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The aim of this thesis was to to produce a material leaflet of diverse forms of
physical activities and exercise for the use of Luotu liikkumaan project exercise
motivators as well as Christian youth workers. The objective of the material leaflet
is to remove the competition standpoint of sports and move towards the fun in
sports, rather than winning. The leaflet offers new ways for the exercise motiva-
tors to inspire young people to exercise more and find the pleasure in sports.

The thesis was carried out as development work to produce material for practical
use. Literature review was the main data collection method. The exercise leaflet
contains 21 different exercise methods, which have been categorized to indoor
and outdoor activities. Leaflet is meant to be used in youthwork, but it is applica-
ble also with other target groups.

Based on the feedback from the cooperation partner Luotu likkumaan project the
leaflet was easy to read and use. The leaflet was seen compatible to be utilized
in Liikkuva oppilaitos project* and for the youth work of cities and municipalities.
The resulted leaflet of the thesis work is seen necessary and versatile.
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1 JOHDANTO

Liikunnan vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ovat merkittavat seka monipuoliset.
7—-18-vuotiaiden suositeltu likuntamaara on 1-2 tuntia paivassa. Mutta nykypai-
vana yha harvempi nuori liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. (THL, 2021.) Ny-
kypaivana nuori viettda yha enemman aikaa internetissa ja sosiaalisessa medi-
assa, niin etta likkuminen jaa helposti vahemmalle. Liikunta on elamantapa, joka

opetellaan nuorena, jotta se jatkuisi aikuisiassa lapi elaman.

Opinnaytetydssamme perehdymme liikuntaan tyOkaluna, jonka lisaksi koos-
tamme yhteen ohjeita ja ideoita matalan kynnyksen liikuntaan yhteistyOkumppa-
nillemme. Koostamme liikuntapaketin vihon muotoon niin, etta siina toiminta pyo-
rii liikkumisen ymparilla, mutta osallistujien toiminnan keskidssa olisi ryhmaytymi-
nen seka yhteistyossa toimiminen. Talla tavoin voimme lisata liikkumista seka
siita tulevia hyotyja myads niille nuorille, jotka eivat normaaliarjessa tai nuorisotoi-
minnassa tykkaa osallistua ryhmaliikuntaan ollenkaan. Koostamallamme pake-
tilla pyrimme luomaan valmiita pohjia, joihin tutustumalla voitaisiin matalan kyn-
nyksen liikkkumista kayttaa apuna niin kirkon nuorisotyossa kuin laaja-alaisem-
minkin. Vihon tarkoituksena on toimia apuna nuorten aktivoimisessa, liikkumi-
sessa ja nuorten sosiaalisen hyvinvoinnin vahvistamisessa. Opinnaytetydmme
yhteistydkumppanina toimii Lasten ja nuorten keskus ry:n Luotu liikkumaan —

hanke.



2 LIIKUNTA OSANA SEURAKUNNAN NUORISOTYOTA

2.1 Liikunta ja sen vaikutus nuorisotyossa

Yleisesti ottaen liikunta on lihasten liiketta, jota hermosto saatelee. Erilaisia lii-
kuntatapoja ovat esimerkiksi kavely, juoksu, heittdaminen, nostaminen, hyppays
ja uinti. Liikunnalla voidaan kasittaa erilaisia likuntatyyppeja, joita ovat esimer-
kiksi tyo-, harraste- tai arki- ja hyotyliikunta. (Vuori, 2003, s. 12—-14.) Ihmisilla aivot
kehittyvat jatkuvasti ja kehittyakseen aivot tarvitsevat ravintoa, unta seka liikkun-
taa. Liikunta vaikuttaa monilla tavoin aivojen kehitykseen mutta esimerkiksi lii-
kunta lisda aivojen verenkiertoa. Onkin tutkittu, etta likunnalla on positiivisia vai-
kutuksia nuorten koulumenestykseen. Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa
koulussa lisattiin liikuntatuntien maaraa ja tama nakyi positiivisesti lasten oppi-
mistuloksissa, hyvana kaytoksena ja lapset olivat entista keskittyneempia. Lii-
kunnan lisaamisella ei huomattu heikentavia vaikutuksia. Tarkea huomio oli, etta
itse luokkahuoneeseen tuodut pienet liikkuntahetket nakyivat positiivisesti vilkkai-
den ja heikompien oppilaiden oppimistuloksissa. (Syvaoja & Jaakkola, 2017).
Tasta voisi aikuiset opiskelijat ja tyossakayvatkin ottaa mallia.

Nuori Suomi ry:n antama suositus on, etta 7—18-vuotiaiden tulisi liikkua 1-2 tuntia

paivassa (Tammelin, 2017, s. 56). Liikkumista voidaan myos jaotella esimerkiksi
likunnan rasittavuuden seka liikuntakertojen tai keston mukaan. Kuntoliikunnalla
tarkoitetaan liikuntaa, joka on kestavyys- tai aerobista kuntoa hoitavaa liikuntaa.
Kuntoliikunta aiheuttaa hieman hengastymista ja on kestoltaan noin 20—-30 mi-
nuuttia kerralla, mutta sita tulisi harjoittaa 3—5 kertaa viikossa. Terveysliikuntaa
tulisi harjoittaa joko nelja tai jopa seitseman kertaa viikossa noin 30 minuutin ajan.
Terveysliikunta voi siis tuntua jopa vaikealta toteuttaa, mutta siihen lasketaan mu-
kaan harjoitettu liikkuminen joko patkissa tai arjen askareissa, mika tarkoittaa
sita, etta maara tayttynee helpommin kuin ensin voisi ajatella. (Vuori, 2003, s. 60-
61.)



Usein kasitellessa liikunnan merkitysta tarkoitetaan objektiivisesti havaittavia lii-
kunnan aikaansaamia muutoksia elimistossa, kuten kuntoa tai vahentyneita sai-
rauden riskitekijoita. Talloin voidaan puhua liikunnan instrumentaalisesta merki-
tyksesta eli likunta nahdaan valineena jonkin saavuttamiseen. Myds liikunnan
sosiaalinen merkitys on ainakin osittain nahtavissa samalla tavoin. Liikunnan
odotetaan muuttavan sosiaalista kayttaytymista, esimerkiksi ottamaan huomioon
toiset ihmiset, toimimaan yhteistyossa toisten kanssa ja kunnioittamaan ja nou-
dattamaan yhteisesti sovittuja saantoja, eli likunnan toivotaan sosiaalistavan yk-
siléa. (Telama & Polvi, 2013, s.628.)

Sosiaalinen kayttaytyminen voi muuttua liikkunnassa. Liikuntaa ja urheilua pide-
taan hyvana sosiaalisen kasvun ymparistona, ja niissa onkin ominaispiirteita, joi-
den avulla sosiaaliseen kayttaytymiseen on mahdollista vaikuttaa. (Telama &
Polvi, 2013, s.628.)

Nuorten vapaa-ajan tekemisella on todettu olevan hyotya nuorten kykyyn oppia
sosiaalisista taidoista, erilaisuuden ymmartamiseen, kriittiseen ajatteluun seka
yhteiskunnallisen vaikuttamisen taitoihin. Valtioneuvoston toteuttamassa eriar-
voisuutta kasittelevan tyoryhman loppuraportissa todetaan harrastustoiminnan
ennaltaehkaisevan nuorten pahoinvointia ja syrjaytymista. (Hyvari, Lindholm &
Nummela, 2019, s. 14). Liikunta on suurelle osalle ihmisia merkittava sosiaalisia
elamyksia ja kokemuksia tuottavaa toimintaa ja likunnassa koettu yhteisyys seka
laheisyys myo0s lisaa kiinnostusta liikuntaan ja vahvistaa liikkuntamotivaatiota. (Te-
lama & Polvi, 2013, s.628)

Sosialisaatiota voidaan kuvata neljalla ulottuvuudella. Normatiivinen sopeutumi-
nen eli sosiaalinen identiteetti, tarkoittaa arvojen ja kayttaytymismallien omaksu-
mista. Mina-identiteetti tarkoittaa kykya asettaa sosiaaliset rooliodotukset ja vaa-
timukset sopusointuun yksil6llisten tarpeiden kanssa. Minan vahvuutta tarvitaan
pitdmaan tasapainoa sosiaalisen identiteetin ja mina-identiteetin valilla. Solidaa-
risuus on kyky yhdistaa ja integroida mina-identiteetti ja minan vahvuus toisiin
ihmisiin kohdistuviin velvoitteisiin. Sosiaalisuus on siis yhteydessa myos yksilon

mina kasitykseen ja itsetuntoon. Henkilon, jolla on negatiivinen mina kasitys ja



heikko itsetunto on vaikea solmia luontevia sosiaalisia suhteita toisiin ihmisiin.
(Telama & Polvi, 2013, s.629)

Vaikka lapsuus ja nuoruus ovat tarkeimmat sosialisaation vaiheet, jatkuu sosiaa-
listuminen jossain muodossa myos aikuisena (Telama & Polvi, 2013, s.629). Lii-
kunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on yksi tarkea elamysten lahde. La-
heisyyden, ystavyyden ja ryhmaan kuulumisen tunteisiin liittyy minan kokemiseen
liittyvia elamyksia, jotka ovat tarkeitd mina kuvan ja identiteetin kehittymisen kan-
nalta. (Telama & Polvi, 2013, s.629).

Nuorisolaki (L 1285/2016) ohjaa nuorisotyota ja lain tarkoitus on turvata ja olla
tukena nuorten kasvussa kohti itsenaista elamaa. Eri kunnissa nuorisotyon laatu
ja palveluiden maara vaihtelee, koska laki ei maaraa mitaan tiettyja standardeja,
vaan kunnat kayttavat itse omaa harkintavaltaansa. Laissa maaritellaan ja turva-
taan nuorisotydon asema osana kuntien julkisia palveluja. (Mehtonen, 2011, s.
17.) Nuorisoty0ssa on jollain tavalla hieman vapaammat kadet toteuttaa toita
omalla tavallaan. Usein eri tyontekijoilla on erilaisia lahestymistapoja aiheisiin tai
he saattavat pitaa saman aiheen opetuksessa paapainon eri asioissa. Oman toi-
minnan muokkaaminen on myas erittain yleista nuorisotydssa, koska toiminnasta

halutaan kehittaa jatkuvasti enemman nuorilahtoista.

