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Suomessa on yhteensa 309 kuntaa, joista noin puolet tarjosi ty6ikaisille liikuntaneuvontaa
vuonna 2020. Taustatyon perusteella nuorille suunnattua likuntaneuvontaa oli tarjolla vain
muutamassa kunnassa. Liikuntaneuvonta edistaa terveellisia elaméntapoja ja toimii niita
koskevien muutosten tukena. Liikuntaneuvonnan sisélto ja kesto riippuvat eniten asiakkaan
tavoitteista seka tarpeista ja sen tavoitteena on l6ytaa asiakkaalle mieluisa liikkumismuoto
huomioimalla asiakkaan arki, tavoitteet sek& mielenkiinnon kohteet.

Opinnaytetyd tehtiin Lempaalan kunnalle ja sité toteutettiin yhdessa kunnan liikuntapalve-
luiden kanssa. Opinnaytetyon tuloksena luotiin yléakoululaisten liikuntaneuvonta Lempéaa-
l&&n. Ylakoululaisten liikkuntaneuvonta perustui taustatyéhon, jossa selvitettiin tutkimusten
tuloksia, ikaryhmien haasteita seka ajankohtaisia haasteita. Liitu -tutkimuksen perusteella
voitiin todeta, ettd ylakoululaisten liikuntasuositukset tayttyvét vain pienelld osalla. Move! -
mittauksen perusteella suurella osalla oppilaista kestavyyskunto oli terveyttd ja toimintaky-
kya mahdollisesti haittaavalla tasolla. Drop-out -ilmi6 osoitti, etta likkuminen ylakouluik&i-
sena oli paljon vahaisempaa kuin alakouluikéisena. Covid-19 eli koronavirus aiheutti maail-
manlaajuisen poikkeustilan, jonka takia 55 prosenttia lapsista ja nuorista koki olevan aiem-
paa yksindisempi. Liséksi koronaviruksen ensimmaisen puolen vuoden aikana 18 prosent-
tia nuorista oli kokenut yksinaisyytta.

Ylakoululaisten liikuntaneuvonnasta saatiin toimiva kokonaisuus yhdessa useampien am-
mattilaisten kanssa. Liikuntaneuvonnan toteutumiseen vaikuttivat paljon kunnan tydntekijoi-
den kaytossa oleva aika, joten palvelun avuksi muodostettiin tydryhma. Tydryhmasta osa
tarjoaa yldkoululaisten likuntaneuvonnan palveluita ja osa toimii palvelun suosittelijoina.
Liikuntaneuvonta pyrittiin rakentamaan lahelle ylakoululaisten arkea, jotta tavoittaminen ja
osallistuminen olisi mahdollisimman helppoa ja matalan kynnyksen toimintaa. Ylékoululais-
ten liikuntaneuvontaa viedaan suosittelijoiden tietoisuuteen kevaalla 2022 ja toiminta kayn-
nistyy ylakoulujen alkaessa syksylla 2022.
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Liite 2. Lempé&alan ylakoululaisten liikkuntaneuvonnan kaavio



1 Johdanto

Suomessa on yhteensa 309 kuntaa, joissa vuoden 2020 selvityksen mukaan joka toinen
kunta tarjosi ty6ikaisille suunnattua liikkuntaneuvontaa (Kuntaliitto 2022; Liikuntaneuvonta
s.a.d.). Liikkuntaneuvonnan tarkoituksena on auttaa henkil6a I6ytamaan terveelliset ela-
mantavat ja olla tamén saavuttamiseksi tarvittavien muutosten tukena. Vaikka sana liikun-
taneuvonta viittaakin likkumiseen ja liikuntaan, on terveellisissa elamantavoissa tarkea ot-
taa huomioon myo6s ravinto seka uni. Liikkuntaneuvonta on maksuton palvelu, jota kunnat
ja kaupungit tarjoavat asukkailleen. Jokainen voi ottaa yhteytta ja osallistua liikuntaneu-
vontaan. Kunnan seka kaupungin liikuntaneuvoja pystyy kertomaan, tarjoamaan seka eh-
dottamaan kuntansa palveluita, joiden avulla liikkumista voidaan lisata. Liikkuntaneuvonta
ei ole pakottamista, vaan asioista keskustellaan ja niihin etsitdan yhdessa ratkaisuja. Lii-
kuntaneuvonnan avulla tarkeda onkin I0ytéaé juuri kyseisen henkilon arkeen sopivaa liikku-
mista ja terveellisid elamantapoja. Liikkuntaneuvonnan prosessi siséltéda yleensa useita ta-
paamisia, joiden aikana edistymista pystytaan seuraamaan ja tukemaan seka tarvittaessa
my6s muokkaamaan henkilblle sopivammaksi. Neuvomisen tulee aina olla asiakaslah-
toistd ja asiakas saa itse paattad, mita tulee tekemaéan. (Tuunanen & Kivimaki, 5; Liikkuva

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

Lempaalassa jarjestetaan maksutonta liikuntaneuvontaa kuntalaisille, jossa tarjotaan mm.
yksiléllista elintapaneuvontaa, tietoa terveytta edistavasta liikunnasta ja hyvinvoinnista,
tietoa likuntamahdollisuuksista Lempaalassa seka ohjeita omatoimiseen kotiharjoitteluun
(Lempaalan kunta s.a.a.). Ongelmana kuitenkin on, etta liikuntaneuvonta ei ole suunnattu
nuorille, eika siksi tavoita nuoria. Suomen kaupunkeja ja kuntia tarkasteltaessa, vain pie-
nell& osalla oli suoraan nuorille suunnattua liikuntaneuvontaa. Valtion liikuntaneuvoston
(2019) Liitu-tutkimuksen mukaan liikuntasuositukset tayttyivat vain 19 prosentilla 15-vuoti-
aista nuorilla. Liséksi Opetushallituksen (2021) syksyn 2021 Move! -mittaustulosten perus-
teella voitiin todeta, ettéa kahdeksasluokkalaisten kestéavyyskunto on heikentynyt viimeisen
kahden vuoden aikana seka suurella osalla oppilaista kestavyyskunto on terveytta ja toi-
mintakykya mahdollisesti haittaavalla tasolla. Naiden tutkimusten perusteella voidaan siis
todeta, ettéd moni nuori tarvitsee apua seka tukea terveellisten elaméntapojen I8ytami-
seen. Taman opinnaytetyén avulla liikuntaneuvonta tuotiin lahelle nuoren arkea seka luo-
tiin toimijat liikuntaneuvonnan ympadrille. (Opetushallitus 2021; Valtion likuntaneuvosto
2019.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda likuntaneuvonta Lempaalan ylakouluikaisille.
Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Lempaalan kunta ja sité toteutettiin yhdesséa kunnan
likuntapalveluiden kanssa. Liikuntapalveluilla oli jo olemassa valmiit yhteydet Lemp&éalan

eri toimijoihin, kuten koulumaailmaan ja kunnan muihin tydntekijoihin. Naiden pohjalta



pystyttiin perustamaan tyoryhma, jonka avulla saatiin ylakoululaisille suunnatun liikunta-
neuvontaan kaytannon apua seka palvelu lahelle nuoren arkea. Suunnittelussa erityista
huomiota vaati tyéntekijoiden resurssien huomioiminen, silla kunnan tyontekijat olivat jo
valmiiksi erittain tyollistettyja. Tydéryhman avulla liikuntaneuvonnan toteuttamiseen tarvitta-
vaa vastuuta ja sen osa-alueita jaettiin useammalle toimijalle, jotta toteuttaminen ei ollut

vain yhden ammattilaisen vastuulla.



2 Litkuntaneuvonnan maaritelma

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu jokaiselle, joka tarvitsee apua terveellisten elaméntapojen
I6ytamiseen ja liikunnan lisdamista arkeen. Liikuntaneuvonta on tarkea rakentaa useam-
pien yhteistydkumppanien ymparille, jotta terveyden kannalta liian vahan liikkuvat henkilot
tavoitetaan, liikuntaneuvontaa markkinoidaan heille ja heitd ohjataan ottamaan yhteytta
likuntaneuvontaan. Liikuntaneuvonta toimii osana kokonaisvaltaisempaa elintapaoh-
jausta, jolloin se sisaltaa niin liikkumista, ravintoa kuin unta koskevia neuvoja ja apuja.
Aihe-alueet valitaan asiakkaan mukaan, jolloin jokainen saa koettuun tarpeeseensa apua.
Liikuntaneuvonnan avulla pyritd&n pienin askelin tuomaan edell& mainittuja osa-alueita
asiakkaan arkeen sopivaksi. Lisaksi tarkoitus on keskustella, heratella asiakkaan omia
ajatuksia ja tarjota vaihtoehtoja. Asiakas saa aina itse paattad, mita han tulee tekeméan ja
mitk& asiat valitsemaan. (Liikuntaneuvonta s.a.a.; Liikuntaneuvonta s.a.c.; Tuunanen & Ki-
vimaki 2021, 5.)

Liikuntaneuvonta on usein tietyn ajanjakson prosessi, jota on kuitenkin vaikea maaritella.
Liikuntaneuvonnan sisaltd maaraytyy taysin asiakkaan tarpeista, joten asiakkaan tapaa-
misten maara vaihtelee. Prosessin aikana on pidetaan yhteytta valitulla tavalla (viestit, pu-
helinsoitto, sahkoposti yms.) seka tapaamisia joko kasvotusten tai videoyhteyden valityk-
sella. Prosessin aikana tarkoitus on seurata asiakkaan edistymista, joten tapaamisia tulee
olla useita. Prosessin aikana asiakas saa tukea, jolloin hanella on mahdollisuus kysya toi-

minnan aikana ilmenneitd kysymyksia. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 12.)

Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma (KKI-ohjelma) perustettiin alun perin vuonna 1995, jonka
yhtena tavoitteena on 25 toimintavuoden aikana ollut luoda helposti l&hestyttavia 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 paatehtavista oli laadukkaan likkuntaneuvonnan
tarjoaminen jokaisessa kunnassa. Sek& KKI-ohjelma etta Liikkuva aikuinen -ohjelma ovat
tyoikaisten terveytta edistavia ohjelmia. (Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry s.a.; Liikkuva

aikuinen s.a.b.)

2.1 Nuorille suunnattu liikuntaneuvonta ja sen merkitys

Maailman terveysjarjestd WHO:n mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa reipasta ja ra-
sittavaa liikuntaa vahintaan tunnin paivassa seka vahvistaa lihaksia ja luustoa kolme ker-
taa viikossa (World Health Organization 2020). UKK-instituutti on luonut ndiden pohjalta

likuntasuositukset suomalaisille lapsille ja nuorille. Monien eri tutkimusten perusteella on



Voitu todeta, etta suurin osa lapsista ja nuorista liikkuu liian vahan. Tammikuussa 2021 jul-
kaistujen tutkimustulosten perusteella voitiin todeta, etté vain kolmasosa lapsista ja nuo-
rista liilkkuu vahintdan tunnin paivassa reippaasti tai rasittavasti eli suositusten mukaisesti.
15-vuotiaista enda vain joka kymmenes saavultti likuntasuositukset. Jo aikaisempien tutki-
musten perusteella on voitu todeta, ettd lapset ja nuoret liikkkuvat entistd vahemman. Tut-
kimusten perusteella on todettu, etta liikunnallinen aktiivisuus véahenee erityisesti ylakou-

luidssa. (Lounais-Suomen liikkunta ja urheilu ry 2021; UKK-instituutti 2021.)

Nuorten osallisuutta voidaan usein vahvistaa erilaisten palveluiden avulla. Palveluiden tar-
koituksena on tunnistaa nuoren kehittymista vahvistavat ja heikentavat tekijat seka tarjota
tukea varhaisessa vaiheessa ja tarvittaessa ohjata nuori eteenpdin toisille ammattilaisille.
Nuorille on suunnattu monia eri palveluita, kuten opiskeluterveydenhuolto ja nuorisotyd,
mutta likuntaneuvontaa ei timéanlaisissa palveluissa ole huomioitu. Liikuntaneuvontaa
kaytetaankin hyvin vahan ja sen yhteistyot ovat olleet erittdin pienia. Nuoren saaminen lii-
kuntaharrastuksen pariin vahvistaa osallisuutta monin eri tavoin. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2021.)

