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1 Johdanto

”Yha useampi lapsi ja nuori sosiaalistetaan istuvaan elamiantapaan.” (Karvinen, Rity &

Rautio 2010, 4.)

Voiko litkunnalla olla suuri merkitys sosiaalisessa vahvistamisessa? Millainen liikunta
olisi nuorille hyvia litkuntaa? Vastaako nykypiivan liikuntatarjonta kysyntaan? Naihin
kysymyksiin etsitadan tassa tyOssa vastauksia ja ratkaisuja. Nykypaiviana nuorten liikku-
mattomuus ja syrjaytyneiden maira ovat kasvavia ongelmia. Nykyhetkelld ja tulevaisuu-
dessa sosiaalinen vahvistaminen sekid nuorten litkuntaharrastuneisuuden tukeminen
ovat tirkedssd osassa. Nuoren sosiaalista vahvistamista voidaan tukea litkunnan kautta,
koska jokainen nuori voi sen avulla kokea kuuluvan yhteis66n, paasevan vaikuttamaan
asioihin sekd tirkeimpinad saada itselleen positiivisia elimyksiéd ja kokemuksia. (Karvi-
nen ym. 2010, 5.) T4lld termilld sosiaalinen vahvistaminen, on korvattu arkipuheissa

aiemmin kaytetty termi syrjaytymisen ehkaisy (Mehtonen 2011, 18).

Tama opinndytetyé on tehty Nuorisokeskus Anjalaan, joka on yksi kymmenesta valta-
kunnallisesta nuorisokeskuksesta. Nuorisokeskukset ovat yleishyodyllisia toimijoita,
joiden toimintaa tukee ja valvoo opetus- ja kulttuuriministerio. Naistd kymmenesti
keskuksesta, yhdeksassa jarjestetdan tavoitteellista, suunnitelmallista ja ehkaisevaa sosi-
aalista valmennusta, jota kutsutaan Nuotta-valmennukseksi (Suomen nuorisokeskusyh-
distys 2014). Nuorisokeskus Anjala on yksi naista keskuksista, jotka jarjestavit Nuotta-
valmennuksia syrjaytymisvaarassa oleville nuorille. Tyoskentelen itse Nuorisokeskus

Anjalassa nuoriso- ja vapaa-ajanohjaajana.

Tdamain tyon tarkoituksena on kehittdd nuorisokeskus Anjalassa jirjestettdvad nuotta-
valmennusta. Tyon nikokulmana on litkunnan hyédyntiminen sosiaalisen vahvistami-
sen tukena ja tarkoituksena on miettid millainen litkunta olisi hyviksi juuri syrjdytymis-
vaarassa oleville nuorille. Tyon tavoitteena on tehda jaksoille toimiva liikunnan toimin-
tamalli, jolla tuetaan jakson tavoitteiden toteutumista vield paremmin. Yhtena konkreet-
tisena tyon tavoitteena on saada tyOkaluja jaksoja ohjaaville ohjaajille, jotka tukevat lii-
kunnan toimintamallin ohjaamista. Taman produktityyppisen opinnaytetyon toivotaan

tuovan ohjaajille innostusta kehittii jaksoa my6s muilla jakson tavoitteiden osa-alueilla.



Lisiksi tyon toivotaan tuovan ohjaajille selkedt maaritelmat sosiaalisesta vahvistamisesta

seka kasitys siitd, millainen liitkunnan kenttd nykypdivina erityisesti nuorten kannalta on.



2 Nuoruus elaminvaiheena

Kuka luokitellaan nuoreksi, on useita maaritelmia. Biologisesti maariteltyna nuoria ovat
kaikki 12—-22-vuotiaat (Kemppainen 1999, 38). Nuorisolain mukaan nuoreksi mairitel-
lddn kaikki alle 29-vuotiaat (Aaltonen 2009, 25). Lastensuojelulain méiritteen mukaan
lapsia ovat kaikki alle 18-vuotiaat ja nuoria taas kaikki alle 21-vuotiaat (Lastensuojelula-
ki 13.4.2007/417, 1 luku kohta 6§). Kun ty6ttomyystilastoissa kiytetidn sanaa nuoti,
sithen luokitellaan kaikki alle 25-vuotiaat. Jokapiiviisessd elimassd, nuoruus kisitetdan
ja mairitellidn lapsuuden ja aikuisuuden vilissid oleva aikana. (Allianssi 2012, 9; Pylkka-
nen 2011, 60.) Nuoruus on linsimaalainen kisite, joka syntyi modernisaation myoti. Se
tarkoittaa aikaa, jolloin siirrytiin lapsuudesta aikuisuuteen, itsendistytiin perheestd yh-
teiskunnan osaksi ja omaksi yksilokseen. (Maittd & Tolonen 2011, 5.) Tissé tyossa

nuoresta puhuttaessa noudatetaan nuorisolain mairitelmaia eli alle 29-vuotiasta.

Vuonna 2011 nuoria eli 16-29-vuotiaita oli Suomessa 944 123 eli kokonaisviestosti
noin 17,5 %:a (Allianssi 2012, 10). Nuorisobarometrin 2012 mukaan nuoria eli 15-29-
vuotiaita on Suomessa noin miljoona eli noin 20 %:a koko viestostd (Myllyniemi 2012,
15). Tilla hetkelld Suomessa nuorten maira on pienempi kuin 1990-luvun alussa, mutta
positiivista on se, ettd nuorten maard on taas kasvanut 2000-luvun alusta. Maansisdinen
muuttolitkenne, maalta kaupunkeihin on myos nuorten keskuudessa suosittua. Nuorten
miairin muutokset riippuvat siis paljon maakunnasta, pienten maalaiskuntien osalta
heididn poismuutto aitheuttaa vaestotappioita. Eniten nuoria asuu Uudellamaalla ja vihi-
ten Ahvenanmaalla. Ahvenanmaalla nuorten vihidinen méiri johtuu siité, etté sielld
asuu vihemman thmisia kuin Manner-Suomessa. Nuorten maarit ovat suhteellisen sa-
massa linjassa kuin aikuistenkin asukasmairat eri maakunnissa. Suuret kaupungit veta-
vit nuoria opiskelemaan, muuttovoittoisia ovatkin monet yliopistokaupungit. Nuorten
poismuutot maalta kaupunkeihin eivit siis ole kovin erilaisia kuin tyoikiisten, vaan ovat
hyvin samassa linjassa aikuisten kanssa. Tappiollisia maakuntia poismuuton osalta
nuorten keskuudessa taas ovat Kainuu, Kymenlaakso, Pohjois-Karjala, Etela-Karjala,
Etela-Savo ja Satakunta. Samojen maakuntien asukasluvun ennuste on tappiollinen.

(Nuorisoasiain neuvottelukunta, hyvinvointi-indikaattorit, 2012; Tilastokeskus, 2013.)



Nuoret kokevat olevansa paaosin terveita, ndin heistd 80 %o:a ajattelee (Allianssi 2012,
33). Nuoruuden ikdvaiheessa nuorelle tapahtuu paljon niin fyysisia kuin henkisid muu-
toksia. Silloin nuori haluaa alkaa itsenaistyméin, mutta on tirkeda muistaa, ettad hian
tarvitsee vield vanhemmiltaan tukea seka apua. Itsendistyikseen nuori tarvitsee myos
omaa tilaa, jota hinelle on syyta tarpeen mukaan antaa, jolloin nuori saa parhaan mah-
dollisuuden itsendistymiseen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2013.) Jokaiselle nuo-
relle hyvinvoinnin kannalta on tirkedd, ettd hinen ympiriltdan 16ytyy joukko ldheisid
thmisid. Laheisid voivat olla niin perhe, sukulaiset kuin ystavatkin (Kemppainen 1999,
1-2). Ndma sosiaaliset suhteet ovat kaikille yksil6ille tirkeitd oman hyvinvoinnin kan-
nalta. Sosiaalisia suhteita ldheisten lisaksi voivat olla harrastusyhteiso, tyoyhteiso tai
muu sosiaalinen elama. (Erdsaari 2011, 32-33.) Ilman tuota lahiverkkoa, nuori voi hel-
posti kokea itsensa yksindiseksi, eikd hinelld ole talloin tukiverkkoa mihin turvautua
heikkona hetkend. Tarvitseehan jokainen nuori vilittimista, jotta hin voisi voida hyvin.

(Kemppainen 1999, 1-2.)

2.1 Nuorisolaki

Heindkuussa 1972 astui voimaan nuorisolautakuntalaki (Aaltonen 2009, 17). Tamin
lain nykyinen versio nuorisolaki on tehty vuonna 2006. Siind méaritellian esimerkiksi

nuorisotyon tehtivit. Lain tavoitteeksi on méaritelty seuraavasti 1 §:

Tédmin lain tarkoituksena on tukea nuorten kasvua ja itsendistymistd, edistid nuorten aktiivista
kansalaisuutta ja nuorten sosiaalista vahvistamista sekd parantaa kasvu- ja elinoloja. Tavoitteen
toteuttamisessa lihtékohtina ovat yhteisollisyys, yhteisvastuu, yhdenvertaisuus ja tasa-arvo, mo-

nikulttuurisuus ja kansainvilisyys, terveet elimintavat sekd ympiriston ja eliman kunnioittami-

nen. (Nuotisolaki 2006/72.)

Nuorisolaissa mairitelladn myo6s valtakunnallisten nuorisokeskusten valtionavustus seu-

raavasti luvussa 4, kohdassa 12 §:

Valtion talousarvioon voidaan ottaa vuosittain méidriraha myonnettiviksi valtakunnallisten nuo-
risokeskusten toimintaan ja rakentamiseen. Toiminta-avustukset myOnnetidn padosin tulospe-
rusteisesti nuorisokdyton ja keskusten toiminta-ajatusten perusteella. Toimintansa aloittaville
keskuksille avustus voidaan kuitenkin myontia arvion perusteella.

Keskusten tulee toteuttaa timin lain tarkoitusta ja lihtSkohtia ja olla yleishy6dyllisia. Keskusten
mahdollinen ylijadma on kiytettivid keskusten sekd niiden palvelujen kehittimiseen. Opetusmi-

nisteri6 hyviksyy hakemuksesta avustettavat keskukset timén lain piiriin. (Nuorisolaki 2006 /72.)



Nuorisokeskuksiin palataan tarkemmin tassd tyossa kohdassa 6. Nuorisolaista
(72/2006) 16ytyy useita madritelmid ja sielld on my6s esimerkiksi madritelty sosiaalinen

vahvistaminen, josta kerrotaan tarkemmin luvussa 3.

Suomi kuuluu nithin harvoihin Euroopan maihin, joissa nuorisoty6 on lakiin perustu-
vaa toimintaa (Aaltonen 2009, 12). Nuorisolaissa luvussa 1 kohdassa 2 § mairitellaan
nuorisoty6: "Nuorten oman ajan kayttéon kohdistuvaa aktiivisen kansalaisuuden edis-
tamistd samoin kuin nuorten sosiaalista vahvistamista, nuoren kasvun ja itsenaistymisen
tukemista sekd sukupolvien vilistd vuorovaikutusta.” (Nuorisolaki 2006/72). Nuotiso-
ty0 perustuu nuorten osalta aina padsdaantoisesti vapaachtoisuuteen. Niin ollen on siis
tirkedd, kuka nuorisotyoti tekee, miten nuoret eli asiakkaat kohdataan ja milloin heidét

kohdataan. (Mehtonen 2011, 17-18.)

Erityisnuorisotyon tehtivd on vaikeassa tilanteessa olevien nuorien takaisin saattaminen
osaksi perhe-elimia, yhteiskuntaa ja koulumaailmaa seka vahvistaa nuoren elimanhal-
lintaa. Erityisnuorisoty6 voi olla tilapiistd, kestoltaan muutaman kuukauden tai pidem-
piaikaista. (Kemppainen 1999, 47—48.) Kouluissa erityisopetuksen piirissa olevien maa-
rd on ollut kasvussa viimeisen vuosikymmenen ajan. Vuonna 2006 erityisopetuksessa
oli oppilaita 45 000 peruskoululaista eli noin 7,7 %:a koko ikdluokasta. (Huovinen &
Heikinaro-Johansson 2007, 115.) Erityisopetus Suomalaisessa koulumaailmassa on
toimivaa ja kansainvilisesti arvostettua. Tosin matemaattisten ja lukemisen taitojen
osaamisen erot korostuvat viela nykypaivanakin, néissa aineissa oppimisvaikeuksia on

noin 5 %o:lla koululaisista (Viholainen, Aro, Koponen, Peura & Aro 2013, 88.)

Nuorisotakuu astui voimaan 1.1.2013. Se kasittdd nuorten aikuisten osaamisohjelman
sekd koulutustakuun. Takuun mukaan kaikille alle 25-vuotiaille sekd ammattiin valmis-
tuneille alle 30-vuotiaille on tarjottava kolmen kuukauden sisalld ty6ttomiksi tyonhaki-
jaksi ilmoittautumisesta opiskelu-, tyopaja-, tyokokeilu-, kuntoutus- tai tyopaikka. Ta-
kuuseen kuuluu my®6s se, etté jokaiselle peruskoulun paittiville nuorelle on 16ydyttiva
jatkokoulutuspaikka ammatillisessa oppilaitoksessa, tyOpajassa, lukiossa, oppisopimuk-

sessa, kuntoutuksessa tai muussa vastaavassa paikassa. Lisaksi takuu kisittda sen, ettd



alle 30-vuotiaille, joilla on vain peruskoulu suoritettuna, on tarjottava mahdollisuus

suorittaa ammatillinen tutkinto. (Nuorisotakuu 2013, Ty6- ja elinkeinoministerié 2013.)

2.2 Nuorten vapaa-aika

Monelle nuorelle vapaa-aika merkitsee paljon. Se on omaa aikaa, jossa jokaisella on it-
semadraimisoikeus, jolloin saa tehda juuri sitd mita haluaa ja kenen kanssa haluaa. Va-
paa-aika onkin tietynlaista vapautta, miké luo hyvin vastapainon nykykiireisyydelle.

Nuoret pitivit vapaa-aikana kaikkea aikaa, mika jaa kouluajan ulkopuolelle. (Maitta &

Tolonen 2011, 5.)

Nyky-yhteiskunnassa my6s vapaa-ajalla tehtavit aktiviteetit ovat muuttuneet. Sosiaali-
nen media tuo uusia asioita nuorten vapaa-aikaan. Useat viettdvit paljon aikaa sosiaali-
sessa mediassa ja sen perusteella muokkaavat omaa identiteettidan. (Maattd & Tolonen
2011, 6.) Nykyain myos pelkka hengailu vapaa-ajalla on monelle nuorelle harrastus.
Enai kaikki vapaa-ajan toiminnat eivit ole niin tavoitteellisia ja aikuisille totuttuja lii-
kuntamuotoja, muuttuvassa yhteiskunnassa myos aikuisten on tirkedd tiedostaa timi
muutos. Hengailu kavereiden kanssa koetaan nuorten keskuudessa juuri omaksi va-
paaksi ajaksi. Silloin nuori saa tehda juuri sitd mita silld hetkelld haluaa tai vaikka vain
olla. Hengailu koetaan my6s tirkedksi yhteen kuulumisen takia. Kaikki nuoret eivit
pida hengaamista parhaana tapana viettda vapaa-aikaa, vaan kokevat sen toimintana,
koska ei ollut muutakaan tekemistd. Aikuisten silmin nuorten hengaaminen, esimerkiksi
ostoskeskuksissa, voi nayttaa silti, ettei nuorilla ole mitddn tekemista tai paikkaa mihin
menna. Osa nikee my6s hengailun siind valossa, ettd ollaan pahanteossa. Myos alkoho-
lin kdytté yhdistetadn usein nuorten hengailuun. (Aaltonen, Kivijirvi, Peltola & Tolo-
nen 2011, 43—47.) Vapaa-aika voi valitettavasti olla my0Os osalle liiallista suorittamista tai

nayttimista muille eli patemistd. (Maatta & Tolonen 2011, 5.)

Osalla nuorista on paljon tekemistd vapaa-aitkanaan. Jollakin tekemista on jopa niin
paljon, ettei kaikkea haluamaansa ehdi tehdi. Osalla nuorista taas vapaa-aikaa on pal-
jon, eika harrastuksia juurikaan ole. Tama voi jo olla merkki jo syrjaytymisen vaarasta,
jossa usein nikyy yhteiskunnallinen kahtiajako. Vapaa-ajan toimintaan osallistumisen

esteend voivat olla my6s mielenterveysongelmat ja muut terveyteen liittyvat ongelmat



sekd sosiaaliset vaikeudet. Mielekkddn harrastustoiminnan 16ytyméttémyyteen voi vai-
kuttaa my6s asumispaikkakunta, jos sielta ei 16ydy juuri sitd harrastusta, mitd haluaisi
tehdd. Tdmi on usein pienten paikkakuntien ongelma. Vanhempien taloudelliset vai-
keudet voivat olla yksi syy nuoren harrastamattomuudelle. (Gretschel, Laine, Siivonen,

Peltola & Myllyniemi 2011, 109-111, 125.)



3 Sosiaalinen vahvistaminen

Sosiaalisen vahvistamisen kasite korvaa aitkaisemmin kaytetyn syrjaytymisen ehkaisy
kasitteen, koska silld ei haluta leimata negatiivisesti ketadn. Lisaksi tima nykyinen kasite
kuvastaa sen prosessimaisuutta. (Pietikdinen 2012, 10.) Nuoren leimaaminen ei
edesauta hinen ongelmissaan, vaan voi enemmainkin pahentaa tilannetta. Nuoren aut-
taminen ja tukeminen taas auttaa hinta menemaiin elamissa eteenpain, jolloin sosiaali-

sen vahvistamisen kasite on toimivampi. (Kemppainen 1999, 185.)

Nuorisolaissa mairitellddn 1 luvussa kohdassa 2 § mité tarkoitetaan sosiaalisella vahvis-
tamisella: "Nuorille suunnattuja toimenpiteitd elimintaitojen parantamiseksi ja sytjdy-
tymisen ehkiisemiseksi” (Nuotisolaki 2006/72). Sosiaalinen vahvistaminen on prosessi,
joka pyrkii nuoren elimin parantamiseen ja arjenhallintaan. Silld tarkoitetaan ennalta-
ehkdiseviin toimintaan, jolla pyritdan vihentiméin nuorisotyottomyyttd. (Suomen
nuorisokeskukset ry 2011; Mehtonen 2011, 18.) Se on ennaltachkiisevaa tyota ja var-
haista puuttumista asioihin (Danska-Honkala & Poteri 2011, 128; Mehtonen 2011, 13).
Sosiaalinen vahvistaminen ei liity pelkdstdan nuoriin, vaikka usein sitd kiytetaankin juu-
ri nuorten asioista puhuttaessa. Sosiaalinen vahvistaminen liittyy koko elimankaaren
vaiheisiin. Sen tehtivind on saada sytjdytymisvaarassa oleva henkil6 taas aktiiviseksi
kansalaiseksi osaksi tata yhteiskuntaa. Vahvistamisella on my0s tavoite saada kaikille

yksilolliselld tasolla hyvi elima ja yhteiskunnallisella tasolla hyvinvoivia kansalaisia.

(Mehtonen 2011, 13, 16, 20-21.)

3.1 Syrjaytyminen

Sytjdytyminen ja syrjdytymisen ehkdisy termit ovat edelleen usein kiytossa, vaikka nii-
den tilalle on tullut jo aikaisemmin tyGssd mainittu termi sosiaalinen vahvistaminen.
Syrjaytynyt sana voi olla hieman leimaava ja negatiivinen sana. T4ata kasitetta ei voi kui-
tenkaan kokonaan sivuuttaa puhuttaessa sosiaalisesta vahvistamisesta ja riskiryhmista,

mutta sen kayttéa on syyta miettid. (Mehtonen 2011, 18.)

Syrjaytyneeksi yhteiskunnassa lasketaan opiskelun ja ty6voiman ulkopuolelle jiineet

nuoret, joilla on vain peruskoulu kaytyna. Tallaisia nuoria Suomessa oli vuonna 2010



noin 51 300 eli 5 %:a 15-29-vuotiaista suomalaisista. Melkein neljannes syrjaytyneisti
nuorista on maahanmuuttajataustaisia nuoria. Vuonna 2007, yhden syrjaytyneen kan-
santulonmenetys on 700 000 euroa. (Allianssi 2012, 23—24; Myrskyld 2012, 1-2) Kaikkia
syrjaytyneitd nuoria ei kuitenkaan ndissi tilastoissa ndy. Tallaisista nuorista, joista ku-
kaan ei tiedd mitd he tekevit tai keitd he ovat, 16ytyy Suomesta noin 32 500 (Myrskyla
2012, 1.) Syrjaytyneiden maaraan eli tuohon 51 300 kuuluu myo6s sellaisia nuoria, joihin
syrjaytynyt kasite ei sovi. Tallaisia ovat mm. urheilijat, taiteilijat tai pimeda tyota tekevit.
(Myrskyla 2012, 3.) Lisaksi on hyva muistaa, ettd opiskelijan ilmoittautuessa tyonhakija-
rekisteriin, olevansa valmis ottamaan tyota kahden viikon kuluessa, hanet lasketaan

tyottomaksi, vaikka hin ei tyoton olisikaan (Myrskyld 2011).

Kemppainen (1999, 184) nostaa kirjassaan esiin tutkija Limsan (1999) tekstin: ”Syrjay-
tyminen ei ole lokero, johon kansalainen loksahtaa kerralla. Se on pikemminkin asteit-
tainen prosessi, kun ongelmat alkavat kasaantua.” Syrjaytymisvaarassa olevien ithmisten
maird lisddntyy Suomessa koko ajan, joka on hyvinvointivaltiolle huono asia. He eivit
pysty pitimain valtion taloutta kdynnissa, eivitka he tee valtion kannalta mitain tehta-
vid eli ovat valtiolle taakkana. (Heiskanen & Saaristo 2011, 25-26.) Syrjaytyneelld nuo-
rella on usein kasautuneita ongelmia, hanelld on puutteellinen koulutus, eliminhallin-
nan ongelmia sekd on ty6ton. Till6in hin ei osallistu lainkaan yhteiskunnan toimintaan.
(Danska-Honkala & Poteri 2011, 130-131; Kajantie, Hovi, Eriksson, Laivuori, Anders-
son & Riikkoénen 2013, 23; Kuula 2000, 34.) Vihaosaisuus johtaa useimmiten yksinéi-
syyteen ja eristaytymiseen (Erdsaari 2011, 44). Syrjaytymisvaarassa oleva nuori kisite-
tadn usein tyottomaksi tai koulupudokkaaksi, mutta aina se ei kuitenkaan ole yksilon
omasta toiminnasta johtuvaa. Syyni voi olla myds esimerkiksi omien vanhempien mo-
niongelmaisuus tai vain se, ettd arvosanat eivat ole riittdvit paasyyn jatko-opiskelemaan,
vaikka halukkuutta 16ytyisi. Syrjaytyminen ei siis ole yksiselitteistd. (Danska-Honkala &
Poteri 2011, 130-131.)

Riskitekijoiksi syrjaytymiseen liittyvit seuraavat asiat: Kouluun ja opiskeluun, perhe-
taustaa tai kaveripiiriin liittyvat ongelmat, eristiytyminen seka yhteiskunnalliset ongel-
mat ja koyhyys (Danska-Honkala & Poteri 2011, 137—-138; Kuula 2000, 52). Vanhem-
pien sosioekonominen asema voi johtaa nuoren syrjaytymiseen, jolloin nuoren kotoa

pois muuttaessa hin ei saa vanhemmiltaan tarvittavaa tukea, ei henkisesti kuin ei myos-



kddn taloudellisesti. Usein on todettu ettd syrjdytyminen periytyy. Koulutustausta vai-
kuttaa my0s syrjdytymisen vaaraan. Asunnottomuus on yksi syrjaytymisestd johtuva
ongelma, silld joka kymmenes syrjaytynyt nuori on asunnoton. Nykypiivini kasvava
ongelma on nuorten miesten syrjaytyminen, kaikista syrjdytyneista heitd oli 64 %o:a.

(Myrskyli 2012, 2-9.)