Liikunta on hyva keino kehittaa myos itseadn ammattilaisena. Kun nakee lasten
kehittymisen ja mahdollisen menestyksen niin sen nakeminen voi olla hyvin pal-
kitsevaa ja tata kautta toimia hyvana motivaattorina kerta toisensa jalkeen. (Autio
& Kaski, 2005, s.112). Ohjaamisessa ja valmentamisessa voi kehittya ja kun oh-
jaaja peilaa omaa tyoskentelyaan ja huomaa oman kehityksensa on motivoivam-
paa jatkaa tyoskentelya ja kehittymista. Ohjaaja ei ole koskaan valmis tai tieda
kaikesta kaikkea. Olisikin hyva, jos ohjaajalla olisi halu kehittya ja lisatda omaa
tietamystaan jatkuvasti. (Autio & Kaski, 2005, s.113).

Vaikka toiminnasta halutaan mahdollisimman nuorikeskeista, jolloin nuoria osal-
listamalla halutaan toiminnan olevan heista Iahtoisin, ei esimerkiksi likunnan li-
saaminen tyoskentelytapoihin ole millaan lailla vaara tai epakunnioittava tapa toi-
mia. Usein liikuntaa jatetaan helposti pois opetuksesta tassa kontekstissa, koska



ei haluta luoda kilpailutilanteita nuorten valille. Se on hyvin perusteltu seka ym-
marrettava syy, mutta sen sijaan etta liikunta jatettaisi kokonaan pois, voitaisi sita
ottaa mukaan toimintaan vahan kerrallaan niin, etta toiminnassa ei olisi liikunta
tai liikuntasuoritus keskiossa. Liikunta on erinomainen tapa esimerkiksi ryhmay-
tymisessa, koska ryhman kesken toimiminen seka yhteisen tavoitteen saavutta-
miseksi tehty ponnistelu lisaavat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tuovat ryhmaa
yhtenaisemmaksi. Pieni liikuntahetki esimerkiksi leikin tai muun toiminnan varjolla
ennen rippikoulun oppituntia myos virkistaa, joka tekee opetuksen seuraamisen

seka siihen keskittymisen helpommaksi.

Liikunta on ollut aiemminkin osana nuorisotyon kehittamisessa ja nuorten hyvin-
voinnin edistamisessa seka syrjaytymisen ehkaisyssa. Silloin Osallistava ja lii-
kunnallinen teatteri -hankkeessa pyrittiin vahvistamaan nuorten itsetuntoa, itseil-
maisua, ryhmaytymista ja vertaistukea osallistamalla nuoria toimintaan uudella
tavalla. (Hyvari, Lindholm & Nummela, 2019, s.15-16.)

Osallistava ja liikunnallinen teatteri —hankkeen yksi toiminnan tavoite oli kasvat-
taa moniammatillisen toiminnan yhteistyotd nuorten syrjaytymisen ehkaise-
miseksi. Ryhmatoiminnan tarkoituksena oli vahvistaa nuorten itsetuntoa, itseil-
maisua, ryhmaytymista seka vertaistukea. (Hyvari, Lindholm & Nummela, 2019,
s.15-16.) My0s esimerkiksi seurakunta voisi laajentaa yhteistyoverkkoaan toteut-
tamalla joitakin hankkeita tai retkia esimerkiksi paikallisen partiotoiminnan kanssa
yhteisty0ssa, jossa paapaino olisikin yhdessa tekemisessa ja toiminnan yhtey-

dessa karttuva liikkkuminen tulisi ikaan kuin ryhmatoiminnan siivella.

2.2 Nuoren maaritelma opinnaytetyossa

Nuorisolain ensimmaisen luvun kolmannessa pykalassa maaritellaan nuori alle
29-vuotiaaksi (L 1285/2016). Tydomme painotus on enemman 15-29 vuotiaisiin
nuoriin. Olemme rajanneet ikaluokan kyseiseen haarukkaan, koska silloin aktivi-
teetit voivat olla suunnilleen samanlaisia koko ikaryhmalle. Taman ikaiset osaa-
vat ja ymmartavat jo vahan paremmin myoOs aktiviteettien osittaisia riskeja ja
haasteita. Samalla saadaan kohderyhma, jossa on helppoa mahdollistaa sosiaa-

linen kanssakayminen. Aktiviteetteja voidaan myoOs rajata lisaa ian mukaan,



mikali ryhmissa huomataan siihen tarve joko osallistujien maaran takia tai hyvin

laajan ikajakauman mukaan.

Vuonna 2020 15-29-vuotiaita nuoria oli 959 632, joka oli Suomen kokonaisvaki-
luvusta (5,531 milj.) hieman alle viidennes. Akkiseltdan maara voi tuntua melko
suurelta, mutta tosiasiassa se on ollut pienenemassa jo hetken aikaa ja maara
oli pienimmilldaan viimeisimpaan kolmeenkymmeneen vuoteen. (Valtion nuoriso-
neuvosto, i.a.) Vuonna 2021 peruskoulussa 8. ja 9. luokalla, seka lukioissa ja
ammattioppilaitoksissa opiskelevista alle 21-vuotiaista kyselyyn vastanneista
nuorista hieman alle kolmannes koki terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huo-
noksi. (THL, 2021.)

2.3 Hyvinvointi

Ihmisen hyvinvointi voidaan jakaa esimerkiksi kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat
esimerkiksi terveys, materiaalinen hyvinvointi ja elamanlaatu. (THL, 2020.) Koet-
tua hyvinvointia voidaan siis tarkastella esimerkiksi koettuna terveytena, koettuna
taloudellisena hyvinvointina ja kokemuksena hyvasta elamanlaadusta. Kokemuk-
sia on yleista tutkia erilaisilla kyselyilla, jolloin vastauksia paastaan vertailemaan
ja tuloksista voidaan koota tilastoja. Koettua terveytta voidaan tallaisessa tutki-
muksessa tiedustella kysymyksista koetun terveyden tasosta, jota voi kuvata il-
maisuilla melko hyva, hyva tai esimerkiksi huono. Taloudellista hyvinvointia sel-
vittaessa voidaan kysya esimerkiksi taloudenhoidon hankaluudesta tai helppou-
desta. Koettua elamanlaatua voidaan selvittaa esimerkiksi kysymyksilla, jotka pa-
neutuvat yksilon kokemaan elamanlaatuun tai siihen, mihin yksilo on silla hetkella

tyytyvainen elamassaan. (Vaarama ym., 2014, s. 121-124).

Hyvinvointia on yksilon seka yhteison hyvinvointi. Yhteison hyvinvointi sisaltaa
esimerkiksi ympariston ja tyollisyyden. Yksilollinen hyvinvointi pitaa taas sisallaan
muun muassa sosiaaliset suhteet seka onnellisuuden kokemukset. (THL, 2020.)

Nuorten positiivista mielenterveytta voidaan edistaa vahvistamalla nuorten osal-
lisuutta monin keinoin: Kannustetaan vapaa-ajan harrastuksiin ja tuetaan opintoi-

hin ja tyelamaan kiinnittymista (THL, 2019).
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Hyvinvointi koostuu monista tekijoista, joihin vaikuttavat lepo, liikunta, ravinto ja
henkinen energia. Uni on yksi elementti, joka vaikuttaa hyvinvointiin. Kiireinen
elama voi helposti aiheuttaa sen, etta unta ei ole riittdvasti. Unentarve on yksilol-
lista, mutta tarkea huomio on, etta inminen tarvitsee riittavasti unta pitkin viikkoa,
eika esimerkiksi pelkastaan viikonloppuna pidempaan nukkuminen riitd pitdmaan
ylla riittdvaa unen maaraa. Riittavalla levolla varmistetaan, ettd ihminen jaksaa
hoitaa arjen askareitaan ja kehittaa hyvinvointiaan esimerkiksi harrastamalla lii-
kuntaa. (THL, 2019.) Liikunta on my0s keino edistaa kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia, mutta liikunnassa on myos tarkeaa kuunnella omaa kehoaan ja valttaa pa-
konomaisuutta, jossa ihmisella on tarve kontrolloida liikaa syOmistaan tai liikkua
esimerkiksi flunssaisena. Liikunnassa tarkeaa on myads riittava ja hyva palautu-
minen, silla pitkaaikainen kuormitus vaikuttaa negatiivisesti kroppaan seka mie-
leen. (THL, 2020.) Ravinto on ihmiselle tarkeaa, silla ravinto toimii kehon poltto-
aineena. Ravinnolla vaikutetaan vireystasoon, energiatasoihin, jaksamiseen, ke-
hoon ja hyvinvointiin. Ruokailutapojen muuttaminen voi olla vaikeaa ja vaatia ai-
kaa, mutta ruokailusuosituksiin tutustumalla voidaan muokata ruokailutottumuk-
sia ja varmistaa, etta ravinto on riittdvan monipuolista. Ruokailutapoja muutta-
essa tulee kuitenkin muistaa, etta liian tiukka ruokavalio tai jotkut dieetit voivat
aiheuttaa stressia tai itsesyytOksia, jotka eivat ole myoskaan hyvia asioita hyvin-
voinnin kannalta. (THL, 2021.) Henkinen energia on kasitteena laaja, mutta siihen
kuuluvat esimerkiksi mielen hyvinvointi ja stressi, joita voidaan edistaa elaman-
tapavalinnoilla ja tarvittaessa ammattilaisavulla, joita ovat yleislaakari, tyoter-
veyslaakari, psykoterapeutti, psykologi, tai tyoterveyspsykologi. Inmisen ajattelu-
tavoillakin on vaikutusta henkiseen energiaan ja positiivisella suhtautumisella asi-
oihin vaikutetaan niin omaan kuin muiden suhtautumiseen asioihin seka itseensa.

(Mehilainen, i.a.)
Vahvistamalla hyvinvointia ja terveytta ihminen ennaltaehkaisee tulevaisuudessa
tarvetta terveydenhuollon palvelujen kayttamiseen, sairauspoissaoloihin tai var-

haistettuun elakoitymiseen. (Sosiaali- ja terveysministerio, i.a.)

