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1 Johdanto 

Suomessa on yhteensä 309 kuntaa, joissa vuoden 2020 selvityksen mukaan joka toinen 

kunta tarjosi työikäisille suunnattua liikuntaneuvontaa (Kuntaliitto 2022; Liikuntaneuvonta 

s.a.d.). Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on auttaa henkilöä löytämään terveelliset elä-

mäntavat ja olla tämän saavuttamiseksi tarvittavien muutosten tukena. Vaikka sana liikun-

taneuvonta viittaakin liikkumiseen ja liikuntaan, on terveellisissä elämäntavoissa tärkeä ot-

taa huomioon myös ravinto sekä uni. Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu, jota kunnat 

ja kaupungit tarjoavat asukkailleen. Jokainen voi ottaa yhteyttä ja osallistua liikuntaneu-

vontaan. Kunnan sekä kaupungin liikuntaneuvoja pystyy kertomaan, tarjoamaan sekä eh-

dottamaan kuntansa palveluita, joiden avulla liikkumista voidaan lisätä. Liikuntaneuvonta 

ei ole pakottamista, vaan asioista keskustellaan ja niihin etsitään yhdessä ratkaisuja. Lii-

kuntaneuvonnan avulla tärkeää onkin löytää juuri kyseisen henkilön arkeen sopivaa liikku-

mista ja terveellisiä elämäntapoja. Liikuntaneuvonnan prosessi sisältää yleensä useita ta-

paamisia, joiden aikana edistymistä pystytään seuraamaan ja tukemaan sekä tarvittaessa 

myös muokkaamaan henkilölle sopivammaksi. Neuvomisen tulee aina olla asiakasläh-

töistä ja asiakas saa itse päättää, mitä tulee tekemään. (Tuunanen & Kivimäki, 5; Liikkuva 

aikuinen s.a.a.; Liikuntaneuvonta s.a.b.; Liikuntaneuvonta s.a.c.) 

 

Lempäälässä järjestetään maksutonta liikuntaneuvontaa kuntalaisille, jossa tarjotaan mm. 

yksilöllistä elintapaneuvontaa, tietoa terveyttä edistävästä liikunnasta ja hyvinvoinnista, 

tietoa liikuntamahdollisuuksista Lempäälässä sekä ohjeita omatoimiseen kotiharjoitteluun 

(Lempäälän kunta s.a.a.). Ongelmana kuitenkin on, että liikuntaneuvonta ei ole suunnattu 

nuorille, eikä siksi tavoita nuoria. Suomen kaupunkeja ja kuntia tarkasteltaessa, vain pie-

nellä osalla oli suoraan nuorille suunnattua liikuntaneuvontaa. Valtion liikuntaneuvoston 

(2019) Liitu-tutkimuksen mukaan liikuntasuositukset täyttyivät vain 19 prosentilla 15-vuoti-

aista nuorilla. Lisäksi Opetushallituksen (2021) syksyn 2021 Move! -mittaustulosten perus-

teella voitiin todeta, että kahdeksasluokkalaisten kestävyyskunto on heikentynyt viimeisen 

kahden vuoden aikana sekä suurella osalla oppilaista kestävyyskunto on terveyttä ja toi-

mintakykyä mahdollisesti haittaavalla tasolla. Näiden tutkimusten perusteella voidaan siis 

todeta, että moni nuori tarvitsee apua sekä tukea terveellisten elämäntapojen löytämi-

seen. Tämän opinnäytetyön avulla liikuntaneuvonta tuotiin lähelle nuoren arkea sekä luo-

tiin toimijat liikuntaneuvonnan ympärille. (Opetushallitus 2021; Valtion liikuntaneuvosto 

2019.) 

 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli luoda liikuntaneuvonta Lempäälän yläkouluikäisille. 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi Lempäälän kunta ja sitä toteutettiin yhdessä kunnan 

liikuntapalveluiden kanssa. Liikuntapalveluilla oli jo olemassa valmiit yhteydet Lempäälän 

eri toimijoihin, kuten koulumaailmaan ja kunnan muihin työntekijöihin. Näiden pohjalta 
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pystyttiin perustamaan työryhmä, jonka avulla saatiin yläkoululaisille suunnatun liikunta-

neuvontaan käytännön apua sekä palvelu lähelle nuoren arkea. Suunnittelussa erityistä 

huomiota vaati työntekijöiden resurssien huomioiminen, sillä kunnan työntekijät olivat jo 

valmiiksi erittäin työllistettyjä. Työryhmän avulla liikuntaneuvonnan toteuttamiseen tarvitta-

vaa vastuuta ja sen osa-alueita jaettiin useammalle toimijalle, jotta toteuttaminen ei ollut 

vain yhden ammattilaisen vastuulla.   
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2 Liikuntaneuvonnan määritelmä 

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu jokaiselle, joka tarvitsee apua terveellisten elämäntapojen 

löytämiseen ja liikunnan lisäämistä arkeen. Liikuntaneuvonta on tärkeä rakentaa useam-

pien yhteistyökumppanien ympärille, jotta terveyden kannalta liian vähän liikkuvat henkilöt 

tavoitetaan, liikuntaneuvontaa markkinoidaan heille ja heitä ohjataan ottamaan yhteyttä 

liikuntaneuvontaan. Liikuntaneuvonta toimii osana kokonaisvaltaisempaa elintapaoh-

jausta, jolloin se sisältää niin liikkumista, ravintoa kuin unta koskevia neuvoja ja apuja. 

Aihe-alueet valitaan asiakkaan mukaan, jolloin jokainen saa koettuun tarpeeseensa apua. 

Liikuntaneuvonnan avulla pyritään pienin askelin tuomaan edellä mainittuja osa-alueita 

asiakkaan arkeen sopivaksi. Lisäksi tarkoitus on keskustella, herätellä asiakkaan omia 

ajatuksia ja tarjota vaihtoehtoja. Asiakas saa aina itse päättää, mitä hän tulee tekemään ja 

mitkä asiat valitsemaan. (Liikuntaneuvonta s.a.a.; Liikuntaneuvonta s.a.c.; Tuunanen & Ki-

vimäki 2021, 5.) 

 

Liikuntaneuvonta on usein tietyn ajanjakson prosessi, jota on kuitenkin vaikea määritellä. 

Liikuntaneuvonnan sisältö määräytyy täysin asiakkaan tarpeista, joten asiakkaan tapaa-

misten määrä vaihtelee. Prosessin aikana on pidetään yhteyttä valitulla tavalla (viestit, pu-

helinsoitto, sähköposti yms.) sekä tapaamisia joko kasvotusten tai videoyhteyden välityk-

sellä. Prosessin aikana tarkoitus on seurata asiakkaan edistymistä, joten tapaamisia tulee 

olla useita. Prosessin aikana asiakas saa tukea, jolloin hänellä on mahdollisuus kysyä toi-

minnan aikana ilmenneitä kysymyksiä. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 12.) 

 

Kunnossa kaiken ikää -ohjelma (KKI-ohjelma) perustettiin alun perin vuonna 1995, jonka 

yhtenä tavoitteena on 25 toimintavuoden aikana ollut luoda helposti lähestyttäviä liikunta-

palveluja Suomeen. KKI-ohjelma loppui vuonna 2019, jonka pohjalta perustettiin Liikkuva 

aikuinen -ohjelma vuonna 2020. Liikkuva aikuinen -ohjelmaan laadittu strategia vuosiksi 

2020–2025 oli kaksi osainen, joista toinen päätehtävistä oli laadukkaan liikuntaneuvonnan 

tarjoaminen jokaisessa kunnassa. Sekä KKI-ohjelma että Liikkuva aikuinen -ohjelma ovat 

työikäisten terveyttä edistäviä ohjelmia. (Etelä-Suomen Liikunta ja Urheilu ry s.a.; Liikkuva 

aikuinen s.a.b.) 

 

2.1 Nuorille suunnattu liikuntaneuvonta ja sen merkitys 

Maailman terveysjärjestö WHO:n mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa reipasta ja ra-

sittavaa liikuntaa vähintään tunnin päivässä sekä vahvistaa lihaksia ja luustoa kolme ker-

taa viikossa (World Health Organization 2020). UKK-instituutti on luonut näiden pohjalta 

liikuntasuositukset suomalaisille lapsille ja nuorille. Monien eri tutkimusten perusteella on 
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voitu todeta, että suurin osa lapsista ja nuorista liikkuu liian vähän. Tammikuussa 2021 jul-

kaistujen tutkimustulosten perusteella voitiin todeta, että vain kolmasosa lapsista ja nuo-

rista liikkuu vähintään tunnin päivässä reippaasti tai rasittavasti eli suositusten mukaisesti. 

15-vuotiaista enää vain joka kymmenes saavutti liikuntasuositukset. Jo aikaisempien tutki-

musten perusteella on voitu todeta, että lapset ja nuoret liikkuvat entistä vähemmän. Tut-

kimusten perusteella on todettu, että liikunnallinen aktiivisuus vähenee erityisesti yläkou-

luiässä. (Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry 2021; UKK-instituutti 2021.)  

 

Nuorten osallisuutta voidaan usein vahvistaa erilaisten palveluiden avulla. Palveluiden tar-

koituksena on tunnistaa nuoren kehittymistä vahvistavat ja heikentävät tekijät sekä tarjota 

tukea varhaisessa vaiheessa ja tarvittaessa ohjata nuori eteenpäin toisille ammattilaisille. 

Nuorille on suunnattu monia eri palveluita, kuten opiskeluterveydenhuolto ja nuorisotyö, 

mutta liikuntaneuvontaa ei tämänlaisissa palveluissa ole huomioitu. Liikuntaneuvontaa 

käytetäänkin hyvin vähän ja sen yhteistyöt ovat olleet erittäin pieniä. Nuoren saaminen lii-

kuntaharrastuksen pariin vahvistaa osallisuutta monin eri tavoin. (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos 2021.) 

 

2.2 Millaista on hyvä liikuntaneuvonta? 

Hyvä liikuntaneuvonta koostuu monista, hyvin pienistäkin eri asioista. Liikuntaneuvonnan 

ammattilaisen on toimittava asiakaslähtöisesti, jolloin asiakkaaseen tutustutaan kokonais-

valtaisesti ja häntä kuunnellen. Vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa oppii ymmärtä-

mään asiakkaan lähtökohdat, avun tarpeet sekä tavoitteet liikuntaneuvonnalle. Näiden pe-

rusteella liikuntaneuvonnan sisältö ja kesto määräytyvät. Asiakkaan arkea ymmärtämällä 

voidaan hänelle löytää ja sovittaa juuri sopiva liikkumisen muoto. Liikuntaneuvoja ohjaa 

asiakasta itse suunnittelemaan liikunnan omaan arkeensa ja asettaa tavoitteet, joiden kul-

kua voidaan seurata liikuntaneuvonnan prosessin aikana. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 

11.) 

 

Eri menetelmiä käyttämällä voidaan liikuntaneuvonnasta saada vaikuttavampi ja asiak-

kaalle mukavampi kokemus. Menetelmien tarkoituksena voi olla esimerkiksi saada asia-

kas ajattelemaan itse, avata tarkoitusta asiakkaalle paremmin tai tukea asiakasta eri muu-

toksissa. Menetelmien avulla asiakas voi myös ymmärtää pystyvänsä muutoksiin. Ymmär-

ryksen ja pystyvyyden avulla asiakkaan motivaatiota voidaan vahvistaa. Loppujen lopuksi 

menetelmien avulla tärkein tehtävä on saada asiakas lisäämään liikkumistaan. (Tuunanen 

& Kivimäki 2021, 15.) 
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2.2.1 Pieksämäen kaupunki 

Pieksämäellä järjestetään nuorten liikuntaneuvontaa, joka toimii osana sosiaali- ja tervey-

denhuollon toimintaa. Nuorille suunnattu liikuntaneuvon kehitettiin, kun sen nuorten avun-

tarve huomattiin (kuva 1). Nuoret päätyvät liikuntaneuvontaan eri yhteistyökumppaneiden 

kautta, joita ovat esimerkiksi ammattiopisto ja lastenkoti. Monet nuoret päätyvät nuoriso-

työntekijän kautta liikuntaneuvontaan, joten heillä on suuri rooli tunnistaa nuoren tarpeet ja 

mahdollisuudet liikkumisen suhteen. (Steffansson & Pehkonen-Elmi 2021,15.) 