2.2 Millaista on hyva lilkuntaneuvonta?

Hyva liikuntaneuvonta koostuu monista, hyvin pienistakin eri asioista. Liikuntaneuvonnan
ammattilaisen on toimittava asiakaslahtoisesti, jolloin asiakkaaseen tutustutaan kokonais-
valtaisesti ja hanté kuunnellen. Vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa oppii ymmarta-
maan asiakkaan lahtokohdat, avun tarpeet seka tavoitteet liikuntaneuvonnalle. Naiden pe-
rusteella liikuntaneuvonnan sisalto ja kesto maaraytyvat. Asiakkaan arkea ymmartamalla
voidaan hénelle 16ytaa ja sovittaa juuri sopiva liikkumisen muoto. Liikuntaneuvoja ohjaa
asiakasta itse suunnittelemaan liikunnan omaan arkeensa ja asettaa tavoitteet, joiden kul-
kua voidaan seurata likuntaneuvonnan prosessin aikana. (Tuunanen & Kivimaki 2021,
11.)

Eri menetelmia kayttamalla 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 myds ymmartaé pystyvansa muutoksiin. Ymmar-
ryksen ja pystyvyyden avulla asiakkaan motivaatiota voidaan vahvistaa. Loppujen lopuksi
menetelmien avulla tarkein tehtdva on saada asiakas lisaamaan liikkkumistaan. (Tuunanen
& Kiviméki 2021, 15.)



2.2.1 Pieksaméaen kaupunki

Pieksamaella jarjestetaan nuorten liikuntaneuvontaa, joka toimii osana sosiaali- ja tervey-
denhuollon toimintaa. Nuorille suunnattu likuntaneuvon kehitettiin, kun sen nuorten avun-
tarve huomattiin (kuva 1). Nuoret paatyvat liikuntaneuvontaan eri yhteistydkumppaneiden
kautta, joita ovat esimerkiksi ammattiopisto ja lastenkoti. Monet nuoret paatyvat nuoriso-
tyontekijan kautta liikuntaneuvontaan, joten heill& on suuri rooli tunnistaa nuoren tarpeet ja

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

Liikkuntaneuvontaa pyrita&n jatkamaan noin vuoden ajan, jonka aikana nuori saa kayt-
toonsé kaupungin liikuntakortin. Liikuntakortilla voi k&ydéa ilmaiseksi kaupungin kuntosalilla
sekd uimahallissa. Toisinaan nuorella saattaa olla kynnys osallistua liikuntaneuvontaan,
jolloin mukaan voidaan ottaa jo aikaisemmin tavattu nuorisotyontekija. Nuorisotydntekija
toimii nuorelle tuttuna henkiléna, jolloin nuori helpommin kokee olevansa turvallisessa ym-
paristossa. Vaikka liikuntaneuvonta sanana viittaa liikuntaan, voidaan tapaamisissa kui-
tenkin kasitella nuoren asioita kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon niin liikunnan, unen

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

Ongelma Ratkaisu Vaikutus/Hyoty
16-29 -vuotias nuori, ei Intensiivinen Parempi hyvinvointi,
opiskelemassa eika tydelamaissa, yksiléohjaus, jolla nuoren . Sisdinen motivaatio
vahan liikkuva, heikko sosiaalinen motivaatio pysyvaan likkumiseen ja elintapojen
osallisuus, vihidinen motivaatio elintapojen muutokseen parantamiseen, tarvittavat

palvelut kaytossa, sosiaalinen

intapam kseen heraa ja jatk
ot nto) SlaRiadinal osallisuus lisaantynyt

Liikuntaneuvonnan
kehittaminen talle kohde-
ryhmalle, aikaisempaa

Oikeilla ja oikein

Liikuntaneuvonnan puute tille kohdistetuilla palveluilla

o Ntivan monialanta. syvempija moninaisempi e A pe st
yhteistyo eri toimijoiden :
kanssa vaikutukset
Nuori osallinen
Panostus liikunta- yhteiskunnan jasen, yhteis-
Nuoren syrjaytyminen lisaa neuvontaan talle kohde- kunnan kustannukset
yhteiskunnan kustannuksia ryhmalle, legitimiteetti pienenevat, resursseja
monialaiselle yli sektorirajojen vapautuu muihin
toimivalle yhteistyolle palveluihin

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). Heidan
likunta-neuvonnan nettisivuillaan on nuorille suunnattu kappale, josta ei kuitenkaan 16ydy
paljoakaan tietoa, ainoastaan liikuntaneuvojan yhteystiedot. Lisaksi heilld on apuna "Har-

rastava Tampere” -palvelu, jonka avulla nuori voi I0ytaa itselleen uuden harrastuksen.



Tampereen kaupungin kulttuuri-, liikunta- ja nuorisopalvelut ovat mukana Harrastava
Tampere -palvelun toiminnassa. Tampereen kaupunki tarjoaa nuorille myés monenlaista

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

[VEELEL T Keskiviikko Torstai Perjantai

Kuntosali tytot
15.30-16.30

Omatoimihonts Riliosa
Bo 14.30-16.00 (alka: Trikkaus iy Biljardi 14
14- eden 14.30-15.30 Sporttiryhma 15’
15 e T 14.30-15.30
Kuntosali pojat
14.15-15.15
(26.10-14.12)
Padel
15.30-16.30
Kuntosali
Kiipeily ja Trampolin Park 15-16 Fatbike Biljardi 15-
LN boulderointi 15-16 : 15-16 16
. Skeittaus .
T 15-16 Keilaus 15-17 Kuntosali Sulkapallo
(W Kuntosali 15-16 : pojat 15-16
Ilmajooga/acro
15-16 15.30-16.30
tulossa
lokakuussa
Padel
Klo 15.30-16.30 Pt
16- Keilaus ie 187
17 16-17
Klo Kuntosali Kuntosali
17- 18.30-20.00 17-19

Kuva 2. Tampereen kaupungin nuorten treenit 7.—9. luokkalaisille. (Tampereen kaupunki
s.a.)

2.2.3 Helsingin kaupunki

Helsingin kaupunki tarjoaa kolmenlaista palvelua eri-ikaisille nuorille. 13—-17-vuotiaille
KouluPT- toimintaa, joka on likunnanohjaajan pitim&a matalan kynnyksen neuvontaa yk-
sildllisesti ylakouluikaisille nuorille. Liséksi nuorille tarjotaan harrastusStartti mahdolli-
suutta, jonka avulla pyritdén nuoria auttamaan harrastuksen pariin. HarrastusStartti pitaa

sisdllaan mm. lajikokeiluja ja ohjausta likunnanohjaajan johdolla nuorten toiveiden mu-



kaan. Nuorille aikuisille on tarjolla nyt-likuntaneuvontaa, jonka tavoitteena on lisété ar-
kiaktiivisuutta seka liikunnallista elamantapaa. Liikuntaneuvonta pitaa sisallaan kolmen
kuukauden mittaisen liilkunta- ja aktivointisuunnitelman, kaksi henkilokohtaista tapaamista,
séhkoposti- tai puhelinkontakteja, kehonkoostumusmittauksen sek& seurantamittaukset
seka mahdollisuuden pienryhmaharjoitteluun. (Helsingin kaupunki 2021.)

2.2.4 Aanekosken kaupunki

Aanekosken kaupunki tarjoaa maksutonta liikuntaneuvontaa 12—29-vuotiaille nuorille. Lii-
kuntaneuvontaa nuorille tarjotaan SporttiPT -nimell&. Liikuntaneuvonnan avulla pyritdéén
[6ytamaan liilkuntaan motivaatiota seka jokaiselle sopiva liikkuntamuoto. Nuorilla on mah-
dollisuus osallistua ohjattuun kuntosaliryhmdaan tai aloittaa kuntosaliharjoittelu omatoimi-
sesti, kun on saanut siihen opastusta. Liikuntaneuvontaan voi varata itse ajan soittamalla,
WhatsApp-sovelluksen kautta viestilla tai lahettamalla sahkopostia. My6s nuoren huoltaja
ja opettaja/ohjaaja voivat olla yhteydessa liikuntaneuvontaan. Lisaksi liikuntaneuvontaan
voi tulla terveydenhoitajan tai muun ammattihenkilon lahetteella seka liikunnanopettajan
suosituksesta. Tapaamiselle voi osallistua yksin tai esimerkiksi nuorityontekijan tai perhe-

ohjaajan kanssa. (Adnekosken kaupunki s.a.)

2.2.5 Eteld-Karjalan maakunnat

Vuonna 2017 Lappeenrannan koulussa aloitettiin oppilaiden liikuntaneuvonta, joka on
viime vuosina levinnyt muihinkin Etela-Karjalan maakunnan kouluihin (kuva 3). Liikunta-
neuvontaa toteutetaan koululikunnanohjaajien seka hyvinvointiopettajien avulla, joiden ta-
voitteena on saada lisattyd nuoren arkiaktiivisuutta sekd muuten tukea nuoren liikunnal-
lista seka terveellistd elamantapaa. Etelé-Karjalan Liikunta ja Urheilu (EKLU ry) seka sosi-
aali- ja terveyspiiri (EKSOTE) kokosivat maakunnallisen toimijaverkoston yhdessa kuntien
kanssa. Tahan verkostoon kuuluu yli 30 peruskoulua seka toisen asteen oppilaitosta ja

opiskeluterveydenhuolto. (Liikkuva koulu s.a.)

Liikuntaneuvontaa suositellaan 5-luokkalaisille seka sitd vanhemmille oppilaille. Prosessi
alkaa alkukartoituksella ja suunnitelman luomisella, jonka jalkeen nuori saa joko yksil6l-
listé tai pienryhmdassa tapahtumaa ohjaamista liikuntaan tai ravitsemukseen. Nuorta myos
ohjataan liikuntapalveluihin. Oppilaan kanssa tapaamisia jarjestetaén yleensa viikoittain

1-6 kuukauden ajan, jonka aikana edistymisté seurataan. (Liikkuva koulu s.a.)

Jopa 40 % osallistujista hakeutuu liikkuntaneuvontaan omatoimisesti. Nain suurella omatoi-
misella osallistumisella voidaan huomata nuorille suunnatulle neuvonnalle olevan tarvetta.

Neuvontaan osallistutaan my6s huoltajien, opettajien seké terveydenhoitajien aloitteesta.



Tietoisuutta likuntaneuvonnasta levitetdan kouluterveydenhuollon avulla niin oppilaille

kuin heidéan huoltajilleen. (Liikkuva koulu s.a.)
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Kuva 3. Nuorten liikuntaneuvonta Etela-Karjalan kouluissa. (Liikkuva koulu s.a.)




3 Litkuntaneuvonnan sisaltd

Liikuntaneuvonta prosessin aikana pyritaan lisaamaan asiakkaan liikkumista seka asiak-
kaan tarpeen mukaan my6s muita terveellisia elamantapoja, kuten ravintoon ja uneen liit-
tyvia toimia. Liikuntaneuvonta pystyy tarjoamaan vaihtoehtoja ja tukea, joiden avulla edis-

tetdan asiakkaan terveytta. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 5-7.)

Liikuntaneuvonta alkaa tutustumalla asiakkaaseen. Ymmartamalla asiakasta on hanen
kanssaan keskusteltava avoimesti ja annettava asiakkaalle mahdollisuus vastata omin sa-
noin. Asiakkaan terveydentila on hyva varmistaa teettamalla asiakkaalla terveyskysely,
jotta saadaan tietd& esimerkiksi asiakkaan sairauksista. Terveyskyselyn perusteella voi-
daan varmistua siitg, etta tekeminen on turvallista, eikd vahingoita asiakkaan terveytta. Lii-
kuntaneuvonnan avulla asiakkaalle voidaan tarjota mahdollisuuksia ja ideoita, joilla han
pystyy lisdéamaan liikkumistaan. Asiakkaalla on usein syy, miksi héan on liikuntaneuvontaan
osallistunut. Syyn osallistua johtaa yleensa tavoitteeseen, johon liikuntaneuvonnalla halu-
taan paasta. Asiakkaan motivaatio on yleensa korkeampi, kun h&n huomaan tavoitteen
olevan saavutettavissa esimerkiksi valitavoitteiden avulla. Taman pohjalta luodaan aktiivi-
suussuunnitelma, johon asiakas itse paattaa, mitd han tulee tekemaan. Suunnitelman to-
teutumisen kannalta on tarkea tehda siitd mahdollisimman tarkka ja yksinkertainen. Suun-
nitelman avulla pyritddn saavuttamaan asetetut tavoitteen. (Tuunanen & Kivimaki 2021,
12-14))

3.1 Asiakkaan kanssa toimiminen

Liikuntaneuvonta on aina asiakaslahtdista, jolloin asiakas pystyy itse sanoittamaan toimin-
taansa ja paattdmaan tekemisestaan. Liikuntaneuvojalla on mahdollisuus oppia asiak-
kaasta eniten, kun kuuntelee ja antaa mahdollisuuden kertoa omin sanoin. Jokainen asia-
kas on kohdattava uutena yksilona, silla heidan tarpeensa ovat erilaisia. Liikuntaneuvojan
on tarkea olla tukena ja auttaa kohti hdnen itsensé asettamia tavoitteita. Vuorovaikutuk-
sen avulla tilanteesta voidaan saada helpommin l&hestyttava ja rennompi, jolloin asiakas
pystyy avoimesti kertomaan tilanteestaan. On muistettava, ettd asiakasta ei voi pakottaa
likkumaan, vaan han saa itse asettaa tavoitteet liikkumiselle ilman likuntaneuvojan joh-
dattelua. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 11-12.)