2.4 Seurakunnan nuorisotyo
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Nuorisolain kolmannen pykalan kahdeksannessa momentissa sanotaan, etta
Nuorisotyo ja —politiikka ja sen mahdollistaminen kuuluvat kunnan tehtaviin (L
1285/2016). Tassa tehtavassa kunnan tulee tarpeen mukaan olla yhteistyossa
muiden nuorisopalveluiden tarjoajien kanssa kuten jarjestdjen, viranomaisten,
nuorten perheiden ja seurakuntien kanssa. Nuorisotyolaissa nuorisotyota kuva-
taan sanoilla sita ty6ta, jolla parannetaan nuorten elinoloja ja luodaan edellytyksia
nuorisotoiminnalle (L 235/1995). Nuorisotoimintaa kuvataan kansalaistoimintana,
joka edistaa nuoren kasvua ja kansalaisvalmiuksia. Lisaksi nuorisotyolain tavoit-
teissa sanotaan, etta tarkoituksena on sukupolvien, sukupuolten ja Suomen alu-
eiden valista tasa-arvoa suvaitsevaisuutta ja kulttuurien moninaisuutta seka luon-

non kayton kestavan kehityksen turvaamista.

Seurakunnilla on viela lisaksi omat lakinsa siitd mita heidan kuuluu tuottaa ja suo-
rittaa. Kirkkojarjestyksen kolmannen luvun toisessa momentissa sanotaan, etta
seurakunnan tulee huolehtia eri ikaisten seurakunnan jasenten kristillisesta kas-
vatuksesta ja hengellisen elaman hoitamisesta (L 1055/1993). Seurakunnan tu-
lee siis yhteistydossa kunnan kanssa mahdollistaa nuorisotydta nuoriso ja nuori-

sotydlain mukaan ja samalla huolehtia omien lakiensa toteutuminen.

Nuorisolain kolme ensimmaista tavoitetta koskevat kaikki kasvua yhteiskuntaan,
kykya toimia ja harrastaa yhteisoissa ja niissa tarvittavien tietojen ja taitojen op-
pimista. Kirkko on osa yhteiskuntaamme samoin kuin kunnat, joten kirkko ja kun-
nat tekevat yhteisty6td nuorisotydssa, jotta nama edellytykset tayttyvat. Nain
myOs nuoria on kasvattamassa ja ohjaamassa mahdollisimman monipuolinen

verkosto koulutettuja ammattilaisia.

Sosiaalinen vahvistaminen on yleisesti kaytetty kasite ja nuorisolain
(L1285/2016) ensimmaisen luvun toinen pykala maarittaa yleisvaltaisesti, mita
sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan ja tavoitellaan. Nuorisolaki maarittelee
tavoitteeksi "edistaa nuorten osallisuutta, kykya toimia yhteiskunnassa seka tu-
kea nuoren harrastamista ja terveita elamantapoja”. Lain nakokulmasta voidaan
katsoa, etta sosiaalinen vahvistaminen on kokonaisvaltaista tukemista, jonka pyr-
kimyksena on yksilon elinolojen parantaminen, hyvinvoinnin lisdaminen ja edis-

taminen seka aktiivisen kansalaisuuden tavoitteleminen.
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Liikunnan tuottamia psyykkisia ja henkisia vaikutuksia ei ole pystytty viela toden-
tamaan biologisesti, mutta niiden yhteytta on pystytty tutkimaan esimerkiksi ky-
selyiden avulla. Liikkunnan suhteen on kuitenkin muistettava, etta vaikutukset ovat
aina yksildllisia. Liikkunnan avulla voidaan luoda ihmisille konteksti, joka parhaim-
millaan luo uusia kaverisuhteita, tuottaa onnistumisen tunteita seka tuo myon-
teista sisaltoa elamaan. Lisaksi liikunnalla on todettu olevan yhteys esimerkiksi
parempaan koulumenestykseen. (Vuori, 2003, s. 31-33.) Fyysinen hyvinvointi on
myOs keskeinen asia, johon voidaan vaikuttaa liikunnalla. Fyysinen toimintakyky
kasittaa inmisen edellytyksia suoriutua arjen tehtavista ja fyysisen toimintakyvyn
keskeisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi lihasvoima ja kestavyys, kehon asen-
non ja liikkeiden hallinta seka naita koordinoivan keskushermoston hallitseminen.
Fyysinen toimintakyky voidaan siis nahda kykyna liikkua ja hallita omaa liikkumis-
taan, mutta myos esimerkiksi nako ja kuulo kuuluvat fyysiseen toimintakykyyn.
(THL, 2022.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota erilaisia tapoja liikkua, niin etta nuorille voi-
daan tarjota kokemuksia, jotka voivat vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa seka elin-
tapoihinsa myos tulevaisuudessa. Tavoitteena on lisata liikkumista seka vieda
likkuminen sellaiseen muotoon, jossa nuorten ei tarvitse pelata epaonnistumista
tai kilpailla toistensa kanssa. Talla tavalla poistamalla kilpailullinen asetelma voi-
daan tuottaa liikkumisen yhteydessa koettuja onnistumisen tunteita myos sellai-
sille nuorille, jotka eivat valttamatta niitd muuten saavuta. Tavoitteena on luoda
vihko, jossa esitellaan erilaisia liikkumistapoja nuorisotydhon ja poistaa nuorten
valilla jo olemassa olevia tasoeroja. Lisaksi uusien tapojen esiin tuominen voi

tuottaa uusia tapoja my0s toteuttaa nuorten ryhmaytymista.

Lahtokohtana opinnaytetydlle olemme havainnoineet seurakunnan nuoriso-

tyossa kaytettya liikunnan maaraa seka liikunnan toteuttamistapoja.
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Opinnaytetydomme on liikkuntavihkon tuottaminen Luotu liikkumaan —hankkeelle,
joka toimii samalla yhteistydkumppaninamme. Luomme oppaan, jonka avulla py-
rimme tuottamaan erilaisia vaihtoehtoja liikunnalle, joka tukee nuorisotyon tavoit-
teita seka voi mahdollisesti tuottaa nuorille uusia elamyksia matalan kynnyksen
likkumisesta. Liikunta on oiva tapa saada nuoria toimimaan yhdessa, koska lii-
kunnalla on my0s paljon vaikutusta nuorten sosiaaliseen toimintaan seka sen pa-
rantumiseen. Oppaan avulla tuodaan esiin likkumisen hyotyja, seka painotetaan
likunnan olevan muutakin kuin jo kouluista tutut stereotyyppiset joukkue- tai kil-
pailulajit.

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4 .1 Luotu liikkumaan -hanke

Opinnaytetyossa yhteistyokumppanina toimii Luotu liikkuman —hanke, joka on
Lasten ja nuorten keskuksen, Kirkkohallituksen, Liikkuvan koulun ja Ice heartsin
toteuttama hanke, jonka tavoitteena on kannustaa, mahdollistaa ja lisata saan-
nollista liikuntaa erityisesti vahan liikkkuville nuorille. Hankeen aikana pyritaan ke-
hittamaan seurakuntien toimintatapoja ja keinoja saada seurakunnan nuoria liik-
kumaan. Hankkeessa on kokeilussa liikuntainnostaja koulutus, jossa koulutetaan
nuoria vertaisohjaajiksi, joiden tehtavana on innostaa, kannustaa ja organisoida
likunnallista toimintaa. Koulutus on kaksipaivainen ja yhteensa kahdeksan tuntia.
Koulutus tarkoitettu isosille, koulutuksen tavoitteena on, etta osallistuja osaisi itse
suunnitella ja toteuttaa liikuntahetkia. (Lasten ja nuorten keskus, i.a.) Opinnayte-
tydomme tarkoitus on antaa vaihtoehtoisia materiaaleja seka tukea liikuntainnos-
tajille liikuntahetkien jarjestamiseksi. Luotu liikkumaan hanke kayttaa myos ter-
mia hontsaliikunta. Tarkoituksena on rippikoulun aikana turvallisessa ymparis-
tossa kokeilla monenlaisia lajeja ilman kilpailua. Rippikoulun jalkeen hontsalii-

kunta jatkuisi seurakunnassa toimintamuotona, joka vaatii kaytannossa vain tilat
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ja valineet, jotka ovat saatavissa esimerkiksi koulujen salivuoroilla. (Hanketyon-
tekija Satu Ratherberg, henkilokohtainen tiedonanto 9.11.2021.)

4.2 Vihon suunnittelu ja toteuttaminen

Kavimme loppuvuodesta 2021 palaverin yhteistyOkumppanin kanssa, jossa ka-
vimme vihon suunnittelun lapi, joka piti sisallaan edellisessa kappaleessa maini-
tut asiat ja toimintasuunnitelman vihon valmistumiselle. Vihon suunnittelussa ide-
oimme itsenaisesti erilaisia liikuntatapoja, joista koostimme ja reflektoimme ryh-
mana vihon ensimmaisen version. Taman valmistuttua lahetimme sen yhteistyo-
kumppanille kommentoitavaksi. Taman jalkeen otimme palautetta ja toimimme
sen mukaan. Mikali yhteistyOkumppani ei ole tyytyvainen, niin teemme tarvittavat
lisaykset ja korjaukset. Tavoite on, etta vinko on valmis maaliskuussa. Meilla on
jatkuva keskusteluyhteys niin yhteistydkumppanin kuin ryhman kanssa, joten
kanssakaynti on mahdollista milloin vain ja molemmat osapuolet voivat tehda ky-
symyksia tai antaa kommentteja toisilleen.

Luotu liikkumaan- hankkeelta saimme hyvin vapaat kadet vihon toteuttamiseen
ja ainoat vaatimukset olivat kerata materiaalia mahdollisimman laajasti ja hank-
keen tavoitteiden mukaisesti, eli erityisesti vahan liikkuvia nuoria kannustavasti
seka mahdollistaen ja lisaten heidan saanndllista liikuntaansa. Vihon on oltava
kaytettavissa rippikoulutydssa, isostoiminnassa seka yleisesti nuorisotyossa. Vi-
hon teemme sahkdisena tiedostona, joka on muotoiltu muokattavaksi seka tulos-
tettavaksi. Vihko on A5-kokoinen ja sivumaara on 24 takakansi mukaan lukien.
Vihon alussa on yleinen tietopaketti likunnasta ja sen vaikutuksista. Taman jal-
keen tulee paljon erilaisia toteutustapoja. Liikuntavihko on suunnattu ensi ka-
dessa Luotu liikkumaan -hankkeen liikuntainnostajille, mutta vihko tulee julkiseksi
eli yleiseen jakoon. Vihossa on oltava laajasti erilaisia likuntamuotoja, jotka tar-
joavat erilaisia mahdollisuuksia ja toteuttamistapoja liikkuntahetkien ohjaajille.