 

Liikuntaneuvontaa pyritään jatkamaan noin vuoden ajan, jonka aikana nuori saa käyt-

töönsä kaupungin liikuntakortin. Liikuntakortilla voi käydä ilmaiseksi kaupungin kuntosalilla 

sekä uimahallissa. Toisinaan nuorella saattaa olla kynnys osallistua liikuntaneuvontaan, 

jolloin mukaan voidaan ottaa jo aikaisemmin tavattu nuorisotyöntekijä. Nuorisotyöntekijä 

toimii nuorelle tuttuna henkilönä, jolloin nuori helpommin kokee olevansa turvallisessa ym-

päristössä. Vaikka liikuntaneuvonta sanana viittaa liikuntaan, voidaan tapaamisissa kui-

tenkin käsitellä nuoren asioita kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon niin liikunnan, unen 

kuin ravinnonkin. (Steffansson & Pehkonen-Elmi 2021,15.) 

 

 

Kuva 1. Nuorten liikuntaneuvonnan eri polkuja. (Steffansson & Pehkonen-Elmi 2021,18.) 

 

2.2.2 Tampereen kaupunki 

Tampereen kaupunki tarjoaa monia liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia (kuva 2). Heidän 

liikunta-neuvonnan nettisivuillaan on nuorille suunnattu kappale, josta ei kuitenkaan löydy 

paljoakaan tietoa, ainoastaan liikuntaneuvojan yhteystiedot. Lisäksi heillä on apuna ”Har-

rastava Tampere” -palvelu, jonka avulla nuori voi löytää itselleen uuden harrastuksen. 
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Tampereen kaupungin kulttuuri-, liikunta- ja nuorisopalvelut ovat mukana Harrastava 

Tampere -palvelun toiminnassa. Tampereen kaupunki tarjoaa nuorille myös monenlaista 

maksutonta harrastus- ja liikuntatoimintaa. (Tampereen kaupunki s.a.) 

 

 

Kuva 2. Tampereen kaupungin nuorten treenit 7.–9. luokkalaisille. (Tampereen kaupunki 

s.a.) 

 

2.2.3 Helsingin kaupunki 

Helsingin kaupunki tarjoaa kolmenlaista palvelua eri-ikäisille nuorille. 13–17-vuotiaille 

KouluPT- toimintaa, joka on liikunnanohjaajan pitämää matalan kynnyksen neuvontaa yk-

silöllisesti yläkouluikäisille nuorille. Lisäksi nuorille tarjotaan harrastusStartti mahdolli-

suutta, jonka avulla pyritään nuoria auttamaan harrastuksen pariin. HarrastusStartti pitää 

sisällään mm. lajikokeiluja ja ohjausta liikunnanohjaajan johdolla nuorten toiveiden mu-
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kaan. Nuorille aikuisille on tarjolla nyt-liikuntaneuvontaa, jonka tavoitteena on lisätä ar-

kiaktiivisuutta sekä liikunnallista elämäntapaa. Liikuntaneuvonta pitää sisällään kolmen 

kuukauden mittaisen liikunta- ja aktivointisuunnitelman, kaksi henkilökohtaista tapaamista, 

sähköposti- tai puhelinkontakteja, kehonkoostumusmittauksen sekä seurantamittaukset 

sekä mahdollisuuden pienryhmäharjoitteluun. (Helsingin kaupunki 2021.) 

 

2.2.4 Äänekosken kaupunki 

Äänekosken kaupunki tarjoaa maksutonta liikuntaneuvontaa 12–29-vuotiaille nuorille. Lii-

kuntaneuvontaa nuorille tarjotaan SporttiPT -nimellä. Liikuntaneuvonnan avulla pyritään 

löytämään liikuntaan motivaatiota sekä jokaiselle sopiva liikuntamuoto. Nuorilla on mah-

dollisuus osallistua ohjattuun kuntosaliryhmään tai aloittaa kuntosaliharjoittelu omatoimi-

sesti, kun on saanut siihen opastusta. Liikuntaneuvontaan voi varata itse ajan soittamalla, 

WhatsApp-sovelluksen kautta viestillä tai lähettämällä sähköpostia. Myös nuoren huoltaja 

ja opettaja/ohjaaja voivat olla yhteydessä liikuntaneuvontaan. Lisäksi liikuntaneuvontaan 

voi tulla terveydenhoitajan tai muun ammattihenkilön lähetteellä sekä liikunnanopettajan 

suosituksesta. Tapaamiselle voi osallistua yksin tai esimerkiksi nuorityöntekijän tai perhe-

ohjaajan kanssa. (Äänekosken kaupunki s.a.) 

 

2.2.5 Etelä-Karjalan maakunnat 

Vuonna 2017 Lappeenrannan koulussa aloitettiin oppilaiden liikuntaneuvonta, joka on 

viime vuosina levinnyt muihinkin Etelä-Karjalan maakunnan kouluihin (kuva 3). Liikunta-

neuvontaa toteutetaan koululiikunnanohjaajien sekä hyvinvointiopettajien avulla, joiden ta-

voitteena on saada lisättyä nuoren arkiaktiivisuutta sekä muuten tukea nuoren liikunnal-

lista sekä terveellistä elämäntapaa. Etelä-Karjalan Liikunta ja Urheilu (EKLU ry) sekä sosi-

aali- ja terveyspiiri (EKSOTE) kokosivat maakunnallisen toimijaverkoston yhdessä kuntien 

kanssa. Tähän verkostoon kuuluu yli 30 peruskoulua sekä toisen asteen oppilaitosta ja 

opiskeluterveydenhuolto. (Liikkuva koulu s.a.) 

 

Liikuntaneuvontaa suositellaan 5-luokkalaisille sekä sitä vanhemmille oppilaille. Prosessi 

alkaa alkukartoituksella ja suunnitelman luomisella, jonka jälkeen nuori saa joko yksilöl-

listä tai pienryhmässä tapahtumaa ohjaamista liikuntaan tai ravitsemukseen. Nuorta myös 

ohjataan liikuntapalveluihin. Oppilaan kanssa tapaamisia järjestetään yleensä viikoittain 

1–6 kuukauden ajan, jonka aikana edistymistä seurataan. (Liikkuva koulu s.a.) 

 

Jopa 40 % osallistujista hakeutuu liikuntaneuvontaan omatoimisesti. Näin suurella omatoi-

misella osallistumisella voidaan huomata nuorille suunnatulle neuvonnalle olevan tarvetta. 

Neuvontaan osallistutaan myös huoltajien, opettajien sekä terveydenhoitajien aloitteesta. 
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Tietoisuutta liikuntaneuvonnasta levitetään kouluterveydenhuollon avulla niin oppilaille 

kuin heidän huoltajilleen. (Liikkuva koulu s.a.) 

 

 

Kuva 3. Nuorten liikuntaneuvonta Etelä-Karjalan kouluissa. (Liikkuva koulu s.a.) 
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3 Liikuntaneuvonnan sisältö 

Liikuntaneuvonta prosessin aikana pyritään lisäämään asiakkaan liikkumista sekä asiak-

kaan tarpeen mukaan myös muita terveellisiä elämäntapoja, kuten ravintoon ja uneen liit-

tyviä toimia. Liikuntaneuvonta pystyy tarjoamaan vaihtoehtoja ja tukea, joiden avulla edis-

tetään asiakkaan terveyttä. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 5–7.) 

 

Liikuntaneuvonta alkaa tutustumalla asiakkaaseen. Ymmärtämällä asiakasta on hänen 

kanssaan keskusteltava avoimesti ja annettava asiakkaalle mahdollisuus vastata omin sa-

noin. Asiakkaan terveydentila on hyvä varmistaa teettämällä asiakkaalla terveyskysely, 

jotta saadaan tietää esimerkiksi asiakkaan sairauksista. Terveyskyselyn perusteella voi-

daan varmistua siitä, että tekeminen on turvallista, eikä vahingoita asiakkaan terveyttä. Lii-

kuntaneuvonnan avulla asiakkaalle voidaan tarjota mahdollisuuksia ja ideoita, joilla hän 

pystyy lisäämään liikkumistaan. Asiakkaalla on usein syy, miksi hän on liikuntaneuvontaan 

osallistunut. Syyn osallistua johtaa yleensä tavoitteeseen, johon liikuntaneuvonnalla halu-

taan päästä. Asiakkaan motivaatio on yleensä korkeampi, kun hän huomaan tavoitteen 

olevan saavutettavissa esimerkiksi välitavoitteiden avulla. Tämän pohjalta luodaan aktiivi-

suussuunnitelma, johon asiakas itse päättää, mitä hän tulee tekemään. Suunnitelman to-

teutumisen kannalta on tärkeä tehdä siitä mahdollisimman tarkka ja yksinkertainen. Suun-

nitelman avulla pyritään saavuttamaan asetetut tavoitteen. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 

12–14.) 

 

3.1 Asiakkaan kanssa toimiminen 

Liikuntaneuvonta on aina asiakaslähtöistä, jolloin asiakas pystyy itse sanoittamaan toimin-

taansa ja päättämään tekemisestään. Liikuntaneuvojalla on mahdollisuus oppia asiak-

kaasta eniten, kun kuuntelee ja antaa mahdollisuuden kertoa omin sanoin. Jokainen asia-

kas on kohdattava uutena yksilönä, sillä heidän tarpeensa ovat erilaisia. Liikuntaneuvojan 

on tärkeä olla tukena ja auttaa kohti hänen itsensä asettamia tavoitteita. Vuorovaikutuk-

sen avulla tilanteesta voidaan saada helpommin lähestyttävä ja rennompi, jolloin asiakas 

pystyy avoimesti kertomaan tilanteestaan. On muistettava, että asiakasta ei voi pakottaa 

liikkumaan, vaan hän saa itse asettaa tavoitteet liikkumiselle ilman liikuntaneuvojan joh-

dattelua. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 11–12.) 

 

3.2 Liikuntaneuvonnan polku 

Liikuntaneuvonnan luominen alkaa asiakkaan polun eli palveluketjun luomisella liikunta-

neuvonnan ympärille (kuva 4). Palveluketjun avulla apua tarvitsevat tavoitetaan, jolloin lii-

kunnan terveydelliset vaikutukset voidaan ottaa puheeksi ja näin suositella liikuntaneuvon-

nan palveluita. Toisinaan liikuntaneuvontaan tarvitaan lähete esimerkiksi terveydenhuollon 
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ammattilaiselta. Itse prosessin aikana asiakasta autetaan löytämään hänelle itselleen so-

piva liikkumisen muoto sekä ollaan tukena ja motivoidaan asiakasta. Asiakkaasta riippuen 

hänen liikkumisensa tapahtuu itsenäisesti tai ohjattuna. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 16.) 

 

 

Kuva 4. Liikuntaneuvonnan palveluketju. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 16.) 

 

3.3 Liikuntaneuvonnan pituus 

Liikuntaneuvonnan pituus vaihtelee kaupunkien ja kuntien välillä. Esimerkiksi Helsingin 

kaupungin (2021) mukaan heidän nuorillensa suunnattu liikuntaneuvonta on 3 kuukauden 

mittainen, kun taas Steffanssonin ja Pehkonen-Elmin (2021) mukaan Pieksämäellä liikun-

taneuvontaa pyritään jatkamaan noin vuoden ajan. Tosiasiassa liikuntaneuvonnan kesto 

on hyvin paljon asiakkaan tarpeesta kiinni. Toisinaan apua saatetaan tarvita esimerkiksi 

liikkumismuodon tai harrastuksen löytämiseen, jolloin mieluisan vaihtoehdon löytymiseen 

saatetaan tarvita vain yksi tapaaminen. Toisinaan taas apua saatetaan tarvita niin liikun-

taa, ravitsemukseen kuin uneenkin. Tällöin tapaamisia tarvitaan huomattavasti enemmän, 

jotta terveelliset elämäntavat saataisiin toimiviksi jokaisilla osa-alueilla. Yleisesti liikunta-

neuvonnan kestoa tai tapaamisten määrää ei voida määritellä, mutta muutokseen tarvi-

taan useampia tapaamiskertoja. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 12.) 