3.2 Liikuntaneuvonnan polku

Liikuntaneuvonnan luominen alkaa asiakkaan polun eli palveluketjun luomisella liikunta-
neuvonnan ymparille (kuva 4). Palveluketjun avulla apua tarvitsevat tavoitetaan, jolloin lii-
kunnan terveydelliset vaikutukset voidaan ottaa puheeksi ja nain suositella liikuntaneuvon-

nan palveluita. Toisinaan liikuntaneuvontaan tarvitaan lahete esimerkiksi terveydenhuollon
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ammattilaiselta. Itse prosessin aikana asiakasta autetaan I6ytamaan hanelle itselleen so-
piva likkumisen muoto seké ollaan tukena ja motivoidaan asiakasta. Asiakkaasta riippuen
hanen liikkkumisensa tapahtuu itsenaisesti tai ohjattuna. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 16.)

Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien tavoittaminen ja tunnistaminen

Liikkumisen puheeksiottaminen

Ohjaus/lahete liikuntaneuvontaan

Lilkuntaneuvontaprosessi

Omatoiminen ja/tai ohjattu liikkuminen

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

3.3 Liikuntaneuvonnan pituus

Liikuntaneuvonnan pituus vaihtelee kaupunkien ja kuntien valilla. Esimerkiksi Helsingin
kaupungin (2021) mukaan heidan nuorillensa suunnattu likuntaneuvonta on 3 kuukauden
mittainen, kun taas Steffanssonin ja Pehkonen-Elmin (2021) mukaan Pieksamaéella liikun-
taneuvontaa pyritdén jatkamaan noin vuoden ajan. Tosiasiassa liikuntaneuvonnan kesto
on hyvin paljon asiakkaan tarpeesta kiinni. Toisinaan apua saatetaan tarvita esimerkiksi
likkumismuodon tai harrastuksen l6ytamiseen, jolloin mieluisan vaihtoehdon I6ytymiseen
saatetaan tarvita vain yksi tapaaminen. Toisinaan taas apua saatetaan tarvita niin liikun-
taa, ravitsemukseen kuin uneenkin. Talldin tapaamisia tarvitaan huomattavasti enemman,
jotta terveelliset elaméntavat saataisiin toimiviksi jokaisilla osa-alueilla. Yleisesti liikunta-
neuvonnan kestoa tai tapaamisten maaraa ei voida maaritella, mutta muutokseen tarvi-

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

3.4 Terveyskysely

Terveyskyselyn tarkoituksena on kartoittaa asiakkaan terveydentila, jonka avulla voidaan
varmistaa, etté tekeminen on turvallista, eika silla voida aiheuttaa terveydentilan heikkene-
mista. Toisinaan terveyteen liittyvat ongelmat vaikuttavat valintoihin, minkalaista likuntaa
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asiakkaalle voidaan suositella ja jarjestdd. Esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinten vaivat saatta-
vat rajata joidenkin kuntosalilaitteiden kayttoa. Asiakkaalla ollessa hengityselimiston, sy-
damen, verenkierron seka aineenvaihdunnan sairaus/sairauksia, on laakarilté pyydettava
arvio liikkumisen lisddmisesta. Toisinaan asiakkaalla on saattanut esiintya pydrtymista tai
huimausta, jolloin liikkumista suunniteltaessa on huomioitava mahdolliset kaatumiset.
Kaatuminen esimerkiksi kuntosalin tiloissa saattaa johtaa pahoihin loukkaantumisiin, silla
laitteet ovat usein hyvin lahekkain ja ne on tehty kovasta materiaalista. (UKK-instituutti
s.a.)

UKK-instituutti on luonut terveyskyselyn, joka on tarkoitettu terveys- ja liikunta-alan am-
mattilaisten kayttoon (liite 1). UKK-instituutin terveyskysely on nimeltdaan UKK-terveys-
seula. UKK-terveysseulan kysymysten avulla selvitetdén asiakkaan terveydentilaa ja nii-
den perusteella ohjatusta liikkumisesta voidaan suunnitella turvallista. Kysely sisaltda 19

kysymysta. (UKK-instituutti s.a.)

3.5 Muutosvaihemalli (COM-B -malli)

Lahes jokaisella ihmisella on elamansa aikana kehittynyt rutiineja, jonka mukaan toimi-
taan. Toisinaan rutiineja syntyy myds liikkumiseen. Liikkkumiseen syntyneita rutiineja voi-
daan kutsua terveyskayttaytymiseksi, silla henkild kayttaytyy monien pienten osatekijdiden
eli determinanttia vaikutuksesta. Determinantteja ovat mm. tieto, taito, pystyvyys, usko-

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

Monien eri tutkimusten avulla on pyritty ymmartamaan terveyskayttaytymista ja naiden
pohjalta on syntynyt erilaisia kayttaytymisen muutosteorioita. Kayttdytymisen muutosteori-
oiden avulla on pyritty selittamaan naita yksittaisia determinantteja, jotka vaikuttavat hen-
kilon kayttaytymiseen. Yksi kayttaytymisen muutosteorioista on nimeltdéan COM-B -malli
(kuva 5). COM-B -mallin mukaan kayttaytyminen johtuu kolmesta eri tekijasta. Nama teki-
jat ovat kyvykkyys, motivaatio ja tilaisuudet. Kyvykkyydella kuvataan fyysisia tekij6ita
(esim. taidot, kestavyys) ja psyykkisia tekijoita (esim. tieto ja sinnikkyys). Motivaatiolla
taas kuvataan tiedostettuja ja automaattisia tekijoita. Tiedostetut tekijat ovat esimerkiksi
aikomukset, omien kykyjen tunnistaminen ja hyotyjen sek& haittojen ymmartdminen. Auto-
maattiset tekijat johtuvat esimerkiksi henkilon tunteista, haluista ja reflekseista. Tilaisuudet
taas koostuvat sosiaalisista ja fyysisista tekijoista. Sosiaalisia tekijoitd ovat muiden anta-
mat vaikutteet, vuorovaikutus ja kulttuuri, kun taas fyysisia tekijoitd ovat ympariston re-
surssit ja olosuhteet. (Michie, Stralen & West 2011; UKK-instituutti 2020a; UKK-instituutti
2020b.)
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Kuva 5. COM-B -malli kayttaytymisen ymmartamiseen. (UKK-instituutti 2020b.)

3.6 Motivoiva haastattelu

Kuten COM-B -malli osoittaa, motivaatio on yksi tarkea tekija kayttaytymisen muuttumi-
sessa. Motivoiva haastattelu on vuorovaikutusmenetelma, jota liikuntaneuvoja voi kayttaa
asiakkaansa kanssa. Haastattelun aikana likkuntaneuvoja osoittaa empatiaa asiakkaalle,
esimerkiksi katsomalla asiakasta silmiin, kuuntelemalla asiakasta ja kysymalla lisaéa asiak-
kaan kertomasta asiasta. Lisaksi pyritddn saamaan asiakas uskomaan omiin mahdolli-
suuksiinsa, esimerkiksi nostamalla esiin jo olemassa olevaa liikkkumista. Asiakas on myos
hyva saada itse puhumaan muutoksesta ja siitd, mita hyotya seka vaikutuksia muutok-
sesta olisi hanen elamaansa. Toisinaan asiakkaalla saattaa olla tarkka ndkemys asioista,
jolloin vaittelyd on véltettava, vaikka nakemys poikkeaisikin likuntaneuvonnan perustel-
lusta mielipiteestd. TAmanlaisissa tilanteissa asia kannattaa sivuuttaa ja palata myéhem-

min toisessa yhteydessé. (Kaypa hoito 2020; UKK-instituutti 2020a.)

Peruselementteja motivoivassa haastattelussa ovat avoimet kysymykset, heijastava kuun-
telu ja yhteenveto. Naiden avulla pyritaan saamaan asiakas puhumaan enemman kuin lii-
kuntaneuvoja. Avoimien kysymysten avulla pyritaan valttaméaén johdattelemasta asiakasta
ja ndin saada asiakas ajattelemaan itsendisesti. Talla tavoin asiakas kertoo asiat omin sa-
noin ja omien merkittavien asioiden kautta. Avoimia kysymyksia ovat mm. mita, miten,
miksi, kuinka ja kertokaa sanoilla alkavat kysymykset. Esimerkkina liikuntaneuvoja kysyy
asiakkaalta: "mita lajeja tykkaat harrastaa” eika ” tykkaatkod hiihtaa”. Heijastavan eli reflek-
toivan kuuntelun avulla pyritdan asiakkaalle osoittamaan, ettéd hanta todella kuunnellaan.

Reflektoivassa kuuntelussa liikuntaneuvoja esittaa tarkentavia kysymyksia asiakkaan ker-
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tomaan aiheeseen. Tarkentavia kysymyksia voivat olla esimerkiksi: "tarkoitatko...”, "tun-
tuuko sinusta siis silta, etta...” ja "kertoisitko lisaa...”. Nailla pienilla tarkentavilla kysymyk-
silla asiakas ymmartaé tulleensa kuulluksi ja néin voi viela tarkentaa ja selventaa kerto-
maansa. Lisaksi 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

siitd, etta liikuntaneuvoja on ymmartanyt asian oikein. (Kaypa hoito 2020.)

3.7 Tavoitteen asettelu — SMART -malli

Liikuntaneuvontaan osallistuvalla saattaa jo valmiiksi olla jokin tavoite, johon han pyrkii lii-
kuntaneuvonnan avulla. Tarke&a on selvittdd asiakkaan tavoite ja suunnitella toiminta ta-
voitteen saavuttamiseksi. SMART-mallin avulla pystytaan konkretisoimaan tavoite, jolloin
sen saavuttaminen on mahdollista. Asiakkaan motivaatio saattaa vahvistua, kun asiakas

ymmartaa tavoitteen olevan saavutettavissa. (Let’s move it s.a.)

SMART-mallin kirjaimet tulevat sanoista saavutettava, mitattava, aikaan sidottu, relevantti
ja tarkka. Saavutettavissa oleva kuvaa sita, etta tavoitteeseen on mahdollista paasta. Ta-
voitteen ollessa liian kaukainen tai mahdoton edes saavuttaa, motivaatio sen saavutta-
miseksi loppuu kesken. Saavutetun tavoitteen jalkeen mikaan ei esta asettamaan uutta
tavoitetta. Tavoitteen saavuttamisen motivoimiseksi on asetettava vélitavoitteita, jotka
ovat matkalla kohti isompaa tavoitetta. Valitavoitteet ovat helposti saavutettavissa ja nii-
den avulla voi huomata olevansa menossa kohti isompaa tavoitetta. Esimerkiksi asiak-
kaalla saattaa olla tavoitteena pudottaa painosta 5 kilogrammaa, valitavoitteet voivat olla 1
ja 3 kilogramman painonpudotukset. Mitattavissa olevalla tarkoitetaan yksinkertaisia paa-
maaria. Yksinkertaiset paamaarat ovat asiakkaalle helposti ymmarrettavissa ja han pystyy
helposti seuraamaan niiden tayttymista. Esimerkiksi asiakkaan kanssa voidaan sopia ha-
nen kayvan kolme kavelylenkkia viikossa, jolloin asiakas pystyy helposti huomaamaan,
ovatko kavelylenkit toteutuneet. Mitattavat paamaarat ovat aina saavutettavissa ja ohjaa-

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

Aikaan sidotulla pyritd&dn auttamaan asiakasta konkretisoimaan oma liikkuminen. Jokaisen
asiakkaan arki on erilaista, jolloin jokaisella on omat aikavélinsé harrastaa likuntaa. Asiak-
kaalta on hyvé kysya, min& paivana ja mihin aikaan ehdit likunnan suorittamaan. Nain
asiakas pystyy itse sanoittamaan, milloin ehtii likunnan toteuttamaan. Kun paivamaarat ja
ajankohdat ovat tiedossa, on toteutuminen paljon todennékdisempéaéa. Relevantti kuvaa
tavoitteen merkitysté asiakkaalle. Tavoitteen on oltava asiakkaan itse ilmaisema, jotta se
on asiakkaalle tarkea ja ndin motivoi asiakasta toimimaan sen saavuttamiseksi. Jonkun

muun keksima tavoite ei motivoi toimimaan tavoitteen saavuttamiseksi. Kokonaisuutena
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tarkeaa on luoda tarkka toteutussuunnitelma tavoitteen saavuttamiseksi. Tarkan toteutus-
suunnitelman avulla toiminta on asiakkaalle helpompaa ja yksinkertaisempaa. Asiakkaan
kanssa on mietittdva vastauksia kysymyksiin mit&, missa, milloin ja kenen kanssa. Naiden

vastausten avulla likkuminen toteutuu ja tavoitteet saavutetaan. (Let’s move it s.a.)