Liikuntavihko koottiin pdf-tiedostoksi siten, ettd se on mahdollista tarpeen vaa-
tiessa saada ulos myO0s tulostettua oikeana vihkona. Vihkoon kerattiin erilaisia
likuntatapoja, joita esimerkiksi likuntainnostajat voivat kayttaa toiminnassaan.
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Vihkoon kerattiin ajatuksia omien kokemuksien seka kokeilujen kautta opittuna
tai sitten muista kirjallisista lahteista, mikali toiminta nahdaan tarkoitukseen sopi-
vaksi.

5 VIHKON SISALTO

Opinnaytetyonamme loimme liikuntavihkosen luotu liikkumaan- hankkeelle. Vih-
koa voi hyodyntaa jokainen nuorten parissa tyoskenteleva eli siis esimerkiksi
opettajat, nuorisotyontekijat seka kirkon nuorisotydnohjaajat. Vinko on tietopa-
ketti, joka perustelee ja kertoo liikunnan hyodyista ja tarjoaa monipuolisesti erilai-
sia liikuntamuotoja niin yksilGille, kuin ryhmille. Liikuntamuodoista olemme pois-
taneet Kilpailullisen aspektin. Haluamme vihon avulla tarjota vaihtoehtoja ja pie-
nentaa kynnysta kayttaa liikuntaa nuorisotydssa. Tyontekijoille, joille liikunta ei
ole vahvin osa-alue, vihko toimii tyokaluna toteuttaa liikunnallisia toimintoja nuor-
ten kanssa. Eika tyontekijan itse tarvitse keksia mitaan tyhjasta, kun vihko tarjoaa

erilaisia keinoja.

Vihko koostuu erilaisia aktiviteeteista, joita vihossa on 21 ja ne ovat kaikki mata-
lan kynnyksen liikuntamuotoja, joissa on viela erikseen mainittu aktiviteettiin tar-
vittava tila ja valineet, seka arvioitu aktiviteetin kesto. Vihon variteemana on vaa-
leansininen ja vaaleansinisella taustalla on kaytetty kuvituksessa yksinkertaisia
kuvia aina kyseisen aktiviteetin mukaisesti. Aktiviteetti seka huomioitavat asiat
ovat valkoisella pohjalla, joka helpottaa tekstin lukemista monivarista taustaa pa-
remmin. Vihon rakenne on kansilehti, sisallysluettelo, aktiviteetit seka vihon taka-
sivu, jossa on meidan kommenttimme hankkeen seka opinnaytetydomme yhteen-
sopivuudesta. Lopullinen vihon ulkoasu toteutettiin yhteistydkumppanin hankki-
man kolmannen osapuolen toimesta. Toiminta on monipuolista ja vihosta voi
saada apua pelkastaan lyhyen oppitunnin aktivointiin tai pidemman aktivoivan
reippailuretken suunnittelemiseen. Vihkosta I0ytyvat toimet, joita ovat esimerkiksi
lakanalentopallo, aktiivinen siityma tai tutuista lajeista raataloidyt
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ryhmapelimuodot ovat valittu sen takia, etta niissa toiminnan keskiossa on ryh-
massa toimiminen, eika yksilokohtainen taitotaso. Aktiviteeteissa on pyritty myos
siihen, etta ne eivat ole kaikki jokapaivaisia ja tuttuja likuntamuotoja, jolloin mie-
lekkyys tekemiseen voi kasvaa, koska osallistujilla ei valttamatta ole kerennyt
muodostua ennakkoluuloja niita kohtaan.

Vihko toteutettiin siten, etta se on saatavilla pdf-muodossa, jotta jakaminen esi-
merkiksi seurakuntien tai muiden hankkeeseen osallistujien kesken on helppoa.
Liséksi pdf-muotoilu on sellainen, etta vihon tulostaminen fyysiseksi vihoksi on
mahdollista. Yhteistydkumppani toivoi myads, etta eri aktiviteeteista tehtaisi erilli-
set posterit, jolloin yksittaisen toiminnan jakaminen tai kayttaminen olisi helpom-
paa. Erilliset posterit toteutetaan Canvas ohjelmalla, jotta toiminnat saadaan hel-
posti esimerkiksi julkaistua erillising yksittaisina sosiaalisenmedian julkaisuina.
Canvoihin pyrittiin valitstemaan lajin teeman sopiva tausta. Vihko julkaistaan
Luotu liikkumaan —hankkeen nettisivuilla ja posterit yksitellen sosiaalisessa me-
diassa. Vihko ja canvat |0ytyvat liitteista.

POHDINTA

Teimme vihkon, jotta jokaisella alan ammattilaisella ja liikuntainnostajalla olisi sa-
mat lahtokohdat seka valmiudet toteuttaa liikunnallista toimintaa, joka vahvistaa
hyvinvointia. Esimerkiksi seurakuntaharjoittelussamme naimme, etta valmiita toi-
mintamalleja on hyvin rajoitetusti tai ei ollenkaan, riippuen tyoyhteisosta. Haluai-
simme, etta jokaisella olisi pohja eli tassa tapauksessa tama vihko, josta etsia
hyvaksi todettuja toimintamalleja, joita on mahdollista lahted muokkaamaan ja
kokeilemaan itselle hyvaksi tuntuvilla tavoilla. Toteutamme taman vihko muo-
dossa, joka jaetaan myds muokattavana sahkoisena dokumenttina, jotta jokainen
tyontekija voi tehda omia lisayksiaan, muistiinpanoja ja jakaa sita eteenpain. Tal-
I6in kenenkaan tyontekijan ei tarvitse olla aivan yksin keksimassa toimintaa, jos

vaikka liikunta tai sen hyoddyntaminen ei olisikaan ominta omaa. Pyrimme
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tekemaan vihkosta mahdollisimman monipuolisen ja laadukkaan. Halusimme vih-
koon mahdollisimman paljon mielekkaita likuntamuotoja, joista nuoret pitaisivat.
Saimme hyvaa ja positiivista palautetta yhteistydbkumppanilta, ja tama palaute oli
tarkeaa, koska se sai tunteen, etta opinnaytetyollamme on merkitysta.

Liikkumista tyovalineend on vaikea maaritella eettisesti. Kuitenkin eettisyys on
lasna yleisesti toiminnassa, jonka avulla yhteison jasenena nuoret oppivat ajatte-
lemaan eettisesti ilman asian erillistd opettamista. Pyrimme ammattilaisen tavoin
huomioimaan eettisyyden nuorisotydssa, jonka kautta eettisyys siirtyy nuorille
roolimallin kautta liikkumisen yhteydessa tassa kontekstissa.

Liikuntavihkoon valitsimme liikuntamuotoja, joista on poistettu kilpailullinen ele-
mentti, joka laittaa kaikki osallistujat tasavertaisiksi. Taman lisaksi toimintoja on
helppo osallistujien muokata ja soveltaa, joka lisdd mahdollisuutta osallisuutta.
Valitsimme myos liikkuntamuotoja, joita on helppo ja turvallista suorittaa. Eli ja-
timme vihkosta pois esimerkiksi extreme urheilulajit, joissa vahinkoja sattuu muita

lajeja enemman.

Vihon kokoamisen alkuvaiheessa kohtasimme eettisia kysymyksia, joihin jou-
duimme tekemaan ratkaisuja. Suurin kysymys oli likuntamuotojen valitseminen
tasapuolisesti kaikille. Tavoitteenamme oli valita likuntamuotoja, joita kuka ta-
hansa voisi kokeilla ja harrastaa. Valitsimme liikuntamuotoja, joiden harrastami-
nen ja kokeileminen olisi maksutonta, jotta kuka tahansa voisi omasta taloudelli-
sesta tilanteestaan riippumatta kokeilla. Valitsimme lajeja, joissa kaikki olisivat
samalla viivalla ja ettei ketaan suosittaisi tai annettaisi etuja. Halusimme viestia
vihkolla ja siihen valikoiduilla liikuntamuodoilla, sita etta kaikki ovat samanarvoi-
sia, ja etta liikunta on kaikkia varten ja kaikki ovat tervetullut kokeilemaan liikun-
taa. Vihkosta olisi saanut epaeettisen, jos olisi lahtenyt valikoimaan liikuntamuo-
toja, jotka syrjisivat inmisia tai valitsemalla liikuntamuotoja, jotka antaisivat etuuk-
sia joillekin tai sitten valikoimalla urheilulajeja, joita eivat kaikki voisi harrastaa.
Liikuntaa harrastaessa on aina mahdollisuus, etta sattuu ja tapahtuu, mutta py-
rimme liikkuntamuotoja valikoidessamme valitsemaan lajeja, joissa on mahdolli-

simman pieni riski sattua minkaanlaisia vahinkoja.
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Opinnaytetydmme luotettavuuden pyrimme varmistamaan noudattamalla kriit-
tista tarkastelua aiheeseen. Olemme koonneet aktiviteetit omien kokemuk-
siemme perusteella vastaamaan kohderyhmaa seka liikuntavihon tarkoitusta,
jonka jalkeen aineiston lahteet ovat keratty urheilujarjestojen internetsivuilta, jo-
ten liikuntamuotojen tiedot ovat luotettavia ja paivitettyja.

Opinnaytetydssamme kaikki ryhmalaiset olivat sosionomi (AMK), kirkonnuoriso-
tyoopiskelijoita. Tutkinnon kompetensseissa nostetaan esille eettinen osaami-
nen, vuorovaikutusosaaminen seka innovaatio-osaaminen, jotka ovat olleet opin-
naytetyossa esilla. Eettiseen osaamiseen kuuluu oman ihmiskasityksen ymmar-
taminen asiakasty0ssa, seka yhden vertaisuuden ja tasa-arvon edistaminen.
Vuorovaikutusosaamisessa tarkeda on nuorten hyvinvoinnin ja kasvun tukemi-
nen, seka ennaltaehkaisevan avun antaminen. Innovaatio-osaamisessa tarkeaa
on uusien menetelmien suunnitteleminen ja kehittaminen. (Diakonia-ammattikor-

keakoulu i.a.)