 

3.4 Terveyskysely 

Terveyskyselyn tarkoituksena on kartoittaa asiakkaan terveydentila, jonka avulla voidaan 

varmistaa, että tekeminen on turvallista, eikä sillä voida aiheuttaa terveydentilan heikkene-

mistä. Toisinaan terveyteen liittyvät ongelmat vaikuttavat valintoihin, minkälaista liikuntaa 

Omatoiminen ja/tai ohjattu liikkuminen

Liikuntaneuvontaprosessi

Ohjaus/lähete liikuntaneuvontaan

Liikkumisen puheeksiottaminen

Terveytensä kannalta liian vähän liikkuvien tavoittaminen ja tunnistaminen 
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asiakkaalle voidaan suositella ja järjestää. Esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinten vaivat saatta-

vat rajata joidenkin kuntosalilaitteiden käyttöä. Asiakkaalla ollessa hengityselimistön, sy-

dämen, verenkierron sekä aineenvaihdunnan sairaus/sairauksia, on lääkäriltä pyydettävä 

arvio liikkumisen lisäämisestä. Toisinaan asiakkaalla on saattanut esiintyä pyörtymistä tai 

huimausta, jolloin liikkumista suunniteltaessa on huomioitava mahdolliset kaatumiset. 

Kaatuminen esimerkiksi kuntosalin tiloissa saattaa johtaa pahoihin loukkaantumisiin, sillä 

laitteet ovat usein hyvin lähekkäin ja ne on tehty kovasta materiaalista. (UKK-instituutti 

s.a.) 

 

UKK-instituutti on luonut terveyskyselyn, joka on tarkoitettu terveys- ja liikunta-alan am-

mattilaisten käyttöön (liite 1). UKK-instituutin terveyskysely on nimeltään UKK-terveys-

seula. UKK-terveysseulan kysymysten avulla selvitetään asiakkaan terveydentilaa ja nii-

den perusteella ohjatusta liikkumisesta voidaan suunnitella turvallista. Kysely sisältää 19 

kysymystä. (UKK-instituutti s.a.) 

 

3.5 Muutosvaihemalli (COM-B -malli) 

Lähes jokaisella ihmisellä on elämänsä aikana kehittynyt rutiineja, jonka mukaan toimi-

taan. Toisinaan rutiineja syntyy myös liikkumiseen. Liikkumiseen syntyneitä rutiineja voi-

daan kutsua terveyskäyttäytymiseksi, sillä henkilö käyttäytyy monien pienten osatekijöiden 

eli determinanttia vaikutuksesta. Determinantteja ovat mm. tieto, taito, pystyvyys, usko-

mukset ja sosiaaliset suhteet. (UKK-instituutti 2020.) 

 

Monien eri tutkimusten avulla on pyritty ymmärtämään terveyskäyttäytymistä ja näiden 

pohjalta on syntynyt erilaisia käyttäytymisen muutosteorioita. Käyttäytymisen muutosteori-

oiden avulla on pyritty selittämään näitä yksittäisiä determinantteja, jotka vaikuttavat hen-

kilön käyttäytymiseen. Yksi käyttäytymisen muutosteorioista on nimeltään COM-B -malli 

(kuva 5). COM-B -mallin mukaan käyttäytyminen johtuu kolmesta eri tekijästä. Nämä teki-

jät ovat kyvykkyys, motivaatio ja tilaisuudet. Kyvykkyydellä kuvataan fyysisiä tekijöitä 

(esim. taidot, kestävyys) ja psyykkisiä tekijöitä (esim. tieto ja sinnikkyys). Motivaatiolla 

taas kuvataan tiedostettuja ja automaattisia tekijöitä. Tiedostetut tekijät ovat esimerkiksi 

aikomukset, omien kykyjen tunnistaminen ja hyötyjen sekä haittojen ymmärtäminen. Auto-

maattiset tekijät johtuvat esimerkiksi henkilön tunteista, haluista ja reflekseistä. Tilaisuudet 

taas koostuvat sosiaalisista ja fyysisistä tekijöistä. Sosiaalisia tekijöitä ovat muiden anta-

mat vaikutteet, vuorovaikutus ja kulttuuri, kun taas fyysisiä tekijöitä ovat ympäristön re-

surssit ja olosuhteet. (Michie, Stralen & West 2011; UKK-instituutti 2020a; UKK-instituutti 

2020b.) 
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Kuva 5. COM-B -malli käyttäytymisen ymmärtämiseen. (UKK-instituutti 2020b.) 

  

3.6 Motivoiva haastattelu 

Kuten COM-B -malli osoittaa, motivaatio on yksi tärkeä tekijä käyttäytymisen muuttumi-

sessa. Motivoiva haastattelu on vuorovaikutusmenetelmä, jota liikuntaneuvoja voi käyttää 

asiakkaansa kanssa. Haastattelun aikana liikuntaneuvoja osoittaa empatiaa asiakkaalle, 

esimerkiksi katsomalla asiakasta silmiin, kuuntelemalla asiakasta ja kysymällä lisää asiak-

kaan kertomasta asiasta. Lisäksi pyritään saamaan asiakas uskomaan omiin mahdolli-

suuksiinsa, esimerkiksi nostamalla esiin jo olemassa olevaa liikkumista. Asiakas on myös 

hyvä saada itse puhumaan muutoksesta ja siitä, mitä hyötyä sekä vaikutuksia muutok-

sesta olisi hänen elämäänsä. Toisinaan asiakkaalla saattaa olla tarkka näkemys asioista, 

jolloin väittelyä on vältettävä, vaikka näkemys poikkeaisikin liikuntaneuvonnan perustel-

lusta mielipiteestä. Tämänlaisissa tilanteissa asia kannattaa sivuuttaa ja palata myöhem-

min toisessa yhteydessä. (Käypä hoito 2020; UKK-instituutti 2020a.) 

 

Peruselementtejä motivoivassa haastattelussa ovat avoimet kysymykset, heijastava kuun-

telu ja yhteenveto. Näiden avulla pyritään saamaan asiakas puhumaan enemmän kuin lii-

kuntaneuvoja. Avoimien kysymysten avulla pyritään välttämään johdattelemasta asiakasta 

ja näin saada asiakas ajattelemaan itsenäisesti. Tällä tavoin asiakas kertoo asiat omin sa-

noin ja omien merkittävien asioiden kautta. Avoimia kysymyksiä ovat mm. mitä, miten, 

miksi, kuinka ja kertokaa sanoilla alkavat kysymykset. Esimerkkinä liikuntaneuvoja kysyy 

asiakkaalta: ”mitä lajeja tykkäät harrastaa” eikä ” tykkäätkö hiihtää”. Heijastavan eli reflek-

toivan kuuntelun avulla pyritään asiakkaalle osoittamaan, että häntä todella kuunnellaan. 

Reflektoivassa kuuntelussa liikuntaneuvoja esittää tarkentavia kysymyksiä asiakkaan ker-
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tomaan aiheeseen. Tarkentavia kysymyksiä voivat olla esimerkiksi: ”tarkoitatko…”, ”tun-

tuuko sinusta siis siltä, että…” ja ”kertoisitko lisää…”. Näillä pienillä tarkentavilla kysymyk-

sillä asiakas ymmärtää tulleensa kuulluksi ja näin voi vielä tarkentaa ja selventää kerto-

maansa. Lisäksi kuuntelun aikana on huomioitava asiakkaan kertovia positiivisia asioita, 

joita voidaan vahvistaa nostamalla ne uudelleen esille. Yhteenveto on osa reflektoivaa 

kuuntelua. Liikuntaneuvoja kertoo yhteenvetona asiakkaan kertoman, jolloin varmistutaan 

siitä, että liikuntaneuvoja on ymmärtänyt asian oikein. (Käypä hoito 2020.) 

 

3.7 Tavoitteen asettelu – SMART -malli 

Liikuntaneuvontaan osallistuvalla saattaa jo valmiiksi olla jokin tavoite, johon hän pyrkii lii-

kuntaneuvonnan avulla. Tärkeää on selvittää asiakkaan tavoite ja suunnitella toiminta ta-

voitteen saavuttamiseksi. SMART-mallin avulla pystytään konkretisoimaan tavoite, jolloin 

sen saavuttaminen on mahdollista. Asiakkaan motivaatio saattaa vahvistua, kun asiakas 

ymmärtää tavoitteen olevan saavutettavissa. (Let´s move it s.a.)  

 

SMART-mallin kirjaimet tulevat sanoista saavutettava, mitattava, aikaan sidottu, relevantti 

ja tarkka. Saavutettavissa oleva kuvaa sitä, että tavoitteeseen on mahdollista päästä. Ta-

voitteen ollessa liian kaukainen tai mahdoton edes saavuttaa, motivaatio sen saavutta-

miseksi loppuu kesken. Saavutetun tavoitteen jälkeen mikään ei estä asettamaan uutta 

tavoitetta. Tavoitteen saavuttamisen motivoimiseksi on asetettava välitavoitteita, jotka 

ovat matkalla kohti isompaa tavoitetta. Välitavoitteet ovat helposti saavutettavissa ja nii-

den avulla voi huomata olevansa menossa kohti isompaa tavoitetta. Esimerkiksi asiak-

kaalla saattaa olla tavoitteena pudottaa painosta 5 kilogrammaa, välitavoitteet voivat olla 1 

ja 3 kilogramman painonpudotukset. Mitattavissa olevalla tarkoitetaan yksinkertaisia pää-

määriä. Yksinkertaiset päämäärät ovat asiakkaalle helposti ymmärrettävissä ja hän pystyy 

helposti seuraamaan niiden täyttymistä. Esimerkiksi asiakkaan kanssa voidaan sopia hä-

nen käyvän kolme kävelylenkkiä viikossa, jolloin asiakas pystyy helposti huomaamaan, 

ovatko kävelylenkit toteutuneet. Mitattavat päämäärät ovat aina saavutettavissa ja ohjaa-

vat kohti tavoitteita. (Let´s move it s.a.) 

 

Aikaan sidotulla pyritään auttamaan asiakasta konkretisoimaan oma liikkuminen. Jokaisen 

asiakkaan arki on erilaista, jolloin jokaisella on omat aikavälinsä harrastaa liikuntaa. Asiak-

kaalta on hyvä kysyä, minä päivänä ja mihin aikaan ehdit liikunnan suorittamaan. Näin 

asiakas pystyy itse sanoittamaan, milloin ehtii liikunnan toteuttamaan. Kun päivämäärät ja 

ajankohdat ovat tiedossa, on toteutuminen paljon todennäköisempää. Relevantti kuvaa 

tavoitteen merkitystä asiakkaalle. Tavoitteen on oltava asiakkaan itse ilmaisema, jotta se 

on asiakkaalle tärkeä ja näin motivoi asiakasta toimimaan sen saavuttamiseksi. Jonkun 

muun keksimä tavoite ei motivoi toimimaan tavoitteen saavuttamiseksi. Kokonaisuutena 
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tärkeää on luoda tarkka toteutussuunnitelma tavoitteen saavuttamiseksi. Tarkan toteutus-

suunnitelman avulla toiminta on asiakkaalle helpompaa ja yksinkertaisempaa. Asiakkaan 

kanssa on mietittävä vastauksia kysymyksiin mitä, missä, milloin ja kenen kanssa. Näiden 

vastausten avulla liikkuminen toteutuu ja tavoitteet saavutetaan. (Let´s move it s.a.) 