Sytjaytymisen yksi alakisite on leimautuminen (Kuula 2000, 34). Nuoren leimaamisesta
ongelmanuoreksi, elimintavoiltaan sopimattomaksi tai yhteistyokyvyttomaksi seuraa
usein se, ettd kiyttdydytdan niin kuin heiltd odotetaan eli sopimattomasti tai ongelmalli-
sesti. Leimaaminen perustuu stereotypioihin ja normeihin, ihmisten asenteisiin, toimin-
tatapoihin ja ajatuksiin. (Kemppainen 1999, 191; Kuula 2000, 35.) Usein saatu huono
palaute atheuttaa yksindisyyttd, koska se mitd palautetta ihminen itsestdin saa, johtaa
sithen miten han jatkossa toimii (Titkkainen 2011, 74-75). Erityisesti tima nakyy lapsis-
sa ja nuorissa, jotka ovat herkissd vaiheessa ja ovat vield hyvin alttiita erilaisille vaiku-

tuksille (Kallio, Stenvall, Bicklund & Hikli 2013, 71).

3.2 Yksindisyys

Yksindisyys jaotellaan seuraavasti; fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, vapaachtoinen,
tilapdinen, pakollinen, pitkaaikainen ja piilossa oleva yksindisyys. Tdrkedd on muistaa,
ettd meista jokainen on joskus yksindinen ja se on henkilokohtaista. (Heiskanen 2011,
77-79.) Yksindisyyden merkitys syrjaytymisprosessissa on suuri, koska ystidvien puute
on suuri syrjaytymisen syy. Kouluterveyskyselyssi nousee esille se, ettd noin 10 %:a
pojista ja 5 Yo:a tytoisti el ole yhtaan hyvai ystavaa. (Hyvinvointi-indikaattori 2013.)
Yksindiset nuoret, joilla ei ole ystivid ympirilld, eristyvit helposti tai pahimmassa tapa-

uksessa heidat jopa eristetdan (Aaltonen ym. 2011, 29).

Erasaaren (2011, 31-32) mukaan lahiverkon puuttuminen johtaa usein yksiniisyyteen.
Yksinaisyys ei ole yksiselitteista, sithen johtavat monet tekijit. Yksindisyyden ajatte-
luumme ja sithen miten koemme yksindisyyden, vaikuttavat miten kohtelemme yksinii-
sid tai millaisia ajattelemme heiddn olevan. Yksiniisyys nihdédan usein kielteisena ko-
kemuksena, ihmisend jolla ei ole vuorovaikutussuhteita. Lisdksi se voidaan kokea hyvin

ahdistavaksi ja epamieluisaksi kokemukseksi. Yksindisyys ei suoraan tarkoita sita, ettd
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thminen olisi eristynyt ja fyysisesti yksin, vaan yksindinen voi olla my6s thminen, jolla
on thmisid ympirilla. Fyysisesti yksinolo ei myoskaan tarkoita aina sita, ettd se olisi kiel-
teistd. (Heiskanen 2011, 78-79; Titkkainen 2011, 60, 63, 74-75.) Tiikkaisen (2011, 60)
sanoin: ” Yksindisyys ei ole sama kuin sosiaalinen eristyneisyys, eli ihminen voi olla yk-
sin olematta yksindinen.” Yksindisyys ei siis aina ole pelkistian kielteinen tunne, vaan
se voi olla myos myonteinen kokemus (Tiikkainen 2011, 59—60). Jokainen meisté kasit-
tad yksindisyyden eri tavalla, eikd kukaan voi tietdd mitd yksindisyys toiselle tarkoittaa
(Tiitkkainen 2011, 75). Pahimmassa tapauksessa yksinaisyys voi vaikuttaa ihmisen fyysi-
seen ja psyykkiseen terveyteen. Sen vuoksi muiden on hyvi puuttua yksindisyyteen ja

asettua toisen asemaan, ymmartien mita hinelle yksinaisyys merkitsee. (Tiikkainen

2011, 75.)
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4 Liikunta osana nuoruutta

Liikunnalla voi olla suuri merkitys yksilon selviytymisessd elimissi. Sitd edistetddn eri-
laisia litkuntamuotoja ja — lajeja lisdamalld (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2001,
19.) Litkunnan avulla on mahdollisuus péisti pakoon my6s omia ongelmia, ottamalla
hetki aikaa itselle ja irtaantua arjen huolista (Ojanen ym. 2001, 35). Sadnnolliselld lii-
kunnalla voi edesauttaa my®0s sitd, ettd henkil6lld on pienempi riski sairastua yli 20 eri
salrauteen, jos verrataan taysin litkunnallisesti passiiviseen ihmiseen. Sen terveysvaiku-
tuksina voidaan mainita vaikutukset hapenkulutukseen, veren kolesterolipitoisuuteen,
verenpaineeseen, hormonitasapainoon ja jopa kuolleisuuteen. (Vuori 2011, 12-13.)
Litkunnan merkityksen puolesta puhuu my0s se, ettd useat erilaiset hoidot ovat rinnas-
tettavissa litkuntaan. Litkunnan kautta saatu hyvi olo ja hallinnan tunne lisaavit jokai-
sen hyvinvointia. (Ojanen ym. 2001, 19-20, 35.) Useissa tutkimuksissa on noussut esil-
le, ettd litkunnan avulla voidaan edistdd hyvinvointia ja fyysisen kunnon parantumisen

my6ti tapahtuu ahdistuksen ja masennuksen vahentymista (Ojanen ym. 2001, 107).

Liikunnalla voidaan vaikuttaa moneen hyvin elimin osa-alueeseen (Ojanen yms. 2001,
109-118.). Hyvii elimin perustekijoitd on seitsemin, joista yksi on terveys ja fyysinen
hyvinvointi (Ojanen ym. 2001, 49). Autonomisen liikunnan avulla tuetaan toimintaa,
jolla jokainen voi kokea oman kiinnostuksen osa-alueensa. Autonomista liikuntaa kut-
sutaan my0s flow-liikunnaksi eli liikunnaksi joka vie mukanaan, saaden samalla unoh-
tamaan ikavit asiat. Tallainen litkunta on hyvin mukaansatempaavaa ja kiinnostavaa
sekd tietoisen valinnan tulos. Elimysten kautta taas pystytidn avustamaan tunteiden
esille tuomista, miettimddn elimin tarkoitusta, samalla toteuttaen itseddan. Elimyslitkun-
ta on koko ajan kasvattanut suosiotaan. Halutaan hurjempia ja hurjempia kokemuksia
uusista lajeista, joiden suorittamisen kautta saadaan elimyksid. Sosiaalisilla liikuntako-
kemuksilla opitaan vuorovaikutusta. Tavoitteellisen litkunnan harrastamisella paranne-

taan fyysistéd ja henkistd terveyttd ja tehokkuutta. (Ojanen yms. 2001, 109-118.)

Liikuntaharrastuneisuudella on positiivisia yhteyksia itsearvostukseen, joka on tarked
mielenterveyden ja persoonallisuuden kannalta (Laakso, Nupponen & Telama 2007,
58). Liikunnan avulla jokainen pystyy pitimain itsensa terveend, kasvattamaan itsetun-

toa sekd sen kautta on mahdollisuus oppia useita taitoja, jotka auttavat myéhemmin

12



elamassa. Litkunnan kautta opitaan reilun pelin henkea, huomioimaan muita ja tunte-
maan itsensd paremmin. (Guérin 1998, 12, 46.) Liitkunnan avulla jokainen voi vihentda
kielteisid kehotuntemuksia, samalla virkistyen, voimistuen ja tuottaen mielihyvaa seki

rentouttaen mieltd (Nupponen 2011, 43; Telama 2000, 57).

Liikuntakasvatus on yksi litkunnan mahdollisuus, joka ndhddin kahdesta eri nikokul-
masta; kasvattaminen litkuntaan seka lilkunnan avulla tapahtuva kasvatustyo. Liitkunta-
kasvatuksen kautta ndhdéin, ettd sen hyodyntiminen ja yhteistyé muiden alojen kanssa
olisi hyodyllistd. (Laakso 2007, 19.) Litkunta on osa nuotisotyota. Erilaiset nuorisotoi-
men jarjestamat litkuntaryhmit ovat arkipéivaa eri kunnissa. Yhteistyo eri liikuntajirjes-
tojen ja litkuntatoimien kanssa on yleistd. Tama on hyva asia, koska nuoret tarvitsevat
keinon purkaa energiaa, mihin litkunta on hyvi keino. Peruskoulujen litkuntaa on lahi-
vuosina vihennetty, joten vapaa-ajan litkunnalla on aina vain suurempi merkitys, jotta
nuori saa luontaisen litkunnan tarpeen toteutettua. (Kemppainen 1999, 22-23.) Kou-
luissa litkunnan médrin lisidminen edesauttaa kouluviihtyvyyttd seka tyorauhaa
(Kamppi , Asanti, Hirvensalo, Laine, Ponkko, Romar & Tammelin 2013, 45). Liikun-

nan avulla tapahtuu vikisinkin tahatonta oppimista (Nupponen 2011, 55).

4.1 Liikunnan merkitys nuorelle

Useat tutkimustulokset osoittavat, ettd lapsuuden ja nuoruuden litkunta ja litkuntahar-
rastus lisdavit aikuisidn litkunnan harrastamista, yli kymmenkertaisesti harrastamatto-
miin nuoriin verrattuna (Laakso 2007, 20; Opetus- ja kulttuuriministerié 2013; Telama
2000, 59). Litkunnan avulla voidaan my0s vaikuttaa nuoren oppimiseen, kehitykseen,

terveyteen ja hyvinvointiin (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013; Vuolle 2000, 39).

Liikunnalla on viimeisind vuosina todettu olevan merkitystd syddn- ja verisuonisairauk-
sien ehkaisyssa jo kouluikiisilla. Tarkeimpia litkunnan merkityksia nuorille ovat tuki- ja
litkuntaelimiston kehittyminen, liikunnallisen elimintavan oppiminen seki psykososiaa-
liset vaikutukset. Murrosian litkunnalla on merkitysta luuston rakenteeseen ja lujuuteen,
joten lilkunnan avulla voidaan vihentdd osteoporoosin riskii. Psykososiaaliset vaiku-
tukset ovat tirkeitd, silld niiden avulla tutustutaan litkunnan kautta uusiin ystiviin ja

edistetaan myonteisida kokemuksia itsestaan litkunnan avulla. (Fogelholm 2011, 83—84.)
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Useimmat nuoret pitdvit lilkunnasta, jossa ei ole pidempiaikaista sitoutumista eika kil-
paurheilumaisuutta, vaan he pitivit enemmankin sellaisesta litkunnasta, jossa on haus-

kaa yhdessi tekemisté. (Jussila & Oksanen 2011, 9).

Liikunnan edistiminen nuorten keskuudessa olisi hyvd kohdentaa seuraaviin kohde-
ryhmiin: Murrosikiiset, ylipainoiset, tytot sekd koulussa huonosti menestyvit. Ndiden
ryhmien keskuudessa litkuntaa harrastetaan vihiten ja pahimmassa tapauksessa litkun-
nan harrastamattomuus voi johtaa huonoihin kokemuksiin itsesta seké sosiaalisten suh-

teiden vihenemiseen. (Fogelhom 2011, 82.)

4.2 Liikkumattomuus

Nykypiivin Suomalaisessa kulttuurissa litkunta on tirkedssd osassa juuri fyysisesta
kunnosta huolehtimisessa seka toimintakyvyn yllapidossa eli auttamassa jokaista pysy-
mian terveend mahdollisimman pitkdin. Ndin mahdollistuu tyckyvyn yllapitiminen,
aina elakeikdan asti. Liikkumattomuus tuo julkiselle sektorille terveystaloudellisia kus-
tannuksia noin 100—200 miljoonaa euroa vuodessa. Epasuoria kustannuksia julkiselle
sektorille syntyy noin 100 miljoonaa euroa vuodessa ja yksityiselle sektorille noin 300
miljoonaa euroa vuodessa. (Laakso 2007, 19.) Liikkumattomuus voi johtaa useisiin eri
sairauksiin. Jos kaikki liikkuisivat suositusten mukaisesti, vihenisivit erilaiset sairaudet
noin 10-30 %:a (Lintunen 2007, 25). Liikunnallisesti passiivisia nuoria Suomessa on
noin joka viides, mutta riittdvisti liitkuntaa harrastaa vain noin alle puolet nuorista. Kes-
tivyyskunto seki kisien lihaskunto on heikentynyt viimeisten 10—20 vuoden aikana
litkkumattomuuden seurauksena. Tyttojen kohdalla litkkumattomuus on suurempaa

kuin poijilla. (Fogelholm 2011, 76-77.)

Nuorten litkkumattomuuden syitd 16ytyy useita: Fyysiseen kasvuun liittyvit syyt kuten
ylipaino. Sosiaalisiin suhteisiin liittyvit syyt eli perhe seka kaveripiiri. Ymparist6on liit-
tyvit syyt eli asuinpaikan sijainti. Ajattelun kehittymiseen liittyvit syyt eli taito, kilpai-
lusuuntautuneisuus ja koulutus. Muita syitd voivat olla taloudelliset syyt ja vuodenaiko-

jen vaihtelu. (Laakso ym. 2007, 56—60; Lintunen 2007, 152.)
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Monen nuoren litkkumattomuuteen selitys 16ytyy perheen sosiaalisesta asemasta. Per-
heet jotka ovat ylemmissi sosioekonomisessa asemassa, harrastavat lilkuntaa aktiivi-
semmin, kuin alemassa sosiaalisessa asemassa olevien perheiden nuoret. Monien nuori-
sourheilulajien kustannukset ovat nousseet viime vuosina, joten taloudellinen asema
korostuu koko ajan aina vain enemmin. (Karvinen ym. 2010, 4; Laakso ym. 2007, 59.)
Kaikki litkunta ei ole kuitenkaan kallista. Esimerkiksi kdvelyn harrastamiseen ei vaadita
kalliita varusteita. Vanhempien sosioekonominen asema vaikuttaa myos nuorten muu-
hunkin harrastamiseen, niin kuin kohdassa nuorten vapaa-aika nousi esille. (Ojanen

2001, 31.)

Biologisista syista liikkkumattomuuteen, ylipaino voi olla hyvinkin rajoittava tekija, koska
litkunnan harrastaminen litkapainon takia voi olla hankalaa (Laakso ym. 2007, 57). Li-
havuus ei tosin aina ole selittava tekija liilkkumattomuudelle, erityisesti nuorten kohdalla
(Fogelholm 2011, 81). Liikkumattomuuteen riskitekij6ind ovat my6s oppimisvaikeudet,
neurologiset hiiriot, kehitysvammaisuus tai vammautuminen seki pitkaaikaissairaudet
(Karvinen ym. 2010, 4). Lisaksi lapsen ja nuoren ika vaikuttaa hyvin paljon liikkumat-
tomuuteen, koska murrosidssa liikunnan harrastaminen vihenee useasti (Fogelholm

2011, 81). Nuoren masentumisella on koettu my6s olevan vaikutuksia litkkumattomuu-

teen (Fogelholm 2011, 81).

Lahipiiri ja sen vaikutukset ovat yksi suurimmista syista liikkumattomuudelle. Vanhem-
pien oma litkuntaharrastuneisuus nikyy myos lasten aktiivisuudessa. Tamin osoittavat
useat tutkimukset. Jos vanhemmat harrastavat aktiivisesti litkuntaa, my6s heidin lapsil-
leen litkunta tulee herkemmin osaksi arkea. (Karvinen ym. 2010, 4; Laakso ym. 2007,
58-59.) On my6s todettu, ettd vanhempien passiivisuus periytyy helpommin, kuin lii-
kunnallisuus (Fogelholm 2011, 81). Toinen vaikuttava tekija on kaverisuhteet. Kaveri-
piirin myonteinen suhtautuminen litkuntaan edesauttaa nuoren litkuntaharrastuneisuut-
ta. Usein kaveripiiri vaikuttaa myos itse liikuntalajin valintaan, valitaan sellainen laji, jota

kaverit myos harrastavat. (Laakso ym. 2007, 58-59.)

Nyky-yhteiskunnan kilpailusuuntautuneisuus ei luo hyvai pohjaa nuorten litkunnan
harrastamiseen. Monet kokevat, etta litkunnassa pitaa olla hyva ja paras. Usein lilan

nuoresta lahtien keskitytdan liian totiseen kilpailuun, harjoitteluun ja toisen voittami-
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seen. Tehtivisuuntautuneisuus auttaisi enemman kaikkia litkunnan harrastamisessa,
kun tirkeintd ei olekaan voitto, vaan yrittiminen ja yhdessa onnistuminen. Nuoruusiin
litkunnan harrastamiselle tai liikkumattomuudelle on tarkei piirre, kuinka hyva ja taitava
hin liikunnallisesti on. Myos osaaminen ja hyvd kunto vaikuttavat lilkuntatottumuksiin,
kuten myGs se miten niitd arvioidaan. Nain ollen nykypaivin arviointia olisi syytd miet-
tid. (Laakso ym. 2007, 58.) Liikunnan harrastamattomuudelle on erilaisissa tutkimuksis-
sa osoitettu olevan merkitys my6s huonoon koulumenestykseen. Litkunnassa opittuun

pyrkimykseen hyviin suoritukseen, on todettu vaikuttavan koulumaailmassa samaan.

(Fogelhom 2011, 81; Laakso ym. 2007, 57).

Fyysisen ympariston vaikutus on syy litkkumattomuuteen, esimerkiksi kaikilla paikka-
kunnilla ei ole haluttuja harrastusmahdollisuuksia. Myos kulttuuriperint6 voi vaikuttaa
nuortenkin litkuntaan, kuten esimerkiksi pesiapallo Pohjanmaalla. Vuodenajoilla on to-
dettu olevan vaikutus litkkumattomuuteen. Nykyddn menniin kylld aina vain enemmain
sithen suuntaan, ettd litkuntaa harrastetaan sisitiloissa, jolloin vuodenajoilla ei ole niin
suurta merkitysta. (Laakso ym. 2007, 57, 59—60.) Syrjaseudulla asuminen on riskitekija
litkkumattomuudelle, koska sieltd ei 16ydy aina kaikkia harrastusmahdollisuuksia tai laji-
en harrastamiseen on puutteelliset tilat. Tama voi olla ongelma my0s isoissa kaupun-
geissa, tilloin my6s kaupunkilaisilla nuorilla on suuri riski liitkkumattomuuteen, kun

sopivaa harrastusta ei 16ydy. (Karvinen ym. 2010, 4.)

4.3 Nuorten liitkunnan miira

Vuonna 2000 10—14-vuotiaat kayttivit 1 tunnin ja 44 minuuttia liikuntaan vuorokau-
dessa. Passiiviseen toimintaan heilld kului aikaa noin 4 tuntia ja 35 minuuttia, joihin
luetaan mukaan esimerkiksi ruutuaika ja tietokoneella olo. (Laakso ym. 2007, 48.) Suo-
situsten mukaan fyysisen aktiivisuuden pitiisi olla kaikilla kouluikiisilld vahintddan 1-2
tuntia paivassa. Lisdksi yli kahden tunnin yhtédjaksoista istumista tulee valttaa. Passiivis-
ten toimintojen lisadntyminen ja fyysisen aktiivisuuden vihentyminen ovat maailman-

laajuinen ilmi6, mikd on huolestuttavaa. (Kamppi ym. 2013, 10.)

Lasten ja nuorten keskuudessa on nihtivissd elimintapa, jossa kaikki paikasta toiseen

litkkuminen tapahtuu istuen autossa, niin koulumatkat kuin vapaa-ajantoimintoihin
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siirtymisetkin. Kouluikiisten nuorten keskuudessa tehtyjen tutkimusten perusteella
noin 20 %:a nuorista ei harrasta ollenkaan litkuntaa. T4std johtuen 2000-luvun alussa
tehty kuntotutkimus osoittaa, ettd nuorten kestavyyskunto seka yliraajojen voiman
tuotto on heikentynyt huomattavasti viimeisen 25 vuoden aikana. (Laakso 2007, 19—
20.) Tirkeaa olisikin ettd nuoret ja lapset litkkuisivat enemman ja runsaammin kuin ai-
kuiset (Fogelholm 2011, 85). Terveyden kannalta riittdvin litkunnan miird on vihenty-
nyt nuorilla. Erityisesti ne nuoret, jotka eivit opiskele, litkkuvat vihian. Kouluterveys-
kyselyn mukaan lukiota kdyvit nuoret harrastavat litkuntaa enemman, kuin ammatilli-

sissa oppilaitoksissa opiskelevat. (Nuorisoasiain neuvottelukunta, hyvinvointi-

indikaattori 2012.)

4.4 Liikunta nykypiivini nuorten keskuudessa

Tietyt lajit pysyvat suosittuina vuodesta toiseen, kuten uinti, kively ja pyoriily. Suku-
puoli vaikuttaa lajivalintoihin ja lajien suosioon. Nuorten poikien keskuudessa suosi-
tuimpia lajeja ovat jaakiekko, salibandy, jalkapallo ja luistelu. Nuorten tyttéjen suosi-
tuimpia lajeja ovat ratsastus, tanssi, laskettelu, sulkapallo ja luistelu. My6s kuntosalihar-
joittelun suosio kasvaa koko ajan. Nyky-yhteiskunnassa lajeja tulee koko ajan lisdi ja
niin sanottuja trendilajeja tulee muualta maailmalta koko ajan. (Jussila & Oksanen 2011,
8; Laakso ym. 2007, 55.) Joka vuosi syntyy yksi tai useampi uust laji, joka saa suuren
suosion ja sen myota ison joukon lajin harrastajia (Ojanen ym. 2001, 109). Nykyaan

elimantyyli luo usein pohjan sille millaista litkuntaa harrastetaan (Vuolle 2000, 31).

Lasten ja nuorten keskuudessa litkuntalajit ovat tina paivana luovia ja uudenlaisia lii-
kuntamuotoja, jotka kyseenalaistavat perinteisen kisityksen litkunnasta. Tdllaisia lajeja
ovat muun muossa bleidaus, bolderointi, longboarding, parkour, roller derby, scootta-
us, skeittaus, uusi sirkus, katutanssi ja capoeira. Usein ndmi lajit mainitaan eliméintapa-
na, eikd niista haluta puhuta urheiluna tai liikuntana, vaikka niissa tarvitaan myos inten-
sitvista harjoittelua, vahvaa fysiikkaa ja suurta taitoa. Osa edelld mainituista lajeista ei
ole uusia lajeja, kuten esimerkiksi skeittaus. Skeittaus voidaan luokitella kuitenkin niihin
lajeihin, koska niissa lajeissa ominaista on aaltomainen liike suosiossa. Miké voidaan
todeta juuri skeittauksesta, seki se ettd sen harrastaminen on tietynlainen elimintapa.

Uudet lajit osoittavat sen ettd nuorten keskuudessa on paljon luovaa toimintaa, yhdessa
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tehtyd ja suunniteltua litkuntaa. Litkkumattomuus ei nykypaivina ole niin suurta kuin
uutisoidaan, vaan liikunnan lajikirjoa ja nikemysta pitdisi vain laajentaa. Perinteisia kan-
sallisia litkuntalajeja ei harrasteta endd niin paljon, vaan niiden tilalle on tullut uusia laje-
ja. (Harinen, Kuninkaanniemi & Ronkainen 2012, 4-6; Rannikko & Liikanen 2013, 8,
13, 20, 26, 32, 37, 44, 50, 54 & 59.)
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5 Suomen nuorisokeskukset

Nuorisolaissa 2006/72 on mdiritelty valtakunnallisten nuorisokeskusten tehtdvi, joka
16ytyy tisti tyostd kohdasta nuorisolaki. Suomessa sijaitsee kymmenen valtakunnallista
ja kansainvilistd nuorisokeskusta ympari maata. Nuorisokeskukset ovat yleishyodyllisia
ja niiden toimintaa tukee ja valvoo opetus- ja kulttuuriministerié. Ne noudattavat toi-

minnassaan nuorisolakia. (Suomen nuorisokeskukset ry 2011; Opetus- ja kulttuurimi-

nisterié 2013.)