Suurin haaste opinnaytetydmme prosessin aikana oli COVID-19 —Pandemia ja
sen vaikutukset. Ryhmamme keskinaisten ja yhteistyokumppanin kanssa tapah-
tuvien tapaamisten jarjestely oli haastavaa pandemian takia. Etayhteyksin avulla
opinnaytetyon tekeminen paaosin tapahtui, mika oli hyvin raskasta ja haastavaa.
Varsinkin opinnaytetyon alkuvaiheessa suunnittelu ja aiheen rajaaminen oli han-
kalaa. Opinnaytetyon alku vaiheessa suurin haaste oli aiheen rajaaminen ja ryh-
malaisten ajatusten yhtenaistaminen siita, kuinka opinnaytetyo toteutetaan. Ta-
man lisaksi haasteena oli pitkdan I0ytaa yhteistyokumppani. Etayhteyksilla toi-
miminen toisaalta helpotti aikatauluttamista kaiken muun elaman ja tyokuvioiden
keskella. COVID-19 —Pandemia aiheutti henkilokohtaisia ongelmia ryhmalaisille,
jotka toivat omat haasteensa pysya aikataulussa ja tyon edistamisessa. Haasteet
kuitenkin kasvattivat meita ihmisina ja opettivat meille asioiden priorisointia,

omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta ja sen tarkeydesta.

Alkuvuodesta 2022 loimme liikuntavihkon, joka pitaa sisallaan erilaisia toteutta-
mismalleja liikkunnan hyddyntamisesta nuorisoty0ssa, jotka painottuvat sosiaali-

suuteen, yleiseen hyvinvointiin ja likunnan iloon. Vihkon tarkoitus on painottaa
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likuntaa tydkaluna, likunnan suorittaminen tai kilpailu eivat ole paatarkoituksena.
Painotus pyritaan aina pitamaan hyvinvoinnin tukemisen nakokulmassa, niin so-
siaalisen hyvinvoinnin, henkisen hyvinvoinnin kuin fyysisen hyvinvoinninkin. Tar-
koituksena on myos tuoda uusia mahdollisia toteutustapoja ja ajatusmalleja jo
nyKkyisiin toimintamalleihin samalla uusia luoden. Tarkoituksena on luoda ammat-
tilaisille seka liikuntainnostajille vihko, josta voi saada uusia ideoita liikunnan to-
teuttamiseen ja liikkunnan hyodyntamiseen eri tavoilla. Vihkossa tuomme esiin
monenlaisia erilaisia tapoja toteuttaa liikkuntaa ilman kilpailuasetelmaa, tuoden
esiin uusia tapoja liikkkua, erilaisia miljoitd ja uudenlaisia ihmisia. Tavoitteena
tassa on tuoda esiin se, etta liikunta ei ole vain kilpailua tai suorittamista, vaan
likunta on sosiaalisuutta seka hyvinvointia tukevaa toimintaa, josta on lupa naut-
tia ilman verenmakua suussa. Pitkin talvea ja alkukevatta myos paivittelimme
luotu liikkumaan —hankkeen instagramia, seka tiktokkia. Sosiaaliseen mediaan

paivittelemme erilaisia liikunnallisia paivityksia.



20

LAHTEET

Autio, T. & Kaski, S. (2005). Ohjaamisen taito: Liikunta tukemassa lapsen ja
nuoren kasvua. Edita.

Diakonia-ammattikorkeakoulu. (i.a.). Osaamisvaatimukset. Sosionomi (AMK).

Saatavilla 19.4.2021 https://www.diak.fi/opiskelu/opiskelijan-polku/opintojen-

suorittaminen/arviointi/osaamisvaatimukset-sosionomi/

Hyvari, S, Lindholm, M & Nummela, N, (toim.) (2019). Nuorten osallisuuden
vahvistaminen teatteri- ja liikunta-alan yhteistoimintaa kehittdmélla.
Diakonia-ammattikorkeakoulu.

L 1055/1993. Kirkkojarjestys 8.11.1991/1055. https://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/1993/19931055

L 1285/2016. Nuorisolaki 21.12.2016/1285. https://finlex.fi/fi/laki/al-
kup/2016/201612857?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%
5D=nuorisolaki

L 235/1995. Nuorisotyodlaki 24.2.1995/235. https://finlex.fi/fi/laki/al-
kup/1995/19950235?7search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%
5D=nuorisotyolaki#Pidp447054304

Lasten ja nuorten keskus. Toiminta. Luotu liikkumaan. Saatavilla

https://www.lastenjanuortenkeskus.fi/luotu-likkumaan/
Leikkipankki. Saatavilla 12.4.2022 https://www.leikkipankki.fi/haku

Mamanet, (i.a.) https://www.mamanetfin.com

Mehilainen. (i.a.). Hyvinvointi. Saatavilla 11.4.2022 https://www.mehilainen.fi/hy-

vinvointi

Mehtonen, T. (2011). Sosiaalisen vahvistamisen osaaminen. Sosiaalinen vah-
vistaminen kokemuksina ja kéytanteind. HUMAK

Sosiaali- ja terveysministerio, (i.a.) Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen kan-
nattaa. Saatavilla 8.4.2022 https://stm.fi/terveyden-ja-hyvinvoinnin-

edistaminen-kannattaa



21

Syvaoja, H. & Jaakkola, T. (i.a.) likunta, kognitiivinen toiminta ja koulu-
menestys. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen, J., & Saaksilahti A.
(toim.), Liikuntapedagogiikka (s. 234-253). PS-KUSTANNUS

Tammelin, T. (2017). Liikuntasuositukset. Liikuntapedagogiikka. PS-KUSTAN-
NUS.

Telama, R, Polvi, S. (toim.) (2013). Lilkkunnan sosiaalinen merkitys. Liikuntalaa-
ketiede. DUODECIM.

THL. (2020). Elintavat ja ravitsemus saatavilla 10.9.2021. Elintavat ja ravitsemus

- THL

THL. (2019). Nuoret. Saatavilla 9.9.2021. https://thl.fi/fi/lweb/hyvinvointi- ja-ter-
veyserot/eriarvoisuus/elamankulku/nuoret

THL. (2020). Hyvinvointi. Saatavilla 3.6.2021. https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-
terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi

THL. (2021). Kouluterveyskyselyn tulokset. Saatavilla 10.4.2022
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kou-

luterveyskysely/kouluterveyskyselyn-tulokset

THL. (2021). Nuorten arki — Kouluterveyskysely. Saatavilla 18.12.2021.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143513/Nuor-
ten%20arki%20-Kouluterveyskysely%202021.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

THL. (2022). Mita toimintakyky on? Saatavilla 11.4.2022 https://thl.fi/filweb/toi-
mintakyky/mita-toimintakyky-on

Vaarama, M., Karvonen, S., Kesitila, L., Moisio, P., & Muuri, A. (toim.) (2014.)

Suomalaisten hyvinvointi. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Valtion nuorisoneuvosto. (2021). Terveyentilan kokeminen. Saatavilla
10.4.2022. https://indikaattorit.tietoanuorista.fi/terveys/terveydenti-
lan-kokeminen-2

Vuori, I. (2003). Liséé liikuntaa! Edita.



LIITE 1. Luotu liikkkumaan -toimintaideoita vihko.

/
P N / Qg @liikuntainnostajat
X

LUOTU LIIKKUMAAN
-TOIMINTAIDEOITA

22



SISALLYS

Pehmopallo

Koppis

Lakanalentopallo
Pyllypallo

Norsupallo

Avantouinti

Youtuben ohjatut jumpat, joogat ja treenit
Aktiivinen siirtyma
Geokatkoily

Plogging

Reippailu luonnossa
Polkupyoraily ldhialueella
Frisbeegolf
Ulkokuntosalit ja lilkkuntapaikat
Pulkkamaki
Syntymapaivat
Hymynheitto

Etdtoiminta
Ryhmatoiminta
Talvitohinat

Luistelu

KAYTETYT SYMBOLIT

O Kesto Tarvikkeet z; Tila

JULKAISIJA Lasten ja nuorten keskus TEKSTI Helsingin Diakonia-ammatti-
4 korkeakoulun sosionomiopiskelijat: Otto Lindqvist, Toni Danska ja Aleksi K&hs-
Y nen VALOKUVAT kansi Jani Laukkanen, sisdllysluettelo ja takakansi Pexels.
com LOGO JA ULKOASU kasma.fi JULKAISUVUOSI 2022

23



24

PEHMOPALLO

Periaatteessa tdysin sama laji kuin jalkapallo,
mutta jalkapallo korvataan kevyelld pehmopal-
lolla, jolloin taitotasot katoavat pelistd kokonaan.
Pelin nopeuttamiseksi voi peliin lisétd toisen tai
kolmannenkin pallon.

10-30min

Pehmopallo tai useampi

Mika tahansa urheiluun sopiva tila
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KOPPIS

Lentopallokentdlld pelattava peli, jossa lentopal-
lon s@@nndistd poiketen pallon saa kopata, eli pi-
td4 kdsissddn. Nain ollen pelid helpotetaan ja siitd
saadaan monille mukavampaa.

0000000000060 00060060800000000000000
10-30min

Lentopallo

Lentopallo kenttd




LAKANALENTO-
PALLO

Lentopallolla ja lakanoilla pelattava joukkuepel,
jossa muodostetaan 4-6 henkilén tiimejad molem-
mille puolille verkkoa. Pelin idea on hyvinkin sama
kuin koppiksessa, mutta jokaisella ryhmalld on la-
kana. Vain lakana saa koskea palloon.

10-30min

Lentopallo, lakanoita

Lentopallokenttd
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PYLLYPALLO

Pyllypalloa voi pelata melkein milld tahansa pal-
lolla, kunhan pelatessa pylly pysyy koko ajan
maassa. Muuten peli ei vaadi kuin sovitut maalit
ja joukkueet.

5-15min
Pallo

Sisaliikuntatila




NORSUPALLO

Muuten sama laji kuin jalkapallo tai futsal, mutta
peliviline korvataan jumppapallolla. T&llGin peli-
taidoilla ei ole endd merkitystd, koska palloa on
liki mahdoton saada minne haluaa. Jos peliin ha-
luaa enemmén pelaajia ja vauhtia, otetaan toinen
pallo mukaan.