3.8 Liikunnan lisdéaminen

Yhdessa koululiikunnan kanssa liikuntaneuvonnan tavoite olisi opettaa nuoria huolehti-
maan omasta terveydestéén ja toimintakyvysta. Yksi tapa lisata mielekasta likuntaa onkin
tutustumalla oman paikkakunnan liikkuntapaikkoihin ja niiden tarjontaan. Kokeilemalla eri
lajeja on mahdollista 16ytaa itselleen mieluisa ja sopiva tapa liikkua. Liikuntaneuvonnan
avulla nuorelle pystytaankin tarjoamaan eri vaihtoehtoja ja auttamaan I6ytamaan hanelle
sopiva tapa liikkua. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2017, 175.)

On suositeltavaa lahtea lisaamaan liikkuntaa pienia maaria kerralla. Liikkumisen tavalla ei
ole vdlia, vaan liikunta tulee aina olla tekijalle mieluista ja sopivaa. Asiakasta on hyva
muistuttaa arjen mahdollisuuksista liikkua, kuten siivoamalla, muuttamalla koulumatkan
kulkemisen linja-autosta polkupyodraan tai lisdamalla pihatdiden tekemista esimerkiksi ko-
laamalla lunta vanhempien sijaan. Myds sienestys ja marjastus on oiva tapa liikkua, silla
se lisaa terveellisia elamantapoja myds ruokailussa. Toisille likkuminen on paljon mielek-
kdampaa yhdessa laheisen tai kaverin kanssa, joten on hyva muistaa pyytéda myds heita
mukaan. Kévelylenkki yhdessa kaverin kanssa kuulumisia vaihdellen on oiva tapa liikkua.
Liikunnan ei myoskaan tarvitse tapahtua yhdella kerralla, vaan pienia liikuntasuorituksia

voi tapahtua pitkin paivaa. (Liikkuva aikuinen s.a.a.; Mehildinen s.a.)

3.9 Aktiivisuussuunnitelma

Toisilla asiakkailla voi olla haastavaa ymmartaa milloin pitéisi likkua ja miksi. Tall6in asi-
akkaalle on jarkevaa luoda aktiivisuussuunnitelma, joka kertoo asiakkaalle viikoittaisen
likkumissuunnitelman. Aktiivisuussuunnitelma on tarkeaa luoda jo ensimmaisen tapaami-
sen aikana, jotta likkuminen lahtee kevyesti liikkeelle. Aktiivisuussuunnitelmaa on mah-
dollista paivittaa ja taydentaa tulevien tapaamisten aikana, jolloin myos tietdmys asiak-
kaasta on suurempi. Aktiivisuunnitelma yksinkertaistaa asiakkaalle, mita han tulee teke-
maan ja milloin. Asiakas toimii itse aktiivisuussuunnitelman paatekijana. Yhdessa liikunta-
neuvojan kanssa he pohtivat vaihtoehtoja, jolloin liikuntaneuvojalla on mahdollisuuksia ja
vaihtoehtoja. Pohdintojen tuloksena asiakas tekee itse valinnat, mité tulee suorittamaan ja
milloin. Asiakkaan on itse mietittava, milloin ja missa han liikkumisen suorittaa. Mité tar-
kempi aika ja paikka, sita todennakdisempi on suoritusten toteutuminen. Asiakasta voi

my@s pyytda sanoittamaan kenen kanssa liikkuu, kenen kanssa haluaisi liikkua ja keté
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voisi pyytaa mukaan liikkumaan. Liséksi asiakkaan kanssa keskustellaan suoritusten to-
teutumisen seurannasta. Toisille seuraaminen on helpointa paperin ja kynéan kanssa, kun
taas toinen tykkaa seurata alylaitteiden antamia tietoja esimerkiksi dlykellosta. Asiakkaalta
on siis kysyttava hanelle mieluisin tapa seurata, silla jokaisella on omat mieluisimmat ta-
pansa. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 11, 13-14.)
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4 Nuorten liikuntakayttaytyminen

Eri tutkimusten perusteella on voitu todeta, etta yli puolet lapsista ja nuorista liikkuvat ter-
veytensa kannalta liilan vahan. Nuorilla tulokset ovat viela huomattavasti lapsiakin huo-
nommat. Liséaksi moni nuori lopettaa urheiluharrastuksen, jolloin likkuminen vahenee enti-
sestaan. (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 liikuntakayttaytymisen tietojarjestelma. Tutkimuksen tarkoituksena on
koota tietoa suomalaisten lasten ja nuorten liikkuntakayttaytymisesta, liikkumisen maa-
rasta, harrastamisesta seka liikuntaan liittyvisté asenteista, arvoista sekd kokemuksista.
Tutkimus toteutetaan séhkoisena kyselyna seké objektiivisen liikemittarin avulla. Vuosina
2014, 2016 ja 2018 aineisto keréattiin perusopetusikaisiltd. Vuoden 2020 tutkimus keréattiin
ensimmaista kertaa toisella asteella opiskelevilta nuorilta. (Jyvaskylan yliopisto 2021; Val-
tion liilkuntaneuvosto 2021.)

Vuoden 2018 LIITU -tutkimuksen kohderyhméana olivat 7—15-vuotiaat lapset ja nuoret. Tut-
kimusten perusteella 38 prosenttia kaikista kohderyhman lapsista ja nuorista liikkui liikun-
tasuositusten mukaisesti. Prosentit jakautuivat eri ikaryhmien valilla (taulukko 1). Vain viisi
prosenttia taytti ruutuaikasuosituksen eli vietti korkeintaan kaksi tuntia paivassa ruudun
aarella viikon jokaisena paivana. 55 prosentilla taas ruutuaikasuositus ylittyi vahintaan vii-
tena paivana viikossa. Esimerkiksi kahdella prosentilla (2 %) 15-vuotiaista ruutuaikasuosi-
tus tayttyy, kun taas 73 prosentilla samanikéaisista se ylittyy 5—7 paivana viikossa. Vuoden
2016 tutkimukseen verrattuna voitiin todeta ruutujen aarella vietetyn ajan kasvaneen, 15-

vuotiaiden joukossa jopa 11 prosenttia. (Valtion likuntaneuvosto 2019, 18-19.)

Taulukko 1. Lasten ja nuorten liikuntasuositusten tayttyminen ik&luokittain. (Valtion liilkun-
taneuvosto 2019, 19.)

Ikaryhma Liikuntasuositusten tayttyminen (%)
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 seurantajarjes-
telm&, joka toteutetaan 5. ja 8. vuosiluokilla. Mittauksessa mitataan fyysisia ominaisuuksia
eli kestavyytta, voimaa, nopeutta, likkuvuutta sekd motorisia perustaitoja ja havaintomoto-
ria taitoja. Move! -mittauksen tarkoituksena on kannustaa omatoimiseen fyysiseen aktiivi-
suuteen ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnista seka terveydesta. Mittaustulos antaa tie-
toa ja palautetta sen hetkisesté fyysisesta toimintakyvysta. Myds vanhemmat saavat tie-
don koululaisten fyysisen hyvinvoinnin edellytyksista sek& huomiota vaativiin hyvinvoinnin
edellytyksiin. (Opetushallitus s.a.)

Syksyn 2021 Move! -mittaustuloksissa havaittiin, etta kestavyyskunto on edellisen kahden
vuoden aikana heikentynyt kahdeksasluokkalaisilla ja viidesluokkalaisilla edellisten vuo-
sien lasku on pysahtynyt. Tuloksen perusteella suurella osalla oppilaista kestéavyyskunto
on terveytta ja toimintakykya mahdollisesti haittaavalla tasolla. Lisdksi myds keskivartalon
lihaskunto on heikentynyt edellisvuoteen verrattuna kummassakin ikaryhmissa. Poikien
likkuvuus on hieman parantunut edellisiin vuosiin verrattuna, mutta tyttojen liikkuvuus on
kuitenkin viela merkittavasti parempi. Ylavartalon voimassa seka motorisissa taidoissa ei
[6ytynyt merkittavia muutoksia. (Opetushallitus 2021.)

4.3 Drop-out -ilmio

Drop-out -ilmi6lla tarkoitetaan murrosiassa tapahtuvaa urheiluharrastuksen lopettamista.
Lopettamista tapahtuu paaosin organisoidun liikuntaharrastuksen parista, mutta myas lii-
kunta-aktiivisuus vahenee. Liikunta-aktiivisuuden vahenemistéa murrosiassa on kuvattu

drop off -ilmi6lla. (Valtion likuntaneuvosto 2013, 12—-13.)

Vuonna 2010 tehdyn tutkimuksen mukaan poikien liikkuminen vahintdan tunnin paivassa
vaheni 11-vuotiaiden 38 prosentista 15-vuotiaiden 17 prosenttiin. Tyt6illa pudotus tapahtui
11-vuotiaiden 25 prosentista 15-vuotiaiden 10 prosenttiin. Vahintdan 5 péaivana viikossa
likkuminen vaheni samoissa ikaryhmissa poijilla 72 prosentista 43 prosenttiin ja tytoilla 60
prosentista 38 prosenttiin. Myds vahan liikkuvien osuus kasvoi huomattavasti edella mai-

nittujen ik&luokkien valilla. (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 15.)

Liikunta-aktiivisuudesta on tehty myds kansainvalista tutkimusta, johon osallistui noin 40
Euroopan ja Pohjois-Amerikan maata. Liikunta-aktiivisuuden vertailussa suomalaiset 11-
ja 13-vuotiaat pojat tayttivat suositukset neljanneksi yleisimmin ja saman ikaluokan tytot
olivat seitseman parhaiten suositukset tayttavien maiden joukossa. Kansainvalisen vertai-
lun perusteella voitiin todeta, ettd suomalaisten 15-vuotiaiden poikien liikunta-aktiivisuu-

den vaheneminen oli suurempaa kuin missaan muussa tutkimukseen osallistuneessa
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maassa. Suositusten tayttyminen laski siis 11-vuotiaista 15-vuotiaisiin jopa 55 prosenttiyk-
sikkoa. Tytdilla prosenttiosuus oli vield suurempaa, jopa 58 prosenttiyksikkoa. Vertailussa
tama oli seitsemanneksi suurinta aktiivisuuden vaheneminen. (Valtion liikuntaneuvosto
2013, 18-21.)

4.4 Liikkumattomuuden kustannukset

Suomen olympiakomitean mukaan liikkumattomuuden kustannukset yhteiskunnalle ovat
vuosittain 3,2—7,5 miljardia euroa. Nama kustannukset on laskettu aiheutuvan tuottavuus-,
syrjaytymis-, sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksista seké tuloverojen menetyksesta
ja maksetuista ty6ttémyysturvaeduista. Liikkumattomuus aiheuttaa monia eri kustannuksia
yhteiskunnalle, jopa terveydenhuollon suorat kustannukset ovat 600 miljoonaa euroa
(kuva 6). Liikkumattomuus lisdd myds sairaslomien kustannuksia, jolloin myds tuottavuus-
kustannukset kasvavat. Lemp&alan kunnan vakiluvun perusteella on laskettu, ettéd kun-
nassa syntyvat kustannukset ovat 13,6—31,9 miljoona euroa vuosittain. (Suomen olympia-

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

Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset Suomessa

(o

o
—
=
=
=
=

Terveydenhuollon suorat

Laskelman ulkopuoliset
terveydenhuollon
kustannukset

Tuottavuuskustannukset
900 - 3800 ME

600 M€
®0

kustannukset

Arvonlisdveron ja muiden

valillisten verojen
menetykset

Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset

(¢
(@

|
((((C((((
(((((((C
(0

Liikkumattomuuden
aiheuttamat padstojen

kustannukset kustannukset
Tuloverojen menetys
1400 — 2800 M€ 3200 - 7500 M€
— = -

Maksetut Ikdantyvien koti- ja laitoshoidon Syrjdytymisen kustannukset

tyottomyysturvaetuudet kustannukset 70 M€
30 - 60 M€ 150 M€

Kustannusten epdvarmuus kasvaa

UKK-instituutti, VNK, 2018

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

Nuoren henkilén syrjaytymiseen voivat vaikuttaa monet eri tekijat, mutta esimerkiksi osalli-
suus ja peruspalvelut, kuten liikkuntapalvelut, ovat tarkeita tekijéitd nuoren hyvinvointiin.
Osallisuudella tarkoitetaan, kun henkil6 tuntee kuuluvansa yhteiskuntaan tai yhteisoon.
Tamanlaisia ovat esimerkiksi tydelaméaén kuuluminen, erilaiset sosiaaliset toiminnat ja va-
paa-ajan viettotavat. Liikuntaa harrastamalla henkild voi tuntea kuuluvansa tiettyyn yhtei-
s6on, kuten esimerkiksi joukkueeseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Nuorelle on tarke& pystya tarjoamaan erilaisia palveluita, jotta nuoret eivat koe olevansa
merkityksettémia. Nuoret haluavat palveluilta erilaista tietoa seka tukea, mutta myds mah-
dollisuuden rakentaa itseluottamusta, uskomusta omaan itseensa ja kokea olevansa tur-
vassa seka hyvaksytty. Liikuntapalveluita, kuten likuntaneuvontaa, tarjoamalla voidaan
nuorille 16ytaéd uusia harrastuksia, joiden avulla he voivat kokea osallisuuden tunnetta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Pitkaaikainen syrjaytyminen ja yhteiskunnasta eristaytyminen johtavat helposti mielenter-
veys- ja paihdeongelmiin. Nama ongelmat tuovat yhteiskunnalle suuria kustannuksia. Ar-
voin mukaan 5-10 prosenttia (%) nuorten syrjaytymisesta olisi mahdollista ehkaista liikun-
taa lisaamalla. Tama 5-10 % syrjaytymisen vdheneminen maksaisi yhteiskunnalle 70-140
miljoonaa euroa vahemman. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021; Vasankari ym. 2018,
24.)