Nuorisokeskukset toimivat alueellisina tukikohtina, joiden tavoitteena on tukea nuorten
kasvua ja kehitystd. Ensimmiiset nuorisokeskukset perustettiin Suomeen 1982. Uusin
keskus, Anjala, perustettiin vuonna 2000. (Suomen nuorisokeskukset ry 2011; Opetus-
ja kulttuuriministerié 2013.) Kymmenen keskuksen lisdksi Helsingissd toimii kaikkien
keskusten yhteinen piste Hostel Suomenlinna, joka toimii keskusten néyteikkunana
(Myllymaki 2012, 7). Keskusten sijainnista 16ytyy kartta (kuvio 1). Nuorisokeskukset
ovat yleishy6dyllisid toimijoita, jotka eivit tavoittele toiminnallaan voittoa. Mahdollinen
tuotto kaytetaan nuorisokeskustoiminnan kehittimiseen. Nuorisokeskusten palveluja
kayttimalld jokainen voi tukea lasten ja nuorten hyviksi tehtivii tyotd. (Nuorisokeskus
Anjala 2013.) Yhteistd kaikille nuorisokeskuksille on elimyksellinen, kehittivi ja turval-
linen toimintaympiristd. Nuorisokeskusten erityisosaaminen kasvatus- ja nuorisotyossi
tukevat nuorten osallisuutta, kehitystd, kasvua sekd nuorten aktiivista kansalaisuutta.

(Suomen nuorisokeskusyhdistys ry 2013.)

Nuorisokeskusten toimintaa ohjaavat nuorisolain arvot. Toiminnan liht6kohtia ovat
osallistaminen, yhteisollisyys, jokaisen tasa-arvoinen ja samanlainen kohtelu ja kohtaa-
minen seki arjen hallinta, terveet elimintavat ja ympiristostd huolehtiminen ja kunni-
oittaminen. (Suomen nuorisokeskukset ry 2011.) Nuorisokeskukset muodostavat koko
maan kattavan nuorisotychon erikoistuneen verkoston. Keskusten tehtidvini on toimia
nuorison osaamis- ja kehittdmiskeskuksena, kehittad nuorisotyon menetelmia ja edistaa
nuorison litkkuvuutta kotimaassa ja ulkomailla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013.)
Kaikki keskukset kdyvit vuosittain opetus- ja kulttuuriministerion kanssa tulosohjaus-
neuvotteluja, jossa niin keskuksille, kuin yhdistyksellekin annetaan raameja ja tavoitteita

tulevalle vuodelle (Myllymaki 2012, 7).
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Kuvio 1: Suomen nuorisokeskukset (Suomen nuorisokeskusyhdistys ry 2013)

5.1 Suomen nuorisokeskusyhdistys ry

Suomen nuorisokeskusyhdistys ry edistda kaikkien valtakunnallisten nuorisokeskusten
etua, valvoen samalla niiden toimintaa. Se on nimetty opetus- ja kulttuuriministerion
toimesta nuorisoalan kehittimis- ja palvelukeskukseksi. (Suomen nuorisokeskukset ry
toimintasuunnitelma 2013.) Suomen nuorisokeskusyhdistyksen tehtivini on hoitaa
my6s kaikkien keskusten yhteismarkkinointia (Myllymaki 2012, 7). Vuonna 2013 yhdis-
tyksen nimi muuttui Suomen nuorisokeskusyhdistykseksi, aikaisemmin se oli Suomen
nuorisokeskukset ry. Suomen nuorisokeskukset perustettiin vuonna 1993. Rekisteroity-
nyt yhdistys siitd tuli vuonna 2000. Yhdistyksen toimisto sijaitsee Suomenlinnassa Hel-

singissd. (Suomen nuorisokeskusyhdistys ry 2013.)

5.2 Nuotta-valmennus

Vuonna 2010 Opetus- ja kulttuuriministerio osoitti nuorisokeskuksille nuorisotyémaa-

rarahoista sosiaaliseen nuorisotyon tukemiseen maararahan (Myllymaki 2012, 8). Eri-
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tyisavustuksella palkattiin jokaiseen valmennusta pitavain keskukseen sosiaalisen nuori-
sotyon koordinaattori. Heiddn tehtdvinain oli kehittdd, suunnitella ja toteuttaa valmen-
nusjaksoja omassa keskuksessaan. (Hedman 2012, 2.) Nykydin Nuotta-valmennuksia
jarjestetadn yhdeksidssi nuorisokeskuksessa ympiri Suomea. Valmennukset ovat suun-
nattu 13-28-vuotiaille syrjaytymisvaarassa oleville nuorille. (Suomen nuorisokeskukset
ry 2013.) Nuotta-valmennusten tarkoitus on tukea sosiaalisen vahvistamisen palveluja,
toimien samalla ldhettivin tahon tukena, koska nuoret tulevat jaksoille ldhettavin ta-
hon kanssa yhdessa (Nuorisokeskus Anjala, 2013). Lihettiva taho voi olla etsiva nuori-
soty0, tyOpaja, sosiaalitoimi, nuorisotoimi, tydvoimahallinto seka oppilaitosten ammat-
tistartti tai jopo-luokka (joustava perusopetus) (Myllymaki 2012, 10). Vuonna 2011
valmennuksia jirjestettiin 245 kappaletta ja niihin osallistui 1597 nuorta (Suomen nuo-

risokeskukset ry 2013).

Nuotta-valmennusta jirjestetidn Opetus- ja kulttuuriministerion erityisavustuksen tur-
vin veikkausvoittorahoista (Nuorisokeskus Anjala 2013). Nima valmennukset ovat
ensisijaisesti tarkoitettu lisiaresurssiksi nuorten tyopajatoiminnalle ja etsivalle nuoriso-
tyolle (Ankkapurhan kulttuurisdaatié 2013, 11). Naille tahoille valmennus on maksuton,
matkakulut tosin kuuluvat kaikilla lahettavan tahon maksettavaksi. Muille kohderyhman
toimijoille valmennuksen hinta on 20€/henkil6/vuorokausi. (Nuotisokeskus Anjala

2013; Pietikiinen 2012, 6, 8.)

Opetus- ja kulttuuriministerié on luonut valmennukselle raamit, mutta samalla myds
antanut valtakunnallisille nuorisokeskuksille mahdollisuuden kehittda valmennuksista
omanlaisensa, omia vahvuuksia hyédyntien. Valmennuksia jirjestetddn niin lyhyt- kuin
pitkakestoisina, riippuen jirjestavasta keskuksesta. Kaikista jaksoista tehddan jokaiselle
ryhmalle mahdollisimman sopiva kokonaisuus, huomioiden sekd nuoren etta lahettivan
tahon tarpeet. (Myllymaki 2012, 9; Pietikdinen 2012, 8.) Valmennus toimii osana sosiaa-
lisen vahvistamisen palvelukokonaisuutta Opetus- ja kulttuuriministeriossa. Se tukee
lapsi- ja nuorisopolititkan kehittimisohjelmaa 2012-2015, sen strategista tavoitetta nu-
mero 3. (Pietikdinen 2012, 7.) ”Nuoret tyollistyvit ja nuorten tyollisyysaste paranee”
(Lapsi- ja nuorisopolititkan kehittimisohjelma 2012-2015, strateginen tavoite 3). Nuot-

ta edistdd myOs Jyrki Kataisen hallituksen hallitusohjelman tavoitteita, toteuttaen oh-
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jelmasta lapsi- ja nuorisopolitiikan osia, erityisesti sosiaalista vahvistamista, yhteiskunta-

takuuta sekd itsendistymisen ja kasvun tukemista (Pietikdinen 2012, 7).

Nuotta-valmennuksen valtakunnallisena tavoitteena on olla osa ennaltachkaisevda nuo-
risotyOtd syrjaytymisvaarassa olevien nuorten keskuudessa, avustaen arjenhallinnassa ja
itsetunnon kohottamisessa (Myllymaki 2012, 8-9). Lisiksi tavoitteena on vahvistaa ter-
veitd elimintapoja, arjenhallintaa ja sosiaalisia taitoja. Jakson ohjelma koostuu erilaisista
toiminnallisista tehtavista ja aktiviteeteista, esimerkiksi jousiammunnasta, luonnossa
litkkumisesta, melonnasta, kiipeilystd ja GPS-suunnistuksesta. (Hedman 2012, 10-12;
Pietikdinen 2012, 8.) Nuotta-valmennuksessa korostuu ryhmatoimintamuoto, jossa
kohdataan kaikki kuitenkin yksil6ind (Pietikdinen 2012, 12). Erilaisten uusien lajien ko-
keilun ja seikkailullisten toimintojen kautta, nuorella on mahdollisuus voittaa pelkonsa,
saada onnistumisen kokemuksia, mahdollisuus tunnistaa omat rajansa sekd oppia luot-
tamaan toisiin. Jaksoilla jokaisen nuoren kohtaaminen on tirkeédssi osassa, koska jak-
solla jokaiselle nuorelle annetaan aikaa ja mahdollisuus aikuiseen tukeen. Niilld piirteilld

Nuotta eroaa monesta muusta toiminnasta. (Pietikdinen 2012, 16-17.)

Nuotta-valmennusta voidaan my6s kuvata sosiaalisena nuorisotyoni (Pietikdinen 2012,
0). Nuotta onkin toiminut hyvini osana nuorten sosiaalisen vahvistamisen prosessia ja
sen on koettu tiyttineen tarpeen. Eri keskuksissa toteutetaan erilaisia valmennuksia,
ohjelmassa painotukset ovat erilaisia ja lahtokohta jaksolle on jo erilainen. Kaikissa yh-
deksissa keskuksessa Nuotta-toiminnalla on kuitenkin yhteinen valmennuksen yleissi-
salto, tavoitteet, tarkoitus ja ydin. (Pietikdinen 2012, 10, 12—-13.) Tarkeaa valmennukses-
sa on, ettd se irrottaa nuoren hetkeksi arjesta ja antaa uuden toimintaympériston, joka
mahdollistaa paremmin oman elaimin tarkastelun uudesta nakokulmasta. Lisaksi turval-
linen ilmapiiri takaa parhaimmat onnistumisen kokemukset, mahdollistaen samalla nuo-
relle uusien toimintatapojen ja — mallien kokeilun. (Pietikdinen 2012, 16.) Nuotta perus-
tuu nuoren vapaachtoisuuteen, joka motivoi osallistujia kokeilemaan erilaisia asioita ja

miettimdin omaa tulevaisuuttaan (Pietikainen 2012, 17).

Suomen nuorisokeskus ry palkkasi vuoden 2011 kesalld valtakunnallisen koordinaatto-

rin Nuotta-hankkeelle. Samaan aikaan perustettiin hankkeelle ohjausryhma, johon kuu-
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luu kaksi koordinaattoria keskuksista, kaksi keskusjohtajaa, Ely-keskuksesta Erik

Higgman ja opetus- ja kulttuuriministeriostd Jaana Walden. (Hedman 2012, 3.)

Tistd Nuotta-projektista on tehty myos muita kehittimistoita, joita ovat: Henni Mylly-
mien opinndytetyd Humanistisesta ammattikorkeakoulusta, ”Nuottaamalla kohti vah-
vempaa arkea” sekid Reetta Pietikidisen tyo nuotta-valmennuksen itsearviointi, ”Kipinoi-
td muutokseen ja evaitd eteenpiin”. Myllymden opinnaytetyGssa on tutkittu nuotta-
valmennuksiin osallistuvien nuorten kokemuksia, palautetta ja nikemyksia. Tutkimuk-
sessa tuotiin esille nuorten mielipide, miten jaksoa olisi heiddn mielestddn hyvi kehittda
tulevaisuudessa. Tyon tuloksessa nousi esille, ettd nuoret haluaisivat vaikuttaa enem-
min jakson sisaltoon ja ohjelmavalintoihin. Lisdksi osa koki, ettd ohjelma tuki litkunnal-
lisia nuoria. Ohjelmaan toivottiin niin litkunnallisia ohjelmia, kuin ei litkunnallisia oh-
jelmiakin, riippuen vastausta antaneesta nuoresta. (Myllymiéki 2012, 44—45.) Pietikidisen
itsearviointiraportissa taas nikokulmana on keskusten henkilokunta ja erityisesti sosiaa-
lisen nuorisotyon koordinaattoreiden nikékulma. Raportti tehtiin halusta kehittda yh-
teista tuotetta. Siitd nousi esille, miten nuorisokeskustoimijat kokivat, jotta toiminnan
laatu ja médri olisi asetettujen tavoitteiden mukaista. Nuotta oli kdynnistynyt heididn

mielestddan hyvin. (Pietikdinen 2012, 6, 31.)
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6 Nuorisokeskus Anjala

Kouvolassa sijaitseva, Nuorisokeskus Anjala on yksi kymmenesta valtakunnallisesta
nuorisokeskuksesta. Nuorisokeskusverkostossa Anjala on uusin keskus, joka on toimi-
nut vuodesta 2000 asti. Anjala palvelee ensisijaisesti nuorisomatkailua, valtakunnallista
nuorisotoimintaa seki luonto- ja leirikoulutoimintaa. (Nuorisokeskus Anjala 2013.)
Nuorisokeskusten toiminta tulee nuorisolaista ja keskusten tehtavana on ensisijaisesti
palvella valtakunnallista, alueellista ja kansainvilista nuorisotoimintaa, leirikoulutoimin-
taa, tukea nuorten sosiaalista vahvistamista ja aktiivista kansalaisuutta seki luontokoulu-
toimintaa. Keskuksen tilojen tulee olla tallaiseen toimintaan soveltuva. Keskukset ovat
avoinna kaikille ja monipuolisena toimijana, se palvelee my6s aikuisvieraita. (Ankka-

purhan kulttuurisaatic 2014, 9.)

Vuoden 2014 alusta Nuorisokeskus Anjalan toiminta siirrettiin Kouvolan kaupungilta
Ankkapurhan kulttuurisaatiolle (Nuorisokeskus Anjala 2013). Sdition tarkoituksena on:
” Sddtié on voittoa tavoittelematon yleishyodyllinen yhteis6, jonka mahdollinen ylijaa-
mi kaytetadn valtakunnallisen nuorisokeskustoiminnan kehittimiseen seka alueen kult-
tuuriperinnén vaalimiseen. Yleishyodyllisen toimintansa rahoittamiseksi sddtio voi har-
joittaa sille alisteista matkailutoimintaa.” (Nuorisokeskus Anjala 2013.) Ankkapurhan
kulttuurisdatiolla on oma hallitus, joka hoitaa sdition asioita. Vuonna 2014 saation halli-

tukseen kuuluu seitsemin jasentd (Ankkapurhan kulttuurisditic 2014, 4).

6.1 Arvotarina

”Me teemme ty6td hyvin asian puolesta.” Nain alkaa Nuorisokeskus Anjalan arvotari-
na. Anjalan arvot toimivat toiminnassa lahtékohtana. Arvotarina jactaan neljaddn osaan:
Puhdas sydin, vahva luonto, aito yhteispeli ja oma maailma. Arvotarina tarkoittaa sit,
etta Nuorisokeskus Anjala on aktiivinen hyvantekija ja kestavyyden kehittdja, joka pelaa
joukkueena turvallisissa kantimissa. (Nuorisokeskus Anjala 2013.) Nuorisokeskus Anja-
la on my6s julistautunut syrjinnan vastaiseksi alueeksi (Ankkapurhan kulttuurisaatio

2014, 8).
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Puhdas sydin

Aktitvinen hyvin tekija

Me ollaan vastuuntuntoisia ja tervehenkisid seikkailijoita. Kun ajattelee aidosti my6nteisesti ja
ndyttdd sen, voi rehellisesti sanoa uskovansa kaikkeen tekemiseensd. Me uskotaan oikeisiin te-
koihin ja tehdéin niitd aktiivisesti. Nuotisoty6 on arvokasta, ja me halutaan siilyttid se arvok-

kaana.

Vahva luonto

Kestivyyden kehittdji

Me suojellaan ympiristdd ja varjellaan lapsenmielisyyttd. Me ajatellaan aidosti myonteisesti ja
niytetddn se. Me uskotaan sithen, mitd me tehddén, ja me asetetaan tyéllemme tavoitteita. Me
kunnioitetaan luontoa ja kanssaihmisid, kestdvi kehitys ohjaa toimintatapojamme niin nuotiso-

ty6ssd kuin ympiristotietouden jakamisessa.

Aito yhteispeli

Pelaa joukkueena

Yhteishenki on meidin toimintamme selkdranka, niin tyStehtdvissa kuin asiakassuhteissa. Se nd-
kyy motivoituneena henkildkuntana ja hyvini tyén jilkend. Me palvellaan iloisesti, laadukkaasti
ja henkil6kohtaisesti. Oiva sijainti kruunaa toimivan palvelukokonaisuuden. Me huomioidaan

asiakkaiden toiveet.

Oma maailma

Turvallisissa kantimissa

Me ty6skennellddn historiallisessa ja luonnonliheisessd miljoossia. Me panostetaan seikkailuun ja
kehittymiseen sekd uusiin elimyksiin ja kokemuksiin. Meiddn kanssa kaikki tekeminen on haus-
kaa. Meille turvallisuus, luotettavuus ja laatu ovat itseisarvoja, niistd on hyvi nuorisoty6 ja toimi-
vat asiakassuhteet tehty. Se on arvokas kokonaisuus mielenrauhaa ja suvaitsevuutta. (Nuoriso-

keskus Anjala 2013.)

6.2 Nuotta-valmennus Anjalassa

Nuorisokeskus Anjalassa aloitettiin Nuotta-valmennukset vuonna 2010. Sosiaalisen
nuorisotyon koordinaattori palkattiin Anjalaan elokuussa 2010. Ensimmaiinen valmen-
nus toteutettiin vuoden 2010 joulukuussa. Ensimmaiset puoli vuotta palkattu sosiaali-
sen nuorisotyon koordinaattori hoiti jaksojen toteuttamiset yksin, kdydelld laskeutumis-
ta lukuun ottamatta. Loppukevaista 2011 nuorisokeskuksen nuoriso-ohjaaja osallistui

jaksojen toteutukseen yhdessi koordinaattorin kanssa. (Hedman 2012, 3.) Nuotta-
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valmennuksista Anjalassa vastaa sosiaalisen nuorisoty6én koordinaattori (Ankkapurhan

kulttuurisdatio 2014, 11).

Anjalassa oleviin Nuotta-jaksoihin ei voi ilmoittautua yksittiinen nuori itsendisesti, vaan
jaksoille tullaan aina jonkin ldhettivin tahon toimesta. Lahettdva taho hoitaa jakson
varaamisen. (Hedman 2012, 4.) Tamin takia voidaan my0s todeta ettd valmennusten
kohderyhmini ovat ldhettivit tahot. Koska hankkeen tavoitteena on nuorten syrjiy-
tymisen ehkdisy ja sosiaalinen vahvistaminen, on valmennuksen tirkeimpinid kohde-
ryhmini kuitenkin nuoret. Tdrkedd jaksolla onkin huomioida nimi molemmat kohde-
ryhmit: Tukea lihettiville taholle sekd nuoren sosiaalinen vahvistaminen. (Hedman

2012, 4.)

Lihettavalle taholle Nuotta-valmennus on hyvi keino nahda nuori uudessa ymparistos-
si sekd ndhdd miten nuori kayttaytyy ryhmassi ja osallistuu arkipdivin tekemisiin.
Omiin nuoriin paremmin tutustumisen lisaksi lihettivan tahon ohjaajilla on mahdolli-
suus saada jaksosta menetelmia omaan arkeen. Lisaksi nuorilla on mahdollisuus nihda

oma ohjaaja erilaisessa ympiristossa. (Hedman 2012, 7.)

Valmennukset Anjalassa voivat olla joko piivavalmennuksia ja tai yon yli kestavia. Ylei-
sin jakson pituus on kolme piivai ja kaksi yota. (Tervetuloa taloon-vihkonen, Nuoriso-
keskus Anjala 2013.) Tamin mittainen malli valmennukseen on tullut lahettavien taho-
jen toiveesta. Lisdksi kolmen pdivin mittainen malli mahdollistaa useamman valmen-
nuksen vitkossa. (Hedman 2012, 4.) Nuotta-valmennuksissa Anjalassa korostuu nuori-
sokeskuksen vahva osaaminen kokemuksellisten ohjausmenetelmien kdyt6ssa, elimys-
pedagogiikassa ja toiminnallisuutta korostavassa nuorisotyossa. Valmennukset ovat
vapaachtoisia ja niissa korostuu toiminnallisuus, osallisuus ja yhteisollisyys. (Nuotiso-

keskus Anjala 2013.)

Vuonna 2013 Anjalassa oli 43 valmennusta, joihin osallistui 260 nuorta. (Nuorisokes-
kus Anjala, toimintakertomus 2013, 18). Tavoitteena vuonna 2014 on kehittad valmen-
nuksen prosessia. Prosessia kehitetddn niin, ettd tuotetaan erilaisia menetelmia lahetta-

vin tahon tueksi, jaksoa ennen ja sen jilkeen. Nama menetelmat ja materiaalit on tar-
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koituksena ottaa kayttoon syksyllda 2014. (Ankkapurhan kulttuurisaitio toimintasuunni-
telma 2014.)
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7 Opinndytetyon tavoite

Tamin opinndytetyon tavoitteena on kehittda Nuorisokeskus Anjalassa toteutettavaa
Nuotta-valmennusta, erityisesti litkunnan nikékulmasta. Valmennusjakson ohjelma on
jo tilld hetkelld toimiva, mutta sitd halutaan kehittad suuntaan, jossa se tukisi valmen-
nuksen tavoitteita entistd paremmin. Tarkoituksena on tehdi jaksosta osallistavampi ja
saada jaksolla olleita nuoria miettimdin enemmain tulevaisuuttaan. Namd asiat nousivat
esille vuoden 2013 palautteista. Tdssd tyossd perehdytidn litkunnan mahdollisuuksiin;
miksi litkunta olisi hyviksi juuri osana sosiaalisen vahvistamisen ty6ti? Tyon idea ja
toive tuli Ankkapurhan kulttuurisdation toiminnanjohtajalta sekd nuorisokeskus Anja-
lan nuorisoty6n johtajalta. Tamin tyén tavoitteena on tehdi litkunnan toimintamalli
Nuotta-valmennusjaksolle, jota tukemaan tarkoituksena on laatia ohjaajan opas, jotta
kuka vain ohjaaja, koulutustaustastaan riippumatta, pystyisi ohjaamaan kyseiset ohjel-

mat.
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8 Lihtokohta

Nuorisokeskus Anjala on yksi yhdeksistd nuorisokeskuksesta, joka jirjestda Nuotta-
valmennusta. Anjalassa jirjestetiin Nuotta-jaksoja, jotka ovat padsiantoisesti 3 vuoro-
kautta kestdvid eli nuoret ovat jaksolla kaksi yotd. Kohdassa 8.1 on esiteltynd millaisia
valmennusjaksoja Nuorisokeskus Anjalassa jarjestetddn ja millainen on Anjalan timin-
hetkinen malli. Lihtékohdan arvioinnin ja kehittimisen kannalta kiytiin my6s vuoden

2013 Nuotta-jaksojen palautteet ldpi, joista tarkemmin kohdassa 8.2.

8.1 Anjalan malli

Tissd kohdassa puhuttaessa ohjaajasta, tarkoitetaan silld nuorisokeskus Anjalan ohjaa-
jia. Lahettavan tahon ohjaajista puhuttaessa, mainitaan se selkeisti lihettdvin tahon
ohjaajaksi. Nuotta-jaksolla on kaksi ohjaajaa nuorisokeskuksen puolesta koko ajan, jot-
ta nuorten seuraaminen olisi helpompaa, kun toinen ohjaa ja toinen samalla havainnoi.
Kun jaksoilla on kaksi ohjaajaa, myos nuorten kuuleminen ja huomiointi on helpom-
paa. Toinen ohjaajista toimii vastuuohjaajana ja toinen avustavana ohjaajana. Ohjaajat
kayvat koko jakson ajan dialogia lihettidvin tahon ohjaajien kanssa, koska lahettivan
tahon ohjaajat ovat koko jakson mukana. Tdrkedd on my6s dialogin kautta antaa heille

tyokaluja arkeen ja avustaa nikemain nuoressaan uusia puolia.