10-30min

Jumppapalloja

Ulkona tai jumppasalissa

28



AVANTOUINTI

Vaikka avantouinti ei suoranaisesti olekaan ur-
heilua, on silld tutkitusti terveyshydtyja. Avan-
touintipaikkoja alkaa olla jo usealla jarvella,
merenkulmalla ja lammella. Joihinkin voi ostaa
jasenyyden, jolla saa esimerkiksi my6s saunan-
kayttéoikeuksia tai [Ammitettyjd pukuhuoneita,
mutta ndmad mukavuustekijat eivét ole pakolli-
sia lajille. Jos ei omista autoa, tulee myds mat-
kasta avannolle lilkuntaa.

5-15min

Uimapuku ja pyyhe

Avanto
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YOUTUBEN
OHJATUT JUMPAT,
JOOGAT JA
TREENIT

Youtubesta I6ytyy kaikenlaista liikuntaa, jota voi
suorittaa kotona yksin. Niitd voi suorittaa myds
oman aikataulun mukaan. Muita varusteitakaan
ei tarvitse kuin laitteen, jolla katsoa videota.

[ A RN R A RS R R RN R RS R R R AR RN NN Y]

10-60min

Alylaite/televisio/tietokone

Mikd vaan
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AKTIIVINEN
SIRTYMA

Siirtyminen voidaan toteuttaa kidvellen yhdessé
ryhméssé tai esimerkiksi niin, ettd nuoret muo-
dostavat muutaman pienryhman. Pienryhmét
voivat siirtyd ennalta kerrottuun paikkaan yh-
dessd, jolloin jo pelkkd siirtymd aktivoi nuorta
ja tuottaa pientd arkiliikuntaa. Siirtymisen yh-
teyteen voidaan ideoida myds tehtdvérasteja.
Rastit voivat antaa vaikka vinkkeja maardnpaan
sijainnista tai niilld voidaan harjoitella ryhmay-

tymistd. Siirtymien aikana toteutettavaksi voi-
daan antaa myos tehtdvida. Ryhmille voi antaa
esimerkiksi ohjeen kuljettaa jokin esine tiettyjen
ehtojen rajoissa evispaikalle.

Mukautettavissa
Toiminnasta riippuva

Ulkoilma
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GEOKATKOILY

Geoké&tkoily on hyvé ja helppo tapa harrastaa lii-
kuntaa, silld siin ei vaadita suuria urheilullisia omi-
naisuuksia. Geokétkoilyyn tarvitset vain ulkovaat-
teet ja puhelimesi. Rekisterdidyttydsi Geocatching.
com -verkkosivustolle olet valmis aloittamaan.
Puhelimeen on myo6s saatavilla erillinen geokatkdi-
ly-sovellus. Geokatkdilyssd voit joko etsid katkojd
tai tehdd niitd itse. Geokdtkot.fi opastaa jokaisen
uuden harrastajan varmasti osaavaksi etsijéksi.
Kyseessd on siis helppo ja ilmainen tapa saada ul-
koiluun lisdd elementtejd ja mielekkyyttd. Geokét-
koilya voi tehdd omassa tahdissaan niin usein kuin
itse haluaa. Siitd saa sosiaalista harrastamalla sitd
yhdessé ystdvan kanssa.

Mukautettavissa
Alypuhelin

Ulkoilualue
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PLOGGING

Plogging, eli roskajuoksu on kaikessa yksinker-
taisuudessaan roskien kerddmistd muun ulkoi-
lun lomassa. Roskia voi kerdtd esimerkiksi ka-
velylld tai juoksulenkilld.

000800 0COOCROBRODOIDOINDENDENNENEGEONAGEONSGOISESDS
5-60min

Roskapussi, hanskat

Ulkona
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REIPPAILU
LUONNOSSA

Reippailuretki luontoon on oikein hyvd tapa
liikkua. Retken yhteyteen voi tehdd esimerkiksi
rastiradan tai erilaisia hauskoja tehtdvid. Ret-
keen voidaan yhdistdd vaikka nuotioruokailu,
jossa nuoret padsevat itse paistamaan omat
makkaransa. Moni kunta tai kansallispuisto tar-
joaa yhteiskdyttdon myds soutuveneitd ilman
erillistd maksua. Mikdan ei estd tekemdastd yon
yli -reissua

GO0 OGRS0000000500000000000 0000000

Mukautettavissa

Retken pituuden ja sisdllén mukaan

Ulkona
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POLKUPYORAILY
LAHILUEELLA

Polkupydréaretki, jolla tutustutaan kunnan tai kau-
pungin kirkkoihin tai muihin ndhtavyyksiin, on kiva
tapa viettdd kesdpdivad. Samalla voi tutustua ja
uusiin ihmisiin. Polkupyérida on melkein kaikilla ja
joissain kunnissa ja kaupungeissa on myos laina-
pyorig, kuten my6s seurakunnilla. N&in voidaan
jarjestda porukalla kiertoajelu, jossa tulevat kaikki
Idhialueen kirkot tai paikat tutuiksi. Monilla paik-
kakunnilla on vanhoja kirkkoja tai ndhtdvyyksig,
joita kéytetdan harvemmin. Osalla seurakunnista
on myos kappeleita, rukoushuoneita yms, joista
tavallisella seurakuntalaisella ei valttdméattad ole
mitddn tietoa. Mukaan polkemaan voidaan pyy-
td34 seurakunnan tyontekijd, joka tuntee paikat ja
osaa esitelld niitd. Johonkin kohteeseen voidaan
laittaa pientd tarjoilua ja vaikka hartaus.

O Mukautettavissa, joitakin tunteja

Polkupyorat
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FRISBEEGOLF

Frisbeegolf on rentoa toimintaa, jota voi tehdd
vksin tai ryhméssa. Lajin tarkoitus on heittda fris-
beegolfkiekkoa maalikoriin mahdollisimman va-
halld heittomaarélld. Heittdmistd jatketaan aina
siitd, mihin edellinen heitto on jéényt. Frisbeegolf
on helppo aloittaa, silld tarvitset vain frisbeegolf-
kiekon.

Mukautettavissa

Frisbeegolfkiekko

Frisbeegolfrata
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ULKOKUNTO-
SALIT JA
LIIKUNTAPAIKAT

Kaupungit ovat alkaneet panostaa ja tarjota
yhd enemmén ja laadukkaampia ulkoliikunta-
paikkoja. Esimerkiksi padkaupunkiseudulla on
yli 300 liikuntapaikkaa. Liikuntapaikoilla pystyy
hyvin harjoittelemaan omalla kehonpainolla tai
sitten monissa paikoissa on mahdollisuus pai-

noilla sdddettdvid laitteita. Liikuntapaikoissa
voit treenata omien halujen ja mielenkiinnon
kohteiden mukaan.

Mukautettavissa
Urheiluun sopivat vaatteet

Ulkoliikuntapaikat
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PULKKAMAKI

Pulkkamakeen ldhteminen saattaa kuulostaa
lapselliselta joillekin, mutta se on silti hauskaa
ja mahtavaa piiloliikuntaa. Pulkkamakeen on
my6s helppo lisétd muitakin aktiviteetteja, esi-
merkiksi makkaranpaistoa.

(AR A R AR AR R AR RN E RN ENNNENNZS}R}]
10-120min

Pulkka, stiga, liukuri tai vaikka jatesdkki

Maki
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SYNTYMAPAIVAT

Osallistujien tulee jarjestdd itsensd jonoon syn-
tymapdivien perusteella niin, ettd ensimmadi-
nen jonosta on ensimmaisend syntynyt. Ideana
on jarjestdytyd jonoon niin, ettd osallistujat eivét
saa puhua, vaan he selvittdvat oman paikkansa
jonossa elehtimalld. Jonoon jarjestymiseen voi
kayttdd muitakin teemoja, esimerkiksi osallistujat
aakkosjérjestykseen.

(A XA R R R R AR AR AR ENENENENENENNZD)

Osallistujaméaarasta riippuva

Luokka, aula, huone, ulkotila
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HYMYN HEITTO

Osallistujat nousevat seisomaan ja heiddn tarkoi-
tuksenaan on seisoa ilmeettomind. Valitaan en-
simmadinen, joka pukee kasvoilleen hymyn ja pois-
taa sen vetdmalld kdmmenen naaman yli ylhasha
alaspdin. Sitten han heittdd hymyn seuraavalle,
joka pukee sen kasvoilleen vetdmalld kimmenen
naaman yli alhaalta yl6spéin. Tatd jatketaan, kun-
nes joku ilmeettdmista alkaa hymyilld ja tippuu
pelistd. Pelid voidaan jatkaa niin kauan, kunnes
jaljelld on endd vain yksi tai kun oppitunnin tai ko-
kouksen pitdja niin paattaa.

(A XA R R R R AR AR AR NN SR ENENENED)

Mukautettavissa

Mahdollista Idhes kaikkialla
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ETATOIMINTA

Korona-aika on ndyttdnyt meille, ettd joskus toi-
mintaa rajataan sellaiseksi, ettd fyysinen kokoon-
tuminen ei ole mahdollista. Téll6in aktivointi voi
olla hankalaa, mutta ripauksella mielikuvitusta
voidaan saada toimintaa aikaan myd&s etédkokouk-
sissa tai etdtapaamisissa. Osallistujia voidaan
esimerkiksi pyytda ottamaan kuva jostakin tietys-
td esineestd tai asiasta, joka heiddn on mahdollis-
ta |6ytaa kotoa tai ldhimaastosta. Vaihtoehtoises-
ti osallistujat voivat ndyttdad esineen/asian vaikka
kamerayhteyden vélitykselld. Tassd on hyva tie-
183 etukéteen esimerkiksi ympdéristd, jossa osal-
listujat ovat. Esimerkiksi jarven kuvaaminen ydin-
keskustassa voi olla silkka mahdottomuus.