Nuorisotutkimusverkko toteutti puhelinhaastattelututkimuksen alkusyksysta 2020, jonka
avulla selvitettiin nuorten kokemuksia korona-ajan ensimmaisesta puolesta vuodesta. Tut-
kimuksen mukaan yksinaisyytta oli kokenut 18 prosenttia vastaajista. Tytoista jopa 22 pro-
senttia oli kokenut itsensa yksinaiseksi, kun taas 14 prosenttia pojista. Myds Wennbergin,
Luukkosen ja Hailan (2020,8) mukaan lapset ovat kokeneet yksindisyytta, kun heidan kou-

lunkayntiaén seka harrastuksia on rajoitettu. (Haikkola & Kauppinen 2020.)

46 COVID-19

COVID-19 eli koronavirus alkoi maaliskuussa 2020 ja se aiheutti poikkeustilanteen ympari
maailmaa. Suomessa taudin leviamista on pyritty estdamaan erilaisin rajoituksin. Nuorille
nama rajoitukset tarkoittivat esimerkiksi etdopetusta kouluista, harrastuksia koskevia rajoi-

tuksia sek& muita sosiaalisen elaman rajoituksia. (Pelastakaa Lapset 2020, 2.)

Monen lapsen ainoat kaverisuhteet seka arjen sosiaaliset kontaktit tapahtuvat koulussa ja
harrastuksissa. Koroviruksen takia naitd mahdollisuuksia on rajoitettu, jonka vuoksi lapset

ovat kokeneet yksindisyytta. Pelastakaa Lapset ry:n teettdman lapsen aani -kyselyn
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(2020, 4) mukaan 55 prosenttia lapsista ja nuorista koki olevansa aiempaa yksinaisempi
poikkeusolojen takia. Lapsen hyvinvointi ja elamansisalto on karsinyt, kun lapsi ei ole saa-
nut tavata kavereitaan, toisinaan jopa moniin kuukausiin. Lisdksi myds muut sosiaaliset
kontaktit ovat saattaneet vahentyd, kuten omien isovanhempien nakeminen. 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 selvittaa
lasten ja nuorten nakemyksia koronapandemian vaikutuksista heidan arkeensa. 27 pro-
senttia vastaajista koki henkisen hyvinvointinsa erittdin 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 koronakevat -kyselyn KiVa koulu -
ohjelmaa toteuttaville oppilaitoksille, jotka tarjoavat perusopetusta. Kyselyyn saatiin vas-
tauksia yli 400 koulusta, jopa lahes 50 000 vastaajalta. Kyselyn avulla oli tarkoitus saada
tietoa lasten ja nuorten oppimisesta, hyvinvoinnista seka kaverisuhteista poikkeusolojen
aikana. 7-9-luokkalaisten vastauksia saatiin 163 eri koulusta, 16 027 vastaajalta. Tulosten
mukaan 14 prosentilla ei ollut yhtaan aikuista kotona paivisin, 16 prosenttia koki vaikeaksi
ottaa yhteyttd opettajaan, kuutta prosenttia (6 %) oli kiusattu toistuvasti ennen etdopetusta
ja 10 prosentilla ei ole yhtaan hyvaa kaveria tai ystavaa. (INVEST 2020.)
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5 Projektin tavoite ja vaiheet

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Lempaalaan ylakoululaisille suunnattu liikuntaneu-
vonta. Taustatyon perusteella huomattiin, etta suoraan nuorille suunnattua palvelua on hy-
vin vahan tarjolla. Ylakoululaisten ikaryhmassé saattaa kuitenkin olla monia eri vaiheita,
joiden aikana liikkunnan harrastaminen vaheni tai loppui jopa kokonaan. My6s tutkimustu-
losten perusteella voitiin todeta likkumisen vahentyneen ylakoululaisilla. Lempaalassa jar-
jestetaan liikkuntaneuvontaa tyéikaisille, mutta ylakoululaisille suunnattu neuvonta puuttui
viela. Lempaalaan luotiin ylékoululaisten liikuntaneuvonnan kaavio kuvaamaan liikunta-
neuvontaan paatymiseen ohjaavat tekijat, kaytdnnon toteutusta, likuntaneuvonnan tarjo-
amia mahdollisuuksia seké muita tekijoita, joita likuntaneuvonta pitaa sisallaan (liite 2).
Kaavion avulla likuntaneuvontaa suosittelevan ammattilaisen on helpompi ohjata nuoria,
kun h&n osaa kertoa ylékoululaisten liikuntaneuvonnan mahdollisuuksista ja ohjata nuoria

oikean ammattilaisen apuun.

Opinnaytetyon taustatyoksi tehtiin paljon ty6td, silla nuorille suunnatusta liikuntaneuvon-
nasta oli vahan tietoa olemassa. Olemassa olevia nuorille suunnatun liikuntaneuvonnan
palveluja selvitettiin ja pyrittiin saamaan tukea oman palvelun luomiseen. Sahkdpostivies-
teja lahetettiin jo olemassa oleviin nuorille suunnattuihin liikuntaneuvonnan palveluihin, joi-
den avulla pyrittiin saamaan lisatietoa heidan toiminnastaan ja nuorten osallistumisesta
palveluun. Vastauksia ei kuitenkaan saatu. Etela-Karjalan kouluissa kaytetty prosessimalli
toimi hyvana pohjana, silla se auttoi ymmartamaan eri toimijoita ylakoululaisten arjessa ja

likuntaneuvonnan rakentamisessa (Liikkuva koulu s.a.).

Lempaalan kunnan liikuntapalveluiden tyontekijoilla ei ollut resursseista johtuen mahdolli-
suutta ottaa kokonaan vastuuta nuorille suunnatusta liikkuntaneuvonnasta eika suunnitel-
missa ollut uuden tydntekijan palkkaamista. Liikuntaneuvonnan toteuttamiseen tarvittiin
siis useampia tyontekijoita. Tarpeesta johtuen perustettiin tyéryhma, jonka avulla pyrittiin
laajentamaan liikuntaneuvonnan toteuttamista useammalle tyontekijalle. Tyéryhmaan saa-
tiin monien eri alojen ammattilaisia ja néin liikuntaneuvonta saatiin jaettua useamman
henkilon toteutettavaksi. Naitd ammattilaisia ovat Lempaalan kunnalla tyéskentelevat lii-
kuntapalvelut, nuorisopalvelut, ravitsemusterapeultti, opiskeluterveydenhuolto seka yla-

koulujen rehtorit ja kouluyhteiséohjaajat.

Opinnaytety6 sisalsi monia palavereja, joissa aina mukana oli Lempaalan kunnan liikkunta-
palveluiden tyontekij seka osassa koko liikkuntaneuvonnan tueksi jarjestetty tydryhma
(kuva 7). Palaverit jarjestettiin aina etayhteydella Microsoft Teams -alustaa kayttaen. Var-
sinainen opinnaytetyo projekti sai alkunsa maaliskuussa 2021, kun Lempaéalan kunnalle

suoritetun tydharjoittelun aikana kysyttiin mahdollisuutta suorittaa opinndytetyd kunnan
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kautta. Opinnaytetydn tekeminen onnistui ja kesdkuussa 2021 aiheesta pidettiin ensim-
mainen palaveri yhdessa Lempéaalan kunnan liikuntapalveluiden tyontekijan kanssa. En-
simmainen vaihe oli rajata tyolle raamit, joiden mukaan opinnaytetyota lahdettiin toteutta-
maan. Seuraava palaveri pidettiin lokakuussa 2021, jolloin katsottiin opinnaytetydn raamit
ja lahdettiin suunnittelemaan jatkoa. Suunnitellun perusteella seuraava palaveri pidettiin
marraskuussa 2021, jolloin mietittiin tydryhma liikkuntaneuvonnan ympérille ja pyydettavia
henkiloité seuraavaan tapaamiseen. Tydryhmaan kutsuttiin liikunnallisten hankkeiden teki-
jOit&, nuorisopalveluiden tyontekijoitd, ylakoulujen rehtorit, kouluyhteiséohjaajat, opiskelu-
terveydenhuollon tydntekijoita ja koulufysioterapeutti. Ennen jokaista tydryhman palaveria
pidettiin liikuntapalveluiden tydntekijan kanssa palaveri, jossa kaytiin lavitse tyéryhman
kanssa kaytavat asiat. Tyéryhman kanssa pidettiin ensimmainen palaveri tammikuussa
2022, johon kutsutut paasivat osallistumaan. Kyseisessa palaverissa suunniteltiin toimi-
joita, jotka voisivat ohjata ylakoululaisia likuntaneuvonnan pariin. Palaverissa osallistujia
aktivoitiin mm. Flinga -sovelluksen avulla, jolloin jokaisella oli mahdollisuus osallistua. Toi-
nen palaveri tydryhman kanssa pidettiin helmikuussa 2022, jolloin kaytiin lavitse ensim-
maista versiota liikuntaneuvonnan kaaviosta. Maaliskuussa 2022 pidettiin viimeinen pala-
veri tydryhman kanssa, jossa koko ylakoululaisille suunnatun liikuntaneuvonnan kaavio
avattiin ja kaytiin yhdessa lapi. Lisaksi palaverissa jaettiin vastuualueita tiedottamisesta
eteenpdin, joka koettiin sahkdpostia paremmaksi vaihtoehdoksi. Esimerkiksi projektissa
toiminut nuorisotyontekija vie tietoa palvelusta nuorisopalvelun tydntekijéille, rehtorit omille

kouluilleen ja fysioterapeutti opiskeluterveydenhuollolle.

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyota, silla tarkoituksena oli 16ytaa rat-
kaisuja, joiden avulla voitiin perustaa ylakoululaisille suunnattu liikuntaneuvonta. Laht6-
kohtana opinnaytetyoélle oli yleisesti nuorille suunnatun liikuntaneuvonnan vahaisyys, silla
sitd oli saatavilla vain muutamassa kunnassa/kaupungissa. Myéskaan Lempaalassa nuo-
rille suunnattua likuntaneuvontaa ei ollut viel& olemassa. Toiminnallinen opinnaytetyd eli
produkti sopi tAman puutoksen kehittdmiseen parhaiten. Nuorena opitut terveelliset ela-
mantavat ovat tarkeitd ja ne saattavat luoda pohjaa myds aikuisuuden terveellisille el&-
mantavoille. Opinnaytetyd rajattiin ylakoululaisiin, silla kyseiseen ikaryhmaan kuuluu mm.
murrosian muutokset, drop-out -vaihe eli harrastusten lopettaminen seka tutkimustulosten,
kuten LITU -tutkimuksen, heikot tulokset.
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Kuva 7. Opinnaytetydn vaiheet.
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6 Ylakoululaisten liikuntaneuvonta Lempdaélasséa

Lempaalassa liikuntaneuvonnan pituus tulee vaihtelemaan paljon asiakkaan tarpeista.
Asiakkaalle luotaessa aktiivisuussuunnitelmaa, on liikuntaneuvonnan pituus noin 4—6 kuu-
kautta. Tana aikana tapaamisia pidetaan yleensa kerran kuukaudessa, asiakkaan tarpeen
mukaan. Toisinaan tapaamisia voidaan pitdd alkuun nopeammalla aikavalilla, riippuen
usein lilkkuntaneuvojan muista tyotehtavista. Joskus asiakkaan tavoitteena voi olla esimer-
kiksi l6ytaa sopiva liikkumisen muoto tai saada apua kuntosalilla kdymiseen. Tall6in ta-
paamisten maara 1-2 kertaa. Esimerkiksi kuntosaliohjauksessa ensimmaisella kerralla
opetellaan laitteiden kaytto turvalliseksi ja samalla kaydaan lapi nuorelle suunniteltu kun-
tosaliohjelma. Toinen kerta voi esimerkiksi olla kontrollikéynti, jolloin varmistetaan laittei-
den turvallinen kaytto seka liikkeiden oikeanlainen suorittaminen. Toisella kerralla voidaan
my0s ohjeita tarkempia ohjeita, tehda suunnitelmaan tarvittavia muutoksia ja vastailla asi-
akkaalle heranneisiin kysymyksiin.