Mitd tehdddn ennen jaksoa? Kuusi viikkoa ennen jaksoa Anjalan vastuuohjaaja on yh-
teydessa lihettavan tahon ohjaajaan, jolloin hinelle ldhetetain infovihko koskien Nuot-
ta-jaksoa. Samalla hineltd kysytddn millainen ryhma on tulossa, mitkd ovat valmennuk-
sen tavoitteet seka onko heilla ohjelmatoiveita jaksolle. Muutama viikko ennen jaksoa
lihettdville taholle lihetetddn jakson lukujdrjestys, kysellddn taustatietoja, lihetetddn
ennakkotehtivi tai kiyddin mahdollisuuksien mukaan ennakkokéynnilld. Ennakkoteh-
tava voi liittya jakson ohjelmaan. Ennakkokaynnilld nuorille naytetdan esimerkiksi kuvia

keskuksesta, jotta he tietdisivit paremmin mihin ovat lahd6ssa.
Jaksolle saavutaan ensimmaisena paivana ennen lounasta, riippuen aina siita kuinka

pitkd matka ryhmilld on Anjalaan. Alusta asti ohjaajat huomioivat kaikki tasavertaisesti,

joten kaikkien tervehtiminen ja kattely ovat hyva aloitus jaksolle. Ennen lounasta kéy-
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déin yleisid asioita lipi. Ohjaajat kertovat mikd Nuotta on ja miti sielld tehdddn, riippu-
en onko ennakkokaynnilld pystytty kiymain. Jokainen ryhmaldinen padsee my6s aluksi
esittaytymadn. Lisiksi ohjaajat kertovat missd ollaan ja ketd muita alueella on, kdyddin
saannot jaksolle sekd muita tirkeitd turvallisuusasioita ldpi. Alusta asti jaetaan vastuita
nuorten kesken, mista esimerkkini se, ettd sovitaan ketkd hoitavat iltapalan keittiolta
minikin iltana. Koko jakson ajan aikatauluista sovitaan yhdessd nuorten kanssa, jolloin
he pddsevit myos vaikuttamaan. Ohjaajat huomioivat tasavertaisuuden ja kasvattavuu-

den koko jakson ajan.

Alkuinfon jilkeen ohjelmassa on erilaisia ryhmaytymistehtivia. Jakson ohjaajat mietti-
vit tehtdvit aina kohderyhmin ja lihettidvin tahon tavoitteiden mukaisesti. Tehtdvit on
tirkedd suunnitella niin, ettd ne vaikeutuvat koko ajan. Jaksolla jokaisen tehtdvin pait-
teeksi reflektointi on tirkedssa osassa. Ryhmaytystehtivien jilkeen nautitaan kahvit ja
seuraavaksi kokeillaan omia rajoja korikiipeilyssi tai etsitddn katk6ja Ankkapurhan alu-
eelta. Jaksoilla on ohjattua ohjelmaa noin klo 16 saakka, jonka jilkeen on paivillinen.
Illat nuoret toimivat oman lidhettivin tahon ohjaajan kanssa. Illan ohjelmaan voi kuu-

lua litkuntasalivuoroa, kotaa tai saunaa.

Toisen pdivin aamuna aamupalan jilkeen ohjelma alkaa unelmien aarrekartalla, jossa
nuoret miettiviat omaa tulevaisuuttaan leikellen lehdista kuvia tai sanoja, jonka jilkeen
he liimaavat ne haluamallaan tavalla omalle pahvilleen. Piirtimilld voi my6s tehdé
oman karttansa. Unelmien aarrekarttoihin palataan viimeisend pdivini yksilokeskuste-
luissa. Aarrekartan tekemisen jalkeen ohjelmassa on lounas. Lounaan jilkeen alkaa tour
de Anjala ohjelma. Siind ryhma jaetaan noin 3-5 hengen ryhmiin, jotka ottavat evait
mukaan ja lahtevat suunnistamaan ympari Anjalaa. Suunnistaminen tapahtuu kartan ja
GPS-laitteen avulla. Reitti kulkee esimerkiksi Wreden hautausmaalle, josta on katsottu
ennen liht64d video. Tidssd ohjelmassa reitin valinnoista padvastuussa ovat nuoret. Oh-
jelman tarkoituksena on nahda eri ihmisten toimimista ryhmassa, lisiksi tavoitteena on
litkunnan kautta saatu fyysinen sekid henkinen kuormitus. Tour de Anjala ohjelma pait-
tyy koysiaktiviteettiin, joko koydelld laskeutumiseen tai Anjalan tarzan-ohjelmaan. Koy-
siaktiviteeteissa tavoitteena on itsensa ylittiminen ja elimysten saaminen. Tamin jal-
keen toisen paivan ohjelmana on paivillinen ja sauna. Saunan lauteilla on mukava muis-

tella aiemmin tehtya fyysista suoritusta.
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Viimeisena pdivind ohjelmassa ovat yksilokeskustelut seki jousiammunta tai palloilut.
Yksilokeskusteluja pitda nuorisokeskuksen puolesta vastuuohjaaja ja mukana on myo6s
viahintdin yksi ldhettivin tahon ohjaaja. Toinen nuorisokeskuksen ohjaajista pitdd toista
ohjelmaa muille. Yksilokeskusteluissa perehdytdian nuoren tekemiin aarrekarttaan ja
mietitadn takana olevaa jaksoa. Jokaisesta nuoresta on 16ydetty jakson aikana onnistu-
misen kokemuksia ja keskustelussa tuodaan esille niitd asioita missd nuori on erityisesti
hyvi. Lisiksi tavoitteena on saada nuori miettimidn omaa elimiinsi ja tulevaisuuttaan.
Mita nuori haluaisi tehdé tulevaisuudessa tai esimerkiksi jos hin tyoskentelee pajalla,
mitd hin tekee pajan jilkeen. Lopuksi pohditaan, miten nuori paisisi asettamaansa ta-
voitteeseen. Mika olisi se ensimmainen pieni askel sithen suuntaan, jotta tavoitteeseen
padstiisiin. Nuorisokeskuksen ohjaaja voi antaa esimerkkejd nuoren omaohjaajalle siina,

miten hin voisi tukea nuorta parhaansa mukaan tavoitetta kohti.

Jakso péitetadn yhteisesti palautteen antoon ja yhteiseen paitokseen, jossa annetaan
nuorille vield yhteisesti palautetta sekd palataan alussa tehtyihin naamakuviin. Naihin
naamakuviin jokainen ryhmildinen kirjoittaa kuvassa olevasta thmisestd yhden positiivi-
sen asian, mika on tullut talld jaksolla esille. Namé naamakuvat jokainen saa itselleen
muistoksi. Ryhmin lihdettya nuorisokeskuksen ohjaajat tekevit yhteenvedon jaksosta,
pohtien mika tissa jaksossa toimi ja mika ei. Lisdksi he tekevit selvityksen jaksosta ja
kirjaavat palautteet. Ohjaajat keskustelevat jakson jilkeen my6s omista tuntemuksistaan

eli purkavat jakson keskendin.

Jakson ohjelma toimii nykyisenain hyvin, mutta sita halutaan kehittda enemmain sithen
suuntaan, jotta valmennuksen tavoitteet toteutuisivat vield paremmin. Tavoitteena jak-
soille on arjenhallinta ja itsetunnon kasvattaminen. My6s liikunnan merkitysta on syyta
jatkossa kehittdd vield enemmin, koska litkkumattomuus on huolestuttavan suuri erityi-
sesti syrjaytymisvaarassa olevien nuorten keskuudessa. Fogelholmin (2011, 76-77, 81)
mukaan nuorista noin joka viides on litkunnallisesti passiivinen seki litkkumattomuu-

della on todettu olevan merkitysti myos huonoon koulumenestykseen.
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8.2 Palautteet vuoden 2013 nuotta-jaksoista Anjalassa

Jokainen Nuotta-valmennukseen Anjalassa osallistuva nuori tdyttid jakson lopuksi pa-
lautelomakkeen jaksosta. Nuorten palautteisiin oli vuonna 2013 vastannut 191 nuorta.
Palautelomakkeessa on kysymyksid, joihin vastataan sanallisesti sekd kysymyksia, joihin
vastataan merkitsemalld omasta mielestd sopiva numero. Seuraavaksi perehdytiidn nii-

hin numeraalisesti vastattuihin kysymyksiin tarkemmin.

Nuorten palautelomakkeissa kysytadn, opitko jaksolla jotain uutta itsestési. Anjalassa
vuonna 2013 kiyneistd nuorista 17 %:a oli tiysin samaa mieltd. 45 %:a vastanneista oli
jokseenkin samaa mielta ja jokseenkin eri mieltd vastanneista oli 23 %:a ja tdysin eri
mieltd 15 %:a. (Kuvio 2.) Niin ollen noin 62 %:a vastanneista oli jaksolla oppinut jo-
tain uutta itsestdan. Naistd palautteista yhteenvetona voi mainita reilun puolen vastan-
neista olleen sitad mieltd, ettd he oppivat jaksolla jotain uutta. Vastanneista kuitenkin
noin 38 %o:a oli sitd mieltd, ettd he eivit oppineet jaksolla mitiin uutta. Jaksoa olisi hyva
kehittaa sithen suuntaan, ettd nuorilla olisi mahdollisuus oppia itsestddn jotain uutta.
Tulokseen voi vaikuttaa my0s se, miten nuoret kokevat oppimisen kokemuksen. Pitda-

ko6 heidin mielestddn oppimisen olla jotain suurta.

Opin jotain uutta itsestani

50 %

40 %

30 %

20%
10 %

0%
Taysin samaa Jokseenkin Jokseenkin Taysin eri
mieltad samaa mieltad eri mieltd mieltd

Kuvio 2. Vuoden 2013 Nuotta-jaksoilla olleilta nuorilta (n = 191) kysyttiin, oppivatko

he jotain uutta itsestdan jakson atkana

Seuraavassa nuorilta kysyttiin jakson paitteeksi, oppivatko he jotain uutta jaksolla tai

jonkin uuden taidon. Kaikista vuonna 2013 Anjalassa kdyneistd nuorista 52 %:a vastasi
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olevansa tdysin samaa mielta. Jokseenkin samaa mielta nuorista oli 31 %:a. Eri mielta
vastaajista oli noin 17 %o:a, joista jokseenkin eri mieltd oli 11 %:a ja tdysin eri mieltd 6
Yo:a. (Kuvio 3.) Téstd voi todeta, ettd suurin osa valmennuksiin osallistuvista nuotista
oppi jotain uutta tai kokeilivat jotain uutta. Tosin vastaajista noin 17 %:a oli sitd mieltd,
ettd he eivit paisseet jaksolla kokeilemaan mitdan uutta. Kaikilla nuorilla ei ole mahdol-
lisuutta vaikuttaa ohjelmaan, joten tasta johtuen voi olla, ettd kaikki eivit saaneet uusia
kokemuksia. Uuden taidon oppimista tai kokeilua halutaan kehittda jatkossa enemmin.
Nimi asiat voivat tuoda jaksolle uuden asian kokeilua, koska nuoret itse padsevit vai-

kuttamaan niihin valinnoillaan.

Opin jonkin uuden taidon tai
kokeilin jotain uutta
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mielta samaa mielta eri mielta mielta

Kuvio 3. Vuoden 2013 Nuotta-jaksoilla olleilta nuorilta (n = 191) kysyttiin, oppivatko

he jonkin uuden taidon tai kokeilivatko he jotain uutta jaksolla

Seuraava kysymys oli mietitké omaa tulevaisuuttasi jaksolla, jakoi eniten nuorten vasta-
uksia. Tdysin samaa mieltd vastaajista oli 15 %o:a. Jokseenkin samaa mieltd nuorista oli
34 %:a. Jokseenkin eri mieltd nuorista oli 30 %:a ja tdysin eri mieltd 22 Y%:a. (Kuvio 4.)
Samaa mielté tai osittain samaa mieltd vastaajista 49 %:a. Eri mielta tai osittain eri miel-
ta vastaajista oli 52 %:a. Tama kertoo sen, ettd kysymyksessda nuorten mielipide jakaan-
tui suhteellisen puoliksi. Valmennuksen tavoitteet eivat ole kaikkien nuorten osalta to-
teutuneet, koska nuoret eivat ole miettineet jaksolla jatkoaan. Tatd osa-aluetta olisi siis

syyta tulevaisuudessa kehittaa.
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Mietin valmennuksen aikana omaa
tulevaisuuttani
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mielta samaa mielta eri mielta mielta

Kuvio 4. Vuoden 2013 Nuotta-jaksoilla olleilta nuorilta (n = 191) kysyttiin, miettivatko

he valmennuksen aikana omaa tulevaisuuttaan

Nuorilta kysyttiin jakson ohjelmasta, oliko se sopivan haastava itselle. Vastaajista taysin
samaa mielta oli 20 %:a nuorista. Jokseenkin samaa mieltd nuorista oli 50 %o:a. Eri miel-
td vastaajista oli 28 %0:a, joista jokseenkin eri mieltd oli 23 %o:a. Tdysin eri mieltd nuoris-
ta oli 8 %:a. (Kuvio 5.) Voidaan todeta, ettd nuorilla haasteita jaksolla oli suurimmalla
osalla riittavisti. Jakson kehittimiseen kannalta olisi tirkedd, ettd nuoret voisivat itse

vaikuttaa ohjelmaan, jotta siitd saataisiin sopivan haastava.

Ohjelma oli sopivan haastava minulle
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Kuvio 5. Vuoden 2013 Nuotta-jaksoilla olleilta nuorilta (n = 191) kysyttiin, oliko oh-

jelma heille sopivan haastava
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Nuorilta kysyttiin jakson paatteekst, oliko heille valmennuksesta hyotya. Hyotya val-
mennuksesta oli saanut nuorista 73 %:a. 27 %:a nuorista koki, ettei ollut saanut val-
mennuksesta hyotyd. (Kuvio 6.) Niin voidaan todeta, ettd jaksosta oli ollut suurimmalle
osalle hyotyd. Vastauksista kdy ilmi, ettd kaikille jaksosta ei ole ollut hy6tya. Jatkossa siis

jaksoa voitaisiin miettid sithen suuntaan, ettd kaikille saataisiin siitd enemmain hyotya.

Valmennuksesta oli minulle hyotya
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Kuvio 6. Vuoden 2013 Nuotta-jaksoilla olleilta nuorilta (n = 191) kysyttiin, oliko heille

valmennuksesta hyotya
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9 Produktin toteutuksen vaiheet ja paidpiirteet

Produktin toteutus alkoi nykytilanteen kartoituksella eli siitd millainen valmennus tilld
hetkelld Anjalassa on. Aiheeseen perehtymisen kannalta toimin itse muutamalla val-
mennusjaksolla apuohjaajana, jotta kokonaisuus avautuisi minulle vield paremmin. Ta-
min hetken tilanteesta kiytiin my6s keskusteluja Nuorisokeskus Anjalan nuorisotyén
johtajan kanssa, mitd odotuksia ja toiveita hinelld tydlle oli. Tamin jilkeen alkoi tarvit-
tavaan tietoon perehtyminen, kuten taustamateriaaleihin, aiheesta tehtyihin tutkimuk-
siin sekd timin hetken Nuotta-materiaaleihin. Keskustelua kaytiin aluksi paljon muiden
nuorisokeskus Anjalan ohjaajien kanssa. Lahtokohdan arvioinnin ja kehittimisen kan-
nalta kaytiin myos vuoden 2013 Nuotta-jaksojen palautteet lipi, jotka kerrottiin tar-

kemmin jo tdssa tyossa kohdassa 8.2. (Kuvio 7.)

Nykytilanne
Keskustelut 2013 Jaksoilla I\/Iateriaalleihin
palautteet mukana olo tutustuminen

Kuvio 7. Alkutilanteen kartoitus

Nykytilanteen kartoituksen jalkeen alkoi miettiminen, miten jaksoa olisi hyva kehittda
jatkossa. Produktin edetessd vuorovaikutusta tapahtui my6s koko ajan muiden ohjaaji-
en kanssa. Omien ja muiden ohjaajien kokemusten kautta paadyttiin kehittimain jak-
soa litkunnan nakékulmasta. Ensimmaiseksi atheeksi haluttiin valita litkunta, koska
nuorten litkkumattomuus on nyt esilld oleva athe. My6s jaksoilla olevista nuorista oh-
jaajat ovat huomioineet liitkkumattomuuden heita ohjatessaan. Lisiksi mielenkiinto lii-
kuntaa kohtaan vaikutti aiheen valintaan. Muiden ohjaajien toiveissa oli myos saada

tyokaluja litkunnan suhteen jaksoja varten. (Kuvio 8.)
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Nykytilanne

2013 Jaksoilla Materiaaleihin

Keskustelut )
palautteet mukana olo tutustuminen

LIIKUNTA

Kuvio 8. Aiheeksi nykytilanteen pohjalta nousi litkunta

Aiheen valinnan jilkeen perehtyminen taustaosioon alkoi. Selvittiminen alkoi maari-
telmien auki kirjoittamisella seka alusta asti oli mielessa tirkein tavoite, millainen litkun-
ta olisi hyvaksi syrjaytymisvaarassa olevalle nuorelle. Ensimmiiseksi litkunnan nako-
kulmaksi produktin teossa nousi esille harrastustoiminnan saaminen nuorten arkeen,
mutta se nahtiin litan vaikeaksi kokonaisuudeksi jakson lyhyesta kestosta johtuen. Aja-
tuksena oli tehdi jaksolle saapuville nuorille opas oman kuntansa litkuntamahdollisuuk-
sista ja niiden hinnoista. Tama koettiin liian tyolaaksi, koska nuoren kotikaupungista
l6ytyvien harrastusten etsiminen olisi lilan atkaa vievaa ohjaajille, joten tima idea jatet-
tiin. Aihetta kokonaisuudessaan ei haluttu unohtaa, vaan lihdettiin miettimiin miten se
olisi mahdollista toteuttaa. Miten nuorille saataisiin halu kokeilla erilaisia litkuntalajeja,
joista voisi 16ytyd hinelle tulevaisuudessa vaikka uusi harrastus. Toisena nakékulmana

tyon edetessa haluttiin pitaa liitkunnan merkitys. (Kuvio 9.)
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LIIKUNTA

v
Harrastus- Liikunnan
toiminta merkitys

Kuvio 9. Sisillén pohtiminen

Harrastustoiminnan ja litkunnan rinnalle nikékulmaksi nousi ty6n edetessé ravinto ja
unitietous. Ne paitettiin kuitenkin siirtda eteenpiin, timan tyon jilkeen toteutettaviksi
kokonaisuuksiksi. Siitd syntyi idea toteuttaa ensiksi liikunnan nakékulma ja sen pohjalta
lihted kehittimadn myds ravinto ja uniasioita. Niiden ideointien jilkeen ja palaverin
pohjalta nuorisotyon johtajan kanssa syntyi idea varsinaisen produktin toteuttamiseen.
Lopullinen toimintamalli sisélsi kaksi uutta konkreettista asiaa jaksolle, jotka olivat: Lii-
kuntalajikokeilut ja terveelliset eliméntavat luennot. Naissa molemmissa on tarkoituk-

sena hy6dyntia lilkuntakasvatusmenetelmia. (Kuvio 10.)

LIKUNTA

!

Harrastus- Liikkunnan
toiminta merkitys
LIIKUNTALAJI- TERVEELLISET
KOKEILUT ELAMANTAVAT
LUENNQOT

Kuvio 10. Aihekokonaisuuksien valinta
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Liikuntalajikokeiluihin pdadyttiin jo aikaisessa vaiheessa tyoti, koska nuorten liikkumat-
tomuus on huolestuttavaa nykypiivana. Useille nuorille kynnys lihted harrastamaan
jotain lajia on suuri, talla halutaan madaltaa kynnysta. Positiivisten kokemusten saami-
nen liikunnasta on nuorille hyviksi, koska juuri syrjaytymisvaarassa oleville nuorille ne
ovat tirkeitd. Valmennusjaksojen yhteni tavoitteena on arjenhallinta, joten toisena ko-
konaisuutena paidyttiin terveelliset elimantavat luentoihin, joissa pohditaan omaa lii-
kunnallisuutta ja miten sitd voitaisiin kehittdd. Otsikoksi valikoitui terveelliset eliminta-
vat luennot, koska luentojen mairai tullaan tulevaisuudessa lisadmain eri aiheista sa-
man yldotsikon alle. Yhteisten keskustelujen jalkeen paddyimme ohjaajan oppaan teke-
miseen litkuntalajikokeiluista ja luennoista, mika toimisi ohjaajien konkreettisena tyoka-
luna jaksoja varten. Tamin oppaan tarkoituksena on toimia ohjaajan tyokaluna koko

jakson ajan. (Kuvio 11.)

LIIKUNTALAJI- TERVEELLISET
KOKEILUT ELAMANTAVAT
LUENNOT
OHJAAJAN
OPAS

Kuvio 11. Lopullinen tuotos

Oppaan tekeminen aloitettiin vanhojen ohjaajan ohjeiden tietojen kokoamisella oppaa-
seen seka miettimilld, mita asioita oppaassa olisi hyvi olla. Litkuntalajilista muuttui ko-
ko oppaan teon ajan, lopulliseen oppaaseen haluttiin kuitenkin jattid mahdollisimman
monipuolinen lajilista. Lajilistan teossa huomioitiin nuorisokeskuksen kaytossi olevat
tilat, paikat ja vilineet sekd ohjaajien toiveet ja taidot. Ensiksi litkuntalajethin oli tarkoi-
tuksena tulla koko tunnin sisalto, mutta siitd luovuttiin. Suurin osa lajeista 16ytyy nuori-

sokeskus Anjalan ohjaajien ohjeista ja tilld tavalla vihkosen laajuutta saatiin rajattua
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sopivammaksi, eli lukijaystivillisemmaksi. Tdmin jilkeen alkoi lajien ydinkohtien kir-
jaaminen ja eri lajien listaaminen. Lajien kirjaamisen yhteydessa alkoi muotoutua se,
mita lajeista oppaaseen tulee. Oppaasta tuli yhtendinen, kun kaikista lajeista oli suhteel-
lisen samat asiat mainittuna. Lajeissa on tarkoituksena menni osittain nuorten ehdoilla
ja niin ollen tarkkojen minuuttiaikataululla tehtivien tuntisuunnitelmien tekeminen

koettiin turhaksi. Lopuksi lajit tulivat oppaaseen aakkosjarjestykseen.

Luentojen kokonaisuutta mietittiin nuorildhtoisiksi. Haluttiin valita muutamia hyviksi
havaittuja, tuttuja menetelmid, mutta joukkoon valittiin my6s uusia menetelmia. Kaikki
luennot haluttiin valikoida sellaisiksi, jossa nuoret padsevit myos opettamaan ohjaajaa.
Sisélt6jen kirjoittamisen jilkeen, alkoi vihkon ulkoasun tekeminen yhteniiseksi muiden

nuorisokeskus Anjalan materiaalien kanssa.

Liikuntalajikokeilu aloitettiin testaamalla niitd ennakkokédynnilld tammikuussa 2014,
ryhmille jotka ovat tulossa Nuotta-jaksolle helmikuussa 2014. Nama ryhmit olivat Jo-
po-ryhmia eli joustavan perusopetuksen ryhmia. Heille haluttiin kokeilla tita, koska
jakso ei perustu heilld niin paljon vapaaehtoisuuteen. Haluttiin tarjota jotain, johon he
paasisivat itse vaikuttamaan ja niin saataisiin jaksosta mielenkiintoisempi. Ryhmille va-
likoitiin jaksoa ohjaavien ohjaajien toimesta seuraavat lajit: Kin-ball, lihaskunto, jou-
siammunta ja laskeutuminen ja lisaksi kysyttiin olisiko jokin muu laji kiinnostava. Kaik-
ki ryhmit valitsivat jakson ohjelmaansa eri ohjelman: Jousiammunnan, lihaskuntohar-
joituksen, laskeutumisen ja koripallon. Vastaanotto tille kokeilulle oli hyvin positiivi-
nen. Tiastd kokeilusta innostuneena paadyttiin sithen ratkaisuun, ettd jaksoa ohjaava
ohjaaja voi valita listalta lajeja halutun mairin ja tarjoaisi nditd nuorille vaihtoehdoksi.
Tama on parempi vaihtoehto, kuin ettd nuoret joutuisivat etsimaan mielenkiintoisen
lajin 20-25 lajin joukosta, jolloin runsauden paljous voi aiheuttaa valinnan hankaluuk-

sia.