Mukautettavissa

Mahdollista ldhes kaikkialla
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RYHMATOIMINTA

Monissa lajeissa suoritetaan usein yksin. On kui-
tenkin olemassa monia lajeja, joissa yksin teke-
misen sijaan voidaan suorittaa esimerkiksi vaylat
ja radat ryhmassa. Esimerkiksi frisbeegolfissa tai
jalkapallogolfissa voidaan vayldt suorittaa pien-
ryhmissd siten, ettd rybman jasenet liikkuttavat
pelivélinettd vuorotellen yhteisend tavoitteenaan
pelata vayld loppuun. Idea toimii siten, ettd esi-
merkiksi kolmen hengen ryhmdssd padtetdan
aloittaja, jonka jalkeen ryhmdstd seuraava on
vuorossa. Edelld mainituissa lajeissa yleinen ta-
voitelukema yhtd vaylda kohden on kolme, joten
suurempi kuin kolmen henkilén ryhmé ei ole suo-
siteltava.

Mukautettavissa
Valitun lajin vaatimat

Mahdollista ldhes kaikkialla
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TALVITOHINAT

Talvella voidaan jdrjestdd leikkimielisid lumen-
veistos- tai rakennuskilpailuja. Nuoret voidaan
jakaa pienryhmiin, joille annetaan aihe rakenta-
miseen tai luomiseen. Kyseessa voi olla ihan pe-
rinteinen lumilinna tai kopio jostakin tunnetusta
maamerkistd tai ndhtdvyydestd. Liikunnallisuutta
voidaan lisdtéd osoittamalla esimerkiksi kaytettd-
van lumen hakemiseen tietty paikka, joka tuo mu-
kaan pakollisen siirtyman ja ryhmassa ideoinnin
siihen, ettd miten saadaan vaikkapa suurempi
madrd lunta tai muuta materiaalia liikutettua ra-
kennuspaikalle yhdelld kerralla. Jos aktiviteettiin
lisdtdan myds aikaraja, vaikuttaa se tekemisen
vauhtiin heti tempoa nostattavasti.

10-30min

Ulkoalue
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LUISTELU

Luistelu on mukava liikuntamuoto. Ota mukaan
vaikka ldtkdmaila tai kiekko, niin pddset harjoit-
telemaan silma-kdsi-koordinaatiota. Mukaan voi
ottaa vaikka evaat. Mikd olisi mukavampaa kuin
nauttia glogit ulkona? Retkiluistelussa padsee
luistelun lomassa nauttimaan kauniista luon-
tomaisemista.

(™ 2040 min
Luistimet
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0@ @liikuntainnostajat

Luotu liikkumaan -hanke ja

meidén idea liikunnallisesta

opinnaytetyosta olivat kuin
luotuja toisilleen.

Halusimme tehda yhdessa
konkreettisia toimintaideoita,
joita on helppo toteuttaa
ja jotka innostavat nuoria
kokeilemaan erilaisia
liikkumisen muotoja
ilman kilpailullisuutta.

HELSINGIN DIAKONIA-
AMMATTIKORKEAKOULUN
SOSIONOMIOPISKELIJAT:

OTTO LINDQVIST, TONI DANSKA

JA ALEKSI KAHONEN

OPETUS- JA
KULTTUURIMINISTERIO
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LIITE 2. Posterit.
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AVANTO-

NORSUPALLO

MUUTEN SAMA LAJI KUIN JALKAPALLO
TAI FUTSAL MUTTA, PELIVALINE
KORVATAAN JUMPPAPALLOLLA.

TALLOIN PELITAIDOILLA El OLE ENAA

MERKITYSTA KOSKA PALLOA ON LIKI

MAHDOTON SAADA MINNE HALUAA.
MIKALI PELIIN HALUAA PALJON

PELAAJIA JA VAUHTIA NIIN TOINEN
PALLO MUKAAN.

KESTO: 10-30MIN
TARVIKKEET: JUMPPAPALLOJA
TILA: ULKONA TAI JUMPPASALISSA

Aktiivinen
surtymda

SIIRTYMINEN VOIDAAN TOTEUTTAA KAVELLEN YHDESSA
RYHMASSA TAI ESIMERKIKSI NIIN, ETTA NUORET
MUODOSTAVAT MUUTAMAN PIENRYHMAN. PIENRYHMAT
VOIVAT SIIRTYA ENNALTA KERROTTUUN PAIKKAAN
YHDESSA, JOLLOIN JO PELKKA SIIRTYMA AKTIVOI NUORTA
JA TUOTTAA PIENTA ARKILIIKUNTAA. SIIRTYMISEN
YHTEYTEEN VOIDAAN MYOS IDEOIDA JOITAKIN
TEHTAVARASTEJA, JOTKA VOIVAT ANTAA VAIKKAPA
VINKKEJA MAARANPAAN SIJAINNISTA TAI SITTEN OLLA

VAIN ERILLISIA RASTEJA, JOISSA VOIDAAN HARJOITTAA
RYHMAYTYMISTA. TEHTAVIA VOIDAAN ANTAA MYOS
SIIRTYMIEN AIKANA TOTEUTETTAVASI JONKINLAISELLA |
TEHTAVALLA, ESIMERKIKSI ANTAMALLA RYHMILLE OHJEET -~
°  KULJETTAA JOKIN ESINE TIETTYJEN EHTOJEN RAJOISSA
EVASPAIKALLE.

=

KESTO: MUKAUTETTAVISSA
TARVIKKEET: TOIMINNASTA RIIPPUVA




-

GEOKATKOILY ||

GEOKATKOILY ON HYVA, HELPPO JA UUSI TAPA
HARRASTAA LIIKUNTAA, SILLA GEOKATKOILY EI
VAADITA SUURIA URHEILULLISIA
OMINAISUUKSIA. GEOKATKOILYYN TARVITSET
VAIN ULKOVAATTEET JA PUHELIMESI.
GEOCATHING.COM VERKKOSIVUSTOLLA
REKISTEROITYMALLA OLET VALMIS
ALOITTAMAAN, PUHELIMEEN ON MYOS
SAATAVILLA ERILLINEN SOVELLUS.
GEOKATKOILYSSA VOIT JOKO ETSIA KATKOJA
TAILTEHDA NIITA ITSE. GEOKATKOT.FI OPASTAA
JOKAISEN UUDEN HARRASTAJAN VARMASTI
OSAAVAKSI ETSIJAKSI. KYSEESSA ON SIIS
HELPPO JA ILMAINEN TAPA SAADA ULKOILUUN
LISAA ELEMENTTEJA JA MIELEKKYYTTA.
GEOKATKOILYA VOI TEHDA OMASSA
TAHDISSAAN NIIN USEIN KUIN ITSE HALUAA JA
SIITA SAA SOSIAALISTA HARRASTAMALLA SITA
YSTAVAN KANSSA.

-

REIPPAILU LUONNOSSA |

REIPPAILURETKI LUONTOON ON OIKEIN HYVA
TAPA LIIKKUA. RETKEN YHTEYTEEN VOI
ESIMERKIKSI RASTIRADAN TAI ERILAISIA
HAUSKOJA TEHTAVIA. RETKEEN VOIDAAN

YHDISTAA, VAIKKA NUOTIORUOKAILU, JOSSA

NUORET PAASEVAT ITSE PAISTAMAAN OMAT
MAKKARANSA. MONI KUNTA TAI
KANSALLISPUISTO TARJOAVAT
YHTEISKAYTTOON MYOS SOUTUVENEITA ILMAN
ERILLISTA MAKSUA. MIKAAN EI ESTA
TEKEMASTA YON YLI REISSUA, SILLA OSALLA
SEURAKUNNISTA ON YHTEISTYOTA PARTION
KANSSA JA SIELTA VOISI SAADA LAINAAN
TARKEIMPIA VARUSTEITA JA OSAAVAA
HENKILOKUNTAA.

ON MUKAAN

48

PLOGGING

ROSKAJUOKSUNA TUNNETTU UUDEHKO
MUOTI-ILMI1O, JONKA TARKOITUKSENA ON
KAIKESSA YKSINKERTAISUUDESSAAN
ROSKIEN KERAAMINEN MUUN ULKOILUN
LOMASSA ESIMERKIKSI KAVELY'TAI
JUOKSULENKIN KANSSA.

ULKONA

POLKUPYORAILY LAHILUEELLA

POLKUPYORARETKI, JOSSA KAYDAAN LAPI JA ESITELLAAN
KUNNAN TAI KAUPUNGIN KIRKOT TAI NAHTAVYYDET.
POLKUPYORIA ON MELKEIN KAIKILLA JA JOISSAIN KUNNISSA
JA KAUPUNGEISSA ON MYOS LAINAPYORIA, KUTEN MYOS
SEURAKUNNILLA. NAIN VOIDAAN JARJESTAA PORUKALLA
KIERTOAJELU, JOSSA TULEVAT KAIKKI LAHIALUEEN KIRKOT TAI
PAIKAT TUTUIKSI. MONISSA PAIKOISSA ON VANHOJA
KIRKKOJA TAI NAHTAVYYKSIA, JOITA KAYTETAAN
HARVEMMIN. OSALLA SEURAKUNNISTA ON MYOS
KAPPELEITA, RUKOUSHUONEITA YMS, JOISTA TAVALLISELLA
SEURAKUNTALAISELLA El VALTTAMATTA OLE MITAAN TIETOA.
MUKAAN POLKEMAAN VOIDAAN PYYTAA SEURAKUNNAN
TYONTEKIJA, JOKA TUNTEE PAIKAT JA OSAA ESITELLA NIITA.
JOHONKIN PIENTA TARJOILUA JA VAIKKA HARTAUS. KIVA
TAPA TUTUSTUA ALUEESEEN, UUSIIN IHMISIIN JA VIETTAA
VAIKKA AURINKOINEN KESAPAIVA.

KESTO: MUKAUTETTAVISSA, JOITAKIN TUNTEJA
TARVIKKEET: POLKUPYORAT



FRISBEEGOLF

Frisbeegolf on rentoa toimintaa,
jota voi tehda yksin tai ryhméssa.
Lajin tarkoitus on heittaa
frisbeegolfkiekkoa maalikoriin
mahdollisimman vahalla
heittomaaralla. Heittamista
jatketaan aina siita mihin

edellinen heitto on jaanyt.
Frisbeegolf on helppo aloittaa,
silla tarvitset vain
frisbeegolfkiekon.