 

3.8 Liikunnan lisääminen 

Yhdessä koululiikunnan kanssa liikuntaneuvonnan tavoite olisi opettaa nuoria huolehti-

maan omasta terveydestään ja toimintakyvystä. Yksi tapa lisätä mielekästä liikuntaa onkin 

tutustumalla oman paikkakunnan liikuntapaikkoihin ja niiden tarjontaan. Kokeilemalla eri 

lajeja on mahdollista löytää itselleen mieluisa ja sopiva tapa liikkua. Liikuntaneuvonnan 

avulla nuorelle pystytäänkin tarjoamaan eri vaihtoehtoja ja auttamaan löytämään hänelle 

sopiva tapa liikkua. (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2017, 175.) 

 

On suositeltavaa lähteä lisäämään liikuntaa pieniä määriä kerralla. Liikkumisen tavalla ei 

ole väliä, vaan liikunta tulee aina olla tekijälle mieluista ja sopivaa. Asiakasta on hyvä 

muistuttaa arjen mahdollisuuksista liikkua, kuten siivoamalla, muuttamalla koulumatkan 

kulkemisen linja-autosta polkupyörään tai lisäämällä pihatöiden tekemistä esimerkiksi ko-

laamalla lunta vanhempien sijaan. Myös sienestys ja marjastus on oiva tapa liikkua, sillä 

se lisää terveellisiä elämäntapoja myös ruokailussa. Toisille liikkuminen on paljon mielek-

käämpää yhdessä läheisen tai kaverin kanssa, joten on hyvä muistaa pyytää myös heitä 

mukaan. Kävelylenkki yhdessä kaverin kanssa kuulumisia vaihdellen on oiva tapa liikkua. 

Liikunnan ei myöskään tarvitse tapahtua yhdellä kerralla, vaan pieniä liikuntasuorituksia 

voi tapahtua pitkin päivää. (Liikkuva aikuinen s.a.a.; Mehiläinen s.a.) 

 

3.9 Aktiivisuussuunnitelma 

Toisilla asiakkailla voi olla haastavaa ymmärtää milloin pitäisi liikkua ja miksi. Tällöin asi-

akkaalle on järkevää luoda aktiivisuussuunnitelma, joka kertoo asiakkaalle viikoittaisen 

liikkumissuunnitelman. Aktiivisuussuunnitelma on tärkeää luoda jo ensimmäisen tapaami-

sen aikana, jotta liikkuminen lähtee kevyesti liikkeelle. Aktiivisuussuunnitelmaa on mah-

dollista päivittää ja täydentää tulevien tapaamisten aikana, jolloin myös tietämys asiak-

kaasta on suurempi. Aktiivisuunnitelma yksinkertaistaa asiakkaalle, mitä hän tulee teke-

mään ja milloin. Asiakas toimii itse aktiivisuussuunnitelman päätekijänä. Yhdessä liikunta-

neuvojan kanssa he pohtivat vaihtoehtoja, jolloin liikuntaneuvojalla on mahdollisuuksia ja 

vaihtoehtoja. Pohdintojen tuloksena asiakas tekee itse valinnat, mitä tulee suorittamaan ja 

milloin. Asiakkaan on itse mietittävä, milloin ja missä hän liikkumisen suorittaa. Mitä tar-

kempi aika ja paikka, sitä todennäköisempi on suoritusten toteutuminen. Asiakasta voi 

myös pyytää sanoittamaan kenen kanssa liikkuu, kenen kanssa haluaisi liikkua ja ketä 
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voisi pyytää mukaan liikkumaan. Lisäksi asiakkaan kanssa keskustellaan suoritusten to-

teutumisen seurannasta. Toisille seuraaminen on helpointa paperin ja kynän kanssa, kun 

taas toinen tykkää seurata älylaitteiden antamia tietoja esimerkiksi älykellosta. Asiakkaalta 

on siis kysyttävä hänelle mieluisin tapa seurata, sillä jokaisella on omat mieluisimmat ta-

pansa. (Tuunanen & Kivimäki 2021, 11, 13–14.) 
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4 Nuorten liikuntakäyttäytyminen 

Eri tutkimusten perusteella on voitu todeta, että yli puolet lapsista ja nuorista liikkuvat ter-

veytensä kannalta liian vähän. Nuorilla tulokset ovat vielä huomattavasti lapsiakin huo-

nommat. Lisäksi moni nuori lopettaa urheiluharrastuksen, jolloin liikkuminen vähenee enti-

sestään. (Opetushallitus 2021; Valtion liikuntaneuvosto 2013; Valtion liikuntaneuvosto 

2019.) 

 

4.1 Liitu -tutkimus 

LIITU -tutkimuksen tarkoituksena on luoda Suomeen koko maan kattava 7–19-vuotiaiden 

lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen tietojärjestelmä. Tutkimuksen tarkoituksena on 

koota tietoa suomalaisten lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisestä, liikkumisen mää-

rästä, harrastamisesta sekä liikuntaan liittyvistä asenteista, arvoista sekä kokemuksista. 

Tutkimus toteutetaan sähköisenä kyselynä sekä objektiivisen liikemittarin avulla. Vuosina 

2014, 2016 ja 2018 aineisto kerättiin perusopetusikäisiltä. Vuoden 2020 tutkimus kerättiin 

ensimmäistä kertaa toisella asteella opiskelevilta nuorilta. (Jyväskylän yliopisto 2021; Val-

tion liikuntaneuvosto 2021.) 

 

Vuoden 2018 LIITU -tutkimuksen kohderyhmänä olivat 7–15-vuotiaat lapset ja nuoret. Tut-

kimusten perusteella 38 prosenttia kaikista kohderyhmän lapsista ja nuorista liikkui liikun-

tasuositusten mukaisesti. Prosentit jakautuivat eri ikäryhmien välillä (taulukko 1). Vain viisi 

prosenttia täytti ruutuaikasuosituksen eli vietti korkeintaan kaksi tuntia päivässä ruudun 

äärellä viikon jokaisena päivänä. 55 prosentilla taas ruutuaikasuositus ylittyi vähintään vii-

tenä päivänä viikossa. Esimerkiksi kahdella prosentilla (2 %) 15-vuotiaista ruutuaikasuosi-

tus täyttyy, kun taas 73 prosentilla samanikäisistä se ylittyy 5–7 päivänä viikossa. Vuoden 

2016 tutkimukseen verrattuna voitiin todeta ruutujen äärellä vietetyn ajan kasvaneen, 15-

vuotiaiden joukossa jopa 11 prosenttia. (Valtion liikuntaneuvosto 2019, 18–19.) 

 

Taulukko 1. Lasten ja nuorten liikuntasuositusten täyttyminen ikäluokittain. (Valtion liikun-

taneuvosto 2019, 19.) 

Ikäryhmä Liikuntasuositusten täyttyminen (%) 

7-vuotiaat 44 

9-vuotiaat 45 

11-vuotiaat 43 

13-vuotiaat 32 

15-vuotiaat 19 
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4.2 Move! -mittaus 

Move! -mittaus on perusopetuksen fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen seurantajärjes-

telmä, joka toteutetaan 5. ja 8. vuosiluokilla. Mittauksessa mitataan fyysisiä ominaisuuksia 

eli kestävyyttä, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta sekä motorisia perustaitoja ja havaintomoto-

ria taitoja. Move! -mittauksen tarkoituksena on kannustaa omatoimiseen fyysiseen aktiivi-

suuteen ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnista sekä terveydestä. Mittaustulos antaa tie-

toa ja palautetta sen hetkisestä fyysisestä toimintakyvystä. Myös vanhemmat saavat tie-

don koululaisten fyysisen hyvinvoinnin edellytyksistä sekä huomiota vaativiin hyvinvoinnin 

edellytyksiin. (Opetushallitus s.a.) 

 

Syksyn 2021 Move! -mittaustuloksissa havaittiin, että kestävyyskunto on edellisen kahden 

vuoden aikana heikentynyt kahdeksasluokkalaisilla ja viidesluokkalaisilla edellisten vuo-

sien lasku on pysähtynyt. Tuloksen perusteella suurella osalla oppilaista kestävyyskunto 

on terveyttä ja toimintakykyä mahdollisesti haittaavalla tasolla. Lisäksi myös keskivartalon 

lihaskunto on heikentynyt edellisvuoteen verrattuna kummassakin ikäryhmissä. Poikien 

liikkuvuus on hieman parantunut edellisiin vuosiin verrattuna, mutta tyttöjen liikkuvuus on 

kuitenkin vielä merkittävästi parempi. Ylävartalon voimassa sekä motorisissa taidoissa ei 

löytynyt merkittäviä muutoksia. (Opetushallitus 2021.) 

 

4.3 Drop-out -ilmiö 

Drop-out -ilmiöllä tarkoitetaan murrosiässä tapahtuvaa urheiluharrastuksen lopettamista. 

Lopettamista tapahtuu pääosin organisoidun liikuntaharrastuksen parista, mutta myös lii-

kunta-aktiivisuus vähenee. Liikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä on kuvattu 

drop off -ilmiöllä. (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 12–13.) 

 

Vuonna 2010 tehdyn tutkimuksen mukaan poikien liikkuminen vähintään tunnin päivässä 

väheni 11-vuotiaiden 38 prosentista 15-vuotiaiden 17 prosenttiin. Tytöillä pudotus tapahtui 

11-vuotiaiden 25 prosentista 15-vuotiaiden 10 prosenttiin. Vähintään 5 päivänä viikossa 

liikkuminen väheni samoissa ikäryhmissä pojilla 72 prosentista 43 prosenttiin ja tytöillä 60 

prosentista 38 prosenttiin. Myös vähän liikkuvien osuus kasvoi huomattavasti edellä mai-

nittujen ikäluokkien välillä. (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 15.) 

 

Liikunta-aktiivisuudesta on tehty myös kansainvälistä tutkimusta, johon osallistui noin 40 

Euroopan ja Pohjois-Amerikan maata. Liikunta-aktiivisuuden vertailussa suomalaiset 11- 

ja 13-vuotiaat pojat täyttivät suositukset neljänneksi yleisimmin ja saman ikäluokan tytöt 

olivat seitsemän parhaiten suositukset täyttävien maiden joukossa. Kansainvälisen vertai-

lun perusteella voitiin todeta, että suomalaisten 15-vuotiaiden poikien liikunta-aktiivisuu-

den väheneminen oli suurempaa kuin missään muussa tutkimukseen osallistuneessa 
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maassa. Suositusten täyttyminen laski siis 11-vuotiaista 15-vuotiaisiin jopa 55 prosenttiyk-

sikköä. Tytöillä prosenttiosuus oli vielä suurempaa, jopa 58 prosenttiyksikköä. Vertailussa 

tämä oli seitsemänneksi suurinta aktiivisuuden väheneminen. (Valtion liikuntaneuvosto 

2013, 18–21.) 

 

 

4.4 Liikkumattomuuden kustannukset 

Suomen olympiakomitean mukaan liikkumattomuuden kustannukset yhteiskunnalle ovat 

vuosittain 3,2–7,5 miljardia euroa. Nämä kustannukset on laskettu aiheutuvan tuottavuus-, 

syrjäytymis-, sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksista sekä tuloverojen menetyksestä 

ja maksetuista työttömyysturvaeduista. Liikkumattomuus aiheuttaa monia eri kustannuksia 

yhteiskunnalle, jopa terveydenhuollon suorat kustannukset ovat 600 miljoonaa euroa 

(kuva 6). Liikkumattomuus lisää myös sairaslomien kustannuksia, jolloin myös tuottavuus-

kustannukset kasvavat. Lempäälän kunnan väkiluvun perusteella on laskettu, että kun-

nassa syntyvät kustannukset ovat 13,6–31,9 miljoona euroa vuosittain. (Suomen olympia-

komitea s.a.; UKK-instituutti 2018; Valtioneuvoston kanslia 2018; Vasankari ym. 2018.) 