Toimintamallia tehdessd mietittiin mikd olisi ndille ohjelmakokonaisuuksille paras paik-
ka jaksolla. Liikuntalajikokeilujen ajankohdaksi paitettiin ensimmaisen paivan iltapdiva
sekd viimeisen paivin aamupiiva. Terveelliset elimintavat luento padtettiin pitdd en-
simmdisend pdivind piivillisen jilkeen. Niihin ajankohtiin paddyttiin, koska keskim-

miisen paivan ohjelma koettiin hyviaksi, eika sitd haluttu rikkoa.
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Toimintamallin ja oppaan tekemisen jalkeen pidettiin palaveria muiden ohjaajien kanssa
ja kaytiin lapi mika oli hyvaa ja mika kehitettavad. Naiden keskustelujen jalkeen opasta
muokattiin ja muutettiin nykyiseen muotoonsa. Perehdytystyo6 ja koulutus tihin toi-
mintamalliin ja ohjaajan oppaaseen tullaan pitimiin maaliskuussa 2014 ja loput kesalla

2014. Kayttoon tima toimintamalli tullaan ottamaan kokonaisuudessaan syksylla 2014.
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10 Tuotos toimintamalliksi

Toimintamallilla tarkoitetaan tissa tyossd Nuotta-valmennusjakson kehittamista litkun-
nan suhteen. Toimintamallia tukemaan on laadittu ohjaajan opas, josta 16ytyy myo6s
ohjeet, miten nuoret saavat valita asioita valmennusjaksolleen. T4lld oppaalla pyritdan
lisddmain ohjaajien tietoisuutta litkunnan merkityksestd, jotta he osaisivat tuoda naita
asioita esille enemmin jaksoja ohjatessaan. Tdssa toimintamallissa ja oppaan kayttoon-
otossa on osana ohjaajien koulutus. Nama koulutukset on tarkoituksena jirjestda ohjaa-
jille kesian 2014 aikana. Koulutuksessa kaydain lapi oppaan sisaltd, nuorten osallisuus ja
valitseminen, lajilista seki luentojen sisallot. Koulutuksen toimintamalliin on tarkoituk-

sena olla ajatuksia ja mielenkiintoa herattiva.

Tisséd toimintamallissa nuoret saavat valita jaksolleen 1-2 litkuntalajikokeilua. Liikunta-
lajikokeiluihin, heitd ohjaava ohjaaja valitsee listasta noin 3-4 lajia, joista nuoret valitse-
vat itselleen yhden. Ohjaajan oma tausta vaikuttaa sithen, mita lajeja nuorille voidaan
tarjota. Yksi vaihtoehto listalla on hyvi olla muu laji. Tima muu laji kohta antaa nuoril-
le mahdollisuuden toivoa joitakin ei listalla olevia lajeja ja naihin toiveisiin pyritadan aina
vastaamaan. Muu laji kohdalla on my6s ohjaajia opettava mahdollisuus ja silld voidaan
lisita oppaaseen tulevaisuudessa uusia lajeja. Lajilistan on tarkoituksena eldi ja kehittya
koko ajan, joten sithen voidaan lisita lajeja. Liitteend olevasta ohjaajan oppaasta 16ytyy
litkuntalajikokeiluihin vaihtoehtona 26 erilaisen lajin lista. Jokaisesta lajista oppaassa on
oma kohtansa, joissa kerrotaan lajin lyhyt kuvaus, terveysvaikutukset, sidnnot, paakoh-
dat tekniikasta, sovelluksista, vinkeistd sekd lajin harrastamisesta eli lyhyesti kaikki paa-
kohdat lajista (liite 1). Lajilistasta 16ytyy esimerkiksi eri palloilulajeja, juoksu, kively,
sauvakavely, suunnistus, geokitkoily, jousiammunta, lihaskunto, venyttely, tanssi, koy-

siaktiviteetteja, talvilajeja ja uinti. Lista halutaan pitdd mahdollisimman monipuolisena.

Toimintamallin toisena osana ovat toiminnalliset terveelliset elimintapaluennot: lii-
kunnan terveysvaikutukset, litkunnan lajikirjo ja mina & litkunta. Niistd luennoista nuo-
ret paaseviat valitsemaan itselleen yhden. Litkunnan terveysvaikutukset — luento valikoi-
tui yhdeksi luennoksi, silld haluttiin tuoda nuorille esille sitd miksi heiddn kannattaisi
litkkua. Lajikirjo — luennolla haluttiin tuoda uutta nikékulmaa liikuntaan. Mini ja lii-

kunta — luennolla mietitian omaa suhdetta litkuntaan, miksi he eivat litku, miki sithen
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vaikuttaa sekd miten voitaisiin naita kasityksia muuttaa. Luennoista vihkoseen laitettiin
ohjaajalle taustamateriaalia sekid luentojen sisalto ja kuvat luennoilla kdytettivistd power
point-esityksistd. Nailld luennoilla kdytetdan toiminnallisia menetelmia, joissa perehdy-
tadn juuri sen ryhmin nuorten ongelmiin, lihtékohdan ollessa heidin tarpeensa. Mene-
telmit ovat hyvin nuorildht6isid. Menetelmini kiytetdan orientoivia lukutehtavia, kasi-
tekarttoja, kaytetdan erilaisia kortteja apuna seka jaettua tiedonhankintaa. Orientoivassa
lukutehtivissa ryhmille jactaan tekstejd, kirjoja ja internet-sivuja, joista etsitadan ryhmalle
tarvittavaa tietoa. Kisitekarttoja tehddin mietittiessi omaa suhdetta liikuntaan. Erilaisia
kortteja kdytetddn luennon aluksi herittelemain aiheeseen. Jaettua tiedonhankintaa kay-
tetddn esimerkiksi mietittdessa liikunnan terveysvaikutuksia. (Kupias 2007, 44, 5657,

6063, 71-72.)

Liikunnan terveysvaikutukset luennolla mietitdan terveysliikuntasuosituksia ja kuinka ne
toteutuvat talld hetkelld nuorten arjessa. Luennolla mietitidin myos, miksi litkunta olisi
tairkedd. Litkunnan lajikirjossa perehdytdin nuorten omiin mielenkiintoisiin litkuntala-
jethin seka uusiin trendilajeihin. Lisaksi luennolla mietitadn, millaisia litkuntalajeja on
nykyain olemassa, 16ytyisik6 niiden joukosta nuorelle mielekds laji harrastaa. Mina &
litkunta — luennolla pohditaan jokaisen omia kisityksia litkunnasta, millaisia ne ovat ja
miten niitd voitaisiin muuttaa. Tarkemmat sisallot luennoille ovat liitteend olevassa oh-
jaajan oppaassa (liite 1). Naistd luennoista pidetdan ohjaajille koulutukset kesian 2014

aikana.

Luentoihin kehitetddn jatkossa lisda toiminnallisia luentoja, aitheet voivat olla ravinto,
unen merkitys, rahan kdytto, vaikuttamismahdollisuudet seki ensiapu, joista osa on
noussut esille jo tassd tyossa aikaisemmin. Naistd asioista on kayty keskusteluja Nuori-
sokeskus Anjalan sosiaalisen nuorisotyon koordinaattorin ja nuorisotyon johtajan kans-
sa ja tarkoituksena on kehittdd nditd kesin 2014 aikana. T4llaisten osa-alueiden lisadmi-

nen valmennusjaksolle on tirkeaa, jotta jakson tavoitteisiin pystyttaisiin vastaamaan.
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11 Pohdinta

Tyon tuotoksena syntyi valmennusjaksoille liitkunnan toimintamalli, jota tukemaan laa-
dittiin ohjaajan opas. Tyon tavoitteet toteutuivat hyvin ja lopullinen toimintamalli

muovaantui matkalla. Litkunnan mahdollisuuksia, osana sosiaalista vahvistamista poh-
dittiin produktin edetessd paljon. Nuoruusvuosien liikunta onkin tirkedd myos tulevai-

suutta varten, koska se luo pohjaa aikuisuuden litkunnalliselle elimintavalle (T'elama

2000, 59).

Tyon konkreettisena tuotoksena syntyi ohjaajan opas, mutta kokonaisuudessaan puhu-
taan toimintamallista. TAma sana kuvaa parhaiten sitd kokonaisvaltaista tyotd mité tissa
tehtiin. Toimintamallilla tarkoitetaan kokonaisvaltaista liikkuntakasvatusta, jota ohjaajan
on valmennusjaksolla tarkoituksena tehda ja tuoda esille niitd asioita yhdessd nuoriso-

tyon menetelmien kanssa. Malli on enemminkin ajatuksia herittiva sekd nuoria osallis-
tava. Nuoret saavat ennen jaksoa valita itselleen litkuntalajikokeilun seki luennon, niin

he pddsevit enemmin vaikuttamaan jakson sisaltoon.

Osallisuus ja siitd saatu innostus nakyi hyvin my6s kokeiluryhmissd. Nuoret tiesivit
osittain ohjelmasta, miti olisi luvassa ja jaksolla oleminen ja tuleminen olivat helpom-
paa. Vaikuttaminen ja kuuntelu korostuvat tissa nuoria osallistavassa menetelmassa ja
niissd onnistuttiin tavoitteiden mukaisesti hyvin. Ohjelmaan vaikuttaminen lisdisi nuor-
ten itseisarvoa, kun he paasisivit vaikuttamaan toimintaansa. T4lld toiminnalla voidaan
kasvattaa my0s liitkuntamotivaatiota (Telama 2000, 71). Vaikuttaminen ohjelmaan tukee
hyvin sosiaalista vahvistamista, kun nuoret saavat kokea olevansa tirkeiti ja vaikutta-
vansa itse toimintaan. Lisaksi ohjaajien koulutus toimintamalliin on yksi timan tyon
konkreettinen tulos. Tyon edetessd oli hyvi saada my6s muilta ohjaajilta mielipiteitd ja
niiden avulla ty6ta kehitettiin parempaan suuntaan koko ajan. Niin oppaasta saatiin

mahdollisimman laadukas ja sopivan informatiivinen kohderyhmille.

Laaditun ohjaajan oppaan tarkoituksena oli tukea ohjaajaa ohjelmissa, koulutustaustas-
taan riippumatta, nain suurimassa osassa ohjelmia ohjaajana voi toimia kuka vain Nuo-
risokeskus Anjalan ohjaajista. Opas sai hyvin vastaanoton ohjaajien keskuudessa, he

kokivat siina olevan tarpeellinen tieto ohjauksia varten. Taman koettiin jo tutustuessaan
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oppaaseen, vaikka koulutusty6 koko toimintamalliin on vasta mychemmin tulossa.
Valmis opas on kattava tietopaketti 26 litkuntalajista ja kolmesta luentokokonaisuudes-
ta. Se on selked ja informatiivinen, ohjaaja voi ottaa oppaan ohjaustilanteeseen mukaan.
Tarvittava tieto on kiden ulottuvilla tarvittaessa eli opas on oikein oiva ty6kalu ohjaa-
jalle. Litkunnan valikoituminen nuorisotyon menetelmien pariksi jaksoille, oli hyvi ja

perusteltu valinta.

Tyon edetessd liikunnan lajikirjoa olisi voinut perustella enemmin, miksi valittiin juuri
kyseinen 26 lajin lista. Lisiksi olisi voinut perustella laajemmin, miksi jokin laji sopisi
hyvin juuri syrjadytymisvaarassa olevalle nuorelle. Toki kaikki harrastustoiminta seka
litkkuminen auttavat sosiaalisessa vahvistamisessa, seka liitkunnan merkitys fyysisen ja
henkisen hyvinvoinnin kannalta on tirkeda. Sosiaaliseen vahvistamiseen kuuluu kaikki
tukea antava toiminta, jota parhaimmassa tapauksessa harrastustoiminta voi olla.
(Danska-Honkala & Poteri 2011, 128; Ojanen ym. 2001, 19—-20.) Lajilista haluttiin pitda
hyvin monipuolisena. Lajilistan ollessa pienempi oppaassa olisi voinut keskittya tar-
kemmin yhteen lajiin, nyt oppaaseen tuli ydinkohdat kaikista 26 lajista. Tuotos oli silti
sopiva kohderyhmille, koska oppaaseen on laitettu kaikki lihteet sekd mistd voi 16ytda
lisitietoja eri lajeista. Ohjaaja voi halutessaan perehtya lisda lajiin, mutta oppaassa on
kaikki tarvittava tieto tunnin vetdmiseen sekd innostamiseen nuoria harrastamaan lajia.
Lisiksi laajalla lajilistalla haluttiin avartaa ohjaajien nikemysta liikkuntalajien monipuoli-
suudesta seka sita, ettd kuka vain heistd voi ohjata esimerkiksi tunnin jalkapalloa. Op-
paalla haluttiin madaltaa kynnysta liikunnan ohjaamiseen, vaikka koulutukseltaan ei oli-
sikaan liikunnanohjaaja. Kaikilla Nuorisokeskus Anjalan ohjaajilla ohjaamisen taito on
kiitettdvilld tasolla seki jonkinlainen kokemus suurimmasta osaa liikuntalajeista. Koysi-

toiminnan ja melonnan ohjaamiseen vaaditaan kuitenkin kyseisten lajien ohjaajan pate-

VYYyS.

Valmennusjaksoille kehitettiin my0s terveelliset elimantavat — luentoja, joissa viela tilla
hetkelld on aiheena vain litkunta. Litkunta jai tissa tyossa ainoaksi aiheeksi, sen takia
etta aithe oli pakko rajata, koska tyon laajuus tuntui tulevan jo ty6ta tehdessé vastaan.
Tyon tekemista helpotti tieto, ettd jatkossa on tarkoitus lihted kehittimaan lisda luento-
kokonaisuuksia, joihin litkunnan lisiksi tulevat ainakin ravinto ja uni. Suunnittelu oli

helpompaa, kun litkuntaluennot tehtiin pohjaksi, joiden pohjalta lihdetain kehittimédan

45



luentoja lisdd. Litkuntaluentokokonaisuudet on tarkoitus pitdd kuitenkin jatkossa valin-
talistalla, mutta tehdd my6s yhdistelmaluentoja. Liikunta oli perusteltu valinta, koska

litkkumattomuus on valitettavasti esilld nyky-yhteiskunnassa nuorten keskuudessa. Lii-
kunnallisesti passiivisia nuoria on noin joka viides nuori. Heiddn kestavyyskuntonsa on

heikentynyt merkittivasti viimeisten reilun kymmenen vuoden aikana. (Fogelholm

2011, 76-77.)

Tyossa on kaytetty syrjaytynyt sanaa, mika tassa kohtaa oli parhaiten kuvaava sana asial-
le, jotta lukijan on helpompi ymmirtad mita asialla tarkoitetaan. Syrjaytynyt sanasta ol-
laan koko ajan luopumassa arkikielessi ja tilalle on otettu sosiaalisen vahvistamisen ka-
site. Syrjaytynyt sanalla on hyvin leimaava merkitys, josta halutaan paistd eroon. (Meh-
tonen 2011, 18.) Téssi tyOssd sanaa kaytettiin ja avattiin paljon, koska tyon kohderyh-
mina ovat enemmankin nuorisoalan ja liitkunta-alan ammattilaiset, jotka ymmartavit
sanan oikean merkityksen. Niiden eri kisitteiden avaaminen auttoi tyén tekemisen vai-
heessa hyvin paljon. Tyo6 aloitettiin taustaosion kirjoittamisella ja materiaaleihin pereh-
tymiselld. Alussa oli tirkead avata sosiaalisen vahvistamisen kasitettd, nuoruutta ja juuri
sitd miten litkunta vaikuttaa nuoriin. Lisdksi tavoitteena oli avartaa nikemysta nuoruu-
desta ohjaajille, missa onnistuttiin hyvin. Tama tyo oli hyvin tyoelamalidhtoinen, idea
ty6hon tuli suoraan ty6énantajalta. Tuotoksen ollessa valmis, aina vain enemman koros-
tuu se, ettd tarvetta tille tyolle oli. Tama niakyy siind, ettd muilta ohjaajilta tuli heti halu

kokeilla mallia ja halu ottaa se kaytt6on mahdollisuuksien mukaan.

Tamin produktin kautta on koettu, ettd jaksoa kannattaa ldhtea viemain samaan suun-
taan myos eri osa-alueilla. Tallaisia osa-alueita voisivat olla unen merkitys, ravinto, ra-
han kaytt6 ja kotitalouden hoitaminen. Naitd osa-alueita tullaan lisadmain luentokoko-
naisuuksiin. Nuorten osallistaminen valmennusten suhteen nahdaan hyvini ja sithen
suuntaan halutaan menni jatkossa enemmain. Taman produktin tuotosta voidaan kayt-
tad jatkossa pohjana my6s muiden osa-alueiden kehittimiseen. Keviin ja kesin aikana
ohjaajia tullaan kouluttamaan litkunta — toimintamalliin, jonka pohjalta lihdetdin suun-
nittelemaan my6s muita osa-alueita, joita edelld mainittiin. Koulutuksissa tullaan miet-
timédan, voiko joitain luentojen osa-alueita yhdistaa liitkuntaluentoihin seka kuinka nuor-
ten valinnaisuutta ja osallisuutta voitaisiin vield enemman lisata. Tarkead on miettia,

mika olisi jarkeva valinnaisuuden ja ennalta ohjaajien toimesta valitun ohjelman suhde.
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Tulevaisuudessa on opettavaista nahdd myo6s se, millaisia litkuntalajikokeiluja ja luento-
kokonaisuuksia nuoret tulevat valitsemaan. Uusien lajien mukaan tulo on my6s toivot-
tavaa, ja ndissa pyritdan kuuntelemaan nuorten dintd. Heille jatetddn aina valinnaisiin
lajeihin oma laji/ muu laji kohta. Ndin my6s ohjaajat padsevit tutustumaan uusiin lajei-
hin ja avartamaan omaa nikemystian lilkunnankentalla. Mika laji nouseekaan nuorten
keskuudessa suosituimmaksi, sitd jaamme innolla odottamaan seka sitd millaisen vas-
taanoton tama toimintamalli saa. Kuinka pystymme parhaiten vastaamaan nykypaivin
haasteisiin, se jad nahtiviksi. Nuotta-valmennusten maarit ovat vuosittain kasvaneet,
joten jaksoille ovat kohderyhmit 16ytineet sekd on koettu etti sille on tarvetta. Onkin
tarkeda koko ajan kehittda jaksoa. Mielenkiinnolla menemme tulevaisuutta kohti. Miten
tima produktityyppinen opinndytety$ onnistui ohjaajien ja nuorten keskuudessa, siitd

varmasti saisi jo oman tutkimuksensa.
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Tama opas on infopaketti Nuotta-jakson ohjaajalle nuorten valitsemiin ohjelmiin,

johon kuuluvat liikuntalajikokeilut seka terveelliset elaméntapa-luennot.

Miksi tama vihkonen on tehty?

v

ASANENEN

v

Ohjaaja tietaa eri lajeista paapiirteet

Ohjaaja tietda liikkuntasuositukset

Ohjaaja tietda liikunnan merkityksen ja vaikutukset

Pohjatietona ohjaamiselle - Osaa perustella nuorille tarpeen mukaan
Ohjaaja pystyy auttamaan nuorta I6ytdmaan oman harrastuksen seka tu-
kemaan arjenhallintaa

Tavoitteena télle toiminnalle on sosiaalinen vahvistaminen

Milloin nuoret saavat valita?

v
v

Ennakkokaynnilla
Ennakkoyhteydenotossa

Miksi olisi nuorille tarkeda harrastaa liikuntaa:

v

LUK

Liikunnallisen elamantavan loytaminen

Luusto kasvaa ja vahvistuu - Ehkaisee my6hemmin osteoporoosia
Painonhallinta

Ystavien tapaaminen

Mydnteisten kokemusten saaminen

Sairauksien ennaltaehkéaisy

Fyysinen toimintakyky: Elimiston toimintateho

v
v
v

Kestavyys: Elimistdén energia-aineenvaihdunta
Liikkuvuus: Elimiston rakenne
Nopeus, taito, voima: Hermo-lihasjarjestelma

Lahteet: Kalaja, T. & Kalaja, S. Fyysinen toimintakyky ja sen kehittyminen, s. 232. Teoksessa, Heikinaro-

Johansson, P. & Huovinen, T. N&kokulmia liikuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.

Liikuntalajikokeilut

Nuotta-ryhmat saavat ennakkoon valita itselleen yhden tai kaksi liikuntalajikokeilua, alla

olevasta listasta. Kokeilun kesto on noin 1-1,5 tuntia. Listasta ohjaaja voi valita 4-8 lajia

nuorten valittavaksi, liséksi omana kohtana on hyva olla jokin muu laji, jotta nuoret paase-

vat vaikuttamaan ohjelman sisaltéon viela enemman.
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Nuorten lista;

Kiinnostaisiko sinua kokeilla jotain lajia? Mietitkd etta jokin laji on viela kokeilemat-
ta? Lajit on esiteltyna tassa vihkosessa seuraavassa jarjestyksessa:

o Geokatkaily / Anjalan katkot
e Jousiammunta

e Juoksu

e Kavely

e Koysitoiminnot
o Korikiipeily

o Laskeutuminen

o Katto Kassisen kiperéat
e Lihaskunto
e Lumikenkaily
e Melonta

o Inkkarit

o Suurkanootti
e Palloilu

o Sahly / Salibandy

o Lentopallo

o Koripallo

o Sulkapallo

o Jalkapallo

o Kin-ball

o Pesapallo

o Hontsy palloilu / muu palloilu
e Polkupyoraretki
e Sauvakavely
e Suunnistus

o Suunnistus

o YoOsuunnistus
e Tanssillinen tunti (zumba tms.)
e Venyttely, rentoutus

Muualla kuin Anjalassa:

e Frisbeegolf (noin 10 kilometrin paassa Nuorisokeskukselta, oma kyyti)

¢ Hiihto (ladut noin reilun kilometrin paassa Nuorisokeskukselta, omat vali-
neet mukaan)

o Kaeilailu (noin 10 kilometrin paassa Nuorisokeskukselta, oma kyyti)

o Luistelu (Luistelukenttd noin 500 metrin pa&ssa keskukselta, omat luistimet
mukaan)

e Uinti (noin 3 kilometrin paassa Nuorisokeskukselta, mahdollisuus lainata
keskuksen polkupyoria)
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Tarkemmat lajikuvaukset ja tarkeat tiedot lajista:

Nuorisokeskuksella toteutettavat lajit:

Geokatkoily / Anjalan katkot 1,5h

Nuorille teksti: Tassa ohjelmassa etsitdan Nuorisokeskus Anjalan omia katkéja GPS-

laitteiden avulla. Ohjelmassa tutustutaan geokatkdilyn saloihin.

Ohjaajalle: Katkojen etsimisen suosio on koko ajan kasvanut. Katkoja 16ytyy paljon ympa-
r Suomea ja maailmaa. Ideana on etsia ja piilottaa katképurkkeja GPS-
sateliittipaikannuksen avulla. Kaiken tarvittavan tiedon saa rekisterdidyttyaan, katkokuva-
uksista. Katkopurkista |6ytyy aina vahintaan logivihko, johon kirjataan kaynti. Taman jal-

keen tehdéén loggaus myds geocaching-sivuille.