KESTO: MUKAUTFTTA\'ISSA‘
TARVIKKEET: FRISBEEGOLFKIEKKO
TILA:FRISBEEGOLFRATA

PULKKAMAK]

Pulkkamakeen |3hteminen saattaa
kuulostaa lapselliselta joillekin,
mutta se on silti hauskaa ja
mahtavaa piiloliikuntaa.
Pulkkamakeen on myds helppo
lisatd muitakin aktiviteetteja,
esimerkiksi makkaranpaistoa.

KESTO: 10-120MIN

TARVIKKEET: PULKKA, STIGA, LIUKURI TAI VAIKKA -
JATESAKKI

TILA: MAKI
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ULKOKUNTOSALIT
JA
LIIKUNTAPAIKAT

KAUPUNGIT OVAT ALKANEET PANOSTAMAAN JA
TARJOAMAAN YHA ENEMMAN JA LAADUKKAAMPIA
ULKOLIIKUNTAPAIKKO]JA. ESIMERKIKSI
PAAKAUPUNKISEUDULLA ON YLI 300 LIIKUNTAPAIKKAA.
LIIKUNTAPAIKOILLA PYSTYY HYVIN HARJOITTELEMAAN
OMALLA KEHONPAINOLLA TAI SITTEN MONISSA
PAIKOISSA ON MAHDOLLISUUS PAINOILLA SAADETTAVIA
LAITTEITA. LIIKUNTAPAIKOISSA VOIT TREENATA OMIEN
HALUJEN JA MIELENKIINNON KOHTEIDEN MUKAAN.

KESTO: MUKAUTETTAVISSA 4
TARVIKKEET:URHEILUUN g

SOPIVAT VAATTEET

TILA:ULKOLIIKUNTAPAIKAT

Syntymapaivat

Osallistujien tulee jirjescii
itsensi jonoon

syntymipiivien perusteella ¢ '
®Wniin, ccti ensimmiisen
jonosta on ensimmiiseni

syntynyt. Ideana
toiminnassa on jérjestaycyi
jonoon niin, etti

P = 810 RRN
e
b | 1

osallistujac eivit saa puhua
vaan he selvictiviic oman - #

:‘

paikkansa jonossa
clehtimilli. Jonoon
jirjestymiscen voi kiyeeii |

muitakin teemoja
esimerkiksi osalliscujac Sy
aakkosjirjestykseen. . i

- a ‘ - o
KESTO: OSALLISTUJAMAARASTA RIIPPUVA -

TARVIKKEET: - I S .

TILA: LUOKKA, AULA, HUONE, ULKOTILA m
s

-




Hymyn heitto

~ 2

OSALLISTUJAT NOUSEVAT SEISOMAAN JA HEIDAN
TARKOITUKSENAAN ON SEISOA ILMEETTOMINA.
VALITAAN ENSIMMAINEN, JOKA PUKEE KASVOILLEEN
HYMYN JA POISTAA TAMAN VETAMALLA KAMMENEN
NAAMAN YLI YLHAALTA ALASPAIN JA HEITTAA HYMYN
SEURAAVALLE, JOKA PUKEE SEN KASVOILLEEN
VASTAVUOROISESTI VETAMALLA KADEN NAAMAN EDESTA
ALHAALTA YLOSPAIN, TATA JATKETAAN, KUNNES JOKU
ILMEETTOMISTA ALKAA HYMYILEMAAN JA TIPPUU
PELISTA. PELIA VOIDAAN JATKAA NIIN KAUAN, KUNNES
JALJELLA ON ENAA VAIN YKSI TAI KUN OPPITUNNIN TAI
KOKOUKSEN PITAJA NIIN PAATTAA.

KESTO: MUKAUTETTAVISSA
TARVIKKEET: -
TILA: MAHDOLLISTA LAHES KAIKKIALLA

Ryhmatoiminta

MONISSA LAJEISSA SUORITETAAN USEIN YKSIN. ON
KUITENKIN OLEMASSA MONIA LAJEJA, JOISSA YKSIN
TEKEMISEN SIJAAN VOIDAAN SUORITTAA ESIMERKIKSI
VAYLAT JA RADAT RYHMASSA. ESIMERKIKSI
FRISBEEGOLFISSA TAI JALKAPALLOGOLFISSA VOIDAAN
VAYLAT SUORITTAA PIENRYHMISSA SITEN, ETTA
RYHMAN JASENET LIIKUTTAVAT PELIVALINETTA
VUOROTELLEN YHTEISENA TAVOITTEENAAN PELATA
VAYLA LOPPUUN. IDEA TOIMII SITEN, ETTA ESIMERKIKSI
KOLMEN HENGEN RYHMASSA PAATETAAN ALOITTAJA,
JONKA JALKEEN RYHMASTA SEURAAVA ON VUOROSSA.
EDELLA MAINITUISSA LAJEISSA YLEINEN
TAVOITELUKEMA YHTA VAYLAA KOHDEN ON KOLME,
JOTEN%UUREMPI KUIN KOLMEN wlLéN RYHMA EI

OLE SUOSITELTAVA. -
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KESTO: MUKAUTETTAVISSA
TARVIKKEET: VALITUN LAJIN VAATIMAT

ETATOIMINTA

COVID AIKAKAUS| ON NAYTTANYT MEILLE, ETTA JOSKUS TOIMINTAA
RAJATAAN SELLAISEKSI, ETTA FYYSINEN KOKOONTUMINEN El OLE
MAHDOLLISTA, AKTIVOINTI TALLOIN VOI OLLA HANKALAA, MUTTA
RIPAUKSELLA MIELIKUVITUSTA VOIDAAN SAADA TOIMINTAA AIKAAN
MYOS ETAKOKOUKSISSA TAI ETATAPAAMISISSA. OSALLISTUJILLE
VOIDAAN ANTAA OHJE ESIMERKIKSI OTTAA KUVA JOSTAIN ESINEESTA
TAI ASIASTA, JOKA ON MAHDOLLISTA LOYTAA KOTOA TAI
LAHIMAASTOSTA. OSALLISTUJAT VOIVAT OTTAA KUVAN TAI NAYTTAA
ESINEEN/ASIAN VAIKKAPA KAMERAYHTEYDEN VALITYKSELLA.
TOIMINNASSA ON HYVA TIETAA

ETUKATEEN ESIMERKIKSI

YMPARISTO, JOSSA OSALLISTUJAT

OVAT. ESIMERKIKSI JARVEN

KUVAAMINEN YDINKESKUSTASSA

VOI OLLA SILKKA

MAHDOTTOMUUS.
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TALVELLA VOIDAAN JARJESTAA LEIKKIMIELISIA
LUMENVEISTOS- TAI RAKENNUSKILPAILUJA. NUORET
VOIDAAN JAKAA PIENRYHMIIN, JOILLE ANNETAAN
AIHE RAKENTAMISEEN TAI LUOMISEEN. KYSEESSA VOI
OLLA IHAN PERINTEINEN LUMILINNA TAI KOPIO
JOSTAKIN TUNNETUSTA MAAMERKISTA TAI
NAHTAVYYDESTA. LIIKUNNALLISUUTTA VOIDAAN
LISATA OSOITTAMALLA ESIMERKIKS| KAYTETTAVAN
LUMEN HAKEMISEEN TIETTY PAIKKA, JOKA TUO
MUKAAN PAKOLLISEN SIIRTYMAN JA RYHMASSA
IDEOINNIN SIIHEN, ETTA MITEN SAADAAN VAIKKAPA
SUUREMPI MAARA LUNTA TAI MUUTA MATERIAALIA
LIIKUTETTUA RAKENNUSPAIKALLE YHDELLA
KERRALLA. JOS AKTIVITEETTIIN LISATAAN MYOS
AIKARAJA, VAIKUTTAA SE TEKEMISEN VAUHTIIN HETI
TEMPOA NOSTATTAVASTI

KESTO: 10-30MIN
TARVIKKEET: -
TILA: ULKOALUE
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Luistelu

LUISTELU ON MUKAVA LIIKUNTAMUOTO, OTA
MUKAAN, VAIKKA LATKAMAILA JA KIEKKO, NIIN
SAMALLA PAASET HARJOITTELEMAAN SILMA KAS|
KOORDINAATIOTA. MUKAAN VOI OTTAA VAIKKA
EVAAT. MIKA OLISI MUKAVAMPAA KUIN NAUTTIA
GLOGIT ULKONA.

ON OLEMASSA MYOS RETKILUISTELU

MAHDOLLISUUKSIA, JOLLOIN PAASEE SAMALLA
NAUTTIMAAN KAUNIISTA LUONTOMAISEMISTA.

KESTO: 20-40MIN
TARVIKKEET: LUISTIMET P4
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LIITE 3. Vihon ja postereiden lahteet.

Lisaa tietoa ja lisaa vinkkeja liikkkumiseen I6ytyy monilta internet sivuilta, joista
esimerkkeja l0ytyy tasta:

Liikunnat.fi. (i.a.). Padkaupunkiseudun ulkokuntosalit ja kuntoilupaikat. Saatavilla
25.3.2022 https://liikunnat.fi/paakaupunkiseudun-ulkokuntosalit-ja-
kuntoilupaikat/

Suomen frisbeegolfliitto. (i.a.). Aloittelijat. Saatavilla 26.3.2022 https://frisbeegolf-
liitto.fi/aloittelijat/

Suomen latu. (i.a.). Pulkkamaki. Saatavilla 20.3.2022 Pulkkamaki - Suomen Latu
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Suomen latu. (i.a.). Talviuinti. Saatavilla 20.3.2022 Talviuinti - Suomen Latu

Suomen latu. (i.a.). Plogging. Saatavilla 20.3.2022 Plogging - Suomen Latu

Leikkipankki. (i.a.). Norsupallo. Saatavilla 20.3.2022 Norsupallo - Leikkipankki

Suomen latu. (i.a.). Retkiluistelu. Saatavilla 21.3.2022 Retkiluistelu - Suomen
Latu

Geokatkot.fi. (i.a.). Aloittaminen. Saatavilla 20.2.2022 Aloittaminen - Geokatkat.fi
(xn--geoktkt-8wa8n.fi)

Sporttipankki. (i.a.). Pallopelit. Saatavilla 21.2.2022 https://sporttipankki.com/pal-
loilu/pallottelupelit/

Mamanet Finland. (i.a.) Saannot. Saatavilla 22.2.2022 https://www.mamanet-
fin.com/koulutusmateriaalit