 

 

Kuva 6. Liikkumattomuuden kustannuksia. (UKK-instituutti 2018; Valtioneuvoston kanslia 

2018.) 
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4.5 Syrjäytyminen 

Nuoren henkilön syrjäytymiseen voivat vaikuttaa monet eri tekijät, mutta esimerkiksi osalli-

suus ja peruspalvelut, kuten liikuntapalvelut, ovat tärkeitä tekijöitä nuoren hyvinvointiin. 

Osallisuudella tarkoitetaan, kun henkilö tuntee kuuluvansa yhteiskuntaan tai yhteisöön. 

Tämänlaisia ovat esimerkiksi työelämään kuuluminen, erilaiset sosiaaliset toiminnat ja va-

paa-ajan viettotavat. Liikuntaa harrastamalla henkilö voi tuntea kuuluvansa tiettyyn yhtei-

söön, kuten esimerkiksi joukkueeseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) 

 

Nuorelle on tärkeä pystyä tarjoamaan erilaisia palveluita, jotta nuoret eivät koe olevansa 

merkityksettömiä. Nuoret haluavat palveluilta erilaista tietoa sekä tukea, mutta myös mah-

dollisuuden rakentaa itseluottamusta, uskomusta omaan itseensä ja kokea olevansa tur-

vassa sekä hyväksytty. Liikuntapalveluita, kuten liikuntaneuvontaa, tarjoamalla voidaan 

nuorille löytää uusia harrastuksia, joiden avulla he voivat kokea osallisuuden tunnetta. 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) 

 

Pitkäaikainen syrjäytyminen ja yhteiskunnasta eristäytyminen johtavat helposti mielenter-

veys- ja päihdeongelmiin. Nämä ongelmat tuovat yhteiskunnalle suuria kustannuksia. Ar-

voin mukaan 5–10 prosenttia (%) nuorten syrjäytymisestä olisi mahdollista ehkäistä liikun-

taa lisäämällä. Tämä 5–10 % syrjäytymisen väheneminen maksaisi yhteiskunnalle 70–140 

miljoonaa euroa vähemmän. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021; Vasankari ym. 2018, 

24.) 

 

Nuorisotutkimusverkko toteutti puhelinhaastattelututkimuksen alkusyksystä 2020, jonka 

avulla selvitettiin nuorten kokemuksia korona-ajan ensimmäisestä puolesta vuodesta. Tut-

kimuksen mukaan yksinäisyyttä oli kokenut 18 prosenttia vastaajista. Tytöistä jopa 22 pro-

senttia oli kokenut itsensä yksinäiseksi, kun taas 14 prosenttia pojista. Myös Wennbergin, 

Luukkosen ja Hailan (2020,8) mukaan lapset ovat kokeneet yksinäisyyttä, kun heidän kou-

lunkäyntiään sekä harrastuksia on rajoitettu. (Haikkola & Kauppinen 2020.) 

 

4.6 COVID-19 

COVID-19 eli koronavirus alkoi maaliskuussa 2020 ja se aiheutti poikkeustilanteen ympäri 

maailmaa. Suomessa taudin leviämistä on pyritty estämään erilaisin rajoituksin. Nuorille 

nämä rajoitukset tarkoittivat esimerkiksi etäopetusta kouluista, harrastuksia koskevia rajoi-

tuksia sekä muita sosiaalisen elämän rajoituksia. (Pelastakaa Lapset 2020, 2.) 

 

Monen lapsen ainoat kaverisuhteet sekä arjen sosiaaliset kontaktit tapahtuvat koulussa ja 

harrastuksissa. Koroviruksen takia näitä mahdollisuuksia on rajoitettu, jonka vuoksi lapset 

ovat kokeneet yksinäisyyttä. Pelastakaa Lapset ry:n teettämän lapsen ääni -kyselyn 
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(2020, 4) mukaan 55 prosenttia lapsista ja nuorista koki olevansa aiempaa yksinäisempi 

poikkeusolojen takia. Lapsen hyvinvointi ja elämänsisältö on kärsinyt, kun lapsi ei ole saa-

nut tavata kavereitaan, toisinaan jopa moniin kuukausiin. Lisäksi myös muut sosiaaliset 

kontaktit ovat saattaneet vähentyä, kuten omien isovanhempien näkeminen. Koulujen ja 

harrastustoiminnan rajoittaminen koetaan vaikuttavan lapsen kasvuun ja kehitykseen. 

(Wennberg, Luukkonen & Haila 2020, 8.) 

 

Pelastakaa Lapset ry teetti huhtikuussa 2020 kyselyn, jonka avulla oli tarkoitus selvittää 

lasten ja nuorten näkemyksiä koronapandemian vaikutuksista heidän arkeensa. 27 pro-

senttia vastaajista koki henkisen hyvinvointinsa erittäin huonoksi tai melko huonoksi. Vas-

taava luku lapsilla, jotka kuuluivat matalatuloisiin perheisiin, oli 43 prosenttia. (Pelastakaa 

lapset 2020, 4.) 

 

INVEST on tutkimuskeskus, joka toteutti koululaisten koronakevät -kyselyn KiVa koulu -

ohjelmaa toteuttaville oppilaitoksille, jotka tarjoavat perusopetusta. Kyselyyn saatiin vas-

tauksia yli 400 koulusta, jopa lähes 50 000 vastaajalta. Kyselyn avulla oli tarkoitus saada 

tietoa lasten ja nuorten oppimisesta, hyvinvoinnista sekä kaverisuhteista poikkeusolojen 

aikana. 7–9-luokkalaisten vastauksia saatiin 163 eri koulusta, 16 027 vastaajalta. Tulosten 

mukaan 14 prosentilla ei ollut yhtään aikuista kotona päivisin, 16 prosenttia koki vaikeaksi 

ottaa yhteyttä opettajaan, kuutta prosenttia (6 %) oli kiusattu toistuvasti ennen etäopetusta 

ja 10 prosentilla ei ole yhtään hyvää kaveria tai ystävää. (INVEST 2020.) 
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5 Projektin tavoite ja vaiheet 

Opinnäytetyön tavoitteena oli luoda Lempäälään yläkoululaisille suunnattu liikuntaneu-

vonta. Taustatyön perusteella huomattiin, että suoraan nuorille suunnattua palvelua on hy-

vin vähän tarjolla. Yläkoululaisten ikäryhmässä saattaa kuitenkin olla monia eri vaiheita, 

joiden aikana liikunnan harrastaminen väheni tai loppui jopa kokonaan. Myös tutkimustu-

losten perusteella voitiin todeta liikkumisen vähentyneen yläkoululaisilla. Lempäälässä jär-

jestetään liikuntaneuvontaa työikäisille, mutta yläkoululaisille suunnattu neuvonta puuttui 

vielä. Lempäälään luotiin yläkoululaisten liikuntaneuvonnan kaavio kuvaamaan liikunta-

neuvontaan päätymiseen ohjaavat tekijät, käytännön toteutusta, liikuntaneuvonnan tarjo-

amia mahdollisuuksia sekä muita tekijöitä, joita liikuntaneuvonta pitää sisällään (liite 2).  

Kaavion avulla liikuntaneuvontaa suosittelevan ammattilaisen on helpompi ohjata nuoria, 

kun hän osaa kertoa yläkoululaisten liikuntaneuvonnan mahdollisuuksista ja ohjata nuoria 

oikean ammattilaisen apuun. 

 

Opinnäytetyön taustatyöksi tehtiin paljon työtä, sillä nuorille suunnatusta liikuntaneuvon-

nasta oli vähän tietoa olemassa. Olemassa olevia nuorille suunnatun liikuntaneuvonnan 

palveluja selvitettiin ja pyrittiin saamaan tukea oman palvelun luomiseen. Sähköpostivies-

tejä lähetettiin jo olemassa oleviin nuorille suunnattuihin liikuntaneuvonnan palveluihin, joi-

den avulla pyrittiin saamaan lisätietoa heidän toiminnastaan ja nuorten osallistumisesta 

palveluun. Vastauksia ei kuitenkaan saatu. Etelä-Karjalan kouluissa käytetty prosessimalli 

toimi hyvänä pohjana, sillä se auttoi ymmärtämään eri toimijoita yläkoululaisten arjessa ja 

liikuntaneuvonnan rakentamisessa (Liikkuva koulu s.a.).  

 

Lempäälän kunnan liikuntapalveluiden työntekijöillä ei ollut resursseista johtuen mahdolli-

suutta ottaa kokonaan vastuuta nuorille suunnatusta liikuntaneuvonnasta eikä suunnitel-

missa ollut uuden työntekijän palkkaamista. Liikuntaneuvonnan toteuttamiseen tarvittiin 

siis useampia työntekijöitä. Tarpeesta johtuen perustettiin työryhmä, jonka avulla pyrittiin 

laajentamaan liikuntaneuvonnan toteuttamista useammalle työntekijälle. Työryhmään saa-

tiin monien eri alojen ammattilaisia ja näin liikuntaneuvonta saatiin jaettua useamman 

henkilön toteutettavaksi. Näitä ammattilaisia ovat Lempäälän kunnalla työskentelevät lii-

kuntapalvelut, nuorisopalvelut, ravitsemusterapeutti, opiskeluterveydenhuolto sekä ylä-

koulujen rehtorit ja kouluyhteisöohjaajat.  

 

Opinnäytetyö sisälsi monia palavereja, joissa aina mukana oli Lempäälän kunnan liikunta-

palveluiden työntekijä sekä osassa koko liikuntaneuvonnan tueksi järjestetty työryhmä 

(kuva 7). Palaverit järjestettiin aina etäyhteydellä Microsoft Teams -alustaa käyttäen. Var-

sinainen opinnäytetyö projekti sai alkunsa maaliskuussa 2021, kun Lempäälän kunnalle 

suoritetun työharjoittelun aikana kysyttiin mahdollisuutta suorittaa opinnäytetyö kunnan 
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kautta. Opinnäytetyön tekeminen onnistui ja kesäkuussa 2021 aiheesta pidettiin ensim-

mäinen palaveri yhdessä Lempäälän kunnan liikuntapalveluiden työntekijän kanssa. En-

simmäinen vaihe oli rajata työlle raamit, joiden mukaan opinnäytetyötä lähdettiin toteutta-

maan. Seuraava palaveri pidettiin lokakuussa 2021, jolloin katsottiin opinnäytetyön raamit 

ja lähdettiin suunnittelemaan jatkoa. Suunnitellun perusteella seuraava palaveri pidettiin 

marraskuussa 2021, jolloin mietittiin työryhmä liikuntaneuvonnan ympärille ja pyydettäviä 

henkilöitä seuraavaan tapaamiseen. Työryhmään kutsuttiin liikunnallisten hankkeiden teki-

jöitä, nuorisopalveluiden työntekijöitä, yläkoulujen rehtorit, kouluyhteisöohjaajat, opiskelu-

terveydenhuollon työntekijöitä ja koulufysioterapeutti. Ennen jokaista työryhmän palaveria 

pidettiin liikuntapalveluiden työntekijän kanssa palaveri, jossa käytiin lävitse työryhmän 

kanssa käytävät asiat. Työryhmän kanssa pidettiin ensimmäinen palaveri tammikuussa 

2022, johon kutsutut pääsivät osallistumaan. Kyseisessä palaverissa suunniteltiin toimi-

joita, jotka voisivat ohjata yläkoululaisia liikuntaneuvonnan pariin. Palaverissa osallistujia 

aktivoitiin mm. Flinga -sovelluksen avulla, jolloin jokaisella oli mahdollisuus osallistua. Toi-

nen palaveri työryhmän kanssa pidettiin helmikuussa 2022, jolloin käytiin lävitse ensim-

mäistä versiota liikuntaneuvonnan kaaviosta. Maaliskuussa 2022 pidettiin viimeinen pala-

veri työryhmän kanssa, jossa koko yläkoululaisille suunnatun liikuntaneuvonnan kaavio 

avattiin ja käytiin yhdessä läpi. Lisäksi palaverissa jaettiin vastuualueita tiedottamisesta 

eteenpäin, joka koettiin sähköpostia paremmaksi vaihtoehdoksi. Esimerkiksi projektissa 

toiminut nuorisotyöntekijä vie tietoa palvelusta nuorisopalvelun työntekijöille, rehtorit omille 

kouluilleen ja fysioterapeutti opiskeluterveydenhuollolle. 