Terveysvaikutukset (jos katkoily sdanndllista, samat kuin kavely):

e Aineenvaihdunta ja verenkierto paranevat

o Kestavyyskunnon kasvaminen

e Kolesteroliarvot laskevat

e Verenpaine alenee

e Painonhallinta

e Sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta paranee

e Mysteerikatkdjen selvittdminen = Aivotoiminta paranee, muisti paranee
o Mieli virkistyy

e Energiankulutus suhteellisen sama kuin kavelyssa eli 200—600 kcal/h

Harrastaminen:

o Varustukseksi kelpaa perus kavelyvarustus, valineeksi tarvitset GPS-laitteen.
GPS-laitteen hinta on noin 150 euroa.
e Nykypaivana kannykoihin saa tarvittavat sovellukset:
o Windows-kayttojarjestelma: Geocaching live
o Android-kayttojarjestelma: C-geo
e Kirjautuminen internettiin: www.geocaching.com & www.geocache.fi 2> Rekiste-
roidy kayttajaksi - Sitten naet kaikki tarvittavat tiedot
o Yleisimmat katkotyypit:
o Peruskéatko eli tradikatkd: Suosituin katkotyyppi, katkolle vie suoraan katko-
kuvauksessa annetut koordinaatit
o Multikatko: Katkokuvauksessa annetuista koordinaateista l16ytyy lisévihje tai
koordinaatti seuraavaan paikkaan eli lopulliselle katkolle mennaéan useam-
man pisteen kautta.
o Mysteerikatko: Katkokuvauksessa on mysteeri, joka pitdd ensiksi selvittaa.
Kun mysteeri on selvitetty, saadaan katkon koordinaatit.
e Hinta: Lajin harrastaminen on edullista, miké siind maksaa:
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o Autolla liikkuminen kéatkoille (voi myds kayda vain sellaisilla katkoilld, joihin
paasee kotoa kavellen tai yhdistaa katkoilyn muuhun toimintaan.)
o GPS-laitteen hankinta (myds omaa kénnykkaa voi kayttaa, johon saa ilmai-
sia sovelluksia)
o Kannykdiden paremmat sovellukset ovat maksullisia
o Internet-maksu, koska koordinaatit ovat internetissa
Monet maksut kuitenkin menevat ilman harrastustakin perus elamiseen, joten lajin
harrastaminen on edullista.

Vinkkeja nuorelle:

v

ANENEN

Oman katkon tekeminen

Mysteerien selvittdminen - Auttaa koulussa
Alypuhelimen hyddyntaminen

Kauniiden ja merkittavien paikkojen I6ytaminen

Lahteet:

http://www.geocache.fi

http://lwww.geocaching.com

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10
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Jousiammunta 1-1,5 h

Nuorille teksti: Tunnin aikana perehdytdaan jousiammuntaan, harjoittelemme vaistoam-
muntaa.

Ohjaajalle: Taitolaji, Jousiammunta on urheilulaji, missa on tarkoituksena ampua jousella

nuoli maalitauluun. Tarkeimpia valineité jousiammunnassa on jousi, nuoli ja maalitaulu.

Vaikutukset:

e Keskittyminen paranee
¢ Kehonhallinta paranee
o Kasi-silma yhteistyd kehittyy

Tekniikka (vaistoammunta):

e Seiso poikittain maaliin néhden, jalat ovat noin hartioiden levyisessa asennossa ja
paino molemmilla jaloilla.

e Lukitse polvet suoriksi, pda suorassa

o Pida jousi edessasi ja ole suorana, ala nojaa eteen eika taakse.

o Oikeakatiset ovat vasen kylki edella kohti maalia ja vasenkaétiset oikea kylki edell&.

o Tahtdimellda ampuessa sormet asetetaan janteeseen niin, etté etusormi, keskisor-
mi ja nimeton tulevat nuolen alapuolelle. Janne tulee sormien ensimmaisen nive-
len kohdalle.

¢ Nuolen laukaiset vain avaamalla sormet

Tavallisimmat virheet ammuttaessa:

e Asento jossa nojataan taaksepain tai kumarrutaan.

¢ Jalat ovat helposti vaarassa asennossa.

e Tahtays kestaa liilan kauan, jolloin jannitys kay liian suureksi.

¢ Jos nuolet menevat ampuijalla jatkuvasti oikealle, silloin tahtain on vasemmalla tai
ampuja nojaa eteenpain.

¢ Jos taas nuolet menevat vasemmalle, silloin tdhtdin on oikealla tai sormet osuvat
nuoleen tai ampuja nojaa taaksepain.

Erilaiset jouset:

e Tahtdinjousi: Kaytetdan olympialaisissa. Tahtdin ja vakaaja seka vetopituuden il-
maisin eli klikkeri.

e Taljajousi: Tarkin jousi, tahtéin ja vakaaja, laukaisulaite.

¢ Vaistojousi: Tahtdinjousesta poistetaan lisalaitteita, niin kyseessa on vaistojousi.
Siiné ei ole tahtainta eika vakaajia. Tahdattaessa tdhdataan nuolen karkea pitkin.

o Pitkgjousi: Puinen, jossa ei ole mitaan lisalaitteita. Nuolet ovat myds puisia.

Erilaiset kilpailumuodot:

o Tauluammunta: Tasainen kenttéd, miehilla ammutaan kauemmillaan 90 metrista ja
naisilla 70 metrista, lyhyimmillaan 30 metria.
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e Maastoammunta: Kierretaan rata, jossa on 24 eri ammuntapaikkaa. Taulut ovat
ampujasta 5-60 metrin paassa, joka taululla ammutaan 3 nuolta. Rata kierretdan
neljan hengen joukkueissa.

e 3D-ammunta: Ammuntaetaisyys 5-45 metrid, maalit ovat eldimen nakdisia ja ko-
koisia hahmoja, jotka ovat kolmiulotteisia.

Harrastusmahdollisuudet:

e Jousiammuntaseurat
o Alkeiskurssit
o Vélineita saa lainaan seuralta

Vinkkeja nuorelle:

v' Jousiammunta kehittda keskittymiskykya

Lahteet:
http:/iwww.sjal.fi/
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Juoksu 1 h

Nuorille teksti: Ohjelmassa tehdaan noin tunnin mittainen lenkki Ankkapurhan maisemis-
sa. Ohjelma aloitetaan lammittelemall&, joko kévellen tai kevyesti holkaten, riippuen ryh-
masta. Aluksi kaydaan myos |api oikeanlainen juoksutekniikka. Lopuksi pidetaén loppu-
venyttely.

Ohjaajalle: Juoksu kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda, saanndllisella harjoittelulla
vahvistetaan sydanta. Juoksu on tehokkaampaa kuin kavely, lihaksista tulee kimmoisem-

pia.

Juoksun terveysvaikutukset:

e Sydan — ja verenkiertoelimistd vahvistuu
¢ Aineenvaihdunta paranee

o Kestavyyskunto kasvaa

e Adreisverenkierto voimistuu

e Luusto vahvistuu

e Mielen virkistyminen

e Energiaa kuluu noin 500-1000 kcal/h

Tekniikka:

e Taloudellinen

e Suoraviivainen

e Askelpituus riippuu vauhdista, mita vauhdikkaampi sitd pidempi askel

e Paa on juostessa vartalon jatkeena, kaulan ja kasvojen lihakset rentoina
e Hartiat rentoina

¢ Vartalo hiukan etuviistossa tai suorana

o Kasivarret 90 asteen kulmassa

o Jalkaterat ja polvet suoraan eteenpain

¢ Rullaava askel, kantapaan kautta varvastyontdon

Harrastaminen:

Juoksun harrastaminen on helppoa, hyvia lenkkimaastoja I0ytyy ympari Suomen. Hyviin
juoksukenkiin kannattaa panostaa, sellaisiin jotka on hyvat omaan jalkaan. Apua saa ur-

heilukaupoista. (iskunvaimennus, tukeva ja joustava pohja)

Vinkkeja nuorelle:

v Holkka
v" Juoksukoulu

Lahteet:

http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/likkumaan/juoksu
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10
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Kavely 1 h

Nuorille teksti: Ohjelmassa tehdaan noin tunnin mittainen reipas kavelylenkki Ankkapur-
han maisemissa. Ohjelman aluksi kdydaan kavelytekniikan paapiirteet lavitse, jonka jal-
keen lahdeta&n tekemaan noin tunnin mittainen k&velylenkki. Lenkin varrella menn&an
myds yla- ja alamakia ja kaydaan niiden tekniikoita lavitse. Lopuksi pidetaan loppuvenytte-
ly.

Ohjaajalle: Laji mita kuka vain voin harrastaa, helppo lahteé ulos nauttimaan raittiista

iimasta.

*Jalkineet

Hyvaan kavelyjalkineeseen kannattaa sijoittaa. Hyva kenka ennaltaehkéisee rasitusvam-
moja ja tekee kavelystd mukavampaa ja sujuvampaa. Hyva kavelyjalkine tukee jalkaa
sivuttaisliikkeessa, mutta joustaa pakian alta. Kenkien erilaisia lesteja kannattaa sovittaa
omalle jalalle sopivaksi. Kavelyjalkineen tulee olla helppohoitoinen ja siind on hyva olla
irrotettava sisapohjallinen. Varvastilaa pitéisi olla edessa 0,5-1 senttia. Varpailla tulisi
my0s olla tilaa liikkua yldspéain. Mikéli jalkojen nivelsiteissa tai lihaskunnossa on ongelmia,
kannattaa ké&éntyéa asiantuntijan puoleen ja hankkia tarvittavat tukipohjalliset. ”
(www.kavely.fi.)

Kavelyn terveysvaikutukset (sdannoéllinen kavely):

e Aineenvaihdunta ja verenkierto paranevat
o Kestavyyskunnon kasvaminen

e Kolesteroliarvot laskevat

e Verenpaine alenee

e Painonhallinta

e Sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta paranee
e Energiaa kuluu noin 200-600 kcal/h

Tekniikka:

e Vartalo suorassa, paino molemmilla jaloilla tasaisesti
e Hartiat rentoina, katse eteenpdin

e Keskivartalo tiukkana

e Rullaava askel, kantapaasta varvastyontoon

¢ Ryhdikas ja reipas kavely

Harrastaminen:

Kéavelyn aloittaminen ei vaadi sen ihmeellisimpia sitoumuksia tai valineita. Toki hyviin jal-
kineisiin kannattaa panostaa, jos haluaa aloittaa saanndllisen kavelyharjoittelun. Hyvia

kavelylenkki maastoja l0ytyy jokaiselta paikkakunnalta ympari Suomea.

Lahteet:

www.kavely.fi

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10
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Koysitoiminnot 1,5 h

Ohjaajalle: Nuoren itsensa voittamista seka samalla omien rajojen kokeilua. Ohjaajalta
vaaditaan koysitoiminnan auktorisointi. Ohjaajan ohjeet eri toiminnoista ldydat ohjelmat
kansiosta.

Terveysvaikutukset:

v' Elamysten saaminen

Mieli virkistyy

Raitis ulkoilma

Kehon hallinta

Vartalon kaytén oppiminen
Itsetunnon kasvaminen

ASENENENEN

Lisétietoja: http://www.climbing.fi/skil/

Nuorille tekstit:

Korikiipeily: Tasapainoillaan korien paalla yrittden pinota mahdollisimman korkea torni.
Katto Kassinen: Tassé ohjelmassa koet jalat maasta irtaannuttavaa tiimityota, jossa jo-
kaisen panosta tarvitaan yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Tehtavassa ryhma liikkuttaa
Kiipeilyvaljaisiin kiinnitettya jasentaan maan pinnan ylapuolella ja tavoitteena on saada

annetut tehtavat suoritettua mahdollisimman vahilla maakosketuksilla.

Laskeutuminen: Mahdollisuus kokeilla omia rajoja ja tulla alas kéyden avulla noin 10

metria korkealta Kirkkovuoren kalliolta.

Harrastusmahdollisuudet:

¢ Kiipeilyseurat

Vinkkeja nuorelle:

v Seindkiipeily
Léhteet:
http://www.kuntolehti.com/liikunta/kiipeily/
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Lihaskunto 1 h

Nuorille teksti: Tunnin aikana tehdaan helppo alkuverryttely, lihaskunto-osuus omalla

keholla seka pieni loppuvenyttely.

Ohjaajalle: Lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa, silla on suuri merkitys tuki- ja liikuntaelimis-

toon.

Lihaskuntoharjoittelun terveysvaikutukset:

e Lihasvoima kasvaa, rasvaton kehonpaino kasvaa
e Motoriset taidot paranevat

¢ Notkeus lisaantyy

e Nopeus kasvaa

e Tasapaino kehittyy

¢ Koordinaatio kehittyy

e Energiaa kuluu noin 250-600 kcal/h

Erilaiset lihaskuntoharjoittelut:

o Kestovoima: Lihaskestavyyden parantaminen. Paljon toistoja kevyella kuormalla.

¢ Nopeusvoima: Tarvitaan nopeaan reagointiin. Nopea suoritus kevyella kuormalla.

e Maksimivoima: Hyva alaraajojen ojentajalihaksille. Vahan toistoja kovalla kuormal-
la, noin 6-12 toistoa.

Harrastusmahdollisuudet:

e Kuntosalit
o Liikuntakeskusten ryhmaliikuntatunnit
e Kotona kuntopiiri

Lahteet:

http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=jal00033

http://www.terve fillihaskunto-ja-kestavyys/lihaskunto-kohdalleen
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Kalaja, T. & Kalaja, S. Fyysinen toimintakyky ja sen kehittyminen, s. 239. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P.

& Huovinen, T. Nakdkulmia likuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
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Lumikenkaily 1 h

Nuorille teksti: Lumikengilla on helppoa ja hauskaa liikkua lumella. Tunnin aikana teh-
daan lumikengilla vaellus kauniissa Ankkapurhan maisemissa. Harjoitellaan ala- ja ylama-

kitekniikkaa myos matkan varrella.

Ohjaajalle: Lumikengéat ovat suksia helpommat ja niilla paasee helposti sellaisiinkin paik-
koihin, joihin ei suksilla paase. Lumikenkien hinta noin 150€. Lumikenkaily sopii niin aikui-
sille kuin lapsille, erityisryhmille ja jopa polvileikkauksen kayneille. Jos osaat kéavella,

osaat lumikenkailla. Lumikenkaily mahdollistaa talvisesta luonnosta nauttimisen.

Terveysvaikutukset:

e Vahvistaa pakaroita, keskivartaloa ja jalkoja

e 60 % tehokkaampaa kuin kavely

¢ Nivel- ja janneystavallinen

e Lumikengilla ei liukastu

e Sauvat mukana: Rintarangan liikkuvuus, ylaselan verenkierto paranee ja rentout-
taa niska-hartiaseutua.

Harrastusmahdollisuudet:

o Lumikengilla paasee likkumaan metsassa hyvin
e Liikkuminen luonnossa kuuluu jokamiehen oikeuksiin

Vinkkeja nuorelle:

v" Lumikenkia voi saataa, sopii kaiken kokaoisiin jalkoihin

Lahteet:

http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/talvilajit/lumikenkaily/
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Melonta 1,5 h

Nuorille teksti: Tutustuminen avokanoottimelontaan Kymijoella melontaohjaajan johdolla.
Turvallisuusohjeet ja tekniikkaperehdytys kaydaan lapi ennen vesille lahtda. Ei edellyta

aiempaa melontakokemusta.

Ohjaajalle: Vaihtoehtoina ovat inkkarikanootit seka suurkanootti. Tarkemmat ohjaajan

ohjeet I0ydét ohjelmat kansiosta.

Terveysvaikutukset:

o Elamysten saaminen

e Ylavartalon kehittyminen (oikea tekniikka)
o Keskivartalon lihakset kehittyvat

e Verenkierto- ja hengityselimist® kehittyy

Turvallisuus:

¢ Pilliin saa puhaltaa vain aarimmaisessa hatéatilanteessa!

e Melonta-alue

e Kanootissa ei seisota ja kayttaydytaan rauhallisesti

e Mikali mela karkaa kadesta, ei kurkotella vaan menn&an kanootilla viereen ja poi-
mitaan mela kyytiin. Pysytaan ryhmassa — kaikki huolehtivat kaikista!

o Mikali kaatuminen tai putoaminen kanootista tapahtuu, toimitaan ohjaajan ohjeiden
ja tilanteen vaativalla tavalla.

Tekniikka:

e Kanoottiin meneminen ja poistuminen.

o Kaydaan lapi oikea melontaote ja -asento.

e Perusmelatekniikat; suora veto, J-veto, peranpitaminen (suurkanootin ohjaaja),
suoraan melonta, kdantyminen, jarruttaminen / pysahtyminen.

¢ Rauhallisuus

Lisaa tekniikkaa: http://mww.melontajasoutuliitto.fi/lajit/yleista-lajitietoa/melonnan-tekniikka/

Harrastusmahdollisuudet:

e Melontaseurat
e Eri kaupunkien Latu jarjestét (Suomen Latu)

Vinkkeja nuorelle:

v Koskimelonta

Lahteet:

http://ww.kuntolehti.com/liikunta/melonta/

http://www.melontajasoutuliitto.fi/lajit/yleista-lajitietoa/melonnan-tekniikka/
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Palloilu 1 h

Palloilun harrastaminen lisaa ketteryytta, parantaa fyysista ja henkista kuntoa, lisksi pal-
loilua harrastavat ihmiset ovat vahemman onnettomuusalttiita. Palloilun pelisdantdjen
kautta opitaan my0s elaméan pelisaantoja ja niilden noudattamista. Palloilu on usein kou-

kuttavampaa kuin normaali lenkkeily.

Terveysvaikutukset:

e Hapenottokyky paranee

e Sydéan- ja verenkiertoelimiston terveys paranee

e Lihaskunto kasvaa

e Luusto vahvistuu

e Aineenvaihdunta paranee

o Mieli virkistyy

o Ketteryys paranee

e Energiankulutus palloilussa noin 250—-800 kcal/h, riippuen lajista

Palloilut jaetaan:

o Maalipelit (hyokkaajat, puolustajat, palloton pelaaminen, pallollinen hydkkaaja)
o Pallottelupelit (esim. lentopallo, sulkapallo)

e Poltto- ja lyontipelit (esim. pesapallo)

e Tarkkuuspelit (esim. golf)

Lahteet:

Lumela, P. Pallopelien perusteita, s. 331-348. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nakokul-
mia liikkuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Valinnaiset palloilulajit lyhyesti:
Jalkapallo

Nuorille teksti: Perehdytaan jalkapallon pelaamiseen ja sen harrastamiseen.
Ohjaajalle:

e Tavoite on saada pallo vastustajan maaliin. Maali on hyvéksytty silloin kun pallo
menee kokonaan maalilinjan yli

e Kaksi joukkuetta, joissa molemmissa kentélla on 10 pelaajaa ja maalivahti

o Peliaika: 2 x 45 minuuttia, tauko puoliaikojen vélissa 15 minuuttia

e Varusteet: Jalkapallo (koko 5), peliasu, nappulakengat, saarisuojat, pelisukat

o Paitsio: Pelaaja on alempana kuin pallo ja vastapuolen toiseksi alin pelaaja

e Epasuora vapaapotku (toisen pelaajan pitdd koskea palloon ennen maalin tekoa)
ja suora vapaapotku (voi menna suoraan maaliin)

¢ Rangaistuspotku (11 m paasséa maalista)

e Keltainen (varoitus) ja punainen (poistaminen) kortti

e Kulmapotku - Pallo ylittda paéatyrajan puolustavalta joukkueelta

¢ Maalipotku > Pallo ylittaa paatyrajan hyokkaavalta joukkueelta
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¢ Rajaheitto > Pallo ylittda sivurajan
¢ Vain maalivahti saa osua palloon kasillaan

Lisda saantoja. http:/iwww.palloliitto.fi/sites/default/files/liitteet/jalkapallosaannot. pdf

Harrastusmahdollisuudet:

e Jalkapalloseurat
e Kaveriporukka

Erilaiset sovellukset:

¢ Norsupallo: Jalkapalloa jumppapallon kanssa

e Futsal
(http://Iwww.edu.fi/perusopetus/liikunta/opetusmateriaalit_eri_lajeista/jalkapallo/futsalf/utsalin_koululai
ssaannot)

Playing field: length 105m Corner arc
Kentta:

Optional mark

o Pelikenttd: pituus 90-120 m ja
leveys 45-90 m
o Maali: leveys 7,32 m ja korkeus

Penalty area

Penalty arc

eld: width 68m

2,44 ; Penalty mark
P Centre circle
Lahteet: P
http://www.palloliitto.fi/sites/default/files/liitteet/jalkapallosaannot.pdf Kuva: Suomen palloliitto

http://www.palloliitto.fi/sites/default/files/liitteet/Seuratoiminto/jp_kenttien_rajamerkinnat.png

Kin-ball

Nuorille teksti: Tutustaan uuden ja hauskan joukkuepallopelin, Kin-ballin, pelaamiseen.
Ohjaajalle:

¢ Reilun pelin henkeé edistava peli, jossa kaikkia pelaajia tarvitaan.

e Peli on kehitetty Kanadassa.

¢ Tavoite on saada omalla lydnnilla lyétyd pallo maahan, niin ettei muu joukkue ehdi
ottaa sita kiinni.

¢ Kolme joukkuetta: Mustat, pinkit, harmaat. Yhdessa joukkueessa on nelja pelaa-
jaa.

e Peliaika: 3 x 15 minuuttia

e Varusteet: Kin-ball, joukkueliivit

e Pallo: 1,20 m, paino 1 kilo

e Pallon kiinniottamiseen voi kayttaa koko kehoa.

e Syotttdminen ylékeholla

o Kaikki joukkueet samaan aikaan kentalla

e Lyontivuorossa oleva joukkue valitsee kahdesta muusta joukkueesta toisen, keté
vastaan pelaavat. Huutavat OMNIKIN ja joukkueen varin seka lyévat palloa. Ta-
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man joukkueen, mika asken sanottiin, on tarkoituksena saada pallo pidettya ilmas-
sa.

e Pallon osuessa maahan, saa lyonyt joukkue seka ei pelissd mukana oleva joukkue
pisteen

Lisdad saantoja: http://www.kinball-nakc.com/Documents/reglement_FIKB_2011_2012_en.pdf

Harrastusmahdollisuudet:

o Pallon hinta 195 € (http://mh-sport.fi/kauppa/product-category/palloilu/kinball/)
e Suomessa harrastusta viela vahan
e Urheiluopistot

Lahteet:

http://www.omnikin.com/site/en/kin-ball-official/
http://mh-sport.fi/lkauppa/product-category/palloilu/kinball/

Koripallo

Nuorille teksti: Perehdytaan koripallon pelaamiseen ja sen harrastamiseen.
Ohjaajalle:

e Tavoite on saada pallo vastapuolen koriin ja puolustaa omaa koria. Se joukkue jo-
ka saa enemman pisteitd, voittaa
o Kaksi joukkuetta, 5 pelaajaa per joukkue kerrallaan kentalla
o Peliaika: 4 x 10 minuutin erd
e Varusteet: T-paita, shortsit ja sisapelikengat seka koripallo (Miehet pallo nro 7,
naiset pallo nro 6 ja nuoret pallo nro 5)
o Palloa saa kuljettaa vain kasin
¢ Rikkomukset
o Askelsaanto: Tukijalkaa ei saa irrottaa maasta, pallon ollessa kadessa
o Askelrikkomus: Pelaaja lahtee liikkeelle, ennen kuin pallo osuu maahan
o Kaksoiskuljetus: Pelaaja lahtee kuljettamaan uudelleen palloa, kuljettamisen
lopettamisen jalkeen tai han pomputtaa palloa kahdella kadella
o Kolmen sekunnin sdantd: Vastustajan kolmen sekunnin alueella ei saa olla
kolmea sekuntia enempaa.
o Normaali kosketusvirhe: Kasille lytnnista, estamisesta ja toisen tyontéamises-
ta tuomittava virhe.
¢ Vapaaheitto: 1-3 vapaaheittoa saa rikkomuksesta. Heitto tapahtuu vapaaheittovii-
van takaa esteettomasti.
e Sisaanheitto, kentan ulkopuolelta tapahtuva pallon sisdénheitto takaisin peliin.

Lisda saantdja: http://www.basket filasiakaspalvelu/koriksen_abc/saannot/

Harrastaminen:

e Koripalloseurat
e Kaveriporukassa

Erilaiset sovellukset:

e Katukoris
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Kentta:
28 metria pitka ja 15 metria
levea. Korin korkeus 305 cm

lattiasta, nuorilla 260 cm.

Pelaaminen yhteen koriin

)

we

i
!
a

Lahteet:
http://www.basket.fi/ ! "
Teambench area l - ; ",’ Teamboncharea ‘
* ?
[ Teambench ]
Kuva: Suomen koripalloliitto
Lentopallo

Nuorille teksti: Perehdytaan lentopallon pelaamiseen ja sen harrastamiseen.