6.1 Ylakoululaisten paatyminen lilkuntaneuvontaan

Liikuntaneuvonnan taustalla vaikuttavat monet eri toimijat, joiden avulla ylakoululainen
paatyy hakemaan apua likuntaneuvonnasta (kuva 8). Nama toimijat ovat myds henkil6ita,
jotka voivat ottaa liikuntaneuvonnan puheeksi, suositella osallistumaan ja auttaa ylakoulu-
laisia hakemaan apua liikuntaneuvonnasta. Liikuntaneuvontaan paadytaan monien eri
reittien avulla, kuten itseohjautumalla, vanhempien, opettajan tai luokanvalvojan, kouluyh-
teisbohjaajien, opiskeluterveydenhuollon ja nuorisotytn suosittelemana seka avustuksella.
Liikuntaneuvontaan osallistuminen voi tapahtua suoraan yhteyshenkilén kautta, kun yla-

koululaista ohjataan ja autetaan hakemaan apua liikuntaneuvonnasta.

Yksi tarkeimmista tavoista paatya liikuntaneuvontaan on itseohjautuminen. Ylakoululai-
sella on mahdollisuus itse olla yhteydessa liikuntaneuvontaan ja pyytaa tarvitsemaansa
apua. Ylakoululaisille tiedotetaan liikuntaneuvonnasta 7. luokan alkaessa ja siitd muistute-
taan aina uuden lukuvuoden alkaessa. Myds vanhemmat voivat olla yhteydessa liikunta-
neuvontaan. Vanhemmat voivat toimia myds lapsensa viestinviejana tai pyytaa apua lap-
selleen. Ylakoululaiset ja heidan vanhempansa saavat tietaa liikuntaneuvonnasta sosiaali-

sen median kautta sekd Wilma -verkkopalvelun viestilla.

Opettajalla ja luokanvalvojalla on mahdollisuus suositella likuntaneuvontaa nuorelle, eri-
tyisesti liikunnanopettajilla, joka nakee ylakoululaisten liikkumista viikoittain. Varsinkin ta-
pauksissa, joissa nuori on usein pois likunnantunnilta, voi likunnanopettaja suositella ha-
nelle liikuntaneuvontaa. Liséksi liikunnanopettajilla on kaytéssaan eri mittareita, kuten eri-

laiset kuntotestaukset ja Move! -mittaus, jonka tulosten perusteella likunnanopettaja voi
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likuntaneuvontaa suositella. Nuoren tuloksien ollessa keskitasoa heikommat, voidaan lii-
kuntaneuvonnalla tarjota apua ja pyrkia l0ytaméaéan hénelle sopiva tapa lisata arjen aktiivi-

suutta.

Jokaisessa Lempéaalan ylakoulussa toimii kouluyhteisbohjaaja, jotka ovat jo vahvasti yla-
koululaisten arjessa ja tuttuja henkil6ita. Heilla on koulun tiloissa oma huone, joten he ovat
l&hella nuoria ja tavoitettavissa. Kouluyhteisbohjaaja tapaa nuoria paivittain ja voi ottaa lii-
kuntaneuvonnan puheeksi nuorten kanssa. Kouluyhteisdohjaajat jarjestavat jo nyt aktiivi-

sia valitunteja, joten he toimivat jo itsekin liikuttajina.

Opiskeluterveydenhuolto toimii my6s yhtena tahona, joka suosittelee liikuntaneuvontaa.
Liikuntaneuvontaa voidaan suositella erilaisten terveystarkastusten yhteydessa. Sen pu-
heeksi ottaminen on helpompaa, jos liikkkumisen vahyys tulee muutenkin puheeksi tapaa-
misten yhteydessa. Osana opiskeluterveydenhuoltoa toimii myds fysioterapeultti, joka jar-
jestaa 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. Naiden tapaamisten yhtey-
dessa liikuntaneuvontaa voi olla helpompi markkinoida, kun ohjaukset itsessaan ovat jo

ylakoululaisen terveytta edistavaa.

Nuorisoty6 tulee olemaan vahvasti mukana liikkuntaneuvonnasta, silla yhteyshenkilona toi-
mii koordinoiva nuorisotyén ohjaaja. Nuorisotydntekijat toimivat jo vahvasti nuorten pa-
rissa, joten yhteyshenkildon yhteyden ottaminen voi toisille osallistujille olla helpompaa.
Liséksi liikuntaneuvontaa on helppo suositella, kun nuoret pystytdan tavoittamaan. Yh-
teyshenkilt tydskentelee lisdksi yrittajana liikunta-alalla, joten myos hanelta 16ytyy tietoa ja

taitoa kohti terveellisia elaméntapoja.
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Tiedotus jokaisen lukuvuoden alkaessa
:I— Itseohjautuminen

Koulun info-tv

Wilmaviesti lapsen siirtyessa ylaasteelle
]— Vanhemmat

Sosiaalinen media

Liikunnanopettajat
:‘— Opettaja/luokanvalvoja

Kuntotestaus/Movel-mittaus

Kouluyhteiséohjaajat

Kouluterveydenhoitaja
j— Opiskeluterveydenhuolto

Koulufysioterapeutti

Nuorisoty6

Kuva 8. Ylakoululaisten likuntaneuvontaan paatyminen.

6.2 Kaytantd

Kaytannon toteutus tehtiin I&helle ylakoululaisten arkea (kuva 9). Jokainen nuori kay yl&-
koulua, joten kouluissa kohderyhmén tavoitettavuus on paljon helpompaa. Jotta liikunta-
neuvonta olisi lahella nuorta, tapaamisia tullaa pitamaan ylakoulujen tiloissa. Liikuntaneu-
vontaa on mahdollista jarjestad esimerkiksi kouluyhteistohjaajien tiloissa. Lempaalassa
on kolme ylakoulua, jotka ovat Kanavan, Hakkarin ja Sdaksjarven koulu. Asiakkaan halu-
tessa tapaamisia voidaan jarjestdd myos etayhteydelld. Toisinaan asiakkaan tavoitteet
ovat kuntosaliharjoittelussa, jolloin tapaaminen jarjestetaan kunnan kuntosaleilla. Liikunta-
neuvontaa pyritaan toteuttamaan heti koulun jalkeen sek& mahdollisesti myds koulup&ivan

aikana.

Kanavan KOulU e

Hakkarin koulu Ylakoulut =

Saaksjarven koulu e Missi Kaytanto

Asiakkaan tarpeen mukaan e

Koulupéivan aikana e

—— Milloin

Heti koulupéivan jalkeen =t

Kuva 9. Ylakoululaisten liikkuntaneuvonta kaytannossa.
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6.3 Tarjonta

Lempaalassa ylakoululaisille suunnattu liikuntaneuvonta tarjoaa monia vaihtoehtoja ter-
veellisten elaméntapojen parantamiseen ja niiden ldytamiseen (kuva 10). Mahdollisuuk-
sien taustalla toimii monia ammattilaisia, jotka jo taysinaisista kalentereistaan huolimatta

halusivat olla tarjoamassa liikuntaneuvontaa myds ylékoululaisille.

Liikuntaneuvontaan paatymiseen on monia vaihtoehtoja seka suosittelijoita, jotka voivat
ottaa liikuntaneuvonnan puheeksi. Liikuntaneuvonnan yhteyshenkiléksi valikoitui nuoriso-
tyontekija, joka jo omassa tydssdan kohtaa nuoria paivittain ja saattaa osalle nuorista olla
jo tuttu henkild. Myds Steffanssonin ja Pehkonen-Elmin (2021, 15) mukaan nuoristydnteki-
jat kohtaavat nuoria ja voivat nain toimia suosittelijoina seka toimia luetettavina ja tuttuina
henkildita. Liikuntaneuvonnan yhteyshenkilé6n voivat ylakoululaiset ja heidan vanhem-
pansa olla suoraan yhteydessa. Toisinaan liikuntaneuvonnan suosittelijoilla saattaa olla
haastavaa l6ytaa ylakoululaiselle oikea ammattihenkild, jolloin paras tapa edeta on ottaa
yhteytté liikuntaneuvonnan yhteyshenkiloon. Yhteyshenkild toimii koordinoijana eri am-
mattilaisten valilla ja toimii samalla itse yhtena ylakoululaisten liikuntaneuvontaa toteutta-
vana ammattilaisena. Hanen yhteystietonsa jaetaan liikkuntaneuvonnan mainoksissa ja
viesteissa. Yhteytta ottamalla, on mahdollisuus pyytaa apuja terveellisiin elamantapoihin.
Ensimmainen tapaaminen voidaan sopia nuorelle parhaiten sopivalla tavalla ja se voidaan

jarjestaa esimerkiksi kouluilla tai internetin valityksella.

Liikuntaneuvontaan ohjaajilla ja puheeksi ottajilla voi olla jo suoraan tieto siita, kenen pal-
veluun nuoren voi ohjata. Naissa tapauksissa nuoren kanssa voi ottaa yhteytta suoraan
likuntaneuvontaa tarjoaviin ammattilaisiin. Naitd ammattilaisia ovat mm. ravitsemustera-
peultti, liikuntapalvelut ja nuorisopalvelut. Liikuntaneuvonnan sisaltdmia mahdollisuuksia
ovat mm. apua ravitsemukseen, mieluisan harrastuksen I6ytaminen, kuntosaliohjaus, hen-

kilokohtaisen suunnitelman luominen ja harrastava koululainen.

Lempaalan kunnan ravitsemusterapeutti tarjoaa henkilokohtaista apua yksildllisen ruoka-
valion |0ytamiseen ja tukee siihen tarvittavaa muutosta. Ravitsemusterapiaan voi olla tar-
vetta, jos henkilollda on esimerkiksi niukka ruokavalio, painonlaskua, ylipainoa, ruokailuun
liittyvid sairauksia tai sydmishairid. Ravitsemusterapeutin tapaamiseen on mahdollista ot-

taa laheinen mukaan. (Lempaalan kunta s.a.b.)

Harrastava koululainen osa Harrastamisen Suomen mallia, jossa myds Lempaalan Kunta
on mukana. Hankkeessa tarjotaan harrastuksia 1.-9.-luokkalaisille. Sen tavoitteena on
koulupéivan yhteydessa tarjota mielekkaita ja maksuttomia harrastusmahdollisuuksia.

Koululaiset saavat itse toivoa eri harrastuksia, joita toteutetaan niin koulujen kuin nuorten
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tarpeiden mukaan. Harrastava koululaisen -kerhotoiminnassa kaynnistyi tammikuussa
2022 jopa 120 kerhoa. Ylakoululaisille on tarjolla monipuolista ja matalan kynnyksen liik-
kumista, kuten rentoa pelailua sulkapallossa, jAdkiekossa seka showtanssia. Lisaksi ker-
hoissa mahdollisuus on myés herkutteluun ja hengailuun. Hankkeeseen kuuluu etsiva har-
rastustoiminta, jonka tavoitteena on I0yt&é ne, joilta mieluisa harrastus ja vapaa-ajan teke-
minen viel& puuttuu. Lempaalan ylakoulujen kouluyhteisbohjaajat tekevat etsivaa harras-
tustoimintaa. Hanke toimii osana ylakoululaisten liikuntaneuvontaa, jolloin sen tavoitteena
on loytaa ylakoululaiselle mieluisa tapa liikkua. (Harrastamisen suomen malli s.a.; Lem-

paalan kunta 2022.)

Nuorelle on mahdollisuus tarjota my6s yksil6llistd kuntosaliohjausta, jota jarjestaa Lem-
paalan kunnan liikuntapalvelut. Kuntosaliharjoittelu on itsendiseen harjoitteluun soveltuva
likuntamuoto, jota voidaan toteuttaa koulujen laheisyydessa olevilla kunnan kuntosaleilla.
Ohjauksen avulla tarkoitus on tutustuttaa nuori kuntosalin laitteisiin ja opettaa liikkeiden

toistaminen oikeaksi, jotta tekeminen kuntosalilla olisi turvallista.

