.

7) Vanhempani kannustaisivat tai tukisivat minua liikkumaan.

8) Jos olisin kiinnostunut liikunnasta.

9) Jos minulla olisi tarvittavia litkuntavilineits kiinnostavan lajin harrastamista varten.

10) Jos uskaltaisin aloittaa ja osallistua minua kiinnostaviin liikuntaryhmiin /harjoituksiin.

12. PARHAITEN NUORI VOI HUOLEHTIA OMASTA TERVEYDESTAAN

1) Sydmdll4 terveellisesti

2) Nukkumalla riittdvisti

3) Liikkumalla sadnnollisesti

4) Pysymalld erossa péihteistd

13. SIEVISSA LIIKUNTAHARRASTUS MAHDOLLISUUDET OVAT MIELESTANI
1) Hyvit

2) Keskinkertaiset
3) Huonot

14 VANHEMPANI OVAT KIINNOSTUNEITA LITIKUNNASTA/ HARRASTAVAT LIIKUNTAA

1) Kylla 2)Ei



Seuraavassa niet terveyteen liittyvid viitteits, jotka ovat kaikki totta. Ympyrdi omasta mielestési

tiarkein véite jonka ajattelet parhaiten motivoivan sinua harrastamaan liikuntaa ja parantamaan omaa
terveyttési.

HUOMIOI ETTA OSA-ALUEITA ON KOLME.

15. LIIKUNNAN VAIKUTUKSIA FYYSISEEN TERVEYTEEN.

(ympyrdi itsellesi térkein)

1) Liikkumalla nuoruusisssa riittdvésti voi edisté luuston kehittymisté ja vahvistaa luuston tiheyttd

ja ehkaisti aikuisizlld ja vanhuudessa osteoporoosin(= luun haurastumista) murtumia ja
luunkulumista

2) Liikunnalla voi edist#4 sydéin ja verenkiertoelimiston terveyttd ja ennaltachkaistd aikuisidn sydén
ja verisuonisairauksien kehittymisté

3) Liikunnalla voi ennaltachk&ist4 ja hoitaa lihavuutta.

4) Ylipaino on yksi aikuistyypin Diabeteksen (= sokeritauti ) riskitekija my&s nuorisolle ja lapsille.
5) Lihavuus voi vaikeuttaa naisen raskaaksi tulemista.

6) Liikunnan avulla harjaantunut kehonhallinta ehk#isee tapaturmia ja kaatumisia.

7) Nuorena aloitettu liikunta harrastus jatkuu todennzkdisesti aikuisidllkin aktiivisena ja
mybnteisenid suhtautumisena liikuntaan.

8) Liikuntaharrastuksen avulla voi oppia hyviksyméa4n ja tuntemaan oman kehon paremmin.
9) Nuoruudessa hankitut liikuntataidot helpottavat uusien liikuntalajien oppimista myds aikuisena.

10) Liiallinen istuminen( = saznnéllisesti yli kaksi tuntia kerrallaan esim. median parissa) aiheuttaa
keskivartalo lihavuutta myds nuorisolle.

11) Ylipainolla on kielteisisi vaikutuksia seki tyttGjen ettd poikien seksuaaliterveyteen.

16. LIIKUNNAN VAIKUTUKSIA PSYYKKISEEN TERVEYTEEN.
( ympyrdi itsellesi térkein )

1) Liikunta harrastuksen avulla voi solmia ystdvyyssuhteita

2) Liikunta harrastus voi auttaa harjoittelemaan eldmén hallintaan liittyvia taitoja ja elimén
pelisdintojé.

3) Liikunta kasvattaa stressinsietokykyé.
4) Liikunta harrastuksen avulla voi harjoitella pettymysten sietoa eliméi varten.
5) Liikunta harrastus auttaa hyviksymiin oman kehon paremmin.

6) Liikunta voi tuottaa mielihyva4 ja onnistumisen tunteita.



17. LIIKUNNAN VAIKUTUKSIA SOSIAALISISEEN TERVEYTEEN.
( ympyrbi itsellesi térkein)

1) Liikuntaharrastuksen avulla voi saada uusia ystévié.

2) Liikunnan parissa voi opiskella ihmissuhdetaitoja ja harjoitella sosiaalisia taitoja erilaisten
ihmisten kanssa.

3) Liikunta saavutuksien avulla voi saada positiivista palautetta ja ihailua
4) Liikunta ryhmissi voi saada aikaan "me henked"
5) Liikunnan parissa voi harjoitella tySeldmaitaitoja ja elaménhallintaa.

6) Liikunnan avulla itseluottamus voi kohentua.

Jos haluat voit kertoa eldmisi parhaan liikunta kokemuksen / saavutuksen.

Kiitos vastauksistasi :)