Ohjaajalle:

Tavoite on saada pallo verkon yli osuen toisen puolen maahan alueen sisélle sekéa
torjua pallo ettei se osu omalla puolella maahan.
Kaksi joukkuetta, joissa molemmissa 12 pelaajaa, 6 kerrallaan kentalla
Joukkue:

o Libero eli kapteeni

o Etupelaajat ja takapelaajat

o Kenttakierto (1> 6, 2>1...)
Peliaika: Eratauko 3 min, jonka aikana vaihdetaan puolta. Eran voittaa se, kumpi
joukkue saa ensiksi 25 pistetta, paisti 5. erd pelataan 15 pisteeseen
Varusteet: Lentopalloverkko, lentopallo (paino 260—280 g, ymparysmitta 65—-67
cm), peliasu, kengat
Kolme kosketusta saa tehda ennen kuin pallo pitda lydda verkon yli, sama pelaaja
ei saa osua palloon kuin yhden kerran perakkain
Pallo saa osua verkkoon, kunhan se vain menee yli. Pelaaja saa torjuessaan osua
verkkoon.
Pallo on ulkona, kun se menee kokonaisuudessaan rajojen ulkopuolelle

Lisaa saantja: http:/iwww.lentopalloliitto.fi/ @Bin/18384902/S % C3 % A4 % C3%A4nn%C3%B6t_2013-

2016.pdf

Kenttéd: 18 x 9 metrid, pelitilan korkeus vahintdan 7 metrid. Verkko: Korkeus 243 cm mie-

hilla ja 224 cm naisilla. Leveys 1 m ja pituus 9,5 — 10 metrid

Erilaiset sovellukset:

Istumalentopallo
Koppipallo
Beach volley
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Harrastusmahdollisuudet:

Lentopalloseurat
Kaveriporukat

Lahteet:

http://www.lentopalloliitto.fi/
http://www.lentopalloliitto.fi/ @Bin/18384902/S%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t_2013-2016.pdf

Pesapallo

Nuorille teksti: Perehdytdén pesapallon pelaamiseen ja sen harrastamiseen.

Ohjaajalle:

Tavoite on saada mahdollisimman paljon juoksuja omalle joukkueelle. Voittaja on
joukkue, joka saa enemman juoksuja
Kaksi joukkuetta, molemmissa 12 pelaajaa, joista 9 pelitoiminnassa + jokeripelaa-
jat
Vuoronvaihto tapahtuu kun sisavuorossa oleva joukkue saa kolme paloa
Vuoropari tarkoittaa sita, ettd molemmat joukkueet ovat pelanneet sisa- seka ulko-
vuoron
Ottelu: 2 x 4 vuoroparia, tasatilanteessa pelataan supervuoropari
Valineet: Maila, rapyla, pesapallo, syéttdlautanen, peliasu, paddnsuojus
Sy6ttd: Rapylakaden alta, lautasen paalld, syoton korkeus lukkarin yli 1 m
Hutunkeitto: Kapteenit ratkaisevat kumpi ensiksi sisavuorossa ja kumpi ulkovuo-
rossa
Ulkovuoro:

o Lukkari (syottaja)

o Ykkos-, kakkos- ja kolmosvahti

o Kakkos- ja kolmospolttaja

o Kakkos- ja kolmoskoppari
Vapaataival: Kaksi vaaraa syottoa
Kunnari: Omalla lydnnilla paasee kolmospesaélle asti ilman paloa.
Koppi: Ulkopelaaja saa lydnnista suoraan kopin, kaikki juoksijat haavoittuvat ja
poistuvat kentalta
Palo: Pallo ehtii pesassa olevalle ulkopelaajalle, ennen kuin juoksija ehtii pesaan
tai pallo ehtii kotipesaan lukkarille, ennen kuin juoksija.
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Kentté: 3 ulkopeséé ja kotipesa

MBESTEN KENTTA
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Kuva: wikipedia

Lisaa saantoja. http:/pesis-fi-

bin.directo.fi/@Bin/884b04a77fa488d6ae80fab0e817bce4/1390126522/application/pdf/160393/Pesapallon_pe
lisaannot_2013_paivitetty290513.pdf

Harrastusmahdollisuudet:

o Pesépalloseurat
e Kavereiden kanssa

Erilaiset sovellukset:

e Tunnelipesis
¢ Neljad maalia

Lahteet:

http://pesis-fi-

bin.directo.fi/ @Bin/884b04a77fa488d6ae80fab0e817bce4/1390126522/application/pdf/160393/Pesapallon_pe
lisaannot_2013_paivitetty290513.pdf

Salibandy

Nuorille teksti: Tutustutaan salibandyn / sédhlyn pelaamiseen ja sen harrastamiseen.
Ohjaajalle:

e Tavoite on saada pallo vastustajan maaliin.

o Kaksi joukkuetta, joissa kummassakin enintdan 20 pelaajaa. 6 pelaajaa samaan
aikaan joukkueesta kentalla (5 pelaajaa + maalivahti tai 6 pelaajaa)

e Peliaika: 3 x 20 min

e Varusteet: Salibandymaila, sisdpelikengét, suojalasit
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Kiistapallo: Tehdaan kiistapallopisteesta. Kiistapalloon osallistuu kummastakin
joukkueesta yksi pelaaja

e Sisaanlyonti: Pallo menee rajojen yli.

e Vapaalyonti: Seuraa rikkeesta ja se tehdaan siitd missa rike tehtiin

¢ Rangaistuslaukaus

e Rikkeet:

o Korkea maila

o Mailan lyonti tai painaminen

o Vastustajan tyéntaminen

o Jatkuva vaaré pelitapa = 2 minuutin joukkuerangaistus

Lisda saantdja. http://salibandy.net/kilpailutoiminta/saannot-ja-ohjeet

Sahly

Katso kuvaukset salibandy. Sahly on rento kaveriporukan peli.

e Peliaika 2 x 15min
o Kaikki ovat kenttapelaajia, ei ole maalivahtia
e Maalialueelle ei saa astua

Erilaiset sovellukset:

¢ Mailat vaarinpain pelaaminen - Tasoerot tasoittuvat
o Kaksi pelaajaa samassa mai-

lassa
Harrastusmahdollisuudet: (B o
e Salibandyseurat /
e Kaveriporukat o 1
Il ’/ \ .
Kentta: 40 x 20 metria 286 q g[ ( ) 5 [
\ . =
4.0m s "f\{%’?
Lahteet: T

http://salibandy.net/
http://salibandy.net/node/2691
http://fi.wikipedia.org/wiki/Salibandy
Kuva: Wikipedia

Sulkapallo

Nuorille teksti: Perehdytaan sulkapallon pelaamiseen ja sen harrastamiseen.
Ohjaajalle:

e Tavoite on saada sulka verkon yli, osuen vastustajan alueella maahan.
o Kaksin peli: Kummallakin puolella yksi pelaaja

e Nelin peli: Kummallakin puolella kaksi pelaajaa

e Varusteet: Verkko, sulkapallomaila, sulka
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e Eran voittaa se, joka saa ensiksi 21 pistetté (tai kahden pisteen erolla, jos molem-
milla 20 pistettd). Tasatilanteessa voittaa se, joka saa ensiksi 30 pistetta. Pelin
voittaa se, kuka voittaa ensiksi kaksi eraa

e Syottd: Sulka lyddaan vastakkaiseen ruutuun.

o Sy6tto tapahtuu oikeanpuoleisesta ruudusta, jos syoéttajalla ei ole pisteita tai
pisteita on parillinen maara erassa

o Sy6ttd tapahtuu vasemmanpuoleisesta ruudusta, jos syottajalla on pariton
maara pisteita erassa

e Sulkapallon osuessa maahan, pisteen saanut pelaaja jatkaa syotolla.

Lisda saantoja:
http://www.sulkapallo.fi/SSUL/ssulwww.nsf/0/BESCA65855754275C2257801004E629C/$FILE/Pelis%E4%E4
nn%F6t%62020101215.pdf

Kentta:

Verkko: 760 mm korkea ja 6,1 m levea

Kentta:

Kuva: Wikipedia

Harrastusmahdollisuudet:

e Sulkapalloseurat
e Kaverin kanssa

Lahteet:
http://www.sulkapallo.fi/SSUL/ssulwww.nsf/0/BESCA65855754275C2257801004E629C/$FILE/Pelis%E4%E4
nn%F6t%2020101215.pdf
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Muu palloilu, pelit:

Tarrapeli: Tarrapelissa on kaksi joukkuetta: Punaiset ja keltaiset. Pelaajille laite-
taan peliliivit paalle (liivit mihin tarrat kiinnittyvat). Kummallekin joukkueelle laite-
taan hulavanne kotipeséksi, johon laitetaan kaikki omat pienet tarrapallot (12 kpl).
Tarkoituksena on p&asta omista palloista eroon mahdollisimman nopeasti. Pallois-
ta paasee eroon saamalla oman pallon vastustajan liiviin.
Saannaot:
o Yhté palloa saa pitaé kerrallaan kadessa
o Kaikenlainen vakivalta on kielletty
o Pallon saa heittaa tai laittaa toisen liiviin
o Kun on saanut pallon liiviinsa, pitaa pallo ottaa irti ja nostaa se ylos, sen jal-
keen vieda se (toisen joukkueen pallo) mahdollisimman nopeasti omaan
kotipesaan. Tall6in on turvassa, eikd kukaan voi laittaa hanen liiviinsa tois-
ta palloa. Nama pallot ovat sitten pois pelista ja pelaaja voi jatkaa pelia. On
tarkeaa etta pallot menevat vanteen sisélle!
o Voittaja on se, jonka pallot loppuvat ensiksi
o Jos pallo ei jaa vastustajan liiviin, on pallo edelleen pelissd mukana

Maalipallo: Maalipallo on ndkévammaisille suunniteltu joukkuepeli, jota pelataan
kulkusia sisaltavalla pallolla, joka painaa 1,25 kg. Pelissé on kaksi joukkuetta, kus-
sakin kolme pelaajaa kentélla. Maalipallossa kaikkien pelaajien silméat on peitetty.
Pallon liikkeiden hahmottamisessa ja torjumisessa kuuntelu on tarkedssa osassa.
Heitto tapahtuu vierittamalla palloa pitkin kenttaa paasta toiseen. Heittojen nopeu-
det voivat olla parhailla pelaajilla jopa yli 70 km/h.

Pelialueena toimii lentopallokentan kokoinen alue. Maali on yhdeksan metrid leveéa
eli koko kentan mittainen. Kentan aariviivat merkitaan teipeilld, joista pelaaja voi
hahmottaa oman paikkansa pelikentélla seka rajat. Torjuvalla joukkueella on tor-
junnan jalkeen kymmenen sekuntia aikaa heittéda pallo kohti vastustajan maalia.
Hyva torjunta-asento on maata kyljellaan, jolloin mahdollisimman suuri alue ken-
tasta peittyy. Torjunnassa on tarke&aa suojata kasvonsa.

Lisatietoja: http://www.maalipallo.net/
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Polkupydraretki 1,5h

Nuorille teksti: Tehdaéan polkupyoéraretki Anjalassa, nuorisokeskukselta I6ytyy omia vaih-

teettomia ONNI-py0ria.

Ohjaajalle: Saanndllisesti harrastettuna pyoraily on parasta terveysliikuntaa. Pyoraillessé
rasitusta on helppo saatéa itse. Lajissa niveliin ei kohdistu niin kovaa rasitusta kuin esi-
merkiksi juoksussa, siksi laji sopii hyvin myds ylipainoisille.

Terveysvaikutukset:

e Painonhallinta

o Lisaa liikkuvuutta ja lihasmassaa

e Sydan- ja verenkiertoelimisto kehittyy
e Kolesteroliarvot paranevat

o Kehittda tasapainoa

e Kehittdd koordinaatiota

e Energiankulutus 300-1000 kcal/h

Varusteet:

o Polkupyora
o Kaupunkipyora
o Hybridipyéra
o Maastopydra
o Maantiepyéra
e Kypara

Tekniikka:

e Ajoasento: Selka eteenpadin taivutettu, virtaviivainen, hartiat ja niska rentona seké
polvet kulkevat lahella runkoa.
o Pybran saadot:

o Satula oikealla korkeudella: hyva istua, lantio ei keinu, satulassa istuessa
osuu nilkat suorina maahan molemmilla jaloilla, pystyy polkemaan kanta-
pailla eika polvi jaa talldin koukkuun.

¢ Ohjaustangon saadot:

o Paino jakautuu tasaisesti ohjaustangolle ja satulalle

o Ranteet luonnollisessa asennossa

o Hartiat rentoina

o Kyynarpaat hiukan koukussa

Harrastusmahdollisuudet:

e Maastopyoraily
e Pydrasuunnistus
o Kilpapyoraily

Vinkkeja nuorelle:

v' Temppupyoéraily
v Hyétyliikkunta - asiointi- ja tydmatkapyoraily
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Lahteet:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10
http://www.pyoraily.fi/lkunto-ja_harrastepyoraily/
http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/kesalajit/pyoraily/terveysvaikutukset/

http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/kesalajit/pyoraily/tekniikka/
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Sauvakavely 1 h

Nuorille teksti: Ohjelmassa tehdaan noin tunnin mittainen sauvakavelylenkki Ankkapur-

han luonnossa. Ohjelman aluksi valitaan jokaiselle sopivan mittaiset sauvat, jonka jalkeen

kaydaan hiukan lapi sauvakavelytekniikkaa. Lenkin varrella mennaéan myos yla- ja alama-

kia, harjoitellen samalla myés niiden tekniikkaa. Sauvakéavelyn lopuksi pidetédan pieni lop-

puvenyttely sauvojen kanssa.

Ohjaajalle: Huomioidaan se, etté kaikki saavat sauvat kateen. Hyva harjoite aloittaa sau-

vakavely on harjoite, jossa ensiksi vain kavellaan niin, ettéd sauvoja roikotetaan kasien

jatkeena. Pikku hiljaa aloitetaan kasien liikuttaminen rytmikkaasti, ottaen sauvat mukaan.

Nain sauvakavely tulee luonnostaan.

Kavelijan pituus Sauvan pituus (arvio)
135cm 90 cm
140 cm 95 cm
150 cm 100 cm
155 cm 105 cm
160 cm 110 cm
165 cm 115cm
170 cm 120 cm
175 cm 125 cm
180 cm 130 cm
190 cm 135cm

Sauvakéavelyn terveysvaikutukset:

noin 10-20 % tehokkaampaa kuin kavely oikein suoritettuna

Parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistda - Hapenkulutus parempi kuin kavelys-
sa

Sauvojen avulla kavelysta saa tehokkaampaa ja vauhdikkaampaa - Sykkeen saa
korkeammalle kuin k&vellessa

Sauvat auttavat ja tukevat kavelyssa

Kavelyryhti pysyy ja paranee - Selan lihakset pysyvat kunnossa

Kasien lihaskunto paranee

Niska ja hartiaseutu voivat paremmin

Rintarangan liikkuvuus lisdantyy

Sauvat pienentavat alamaessa polviin kohdistuvaa kuormitusta

Energiankulutus 200—600 kcal/h

Tekniikka:

Sauvan pituus: Kéasivarsi 90 asteen kulmassa, noin 0,68 x oma pituus
Katse kavellessa eteenpain

Hartiat alhaalla, ei jannittyneet

Sauvaa ei saa puristaa - jannittynyt - tydnnon lopuksi avaa kasi
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e Sauva tulee maahan vastakkaisen jalan kantapdan tasolle tai sen taakse

e Tybntd suoraan taakse

¢ Luonnollinen kavelyrytmi - sauvat mukaan

¢ Rullaava askel, kantapdasta varvastydntoon

e Sauvakavely voi tuntua pelkkaa kavelyd vahemman kuormittavalta, vaikka se on
tehokkaampaa

e Ylaméaki: Vartalo kevyt etunoja, kasien kayttd voimakkaampaa

e Alaméki: Vartalo kevyt takanoja, lyhyempi askel, sauvat takaviistossa

Harrastaminen:

Sauvojen hinta vaihtelee 20—70 euron valilla. Sauvakavelyn aloittaminen ei vaadi sen ih-
meellisimpia sitoumuksia, ainoastaan sauvojen hankkiminen. Toki hyviin jalkineisiin kan-
nattaa panostaa, jos aloittaa sdanndllisen kavelyharjoittelun. Hyvia lenkkimaastoja 16ytyy
jokaiselta paikkakunnalta Suomessa.

Vinkkeja nuorelle:

v/ Sauvojen avulla saa vaihtelevuutta harjoitteluun
v' Sauvajuoksu
v Intervalliharjoittelu, esim. loikat ylamaessa

Lahteet:

http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/likkumaan/sauvakavely/teho_ja_tavoitteet
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/likkumaan/sauvakavely/tekniikka
http://www.luontoon.fi/harrastukset/kavely/sauvakavely/Sivut/Default.aspx
http://www.edu.fi/perusopetus/liikunta/opetusmateriaalit_eri_lajeista/sauvakavely/valineet
http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/kesalajit/sauvakavely/terveysvaikutukset/

http://suomenlatu-fi-
bin.directo.fi/@Bin/dd496c5aa5f61dcd9ca8c0e5f8ee7695/1390035366/application/pdf/4086608/sauvakavely
opas_20130411_netti.pdf

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10
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Suunnistus

Nuorille teksti: Aluksi kaydaan lapi suunnistamisen perusteet ja sitten tehdéén noin 2-3

kilometrin mittainen suunnistus lahimetsassa, yksin tai pareittain.

Ohjaajalle: Luonnossa liikkumista, seikkailu, jossa kunto ja jarki kasvavat. Tarkoituksena
on loytaa karttaan merkityt rastit metsasta ja sopiva reitti rastien vélille.
Perustaidot suunnistuksessa ovat kartanlukutaito, kompassin lukemisen taito, arviointitaito

ja mittaustaito.

Terveysvaikutukset:

e Sydan- ja verenkiertoelimistd paranee
e Aineenvaihdunta paranee

o Kestavyyskunto kasvaa

e Adareisverenkierto voimistuu

e Luusto vahvistuu

o Mieli virkistyy

¢ Aivotoiminta paranee

e Nopeus kasvaa

e Energiankulutus 300-1000 kcal/h

Valineet:

e Kartta
o Mittakaava, esim. 1:10 000 -> 1 cm kartalla 100 m luonnossa
o Kompassi
e Leimaus: Emit tai pihtileimasin
e Suunnistuskengéat (kday myds hyvin normaalit kengét)

Erilaiset suunnistusmuodot:

e Sprinttisuunnistus: Lyhyet matkat

e YOsuunnistus: Pimedlla suunnistamista

e Py0rasuunnistus: Pydran kanssa suunnistamista

e Trail-O: Tarkkuussuunnistus, sopii myds pyoratuolissa olevalle.
¢ Hiihtosuunnistus: Hiihtden suunnistamista

¢ Melontasuunnistus: Vesilla tapahtuva suunnistus kanooteilla

e Lumikenkasuunnistus: Lumikengét jalassa suunnistusta.

e Autosuunnistus

e Radiosuunnistus

e Vaeltaminen

Harrastusmahdollisuudet:

o Kuntosuunnistukset eri kaupungeissa (Hinta esim. Kouvolassa yli 18 v 5€/kerta)
e Kartan lukua voi harjoitella vain liikkuessa metsassa kartan kanssa
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Vinkkeja nuorelle:

v' Karttasovellukset kannykkaan

Lahteet:

http://www.suunnistus.fi/ssl/sslwww.nsf/sp2?Open&cid=content2E9BB0-2

http://www.olekartalla.fi

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Paloméki, S. Suunnistus kansalaistaitoa ja luontoelamyksia, s. 387—-390. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P.

& Huovinen, T. Nakokulmia likuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
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Tanssillinen tunti 1 h

Nuorille teksti: Zumba-tunnin kaltainen rento tunti, jossa liikkutaan musiikin tahdissa yh-

dessa.

Ohjaajalle: Musiikki auttaa kokonaisvaltaisessa liikkumisessa, aito liikkeen ja musiikin

yhteys. Tunnin sisalto ja musiikki pitda suunnitella ryhman alkutilanne huomioiden.

Terveysvaikutukset:

e Yksi parhaimmista terveyttd edistavista lajeista
e Sosiaalisuus kasvaa

¢ Aivojen toiminta aktivoituu

e Itsensd ilmaisu, itsetunnon kasvaminen

e |tsetietoisuuden lisd&ntyminen ja kehontuntemuksen kasvaminen
e Sydan- ja verenkiertoelimistt paranee

e Lihaskestavyys kasvaa

e Tasapaino ja koordinaatio paranevat

e Kehonhallinta kasvaa

¢ Hypyt vahvistavat luustoa

e Mieli virkistyy, rytmi vie mennessaan

o Keskittymiskyky paranee

¢ Koordinaatio paranee

e Energiankulutus 250-800 kcal/h

Harrastaminen:

e Kotona oma tanssihetki

e Liikuntakeskuksissa on ohjattuja ryhmaliikuntatunteja (kuukausikortit, 10-kerran
kortit, kertamaksut)

e Lavatanssien suosio on taas kasvamassa

¢ Kansalaisopistot

e Jumppa- ja likuntaseurat

e Tanssistudiot

Vinkkeja nuorille:

v'Yokerhoihin tanssimaan (ei alkoholia, vaan nauttii musiikista ja tanssia)

Lahteet:

http://www.keventajat.fi/lhyvinvointi/likunta/zumbassa-keho-nauttii
http://www.keventajat.fi/hyvinvointi/likunta/tanssien-kuntoon
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Penttinen, A. Rytmiikka ja musiikkiliikunta, s.299. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nako-
kulmia liikuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
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Venyttely + rentoutus 1 h

Nuorille teksti: Tunnilla tehdaéan rauhallinen kehonhuolto. Ensiksi pieni helppo lammitte-

ly, jonka jalkeen venytellaan kaikki paalihasryhmat. Tunnin lopuksi pidetaén rentoutuso-

SIO.

Ohjaajalle: Venyttely olisi meille kaikille tarkeda. Nykyajan kiireessa ja tietokoneella istu-

misen myodta rentoutumisen merkitys kasvaa. On hyva antaa hetki itsensa vain olla ja

nauttia siité. Lihahuolto on tarke&4, jokapaivainen venyttely on hyvasta, jotta ehkaistaan

ryhdin heikkenemistd, lihaskireyksia seké selkasairauksia.

Terveysvaikutukset:

Notkeus lisaantyy

Mieli lepaa ja virkistyy

Lihasten kimmoisuus kasvaa

Parantaa palautumiskykya

Vahentaa loukkaantumis- ja rasitusvammariskia
Rentouttaa lihaksia

Parantaa lihaksen siséista aineenvaihduntaa
Kehontuntemus paranee

Ryhti paranee

Keskittymiskyky paranee

Huomiot venyttelysta:

Verryttely, lammittely

Ei voimakasta venytysta juuri ennen harjoitusta tai heti sen jalkeen
Vastakkaisten lihasten venytteleminen

Kaikkien paalihasryhmien venyttely

Rauhallinen hengitys koko suorituksen ajan

Valta kivun tunnetta

Hae sopiva asento kallistelemalla ja kdantyilemalla

Erilaiset venytykset:

Lyhyet venytykset: Lihasten rentouttaminen ja verenkierron parantaminen, kesto 5-
10 sekuntia.

Keskipitkat venytykset: Palautumisen nopeuttaminen ja lihaksen palautuminen le-
popituuteen, kesto 10-30 sekuntia

Pitk&t venytykset: Liikkuvuuden liséaminen ja liikeratojen avaaminen, kesto 30—
120 sekuntia.