Ylakoululaisten liikuntaneuvonta tarjoaa myds mahdollisuuden henkilokohtaiseen viikko-
suunnitelmaan eli aktiivisuussuunnitelmaan, jota liikuntapalvelut toteuttavat. Aktiivisuus-
suunnitelman tekeminen on tarkoitettu niille, jotka tarvitsevat enemman tukea terveellisten
elaméantapojen loytamiseen ja oppimiseen. Aktiivisuussuunnitelma tarkoittaa viikoittaisen
suunnitelman luomista, joka voi kuvata tarkasti, milloin likutaan, miten, miss&, kuinka pal-
jon ja kenen kanssa. Asiakas itse sanoittaa mita tulee viikon aikana tekemaan. Aktiivi-
suussuunnitelma on yksinkertainen tapa muistuttaa asiakasta likkumaan ja myds sen
seuranta on helppoa, kun ndkee ovatko suunnitelmat toteutuneet. Aktiivisuussuunnitel-
malla on aina jokin asiakkaan asettama tavoite, joten suunnitelman sisaltdmat aktiivisuu-
det vievat kohti tavoitetta. Aktiivisuussuunnitelman luominen ja seuraaminen on aina pi-
dempiaikainen prosessi. Helsingin kaupungin (2021) jarjestama liikkunta- ja aktiivisuus-
suunnitelma on kolmen kuukauden mittainen, kun taas Pieksdmaen kaupungissa (2021)
likuntaneuvontaa pyrittiin jatkamaan jopa vuoden ajan. Kolmen kuukauden aikana tapaa-
misia ehtii olla melko vahan, kun taas vuoden ajanjaksoon ei ole mahdollisuutta aikare-
sursseista johtuen. Lempdadaléassa aktiivisuussuunnitelman siséltava prosessi ylakoululai-
sen kanssa tulee olemaan 4-6 kuukauden mittainen, joka sisaltda noin yhden tapaamisen

kuukaudessa. Ajankaytto riippuu myo6s hyvin paljon asiakkaan tavoitteista seké tarpeista.
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Yhteyshenkilo:
Kristian Leppéanen

Kenelle ohjata? 040 3533135

kristian leppanen@lempaala.fi

Ravitsemusterapeutti

Kuntosaliohjaus Liilkuntapalvelut

Monipuolinen likkuminen ja
hauskanpito

Lajikokeilu / kutsukerho
Ohjaus Harrastava (kaveri mukaan)

ammattilaisille i
koululainen Mahdollisuus ohjata

seuratoimintaan

—— Etsiva harrastustoiminta

—  Liikuntapalvelut

Henkildkohtaisen

suunnitelman luominen —
(aktiivisuussuunnitelma) 4-6 kuukautta.

1 tapaaminen/kk

Kuva 10. Ylakoululaisten liikuntaneuvonnan mahdollisuudet.

6.4 Liiketta arkeen

Liiketta arkeen kuvaa muita liikuntaneuvonnan mahdollisuuksia, liikkumisen lisdamista
sekd sen markkinointia (kuva 11). Lempaalén ylakouluissa on jo nyt pyritty liséamaan op-
pituntien lilkkumista, esimerkiksi pitAmalla oppituntien valissa pienia taukojumppia. Tauko-
jumppien pitdminen on kuitenkin opettajajohtoista, joten toiset opettajat pitavat taukojump-
pia useammin kuin toiset. Tulevaisuudessa taukojumppien pitdmista pyritdan kouluissa
lisdamaan ja saamaan useampia opettajia mukaan. Liikuntapalvelut ja ylakoulujen rehtorit
tulevat tekem&an tdman asian eteen yhteistyota. Lisaksi koulujen terveystiedon tunneilla

on nostettu esiin liikunnan terveysvaikutuksia.

Ylakouluilla toimii my6s koulufysioterapeutti, joka auttaa huolehtimaan omasta hyvinvoin-
nista sekd auttaa ja kannustaa liikkumaan. Koulufysioterapeuttia on mahdollista tavata yk-
sityisesti koulun tiloissa. Lisaksi koulufysioterapeultti jarjestaa jokaiselle ikaryhmalle tietois-
kuja, joissa kaydaan esimerkiksi ryhtia, tydoskentelyasentoja, likunnan hyotyja, kehonhuol-
toa seka myos stressinhallintaa. Fysioterapeutti on jakanut tietoiskuja ikaryhmittain, jotka
viime vuonna ovat olleet 7. luokkalaisilla ryhtid késitteleva tunti, 8. luokkalaisilla kehon-

huollon tunti ja 9. luokkalaisilla stressinhallintaa kehon kautta. (Lempé&éalan kunta 2021.)
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Lempé&alan kunta jarjestaa monia tapahtumia kuntalaisilleen ja osa niistd on suunnattu
myds kouluihin nuorille opiskelijoille. N&isséa tapahtumissa liikkuntapalvelut tulee mainosta-
maan ylakoululaisten liikuntaneuvontaa. Tapahtumissa on mahdollisuus kysya mita vain

likuntaneuvonnasta ja my6s osallistua mukaan toimintaan.

Kouluyhteistohjaajat ovat tarkeitd ammattilaisia ylakoululaisten liikuntaneuvonnassa, silla
he toimivat l&helléa nuoria ja ovat nuorille tuttuja henkilditd. He ovat jo jarjestaneet aktiivisia
valitunteja ylakouluissa ja liséksi he ovat toimineet harrastava koululainen -hankkeessa
auttaen loytdmaan ne nuoret, joilta mieluisa harrastus tai vapaa-ajan toiminta vield puut-

tuu.

Lilketta Liikunnallisten oppituntien lisiaminen

arkeen

Koulufysioterapeutin luennot

Liilkkunnan faktatietoa
terveydentiedon tunnilla

— Liikuntaneuvonnan pop-up tapahtumissa

— Kouluyhteistohjaajien aktiiviset valitunnit

Kuva 11. Ylakoululaisten liikuntaneuvonnan muut mahdollisuudet.

6.5 Jalkauttamissuunnitelma ja mainokset

Ylakoululaisen liikkuntaneuvonnan toiminnalle kehitettiin my6s jalkauttamissuunnitelma.
Jalkauttamissuunnitelman avulla haluttiin varmistaa, etta tietoa likuntaneuvonnasta kerro-
taan eteenpdin. Ylakoululaisten liikuntaneuvonnan tiedon jalkauttaminen tapahtuu useam-
man eri ammattilaisen avulla, silla yhden henkilén on vaikea tavoittaa kaikki henkilét ja
myoskaan aikaresurssit eivat riitd. Omassa ymparistossaan toimijoilla on jo valmiiksi tiedot
siitd, kenet pitda tavoittaa ja yhteystiedot tavoittamiseen. TAma saattaa osaltaan tuoda on-
gelmia tiedon kulussa, silla tiedonkulku saattaa katketa toisiin toimijoihin tai se saattaa
muuttaa muotoaan. On kuitenkin luotettava ammattilaisiin ja tiedon kulkeutumisesta
eteenpain. Liikuntapalvelut tulee pitamaan palaverin ylakoulujen rehtorien kanssa, jonka
tarkoituksena on antaa rehtoreille tietoa ylakoululaisten liikuntaneuvonnan jalkauttami-
sesta. Rehtorien vastuulle jaa tiedon kulkeutuminen ylakoulujensa opettajille seka muulle
henkildkunnalle. Koulufysioterapeutilla on mahdollisuus markkinoida ja ohjata ylakoulu-

laisten liikkuntaneuvontaan kohdatessaan nuoria ylakouluilla. Koulufysioterapeutti pitaa
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vastaanottoa kouluilla ja jarjestédéd myds ikaluokille ohjattuja tunteja. Hanen avullaan tieto
yldkoululaisten liikuntaneuvonnasta voidaan siirtdd opiskeluterveydenhuoltoon. Yhteys-
henkilona toimivan nuorisotyOntekija jakaa taas tietoa muille nuorisopalvelun tyontekijdille,

silla he toimivat lahell& nuoria ja voivat toimia liikuntaneuvonnan suosittelijoina.

Yléakoululaisten liikuntaneuvonnasta luotiin my®s mainoksia, joita tullaan jakamaan niin
koulujen tiloissa kuin sosiaalisessa mediassa. Koulujen seka nuorisotalojen tiloihin voi-
daan jakaa liikkuntaneuvonnan 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

Lempaalan kunnan omissa kanavissa seka harrastava koululainen -hankkeen kanavissa.

Tarviiko aina juosta, punnertaa tai hiihtaa?

VOIT OSALLISTUA MYOS YSTAVAN KANSSA!

OTA YHTEYTTA

Kuva 12. Sosiaalisen median mainos ylakoululaisten liikuntaneuvonnasta Lempaalassa.
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7 Pohdintajajohtopaatdkset

Kokonaisvaltaisesti Suomen liikkuntaneuvontaa ovat vuosien aikana kehittaneet kaksi eri
ohjelmaa: KKI-ohjelma ja sen jalkeen perustettu Liikkuva aikuinen -ohjelma. Nama kaksi
ohjelmaa ovat kummatkin tydikaisten terveytta edistavia ohjelmia. Tama on varmasti ollut
suurin syy sille, miksi nuorille suunnattu liikuntaneuvonta on jaanyt niin vahaiseksi, eika
monikaan kunta tai kaupunki tarjoa erikseen nuorille suunnattua liikuntaneuvontaa. Kui-
tenkin Sluijsin, McMinnin ja Griffin (2007, 6) mukaan, jo likuntaa edistavan kirjallisuuden
esiin nostamisella, pystyttiin lisddmaan lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta. Tarkeda
olisi siis saada tuotua liikkumista ja sen eri mahdollisuuksia esiin, jotta jokaiselle 16ytyisi
mieluisa tapa liikkkua. Toisinaan vahan liikkuvilla tai likkumattomilla henkil6illa ei kuiten-
kaan ole tietoa likuntaneuvonnasta tai eivat osaa hyddyntaa palvelua, jolloin he jaavat

usein asian kanssa yksin.

Opinnaytetyon tuloksena Lempaalaan syntyi ylakoululaisten liikuntaneuvonta. Liikunta-
neuvonnan avulla myos ylékoululaiset saavat apua terveellisten elaméntapojen |0ytami-
seen. Liikuntaneuvonnan avulla yldkoululaista voidaan tukea mm. seuraharrastuneisuu-
den loppumisen aikana (drop-out -ilmid) ja syrjaytymisessa seka mydskin yhteiskuntaa
likkumattomuuden kustannuksina. Jos ylékoululaisten liikuntaneuvonnan avulla voitaisiin
vahankaan lisata liikkkumista ja vahentaa syrjaytymista, on niiden yhteiskunnan kustannuk-
sissa jo valtava saasto. Ylakoululaiselle tarjotaan apua moniin tilanteisiin, silla palvelu aut-
taa ldytamaan sopivan kerho- tai harrastusmuodon, luomaan yksinkertaista liikkumisen
suunnitelmaa viikon ajaksi, auttaa kuntosaliharjoittelun aloittamisessa seka ravitsemuk-
seen liittyvissa asioissa. Tampereen kaupungilla (s.a.) oli tarjolla ylakoululaisille monipuo-
lisia vaihtoehtoja liikkumiseen ja ne olivat sijoitettu usein koulupaivan jalkeisiin aikoihin.
Lempaalassa ylakoululaisille on Harrastava koululainen -hankkeen kautta tarjolla jo mm.
hontsékiekkoa, hontsasulkapalloa, showtanssia, leipomista seka erilaisia etédkerhoja
(Lempaalan kunta 2022). Hankkeen kasvaessa jokaisen on mahdollisuus 16ytaa itselleen
sopiva liikkumisen muoto. Lisaksi tulevaisuudessa monipuolisten liikkumismuotojen tarjoa-

misen on mahdollista kasvaa kysynnan kasvaessa.

Liikuntaneuvonnan toteutuminen ei kuitenkaan ollut itsestdénselvyys, silla suurin ongelma
toteutumisen takana oli kunnan tyontekijoilla kaytossa oleva aika. Moni ty6tekija on jo val-
miiksi hyvin ty6llistetty, eika kaytdssa ole juurikaan vapaata tydaikaa. Kun aika on val-
miiksi rajallista, moni tyontekija ei mydskaan halua ottaa lisda toita ja tayttéaa kalenteriaan
entisestddn. Tyotekij6illa itselladn ei mydskaan ollut suoraa paatantavaltaa siitd, saavatko
he osallistua likuntaneuvonnan tekemiseen. Asiasta oli siis keskusteltava myf6s esimies-

ten kanssa.
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Vaikka yleisen liikuntaneuvonnan jarjestaminen on lilkuntapalveluiden vastuulla, tarvittiin
ylakoululaisten liikuntaneuvonnan jarjestamiseen monia ammattilaisia, jotta toiminnan jéar-
jestaminen olisi ylipaataan mahdollista. Monien eri ammattilaisten avulla liikuntaneuvonta
saatiin toimimaan ja likuntaneuvonnan sisalto jaettua useammalle ammattilaiselle. Toimi-
jat ovat hyvin ammattitaitoisia ja useat toimivat jo valmiiksi nuorten kanssa. Yhteyshenki-
I6n avulla jokainen paasee liikuntaneuvontaan, vaikka ei viela tietéisi, minkalaista apua
tarvitsee. Riippuen asiakkaan tarpeesta, yhteyshenkilo joko itse ohjaa nuorta tai yhdessa
nuoren kanssa ottaa yhteytté toiseen ammattilaiseen.