 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyötä, sillä tarkoituksena oli löytää rat-

kaisuja, joiden avulla voitiin perustaa yläkoululaisille suunnattu liikuntaneuvonta. Lähtö-

kohtana opinnäytetyölle oli yleisesti nuorille suunnatun liikuntaneuvonnan vähäisyys, sillä 

sitä oli saatavilla vain muutamassa kunnassa/kaupungissa. Myöskään Lempäälässä nuo-

rille suunnattua liikuntaneuvontaa ei ollut vielä olemassa. Toiminnallinen opinnäytetyö eli 

produkti sopi tämän puutoksen kehittämiseen parhaiten. Nuorena opitut terveelliset elä-

mäntavat ovat tärkeitä ja ne saattavat luoda pohjaa myös aikuisuuden terveellisille elä-

mäntavoille. Opinnäytetyö rajattiin yläkoululaisiin, sillä kyseiseen ikäryhmään kuuluu mm. 

murrosiän muutokset, drop-out -vaihe eli harrastusten lopettaminen sekä tutkimustulosten, 

kuten LIITU -tutkimuksen, heikot tulokset.  
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Kuva 7. Opinnäytetyön vaiheet.  

Maaliskuu 2021

Opinnäytetyölle työnantaja

Huhtikuu 2021

Aiheen hyväksyminen

Kesäkuu 2021 

Työn rajaaminen

Lokakuu 2021

Raamien tarkentaminen ja 
jatkon suunnittelu

Marraskuu 2021

Suunnittelu työryhmän 
henkilöistä työn tueksi

Tammikuu 2022

Suunnittelu työryhmän 
palaverin sisällöstä

Tammikuu 2022

Liikuntaneuvontaa 
suosittelevien ja sinne 
ohjaavien miettiminen 

työryhmän kanssa. Kuinka 
liikuntaneuvonta lähelle 

yläkoululaista.

Helmikuu 2022

Suunnittelu työryhmän 
palaverin sisällöstä

Helmikuu 2022

Yläkoululaisten 
liikuntaneuvonnan 

ensimmäisen kaavioversion 
läpikäyminen työryhmän 

kanssa

Maaliskuu 2022

Suunnittelu työryhmän 
palaverin sisällöstä

Maaliskuu 2022

Yläkoululaisten 
liikuntaneuvonnan kaavion 
läpikäyminen ja avaaminen. 

Tiedottamisvastuiden 
jakaminen.
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6 Yläkoululaisten liikuntaneuvonta Lempäälässä 

Lempäälässä liikuntaneuvonnan pituus tulee vaihtelemaan paljon asiakkaan tarpeista. 

Asiakkaalle luotaessa aktiivisuussuunnitelmaa, on liikuntaneuvonnan pituus noin 4–6 kuu-

kautta. Tänä aikana tapaamisia pidetään yleensä kerran kuukaudessa, asiakkaan tarpeen 

mukaan. Toisinaan tapaamisia voidaan pitää alkuun nopeammalla aikavälillä, riippuen 

usein liikuntaneuvojan muista työtehtävistä. Joskus asiakkaan tavoitteena voi olla esimer-

kiksi löytää sopiva liikkumisen muoto tai saada apua kuntosalilla käymiseen. Tällöin ta-

paamisten määrä 1–2 kertaa. Esimerkiksi kuntosaliohjauksessa ensimmäisellä kerralla 

opetellaan laitteiden käyttö turvalliseksi ja samalla käydään läpi nuorelle suunniteltu kun-

tosaliohjelma. Toinen kerta voi esimerkiksi olla kontrollikäynti, jolloin varmistetaan laittei-

den turvallinen käyttö sekä liikkeiden oikeanlainen suorittaminen. Toisella kerralla voidaan 

myös ohjeita tarkempia ohjeita, tehdä suunnitelmaan tarvittavia muutoksia ja vastailla asi-

akkaalle heränneisiin kysymyksiin. 

 

6.1 Yläkoululaisten päätyminen liikuntaneuvontaan 

Liikuntaneuvonnan taustalla vaikuttavat monet eri toimijat, joiden avulla yläkoululainen 

päätyy hakemaan apua liikuntaneuvonnasta (kuva 8). Nämä toimijat ovat myös henkilöitä, 

jotka voivat ottaa liikuntaneuvonnan puheeksi, suositella osallistumaan ja auttaa yläkoulu-

laisia hakemaan apua liikuntaneuvonnasta. Liikuntaneuvontaan päädytään monien eri 

reittien avulla, kuten itseohjautumalla, vanhempien, opettajan tai luokanvalvojan, kouluyh-

teisöohjaajien, opiskeluterveydenhuollon ja nuorisotyön suosittelemana sekä avustuksella. 

Liikuntaneuvontaan osallistuminen voi tapahtua suoraan yhteyshenkilön kautta, kun ylä-

koululaista ohjataan ja autetaan hakemaan apua liikuntaneuvonnasta. 

 

Yksi tärkeimmistä tavoista päätyä liikuntaneuvontaan on itseohjautuminen. Yläkoululai-

sella on mahdollisuus itse olla yhteydessä liikuntaneuvontaan ja pyytää tarvitsemaansa 

apua. Yläkoululaisille tiedotetaan liikuntaneuvonnasta 7. luokan alkaessa ja siitä muistute-

taan aina uuden lukuvuoden alkaessa. Myös vanhemmat voivat olla yhteydessä liikunta-

neuvontaan. Vanhemmat voivat toimia myös lapsensa viestinviejänä tai pyytää apua lap-

selleen. Yläkoululaiset ja heidän vanhempansa saavat tietää liikuntaneuvonnasta sosiaali-

sen median kautta sekä Wilma -verkkopalvelun viestillä.  

 

Opettajalla ja luokanvalvojalla on mahdollisuus suositella liikuntaneuvontaa nuorelle, eri-

tyisesti liikunnanopettajilla, joka näkee yläkoululaisten liikkumista viikoittain. Varsinkin ta-

pauksissa, joissa nuori on usein pois liikunnantunnilta, voi liikunnanopettaja suositella hä-

nelle liikuntaneuvontaa. Lisäksi liikunnanopettajilla on käytössään eri mittareita, kuten eri-

laiset kuntotestaukset ja Move! -mittaus, jonka tulosten perusteella liikunnanopettaja voi 
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liikuntaneuvontaa suositella. Nuoren tuloksien ollessa keskitasoa heikommat, voidaan lii-

kuntaneuvonnalla tarjota apua ja pyrkiä löytämään hänelle sopiva tapa lisätä arjen aktiivi-

suutta. 

 

Jokaisessa Lempäälän yläkoulussa toimii kouluyhteisöohjaaja, jotka ovat jo vahvasti ylä-

koululaisten arjessa ja tuttuja henkilöitä. Heillä on koulun tiloissa oma huone, joten he ovat 

lähellä nuoria ja tavoitettavissa. Kouluyhteisöohjaaja tapaa nuoria päivittäin ja voi ottaa lii-

kuntaneuvonnan puheeksi nuorten kanssa. Kouluyhteisöohjaajat järjestävät jo nyt aktiivi-

sia välitunteja, joten he toimivat jo itsekin liikuttajina. 

 

Opiskeluterveydenhuolto toimii myös yhtenä tahona, joka suosittelee liikuntaneuvontaa. 

Liikuntaneuvontaa voidaan suositella erilaisten terveystarkastusten yhteydessä. Sen pu-

heeksi ottaminen on helpompaa, jos liikkumisen vähyys tulee muutenkin puheeksi tapaa-

misten yhteydessä. Osana opiskeluterveydenhuoltoa toimii myös fysioterapeutti, joka jär-

jestää jokaiselle luokka-asteelle erilaisia hyvinvoinnin tietoiskuja. Tietoiskuja vuosittain 

ovat olleet 7. luokkalaisille pidetty tunti ryhdin parantamisesta, 8. luokkalaisille kehonhuol-

losta ja 9. luokkalaisille stressinhallinnasta oman kehon kautta. Näiden tapaamisten yhtey-

dessä liikuntaneuvontaa voi olla helpompi markkinoida, kun ohjaukset itsessään ovat jo 

yläkoululaisen terveyttä edistävää.   

 

Nuorisotyö tulee olemaan vahvasti mukana liikuntaneuvonnasta, sillä yhteyshenkilönä toi-

mii koordinoiva nuorisotyön ohjaaja. Nuorisotyöntekijät toimivat jo vahvasti nuorten pa-

rissa, joten yhteyshenkilöön yhteyden ottaminen voi toisille osallistujille olla helpompaa. 

Lisäksi liikuntaneuvontaa on helppo suositella, kun nuoret pystytään tavoittamaan. Yh-

teyshenkilö työskentelee lisäksi yrittäjänä liikunta-alalla, joten myös häneltä löytyy tietoa ja 

taitoa kohti terveellisiä elämäntapoja. 
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Kuva 8. Yläkoululaisten liikuntaneuvontaan päätyminen. 

 

6.2 Käytäntö 

Käytännön toteutus tehtiin lähelle yläkoululaisten arkea (kuva 9). Jokainen nuori käy ylä-

koulua, joten kouluissa kohderyhmän tavoitettavuus on paljon helpompaa. Jotta liikunta-

neuvonta olisi lähellä nuorta, tapaamisia tullaa pitämään yläkoulujen tiloissa. Liikuntaneu-

vontaa on mahdollista järjestää esimerkiksi kouluyhteisöohjaajien tiloissa. Lempäälässä 

on kolme yläkoulua, jotka ovat Kanavan, Hakkarin ja Sääksjärven koulu. Asiakkaan halu-

tessa tapaamisia voidaan järjestää myös etäyhteydellä. Toisinaan asiakkaan tavoitteet 

ovat kuntosaliharjoittelussa, jolloin tapaaminen järjestetään kunnan kuntosaleilla. Liikunta-

neuvontaa pyritään toteuttamaan heti koulun jälkeen sekä mahdollisesti myös koulupäivän 

aikana.  

 

 

Kuva 9. Yläkoululaisten liikuntaneuvonta käytännössä. 
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6.3 Tarjonta 

Lempäälässä yläkoululaisille suunnattu liikuntaneuvonta tarjoaa monia vaihtoehtoja ter-

veellisten elämäntapojen parantamiseen ja niiden löytämiseen (kuva 10). Mahdollisuuk-

sien taustalla toimii monia ammattilaisia, jotka jo täysinäisistä kalentereistaan huolimatta 

halusivat olla tarjoamassa liikuntaneuvontaa myös yläkoululaisille.  

 

Liikuntaneuvontaan päätymiseen on monia vaihtoehtoja sekä suosittelijoita, jotka voivat 

ottaa liikuntaneuvonnan puheeksi. Liikuntaneuvonnan yhteyshenkilöksi valikoitui nuoriso-

työntekijä, joka jo omassa työssään kohtaa nuoria päivittäin ja saattaa osalle nuorista olla 

jo tuttu henkilö. Myös Steffanssonin ja Pehkonen-Elmin (2021, 15) mukaan nuoristyönteki-

jät kohtaavat nuoria ja voivat näin toimia suosittelijoina sekä toimia luetettavina ja tuttuina 

henkilöitä. Liikuntaneuvonnan yhteyshenkilöön voivat yläkoululaiset ja heidän vanhem-

pansa olla suoraan yhteydessä. Toisinaan liikuntaneuvonnan suosittelijoilla saattaa olla 

haastavaa löytää yläkoululaiselle oikea ammattihenkilö, jolloin paras tapa edetä on ottaa 

yhteyttä liikuntaneuvonnan yhteyshenkilöön. Yhteyshenkilö toimii koordinoijana eri am-

mattilaisten välillä ja toimii samalla itse yhtenä yläkoululaisten liikuntaneuvontaa toteutta-

vana ammattilaisena. Hänen yhteystietonsa jaetaan liikuntaneuvonnan mainoksissa ja 

viesteissä. Yhteyttä ottamalla, on mahdollisuus pyytää apuja terveellisiin elämäntapoihin. 