Huomiot rentoutuksessa:

Palleahengitys, syvaan hengittaminen

Varaa aikaa riittavasti

Ajatusten siirtaminen siihen hetkeen
Huoneen lampdtila sopiva, matto tai patja alla
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o Ei hairidtekijoitd, ei 4ania ja valoja
e Sopiva musiikki
¢ Jokaiselle sopiva asento

Erilaisia rentoutumisharjoituksia:

e Jannitysrentoutus: Jannitetdan hetki aina jotain lihasta ja sitten rentoutetaan se.
Jokaista lihasta on hyva jannittaa kaksi kertaa.

e Mielikuva: Menn&dan mielikuvissa sellaiseen paikkaan mista pitd&d / missé on hyva
olla. Kuvitellaan millaisia aania siella paikassa olisi, milta siella tuoksuisi tai mais-
tuisi.

e Hetki hiljaa: Esimerkiksi venyttelyjen jalkeen kaydaan makuulleen, sammutetaan
valot ja annetaan sopivan musiikin vieda hetkeksi jokaisen omiin ajatuksiinsa. Milta
keho tuntuu harjoituksen jalkeen?

Harrastusmahdollisuudet:

e Kotona

o Liikuntakeskuksissa on ohjattuja ryhmaliikuntatunteja (kuukausikortit, 10-kerran
kortit, kertamaksut)

¢ Kansalaisopistot

e Jumppa- ja likuntaseurat

Vinkkeja nuorelle:

v" Oma aika
v' Lihashuolto tarkeaa

Lahteet:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=kha00106
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=kha00088

Kalaja, T. & Kalaja, S. Fyysinen toimintakyky ja sen kehittyminen, s. 239. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P.

& Huovinen, T. Nakdkulmia liikkuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
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Muualla kuin nuorisokeskuksella toteutettavat lajit:
Frisbeegolf 1 h (+ siirtymiset)

Nuorille teksti: Perehdytaan frisbeegolfin saloihin ja pelataan yksi kierros.

Ohjaajalle: Mennaan pelaamaan Myllykosken Koivusaareen yksi kierros. Kiekkoja 10ytyy
Nuorisokeskukselta. Golfia frisbeella. Lajin pdéperiaatteet ovat samoja kuin golfissa. Fris-

beegolfkiekon hinta on noin 10 eurosta yldspain.

Terveysvaikutukset:

e Ylavartalon likkuvuus

e Kasivarren lihakset paranevat

e Aktivoi hyvin kokonaisvaltaisesti kehoa

e Raitis ilma

o Mieli virkistyy

e Suurin osa terveysvaikutuksista samat kuin kavelyssa

Yleisesti:

e Tavoitteena on suorittaa rata mahdollisimman vahilla heitoilla
e Frisbeegolfvaylien pituudet ovat 50-250 metria
e Avausheitto tehddan teelta (Iahtbpisteeltd)
¢ Avausheittojen jalkeen, se pelaaja jatkaa joka on kauimpana korista = Aina heit-
taa se joka on kauimpana korista
e Heitto tapahtuu siitd mihin frisbee jai
o Frisbeen irrottua kadesta saa astua yli
¢ 10 metria tai lahempaa heitetty heitto on putti
¢ Rystyheitto
e Kammenheitto
e Kiekot:
o Putteri: Tylpimpia ja paksuimpia, lentavat parhaiten suoraan.
o L&hestymiskiekko: Lentavat hiukan pidemmalle kuin putterit, vaikeampia hal-
lita.
o Draiveri: Pitkat heitot, varsinkin aloittelijan on hankalampi hallita.

Harrastusmahdollisuudet:

¢ Edullista harrastaa: Ratoja saa kayttaa ilmaiseksi ja alkuun padsee muutamalla
kiekolla
e Frisbeegolfratoja ympéri Suomen

Vinkkeja nuorelle:

v' Edullinen laji
v' Hauskaa yhdessa pelaamista kavereiden kanssa

Lahteet:

http://frisbeegolfradat.fi/saannot
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Hiihto 1 h (+ siirtymiset)

Nuorille teksti: Tunnin aikana mennaan noin kilometrin paassa sijaitsevalle ladulle (Anja-
lan valaistu kuntorata). Sukset jalkaan ja ladulle! Kayd&an lapi murto-maahiihdon perus-
teet. Opitaan valineista seka tekniikasta. Omat valineet mukaan!

Ohjaajalle: Kansallislaji, joka on yksi suosituimmista kuntoilumuodoista. Ryhman toivei-

den mukaan suunnitellaan tunti ja valitaan tyyli. Ryhmalaisilla on omat valineet mukana.

Terveysvaikutukset:

e Sydan- ja verenkiertoelimistd paranee
e Kuormittaa monipuolisesti kehoa

e Alentaa verenpainetta

e Lihaskunto kasvaa

e Tasapaino kehittyy

e Eirasita nivelia

o Mieli virkistyy

¢ Raitis ulkoilma

e Energiaa kuluu 400-1000 kcal/h

Eri tekniikat:

e Perinteinen tyyli

o Vuorohiihto: Kaytetaan loivissa ylamaissa.

o Yksipotkuinen tasatydntd: Kadet samalla lailla kun tasatyénndssa, jaloista
toinen aina ponnistaa. Kaytetaan loiviin ylamakiin ja tasaisella.

o Tasatyontd: Voima saadaan kasilla ja sauvoilla, sukset vain liukuvat. Tasa-
tydnndssa sauvat menevat samaa tahtia. Kaytetaan tasaisella, nopein tek-
niikka.

o Haarakaynti: Askeltaen sukset levedlld, kantaten. Ei liukua. Kaytetéaan jyrkis-
s& maissa.

o Vapaa tyyli

o Perusluistelu eli kuokka. Tyont6 alkaa samaan aikaan kun tyontdpuolen liu-
ku. Kaytetaan ylaméaessa.

o Yksipotkuinen luistelu eli Wassberg. Yksi liukuponnistus ja tyonto eli joka
potkulla tehddan tasatyontomainen tyéntd. Kaytetdan tasaisella ja loivissa
ylamaissé, nopein vapaan tekniikka.

o Kaksipotkuinen luistelu eli Mogren. Kaksi liukuponnistusta ja tyontd. Kayte-
téaan loivissa ylamaissa ja tasaisella.

o Sauvoitta luistelu: Sukset luistavat, sauvat ylhaalla. Kaytetaan loivassa ala-
maessa.

Varusteet ja voitelu:

e Sukset: Perinteinen, hiihtajan pituus + 15-30 cm. Luistelu, hiihtgjan pituus + 5-
20cm. Valintaan vaikuttaa myds hiihtdjan paino.

e Siteet: SNN ja NNN

e Monot: Luistelussa korkeavartiset monot ja perinteisessa matalamalliset

89



e Sauvat: Perinteinen, hiihtajan pituus — 20-30cm. Luistelu, hiihtgjan pituus — 10-20
cm.
e Voitelu: Luistelusukseen tulee koko matkalle luistovoidetta. Perinteisen sukseen
tulee muuten luistovoidetta paitsi keskikohtaan, johon tulee pitovoidetta.
o Luistovoide sulatetaan silitysraudalla, siklataan ja harjataan pois.
o Pitovoidetta laitetaan pitoalueelle 2-3 kerrosta, kerrosten vélissa voide tasoi-
tetaan korkilla

o Pitoteippi
Perinteisen suksen suuntaa antava valintataulukko Luistelusuksen suuntaa antava valintatau-
lukko
Hiihtdja (cm)  Sukset (cm) perinteinen Hiihtdja (cm)  Luistelusukset (cm)
140 157-166 140 150
145 163-166 145 150-160
150 166-175 150 160
155 173-175 155 160-170
160 175-183 160 170
165 183 165 175
170 190 170 181
175 197 175 188
180 203 180 188
185 203 185 193
190 208 190 193
195 208 195 193
200 208 200 193
Aloittelijan perinteisensauvan pituus Aloittelijan luistelusauvan pituus
= 0,83- 0,86 x hiihtajan pituus =0,88-0,91 x hiihtgjan pituus

Harrastusmahdollisuudet:

¢ Hiihtolatuja l6ytyy hyvin ympari Suomea ja niissd on mahdollista hiihtaa ilmaiseksi
e Kesaisin voi hiihtaa hiihtoputkissa ja alkutalvesta tykkiladuilla maksua vastaan

Vinkkeja nuorelle:

v" Hiihtoretket
v Maéaenlasku suksilla = Laskettelu

Lahteet:

http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/talvilajit/hiihto/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Huotari, P. 2007. Maastohiihto. Teoksessa Heinkinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. N&kokulmia liikuntape-
dagogiikkaan, s.403-413. Wsoy. Helsinki.

90


http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/talvilajit/hiihto/

Keilaus 1 h (+ siirtymat)

Nuorille teksti: Mennaan kokeilemaan keilaamista tunniksi Myllykosken keilahallille yh-

dessa.

Ohjaajalle: Keilahallin osoite on koulutie 1, Myllykoski. Varaaminen puh. 044 - 365 6627,

myllykoski.keilahalli@gmail.com.

Yleisesti:

Vilineet: Keilailukengat, pallo, keilarata (+keilat)

Rata on 18 metria pitk&

Tarkoituksena on kaataa kaikki 10 keilaa

Vuorolla kaksi heittoa, jos ensimmaisella heitolla ei tule kaatoa

Kaato: Tayskaato kierroksen ensimmaisella heitolla, merkitddn X - Seuraavan
kierroksen heitoista saa samat pisteet askeiselle kierrokselle eli 10 pisteeseen lisa-
taan nyt saatu tulos

Paikko: Kierroksen toisella heitolla kaadetaan kaikki pystyssa olevat keilat, merki-
taan /. - Seuraavan kierroksen ensimmaisesta heitosta saa pisteet askeiselle
kierrokselle.

Yliastuminen - ei pisteita

Missi: Kummallakaan kierroksen heitoista ei saa kaadettua kaikkia keiloja.

Harrastusmahdollisuudet:

Keilahalleja I6ytyy ympari Suomea
Esimerkkihinta Kouvola: 16—20€/rata/tunti + 2€ kengat

Vinkkeja nuorelle:

v Hohtokeilailu

Lisatietoja: http://www.keilailu.fi/ntml/koulutus/aapinen.htm

Lahteet:

http://mww.happybowling.fi/

http://www.keilailu.fi/
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Luistelu 1 h (+ siirtymiset)

Nuorille teksti: Kaydaan aluksi lapi luistelutekniikkaa ja ryhman toiveiden mukaan vali-

taan peli tms. Omat vélineet mukaan!

Ohjaajalle: Tunnin aikana menn&an noin 500 metrin paassa olevalle kaukalolle (Anjalan
koulun pihalla). Ryhmalaisilla on omat vélineet mukana. Perinteinen liikkuntamuoto, jota voi

toteuttaa monella tapaa, retkiluistelusta jaakiekkoon ja rusettiluistelusta ringetteen.

Terveysvaikutukset:

e Tasapaino kehittyy

e Painonhallinta

e Sydan- ja verenkiertoelimisto kehittyy

e Parantaa kolesteroliarvoja ja sokeriarvoja
¢ Nivelten ja luuston kannalta turvallinen laji
e Energiaa kuluu noin 200-800 kcal/h

Tekniikka:
e Eteenpain luistelu
e Jarrutus
e Takaperin luistelu
e Sirklaus

e Valineet: Luistimet, kypara, (maila)

Erilaiset luistelulajit:

e Taitoluistelu
o Yksinluistelu
o Pariluistelu
o Jaatanssi
o Muodostelmaluistelu
e Pikaluistelu
¢ Retkiluistelu
e Pelit
o Jaakiekko
o Jaapallo
o Ringette
o Kaukalopallo

Harrastusmahdollisuudet:

e Talvella ulkojaat ilmaisia

o Jadahallit, kaupunkien yleiset luisteluvuorot: Mailalliset & mailattomat
e Taitoluisteluseurat: Yksinluistelu, muodostelmaluistelu

o Jaakiekkoseurat

e Jaapalloseurat

e Ringetteseurat

e Kaukalopalloseurat

o Retkiluistelu jaat
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Vinkkeja nuorelle:

v" Rullaluistelu
v" Roller derby

Lahteet:

http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/talvilajit/retkiluistelu/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

Laine, A. Luistelu, s.424-436. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nakdkulmia liikuntapeda-

gogiikkaan, 2007, wsoy.
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Uinti 1,5 h (+ siirtymaét)

Nuorille teksti: Mennaan uimaan noin 2-3 kilometrin paassa sijaitsevaan uimahalliin. En-
siksi kaydaan lapi perusasioita ja sitten ryhmalaisilla on mahdollisuus uida, hyppia tai vesi-
juosta seka vesijumpata.

Ohjaajalle: Turvallinen laji, vaikka kehonpainoa olisi kertynyt. Uimataito on kansalaistaito.
Uimahalli maksu on 4,50€/aikuinen. Uimahalli sijaitsee osoitteessa opistontie 6, Inkeroi-

nen. Uimahallin puhelinnumero on 020 615 6605.

Terveysvaikutukset:

e Painonhallinta

e Sydan- ja verenkiertoelimisto kehittyy
¢ Parantaa kolesteroliarvoja

e Energiankulutus 350-800 kcal/h

Uintitekniikat: "Virtaviivainen asento”

¢ Rintauinti; Jalat muistuttavat sammakon potkua, vaikein ja hitain tekniikka
e Selkauinti: Selallaan kroolia
¢ Krooli: Nopein uintitekniikka, vuoropotku jaloilla, kadet
o Perhonen: Kasien pyoraytys samanaikaisesti
o Alkeisuinnit: Koira, myyra ja alkeisselkauinti
Lisatietoja tekniikoista: http:/iwww.uinti.info/uintitekniikka/

Kilpauinnit (arvokisat):

¢ Vapaauinti 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metria

e Selkauinti 50, 100, 200 metria

¢ Rintauinti 50, 100, 200 metria

e Perhosuinti 50, 100,200 metria

e Sekauinti 100, 200, 400 metria

e Viestit:
04 x50, 4 x 100, 4 x 200 metrin vapaauintiviesti
04 x50, 4 x 100 metrin sekauintiviesti
05, 10, 25 kilometrin avovesiuinti

Harrastusmahdollisuudet:

¢ Uimahalleja I6ytyy hyvin ympari Suomea. Esimerkkihinta Kouvola: 4,50€/ aikuinen
o Kesadisin loytyy yleisia uimarantoja, jotka eivat maksa mitaan.

Vinkkeja nuorelle:

v Aikuisten uimakoulut

Lahteet:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00119#s10

http://www.uimaliitto.fi/uinti/

Keskinen, I. Uimataidon oppiminen, s. 349-361. Teoksessa, Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nako-

kulmia liikuntapedagogiikkaan, 2007, wsoy.
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Terveelliset elamantavat — luennot

Toiminnallinen luento-osuus, joista nuoret saavat valita yhden jaksolleen. Luentoihin tar-

vittavat materiaalit (esim. power point) I6ytyy Nuotta-kansiosta.

Nuorten lista;

v' Liikunnan terveysvaikutukset
Toiminnallisen luennon aikana perehdytaéan liikunnan vaikutuksiin seka liikun-

tasuosituksiin. Luennon aikana mietitdan omia tavoitteita likunnan suhteen.

v Lajikirjo, miten I6ydan oman lajini?
Onko oman lajin I6ytaminen vaikeaa? Millaisia lajeja olisi mahdollista harrastaa ja

missa? Naihin kysymyksiin saat vastauksen talla toiminnallisella luennolla.

v' Miné & liikkunta
Luennon aikana mietitddn omia kasityksia liikunnasta. Pohditaan mista johtuu eri

kasitykset liikunnan suhteen ja miten niita voisi muuttaa. Luennolla mietitdan myds

omaa tulevaisuutta liikkunnan nakdkulmasta.

O

1. Luento aloitetaan silld, etta kerataan Liikunnan
nuorten ajatuksia mita likunta heidan terveysvaikutuks
mielestdan on. Mita se heille merkitsee.

Liikunnan terveysvaikutukset

Mitd likunta sinulle merkitsee?

ajala e
2. Ryhmat saavat itse etsia kirjoista ja ne-
tist4 tietoa > esittelevat ne muille Ryhmdtehtavsd
B Kysymykset: Etsikas internetists tai kirjoista mit3 omasta aiheestanne kerrotaan?
o Liikuntasuositukset o likuntasuositukset
o Liikuntapiirakka » liikuntapiirakka
o Miksi liikunta on tarkeaa? * Miksi ikunta on tirkeda?
o Esimerkkiviikko likunnan « lehkas esimerkkivikko likunnan sukteen
suhteen
= Nama jaa ryhmalle infoksi tai
ohjaaja kokoaa niista infon o

anjala
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3. Tehdaan nuorten nakoéinen liikkuntapiirak-

Kirjoja (mitd keskukselta 16ytyy) ja nettisivuja:

Aalto, R. Kuntoon kotona, opas monipuoliseen harjoitteluun eri valineilla. 2007. Docendo sport.
Bai, B. & Nymann, B. Liiku ja nauti. Kunto plus.

Fogelholm, M. & Vuori, I. Terveysliikunta. 2005. Duodecim.

Hall, J. Hyvan kunnon kirja. 2003. Karisto.

Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nakékulmia liikuntapedagogiikkaan. 2007. Wsoy oppi-
materiaalit.

Liikuttaja-koulutus-materiaali, Suomen kuntourheiluliitto. 2010:

v' Kestavyys ja lihaskunto
v Lihaskunto ja likehallinta
v Liikunta osana arkea

Suni, J. & Taulaniemi, A. Terveyskunnon testaus — menetelmié terveyskunnon edistamiseen.
2012. SanomaPro.

UKk-instituutti: http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta

Terveyskirjasto, terveysliikunta:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00934

Terve koululainen:

http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus/liikunnanvaikutukset

Meiddn liikuntapiirakka

ka. + Millainen se olisi? wanee LIIKUNTAPIIRAKKA
Mika olisi heidan suosituksensa? o Nith Iz sind olsi? ——

Uhashostos

i

i,

i §

i
y 1 ;
i
i i

i)

o
anjala

4. Jaetaan ryhma kahteen osaan: Toinen piirtéa flapille sellaisen nuoren, joka ei har-
rasta liikuntaa ja toinen ryhma piirtdé omalle flapilleen nuoren joka harrastaa liilkun-

taa

o Mita eroja niissé on?
o Miten sen nékee etta

) Liikkumaton ja liikkuja
harrastaako liikuntaa

vai ei?
o Stereotypiat likkuma- 2 ryhmaz:
ton vs. liikkuja Firtskda oma muorenne paperille (kkumaton tai likkga), miten

] L tuotte kuvassa esille Wkonnan harrastamisen mgardn?
o Lihavuus, tupakointi,

alkoholi, huono fyysi-
nen kunto, vasynyt
o Laiha, syo terveelli-
sesti, pukeutuu sport-
tisesti, iloinen, ener- 00
ginen S v

Mits eroja nisss on
Miten sen nakee ettd harrastasko Wkuntza vai &
Stereotypiat Wkkumaton vs. likkyja
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5. Lopuksi jokainen saa miettia yhden tavoitteen itselleen tulevaisuuden liikuntaan.
Miten mina voisin muuttaa omaa liikuntakayttaytymista?
Mik& olisi ensimmainen pieni
muutos omassa arjessani? o

Miten tdstd
eteenpdin?

o200
anjala Werisokeckus Arjaia - Ankkagurhantie 33

Ruoriiokesius 45910 Anjaer - . 020 611 201

Ohjaajalle taustamateriaalia:

Liikuntapiirakka, Ukk-insituutti:

Viikoittainen LIIKUNTAIRAKKA

Ntog

4 . amﬂym y 2t30 min
Paranna kestéivyyskuntoa oY (alle20km/t) =

liikkumalla useana péivin \
viikossa yhteensa ainakin R arkd-, hyty-
: : raskaatkoti- Lihaskuntoa R

<t e ~ apiatyot ja liikehallintaa " Viums
1t 15 min rasittavasti. : kuntopiiri  pallopelit o0y

- marjastus kuntosali  luistelu Vitkossa
Lisiksl  kalastus. jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja ‘ metsastys venyttely liikuntaleikit
kehiti liikehallintaa ; tasapainoharjoittelu :
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

) UKK-Instituutti
2009

Nuorten liikuntasuositukset, Ukk-instituutti:

LIIKU AINAKIN 1%/ TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA vOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
sykelts ja
hengisty
joka paiva

Kuormita
lihaksia
3 krtfvk

Liku
aina kun
voit
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Lajikirjo, miten l6ydan oman lajini?

1. Miten I6ydan oman lajini?

Liikunnan lajikir

Miten ltiydsn oman lajini?

2. Kerataan flapille lajeja joita nuoret tietavat, keskustellaan sen jalkeen lajeista

Mitd lajeja tieddtte?

3. Katsotaan vahan erikoisimmasta lajeista lisétietoja tai mahdollisesti videoita you-
tubesta:

Bleidaus: http://www.bleidaus.fi/inlinery/

Parkour: http://www.parkourakatemia.fi/

Roller derby: http://www.rollerderbyfinland.com/

Scoottaus: http://fi.wikipedia.org/wiki/Temppupotkulautailu

O O O O

Lajeja

+ Scoottaus
+ Bleidaus
» Parkour

» Roller derby

nnnnnnnnnnnnn
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4. Keksitadn oma laji? Mika on liikuntaa?

Mikd on mielestdnne
liikuntaa?

Mik mizlestinne olsi byvd tulsiamuden Blotala)l? lajm des?
Mizzi oith vomi harrastas 3 buts?

2 o e i 49
=13 - . 020 617 5201

.............

5. Miten tésta eteenpain o
Miten tdstd
eteenpdin?
[+
anjala

.............

Ohjaajalle taustamateriaalia:

Rannikko, A & Liikanen, V: Liikunnan uudet ja vanhat tulokkaat seké internetistd saa hakemalla

lajin nimella paljon lisatietoja.
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Mina & liikunta

1. Miten kokemuksia sinulla on liikkunnasta? o

Mind & liikunta

Mita kokemuksia sinulla on likunnasta?

anjala

2. Nallekortit > Mik& kuvaa minua ja liikuntaa? Jokainen valitsee pdydalta yhden nal-
lekortin, joka kuvastaa omaa suhdet-
taan liikkuntaan. Kaikkien valittua kuva,
kaydaan ne yhdessa lapi, miksi juuri se
kuva? Mikd poyddlls olevista
nallekorteista kuvastaa
sinua & liikuntaa?

oo
anjala

3. Nuoret saavat kirjoittaa ensiksi kaksi kysymysta mita tulee mieleen aiheesta mina
& liikunta
o Post-it lapuille kirjoitetaan kysymykset
o Ne kaydaan sitten yhdessa lapi > mietitd&n yhdessa vastauksia.
Jos ei tiedeta vastauksia, niitd voidaan etsié netista.

Mind & liikunta

Kirjoita post-it lapuille vahintasn kaksi kysymystd mitd sinulle tulee
mieleen aiheesta ming & likunta,

a nigla
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4. Miksi ajattelemme lilkkunnasta eri
tavalla? Miten voisimme kasitysta
muuttaa? Keskustelua aiheesta.

5. Mindmap mina ja liikunta, jokainen te-

Miksi ajattelemme

liikunnasta eri tavalla?

Mists kasityksemme tulee?
Ketka ihmiset ovat vaikuttaneet kasityksiisi?

Miten voisimme tilannetta muuttaa?

anjala

kee oman mindmapin itsestdan, miettien

esimerkiksi seuraavia kysymyksia:
o Mita harrastan
o Mita haluaisin harrastaa

o Miksi pidan liikunnasta / Miksi en

pida likunnasta

o Miten se auttaisi muissa elamani

osa-alueissa

o Mita mahdollisuuksia liikunta mi-

nulle antaisi?

6. Miten tasta eteenpain?

O

Lahteet luennon materiaaleille:

Kupias, P. Kouluttajana kehittyminen. 2011
UKk-instituutti

anjala

Fogelholm, M, Vuori, | & Vasankari, T. Terveysliikunta. 2011.

Fogelholm, M. & Vuori, I. Terveysliikunta. 2005.

Seka eri luentojen kohdalla esiin tulleet kirjat ja internet-sivut.
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Mindmap Mind & liikunta

Mits harrastat?
Mitd haluaisit harrastaa?
Miksi pidan / en pid likunnasta?
Mits mahdollisuuksia likunta voisi antaa?
Voisiko likunnan harrastamisesta olla hyftyd myfis mu
kannalta? Minks kannalta?

v li
anjala

Miten tdstd
eteenpdin?




o006
anjala

nuorisokeskus

o C