Liikuntaneuvonta tarvitsee kuitenkin viela paljon yhteisty6ta eri toimijoiden valilla. Vie var-
masti aikaa, ettd ammattilaiset oppivat tuomaan ylakoululaisten liikuntaneuvontaa esiin
tarvittavissa tilanteissa. Lilkkuntaneuvonnan suosittelu ja sinne ohjaaminen on kuitenkin
avaintekijoita liikuntaneuvonnan apuun paatymiseen. Lisdksi vie varmasti aikaa, etta nuo-
ria opitaan ohjaamaan suoraan oikeiden liikuntaneuvonnan avun tarjoajien luokse. Tieten-
kin suosittelijan helpoin tapa on ottaa yhteytta yhteyshenkil6dn, mutta talléin palvelu saat-
taa turhaan ruuhkautua yhteyshenkilon ollessa kiireinen myés muiden tyétehtaviensa ta-
kia. Jos nuoren tiedetdén etsivan apua esimerkiksi kuntosaliharjoittelun aloittamiseen, ta-

voitteena olisi suoraan ottaa yhteytta likuntapalveluihin.

Tulevaisuudessa onkin tarked tehda ylakoululaisten liikuntaneuvonta nakyvaksi ja tuoda
varsinkin ylakoululaisten tietoisuuteen. Ylakoululaisten liikuntaneuvontaa tullaan markki-
noimaan mm. koulujen info-televisioissa, joita 16ytyy jokaisella koululla ja sen avulla voi-
daan tavoittaa ainakin suuri osa ylékoululaisista. Liséksi mainontaa tullaan jakamaan kun-
nan omien kanavien kautta, jolloin tavoitetaan kaiken ikaisia kuntalaisia ja varsinkin myo6s
nuorten vanhempia. Lisdksi tulevaisuudessa liikuntaneuvontaa pyritdan suosittelemaan
enemman esimerkiksi likunnanopettajien, terveydenhoitajan ja muiden nuorten ymparilla

toimivien ammattilaisten kautta.

Lempaaldan luodussa ylakoululaisten liikuntaneuvonnan polussa on méaaritelty vain isom-
pia ammattiryhmid, eika yksittaisten ammattilaisten nimia ja yhteystietoja. Ainoastaan yla-
koululaisten liikkuntaneuvonnan yhteyshenkilon henkildtiedot on mainittu kaaviossa. Kun-
nan tyontekijdissa saattaa olla jonkin verran vaihtelevuutta seka tyontekijéiden sijaisuuk-
sia. Siksi yksittaisten tekijoiden mainitseminen tekisi polusta nopeasti vanhan, kun taas
mainitsematta jattdminen tekee siitd pidempaan ajankohtaisen. Ongelmana on kuitenkin
se, etta suoraa eri tekijoiden yhteydenottaminen on haastavaa. Haastavaa siksi, etta yh-
teystiedot on kaivettava itse ja yhteydenotto saattaa menna vaaralle henkilolle esimerkiksi
likuntapalveluiden sisalla. Toisaalta viimeistaan ensimmaisen yhteydenoton jalkeen on
selvad, keneen jatkossa voi ottaa yhteytta. Liséksi yhteydenottoja on kuitenkin helppo va-

litta&a palveluiden sisélld, se saattaa vain aiheuttaa pienen viiveen.
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Useampien ammattilaisten kayttamisessé on kuitenkin pienia ongelmia. Oikean henkilén
[dytaminen suoraan ei aina ole helppoa ja liikuntaneuvontaa tarjoava henkilé saattaakin
vaihtua, joka saattaa aiheuttaa asiakkaassa hammennysta. Ammattilaisilta vaaditaankin
hyvaa yhteisty6td, jolloin jokainen tietaé omat tehtavansa ja osaa ohjata asiakkaan myods
muiden ammattilaisten ohjaukseen. Toisinaan asiakkaalla saattaa olla tarvetta useampien
ammattilaisten ohjaukseen, jos esimerkiksi asiakkaalla on avun tarvetta niin ravitsemuk-
seen kuin liikkumiseenkin. Talldin ongelmaksi tulee asiakkaan tiedon kulkeminen, silla
Lempaalan kunnalla ei talla hetkella ole kaytdssa alustaa, johon asiakkaan henkilttietoja
seka henkilokohtaisia tietoja saisi kirjata. Jokaisen ammattilaisen onkin siis itse tutustut-
tava asiakkaaseen, jolloin todennéakdisesti asiakas joutuu vastaamaan samoihin kysymyk-

siin moneen kertaan.

Lempaalassa ylakoululaisten liikuntaneuvonta tulee kdynnistymaan syksylla 2022. Kevaan
2022 aikana ylakoululaisten liikuntaneuvonnasta tullaan viemaan jo tietoa ammattilaisille,
jotka toimivat likuntaneuvonnan ymparilla ja pystyvat toimimaan suosittelijoina. Talla het-
kella on vain muutama kaupunki tai kunta, joka tarjoaa liikuntaneuvonnan palvelua nuo-
rille. Toivottavasti tulevaisuudessa tarjonta tulee yleistymaan jokaiselle nuorelle mahdol-

liseksi.

Tulevaisuudessa ylakoululaisten likuntaneuvonnan on tarkea kehittyd yhdessa sen toimi-
joiden kesken ja luoda tarjonnasta entista helpompaa seka toimivampaa. My6s sisaltta
voi aina kehittda nuorille sopivammiksi, kun huomataan, mita nuoret kaipaavat, mika heita
kiinnostaa ja millaisesta liikkumisesta he pitavat. Naiden pohjalta on toimintaa helppo
muokata seka lisdtd. On myds hyvin todenndkdistd, etta tulevaisuuden tarpeet tulevat

muuttumaan, jolloin liikuntaneuvonnan siséltoa on kehitettava jatkuvasti.

Ylakoululaisten liikkuntaneuvonta on myds yksinkertaista saada toimimaan Lempaalan am-
mattikoulussa seka Lempé&alan lukiossa. Naihin tarvittaisiin vain heidan arjessaan toimivat
suosittelijat, joiden kautta nuoret paatyisivat likuntaneuvontaan. Lisdksi toiminnan siirta-
mista naihin toisen asteen kouluihin helpottaa se, ettd molemmat toimivat samassa raken-
nuksessa. Ongelmaksi kuitenkin tulee liikuntaneuvontaa jarjestavien tahojen tyollisyys.
Todennakaoisesti tamanlaista toimintaa ei ole mahdollista jarjestaa, ennen kuin kunnalle
palkattaisiin uusi tyontekija esimerkiksi hoitamaan kaikkia liikuntaneuvonnan tehtavia. Yksi
ihminen hoitamassa liikkuntaneuvontaa kaiken ikaisten ja kaikkien sen osa-alueiden tehta-

via liséisi tulevaisuudessa liikkuntaneuvonnan arvoa merkittavasti.
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Liitteet

Liite 1. UKK-terveysseula (UKK-instituutti 2007)

(D UKK-instituutti

KK-terv [

LIIKKUMISEN TURVALLISUUDEN
JA SOPIVUUDEN ARVIOINTIKYSELY

Hyva vastaaja!

Ole hyvi ja lue huolellisesti terveysseulan kysymykset ja
vastaa niihin parhaan tietdmyksesi mukaan.

Nimi k& Paivays

Allekirjoitus

Kiitos!
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Rengasta sopiva vaihtoehto ja tdydennd tarvittaessa puuttuvat tiedot niille
varattuun kohtaan.

F inen aktiivi

1. Tyoni ruumiillinen rasitus on

kevytta 1
keskiraskasta 2
raskasta 3
en ole tybssa -
2. Mihin seuraavista vapaa-ajan lilkuntaryhmista kuulut?
Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan
fyysinen rasitus, joka on kestényt kerrallaan vdhintdan 20 minuuttia.
Rengasta sopiva vaihtoehto/sopivat vaihtoehdot.
1 Eijuuri mitaan likuntaa joka viikko
2 Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana péivana viikossa
Miten monena paivana?

3 Ripeaa ja reipasta liikkuntaa
Kuinka usein (rasti ruutuun)

Liikunta on ripe&a ja

O noin kerran viikossa reipasta, kun se aiheuttaa

O kaksi kertaa vii_I-Fossa ainakin jonkin verran hikoilua
O kolme kertaa viikossa ja hengityksen Kiihtymista.
O ainakin nelja kertaa viikossa

3. Mitka ovat olleet tavallisimmat liilkunnan tai fyysisen
aktiivisuuden muotosi viime aikoina?

tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

toiseksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

kolmanneksi tavallisin liilkunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto
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4. Onko vapaa-ajan liikuntasi maira muuttunut viimeksi kuluneen
kolmen kuukauden aikana verrattuna sita edeltivian aikaan?

1 maara on lisdantynyt
2 ei olennaisia muutoksia maaréssa
3 maara on vahentynyt

5. Millaiset mahdollisuudet (aika, raha, liikuntapaikat, ohjaus) sinulla
on nykyisessi elamantilanteessasi harrastaa lilkuntaa?

1 hyvat mahdollisuudet
2 kohtalaiset mahdollisuudet
3 huonot mahdollisuudet

6. Miten kiinnostunut olet harrastamaan liikuntaa?
1 erittdin kiinnostunut

2 jonkin verran kiinnostunut
3 en ole kiinnostunut

Terveydentila
7. Miten arvioit terveydentilasi?

erittain huono
huono
kohtalainen
hyva

erittain hyva

o G R —

8. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna ikatovereihisi?

selvasti huonompi
jonkin verran huonompi
yhta hyva

jonkin verran parempi
huomattavasti parempi

[0 SIS N
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Vastaa seuraaviin kysymyksiin rengastamalla joko kylla tai ei.

9. Onko sinulla laidkarin toteamaa sydamen, verenkierto-
tai hengityselimiston sairautta? ... ... kyla ei

Mika

10. Esliintyyko sinulla rlntaklpu]a tai hengenahdlstusta
levossa . e kyll& ei
rasnuksessa BSOSO UU U PUUUUDUUVUPOUPPUUR 1 - | ei

11. Sairastatko verenpainetautia tai onko ladkari todennut
verenpaineesi olevan toistuvasti kohonnut?............................. kylla ei

12. Oletko tupakoinut sidannéllisesti viimeisen 6 kk:n aikana?.. kylld ei
13. Pyobrryttiaké sinua usein tai karsitkd huimauksesta? ... kylla ei

14. Onko sinulla ladkarin toteama tulehduksellinen
nivelsairaus? ... kyll& ei

15. Onko sinulla selkévaivoja tai muita tuki- ja liikunta-
elinten pitkiaikaisia tai usein toistuvia vaivoja? .................. kylla ei

Mita

16. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy (jota ei
edelld ole mainittu), jonka takia sinun ei tulisi osallistua

liikuntaan, vaikka itse haluaisitkin? ...  kyla ei
Mika
17. Kaytitko tilla hetkelld ladkkeita?... e kylld ei

Jos vastasit kyll4 eli sinulla on saannollinen Iéékltys {joko laakarin
maadraamana tai itse aloitettuna), luettele laakkeiden nimet,
annostelu ja kiyttétarkoitus.

18. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut
jotain tartuntatautia (flunssa, KUUME)?......cccooverrvcccrerrenrreeneoee. kylla el

Mita

19. Oletko viimeksi kuluneen vuorokauden aikana nauttinut

runsaasti alkoholia (enemman kuin 2 ravintola-annosta)? .............  kylla  ei
Asiantuntijan arvio jatkotoimenpiteista

O Sinulla ei ole terveydellisia esteita kohtuukuormitteiselle liikkumiselle.

O Suocsittelen neuvontaa.
(ammattihenkild)

O Laakarissa kaynti on tarpeen ennen kohtuukuormitteisen tai rasittavan liilkkumisen

aloittamista/lisaamista.
@ UKK-instituutti 11.1.2007



44

Liite 2. Lempaalan ylakoululaisten liikuntaneuvonnan kaavio
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