Ensimmäinen tapaaminen voidaan sopia nuorelle parhaiten sopivalla tavalla ja se voidaan 

järjestää esimerkiksi kouluilla tai internetin välityksellä. 

 

Liikuntaneuvontaan ohjaajilla ja puheeksi ottajilla voi olla jo suoraan tieto siitä, kenen pal-

veluun nuoren voi ohjata. Näissä tapauksissa nuoren kanssa voi ottaa yhteyttä suoraan 

liikuntaneuvontaa tarjoaviin ammattilaisiin. Näitä ammattilaisia ovat mm. ravitsemustera-

peutti, liikuntapalvelut ja nuorisopalvelut. Liikuntaneuvonnan sisältämiä mahdollisuuksia 

ovat mm. apua ravitsemukseen, mieluisan harrastuksen löytäminen, kuntosaliohjaus, hen-

kilökohtaisen suunnitelman luominen ja harrastava koululainen.  

 

Lempäälän kunnan ravitsemusterapeutti tarjoaa henkilökohtaista apua yksilöllisen ruoka-

valion löytämiseen ja tukee siihen tarvittavaa muutosta. Ravitsemusterapiaan voi olla tar-

vetta, jos henkilöllä on esimerkiksi niukka ruokavalio, painonlaskua, ylipainoa, ruokailuun 

liittyviä sairauksia tai syömishäiriö. Ravitsemusterapeutin tapaamiseen on mahdollista ot-

taa läheinen mukaan. (Lempäälän kunta s.a.b.) 

 

Harrastava koululainen osa Harrastamisen Suomen mallia, jossa myös Lempäälän Kunta 

on mukana. Hankkeessa tarjotaan harrastuksia 1.–9.-luokkalaisille. Sen tavoitteena on 

koulupäivän yhteydessä tarjota mielekkäitä ja maksuttomia harrastusmahdollisuuksia. 

Koululaiset saavat itse toivoa eri harrastuksia, joita toteutetaan niin koulujen kuin nuorten 
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tarpeiden mukaan. Harrastava koululaisen -kerhotoiminnassa käynnistyi tammikuussa 

2022 jopa 120 kerhoa. Yläkoululaisille on tarjolla monipuolista ja matalan kynnyksen liik-

kumista, kuten rentoa pelailua sulkapallossa, jääkiekossa sekä showtanssia. Lisäksi ker-

hoissa mahdollisuus on myös herkutteluun ja hengailuun. Hankkeeseen kuuluu etsivä har-

rastustoiminta, jonka tavoitteena on löytää ne, joilta mieluisa harrastus ja vapaa-ajan teke-

minen vielä puuttuu. Lempäälän yläkoulujen kouluyhteisöohjaajat tekevät etsivää harras-

tustoimintaa. Hanke toimii osana yläkoululaisten liikuntaneuvontaa, jolloin sen tavoitteena 

on löytää yläkoululaiselle mieluisa tapa liikkua. (Harrastamisen suomen malli s.a.; Lem-

päälän kunta 2022.)  

 

Nuorelle on mahdollisuus tarjota myös yksilöllistä kuntosaliohjausta, jota järjestää Lem-

päälän kunnan liikuntapalvelut. Kuntosaliharjoittelu on itsenäiseen harjoitteluun soveltuva 

liikuntamuoto, jota voidaan toteuttaa koulujen läheisyydessä olevilla kunnan kuntosaleilla. 

Ohjauksen avulla tarkoitus on tutustuttaa nuori kuntosalin laitteisiin ja opettaa liikkeiden 

toistaminen oikeaksi, jotta tekeminen kuntosalilla olisi turvallista.  

 

Yläkoululaisten liikuntaneuvonta tarjoaa myös mahdollisuuden henkilökohtaiseen viikko-

suunnitelmaan eli aktiivisuussuunnitelmaan, jota liikuntapalvelut toteuttavat. Aktiivisuus-

suunnitelman tekeminen on tarkoitettu niille, jotka tarvitsevat enemmän tukea terveellisten 

elämäntapojen löytämiseen ja oppimiseen. Aktiivisuussuunnitelma tarkoittaa viikoittaisen 

suunnitelman luomista, joka voi kuvata tarkasti, milloin liikutaan, miten, missä, kuinka pal-

jon ja kenen kanssa. Asiakas itse sanoittaa mitä tulee viikon aikana tekemään. Aktiivi-

suussuunnitelma on yksinkertainen tapa muistuttaa asiakasta liikkumaan ja myös sen 

seuranta on helppoa, kun näkee ovatko suunnitelmat toteutuneet. Aktiivisuussuunnitel-

malla on aina jokin asiakkaan asettama tavoite, joten suunnitelman sisältämät aktiivisuu-

det vievät kohti tavoitetta. Aktiivisuussuunnitelman luominen ja seuraaminen on aina pi-

dempiaikainen prosessi. Helsingin kaupungin (2021) järjestämä liikunta- ja aktiivisuus-

suunnitelma on kolmen kuukauden mittainen, kun taas Pieksämäen kaupungissa (2021) 

liikuntaneuvontaa pyrittiin jatkamaan jopa vuoden ajan. Kolmen kuukauden aikana tapaa-

misia ehtii olla melko vähän, kun taas vuoden ajanjaksoon ei ole mahdollisuutta aikare-

sursseista johtuen. Lempäälässä aktiivisuussuunnitelman sisältävä prosessi yläkoululai-

sen kanssa tulee olemaan 4–6 kuukauden mittainen, joka sisältää noin yhden tapaamisen 

kuukaudessa. Ajankäyttö riippuu myös hyvin paljon asiakkaan tavoitteista sekä tarpeista. 
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Kuva 10. Yläkoululaisten liikuntaneuvonnan mahdollisuudet. 

 

6.4 Liikettä arkeen 

Liikettä arkeen kuvaa muita liikuntaneuvonnan mahdollisuuksia, liikkumisen lisäämistä 

sekä sen markkinointia (kuva 11). Lempäälän yläkouluissa on jo nyt pyritty lisäämään op-

pituntien liikkumista, esimerkiksi pitämällä oppituntien välissä pieniä taukojumppia. Tauko-

jumppien pitäminen on kuitenkin opettajajohtoista, joten toiset opettajat pitävät taukojump-

pia useammin kuin toiset. Tulevaisuudessa taukojumppien pitämistä pyritään kouluissa 

lisäämään ja saamaan useampia opettajia mukaan. Liikuntapalvelut ja yläkoulujen rehtorit 

tulevat tekemään tämän asian eteen yhteistyötä. Lisäksi koulujen terveystiedon tunneilla 

on nostettu esiin liikunnan terveysvaikutuksia.  

 

Yläkouluilla toimii myös koulufysioterapeutti, joka auttaa huolehtimaan omasta hyvinvoin-

nista sekä auttaa ja kannustaa liikkumaan. Koulufysioterapeuttia on mahdollista tavata yk-

sityisesti koulun tiloissa. Lisäksi koulufysioterapeutti järjestää jokaiselle ikäryhmälle tietois-

kuja, joissa käydään esimerkiksi ryhtiä, työskentelyasentoja, liikunnan hyötyjä, kehonhuol-

toa sekä myös stressinhallintaa. Fysioterapeutti on jakanut tietoiskuja ikäryhmittäin, jotka 

viime vuonna ovat olleet 7. luokkalaisilla ryhtiä käsittelevä tunti, 8. luokkalaisilla kehon-

huollon tunti ja 9. luokkalaisilla stressinhallintaa kehon kautta. (Lempäälän kunta 2021.) 
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Lempäälän kunta järjestää monia tapahtumia kuntalaisilleen ja osa niistä on suunnattu 

myös kouluihin nuorille opiskelijoille. Näissä tapahtumissa liikuntapalvelut tulee mainosta-

maan yläkoululaisten liikuntaneuvontaa. Tapahtumissa on mahdollisuus kysyä mitä vain 

liikuntaneuvonnasta ja myös osallistua mukaan toimintaan.  

 

Kouluyhteisöohjaajat ovat tärkeitä ammattilaisia yläkoululaisten liikuntaneuvonnassa, sillä 

he toimivat lähellä nuoria ja ovat nuorille tuttuja henkilöitä. He ovat jo järjestäneet aktiivisia 

välitunteja yläkouluissa ja lisäksi he ovat toimineet harrastava koululainen -hankkeessa 

auttaen löytämään ne nuoret, joilta mieluisa harrastus tai vapaa-ajan toiminta vielä puut-

tuu. 

 

 

Kuva 11. Yläkoululaisten liikuntaneuvonnan muut mahdollisuudet. 

 

6.5 Jalkauttamissuunnitelma ja mainokset 

Yläkoululaisen liikuntaneuvonnan toiminnalle kehitettiin myös jalkauttamissuunnitelma. 

Jalkauttamissuunnitelman avulla haluttiin varmistaa, että tietoa liikuntaneuvonnasta kerro-

taan eteenpäin. Yläkoululaisten liikuntaneuvonnan tiedon jalkauttaminen tapahtuu useam-

man eri ammattilaisen avulla, sillä yhden henkilön on vaikea tavoittaa kaikki henkilöt ja 

myöskään aikaresurssit eivät riitä. Omassa ympäristössään toimijoilla on jo valmiiksi tiedot 

siitä, kenet pitää tavoittaa ja yhteystiedot tavoittamiseen. Tämä saattaa osaltaan tuoda on-

gelmia tiedon kulussa, sillä tiedonkulku saattaa katketa toisiin toimijoihin tai se saattaa 

muuttaa muotoaan. On kuitenkin luotettava ammattilaisiin ja tiedon kulkeutumisesta 

eteenpäin. Liikuntapalvelut tulee pitämään palaverin yläkoulujen rehtorien kanssa, jonka 

tarkoituksena on antaa rehtoreille tietoa yläkoululaisten liikuntaneuvonnan jalkauttami-

sesta. Rehtorien vastuulle jää tiedon kulkeutuminen yläkoulujensa opettajille sekä muulle 

henkilökunnalle. Koulufysioterapeutilla on mahdollisuus markkinoida ja ohjata yläkoulu-

laisten liikuntaneuvontaan kohdatessaan nuoria yläkouluilla. Koulufysioterapeutti pitää 
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vastaanottoa kouluilla ja järjestää myös ikäluokille ohjattuja tunteja. Hänen avullaan tieto 

yläkoululaisten liikuntaneuvonnasta voidaan siirtää opiskeluterveydenhuoltoon. Yhteys-

henkilönä toimivan nuorisotyöntekijä jakaa taas tietoa muille nuorisopalvelun työntekijöille, 

sillä he toimivat lähellä nuoria ja voivat toimia liikuntaneuvonnan suosittelijoina.  

 

Yläkoululaisten liikuntaneuvonnasta luotiin myös mainoksia, joita tullaan jakamaan niin 

koulujen tiloissa kuin sosiaalisessa mediassa. Koulujen sekä nuorisotalojen tiloihin voi-

daan jakaa liikuntaneuvonnan julistetta, koulujen info-televisioihin voidaan jakaa Power-

Point -kokoisena olevaa mainosta ja sosiaalisessa mediassa voidaan jakaa sinne suunni-

teltuja PNG-tiedostoja (kuva 12). Sosiaalisen median mainoksia tullaan jakamaan ainakin 

Lempäälän kunnan omissa kanavissa sekä harrastava koululainen -hankkeen kanavissa. 

 

 

Kuva 12. Sosiaalisen median mainos yläkoululaisten liikuntaneuvonnasta Lempäälässä.  
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7 Pohdinta ja johtopäätökset 

Kokonaisvaltaisesti Suomen liikuntaneuvontaa ovat vuosien aikana kehittäneet kaksi eri 

ohjelmaa: KKI-ohjelma ja sen jälkeen perustettu Liikkuva aikuinen -ohjelma. Nämä kaksi 

ohjelmaa ovat kummatkin työikäisten terveyttä edistäviä ohjelmia. Tämä on varmasti ollut 

suurin syy sille, miksi nuorille suunnattu liikuntaneuvonta on jäänyt niin vähäiseksi, eikä 

monikaan kunta tai kaupunki tarjoa erikseen nuorille suunnattua liikuntaneuvontaa. Kui-

tenkin Sluijsin, McMinnin ja Griffin (2007, 6) mukaan, jo liikuntaa edistävän kirjallisuuden 

esiin nostamisella, pystyttiin lisäämään lasten ja nuorten fyysistä aktiivisuutta. Tärkeää 

olisi siis saada tuotua liikkumista ja sen eri mahdollisuuksia esiin, jotta jokaiselle löytyisi 

mieluisa tapa liikkua. Toisinaan vähän liikkuvilla tai liikkumattomilla henkilöillä ei kuiten-

kaan ole tietoa liikuntaneuvonnasta tai eivät osaa hyödyntää palvelua, jolloin he jäävät 

usein asian kanssa yksin. 

 

Opinnäytetyön tuloksena Lempäälään syntyi yläkoululaisten liikuntaneuvonta. Liikunta-

neuvonnan avulla myös yläkoululaiset saavat apua terveellisten elämäntapojen löytämi-

seen. Liikuntaneuvonnan avulla yläkoululaista voidaan tukea mm. seuraharrastuneisuu-

den loppumisen aikana (drop-out -ilmiö) ja syrjäytymisessä sekä myöskin yhteiskuntaa 

liikkumattomuuden kustannuksina. Jos yläkoululaisten liikuntaneuvonnan avulla voitaisiin 

vähänkään lisätä liikkumista ja vähentää syrjäytymistä, on niiden yhteiskunnan kustannuk-

sissa jo valtava säästö. Yläkoululaiselle tarjotaan apua moniin tilanteisiin, sillä palvelu aut-

taa löytämään sopivan kerho- tai harrastusmuodon, luomaan yksinkertaista liikkumisen 

suunnitelmaa viikon ajaksi, auttaa kuntosaliharjoittelun aloittamisessa sekä ravitsemuk-

seen liittyvissä asioissa. Tampereen kaupungilla (s.a.) oli tarjolla yläkoululaisille monipuo-

lisia vaihtoehtoja liikkumiseen ja ne olivat sijoitettu usein koulupäivän jälkeisiin aikoihin. 

Lempäälässä yläkoululaisille on Harrastava koululainen -hankkeen kautta tarjolla jo mm. 

höntsäkiekkoa, höntsäsulkapalloa, showtanssia, leipomista sekä erilaisia etäkerhoja 

(Lempäälän kunta 2022). Hankkeen kasvaessa jokaisen on mahdollisuus löytää itselleen 

sopiva liikkumisen muoto. Lisäksi tulevaisuudessa monipuolisten liikkumismuotojen tarjoa-

misen on mahdollista kasvaa kysynnän kasvaessa.    

 

Liikuntaneuvonnan toteutuminen ei kuitenkaan ollut itsestäänselvyys, sillä suurin ongelma 

toteutumisen takana oli kunnan työntekijöillä käytössä oleva aika. Moni työtekijä on jo val-

miiksi hyvin työllistetty, eikä käytössä ole juurikaan vapaata työaikaa. Kun aika on val-

miiksi rajallista, moni työntekijä ei myöskään halua ottaa lisää töitä ja täyttää kalenteriaan 

entisestään. Työtekijöillä itsellään ei myöskään ollut suoraa päätäntävaltaa siitä, saavatko 

he osallistua liikuntaneuvonnan tekemiseen. Asiasta oli siis keskusteltava myös esimies-

ten kanssa.   
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Vaikka yleisen liikuntaneuvonnan järjestäminen on liikuntapalveluiden vastuulla, tarvittiin 

yläkoululaisten liikuntaneuvonnan järjestämiseen monia ammattilaisia, jotta toiminnan jär-

jestäminen olisi ylipäätään mahdollista. Monien eri ammattilaisten avulla liikuntaneuvonta 

saatiin toimimaan ja liikuntaneuvonnan sisältö jaettua useammalle ammattilaiselle. Toimi-

jat ovat hyvin ammattitaitoisia ja useat toimivat jo valmiiksi nuorten kanssa. Yhteyshenki-

lön avulla jokainen pääsee liikuntaneuvontaan, vaikka ei vielä tietäisi, minkälaista apua 

tarvitsee. Riippuen asiakkaan tarpeesta, yhteyshenkilö joko itse ohjaa nuorta tai yhdessä 

nuoren kanssa ottaa yhteyttä toiseen ammattilaiseen.  

 

Liikuntaneuvonta tarvitsee kuitenkin vielä paljon yhteistyötä eri toimijoiden välillä. Vie var-

masti aikaa, että ammattilaiset oppivat tuomaan yläkoululaisten liikuntaneuvontaa esiin 

tarvittavissa tilanteissa. Liikuntaneuvonnan suosittelu ja sinne ohjaaminen on kuitenkin 

avaintekijöitä liikuntaneuvonnan apuun päätymiseen. Lisäksi vie varmasti aikaa, että nuo-

ria opitaan ohjaamaan suoraan oikeiden liikuntaneuvonnan avun tarjoajien luokse. Tieten-

kin suosittelijan helpoin tapa on ottaa yhteyttä yhteyshenkilöön, mutta tällöin palvelu saat-

taa turhaan ruuhkautua yhteyshenkilön ollessa kiireinen myös muiden työtehtäviensä ta-

kia. Jos nuoren tiedetään etsivän apua esimerkiksi kuntosaliharjoittelun aloittamiseen, ta-

voitteena olisi suoraan ottaa yhteyttä liikuntapalveluihin.  

 

Tulevaisuudessa onkin tärkeä tehdä yläkoululaisten liikuntaneuvonta näkyväksi ja tuoda 

varsinkin yläkoululaisten tietoisuuteen. Yläkoululaisten liikuntaneuvontaa tullaan markki-

noimaan mm. koulujen info-televisioissa, joita löytyy jokaisella koululla ja sen avulla voi-

daan tavoittaa ainakin suuri osa yläkoululaisista. Lisäksi mainontaa tullaan jakamaan kun-

nan omien kanavien kautta, jolloin tavoitetaan kaiken ikäisiä kuntalaisia ja varsinkin myös 

nuorten vanhempia. Lisäksi tulevaisuudessa liikuntaneuvontaa pyritään suosittelemaan 

enemmän esimerkiksi liikunnanopettajien, terveydenhoitajan ja muiden nuorten ympärillä 

toimivien ammattilaisten kautta.  

 

Lempäälään luodussa yläkoululaisten liikuntaneuvonnan polussa on määritelty vain isom-

pia ammattiryhmiä, eikä yksittäisten ammattilaisten nimiä ja yhteystietoja. Ainoastaan ylä-

koululaisten liikuntaneuvonnan yhteyshenkilön henkilötiedot on mainittu kaaviossa. Kun-

nan työntekijöissä saattaa olla jonkin verran vaihtelevuutta sekä työntekijöiden sijaisuuk-

sia. Siksi yksittäisten tekijöiden mainitseminen tekisi polusta nopeasti vanhan, kun taas 

mainitsematta jättäminen tekee siitä pidempään ajankohtaisen. Ongelmana on kuitenkin 

se, että suoraa eri tekijöiden yhteydenottaminen on haastavaa. Haastavaa siksi, että yh-

teystiedot on kaivettava itse ja yhteydenotto saattaa mennä väärälle henkilölle esimerkiksi 

liikuntapalveluiden sisällä. Toisaalta viimeistään ensimmäisen yhteydenoton jälkeen on 

selvää, keneen jatkossa voi ottaa yhteyttä. Lisäksi yhteydenottoja on kuitenkin helppo vä-

littää palveluiden sisällä, se saattaa vain aiheuttaa pienen viiveen.  
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Useampien ammattilaisten käyttämisessä on kuitenkin pieniä ongelmia. Oikean henkilön 

löytäminen suoraan ei aina ole helppoa ja liikuntaneuvontaa tarjoava henkilö saattaakin 

vaihtua, joka saattaa aiheuttaa asiakkaassa hämmennystä. Ammattilaisilta vaaditaankin 

hyvää yhteistyötä, jolloin jokainen tietää omat tehtävänsä ja osaa ohjata asiakkaan myös 

muiden ammattilaisten ohjaukseen. Toisinaan asiakkaalla saattaa olla tarvetta useampien 

ammattilaisten ohjaukseen, jos esimerkiksi asiakkaalla on avun tarvetta niin ravitsemuk-

seen kuin liikkumiseenkin. Tällöin ongelmaksi tulee asiakkaan tiedon kulkeminen, sillä 

Lempäälän kunnalla ei tällä hetkellä ole käytössä alustaa, johon asiakkaan henkilötietoja 

sekä henkilökohtaisia tietoja saisi kirjata. Jokaisen ammattilaisen onkin siis itse tutustut-

tava asiakkaaseen, jolloin todennäköisesti asiakas joutuu vastaamaan samoihin kysymyk-

siin moneen kertaan.  

 

Lempäälässä yläkoululaisten liikuntaneuvonta tulee käynnistymään syksyllä 2022. Kevään 

2022 aikana yläkoululaisten liikuntaneuvonnasta tullaan viemään jo tietoa ammattilaisille, 

jotka toimivat liikuntaneuvonnan ympärillä ja pystyvät toimimaan suosittelijoina. Tällä het-

kellä on vain muutama kaupunki tai kunta, joka tarjoaa liikuntaneuvonnan palvelua nuo-

rille. Toivottavasti tulevaisuudessa tarjonta tulee yleistymään jokaiselle nuorelle mahdol-

liseksi.  

 

Tulevaisuudessa yläkoululaisten liikuntaneuvonnan on tärkeä kehittyä yhdessä sen toimi-

joiden kesken ja luoda tarjonnasta entistä helpompaa sekä toimivampaa. Myös sisältöä 

voi aina kehittää nuorille sopivammiksi, kun huomataan, mitä nuoret kaipaavat, mikä heitä 

kiinnostaa ja millaisesta liikkumisesta he pitävät. Näiden pohjalta on toimintaa helppo 

muokata sekä lisätä. On myös hyvin todennäköistä, että tulevaisuuden tarpeet tulevat 

muuttumaan, jolloin liikuntaneuvonnan sisältöä on kehitettävä jatkuvasti. 

 

Yläkoululaisten liikuntaneuvonta on myös yksinkertaista saada toimimaan Lempäälän am-

mattikoulussa sekä Lempäälän lukiossa. Näihin tarvittaisiin vain heidän arjessaan toimivat 

suosittelijat, joiden kautta nuoret päätyisivät liikuntaneuvontaan. Lisäksi toiminnan siirtä-

mistä näihin toisen asteen kouluihin helpottaa se, että molemmat toimivat samassa raken-

nuksessa. Ongelmaksi kuitenkin tulee liikuntaneuvontaa järjestävien tahojen työllisyys. 

Todennäköisesti tämänlaista toimintaa ei ole mahdollista järjestää, ennen kuin kunnalle 

palkattaisiin uusi työntekijä esimerkiksi hoitamaan kaikkia liikuntaneuvonnan tehtäviä. Yksi 

ihminen hoitamassa liikuntaneuvontaa kaiken ikäisten ja kaikkien sen osa-alueiden tehtä-

viä lisäisi tulevaisuudessa liikuntaneuvonnan arvoa merkittävästi. 
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