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1 JOHDANTO 

 

 

Liikunnan vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ovat merkittävät sekä monipuoliset. 

7–18-vuotiaiden suositeltu liikuntamäärä on 1–2 tuntia päivässä. Mutta nykypäi-

vänä yhä harvempi nuori liikkuu terveytensä kannalta riittävästi. (THL, 2021.) Ny-

kypäivänä nuori viettää yhä enemmän aikaa internetissä ja sosiaalisessa medi-

assa, niin että liikkuminen jää helposti vähemmälle. Liikunta on elämäntapa, joka 

opetellaan nuorena, jotta se jatkuisi aikuisiässä läpi elämän.  

 

Opinnäytetyössämme perehdymme liikuntaan työkaluna, jonka lisäksi koos-

tamme yhteen ohjeita ja ideoita matalan kynnyksen liikuntaan yhteistyökumppa-

nillemme. Koostamme liikuntapaketin vihon muotoon niin, että siinä toiminta pyö-

rii liikkumisen ympärillä, mutta osallistujien toiminnan keskiössä olisi ryhmäytymi-

nen sekä yhteistyössä toimiminen. Tällä tavoin voimme lisätä liikkumista sekä 

siitä tulevia hyötyjä myös niille nuorille, jotka eivät normaaliarjessa tai nuorisotoi-

minnassa tykkää osallistua ryhmäliikuntaan ollenkaan. Koostamallamme pake-

tilla pyrimme luomaan valmiita pohjia, joihin tutustumalla voitaisiin matalan kyn-

nyksen liikkumista käyttää apuna niin kirkon nuorisotyössä kuin laaja-alaisem-

minkin. Vihon tarkoituksena on toimia apuna nuorten aktivoimisessa, liikkumi-

sessa ja nuorten sosiaalisen hyvinvoinnin vahvistamisessa. Opinnäytetyömme 

yhteistyökumppanina toimii Lasten ja nuorten keskus ry:n Luotu liikkumaan –

hanke. 
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2 LIIKUNTA OSANA SEURAKUNNAN NUORISOTYÖTÄ 

 

 

2.1 Liikunta ja sen vaikutus nuorisotyössä 

 
Yleisesti ottaen liikunta on lihasten liikettä, jota hermosto säätelee. Erilaisia lii-

kuntatapoja ovat esimerkiksi kävely, juoksu, heittäminen, nostaminen, hyppäys 

ja uinti. Liikunnalla voidaan käsittää erilaisia liikuntatyyppejä, joita ovat esimer-

kiksi työ-, harraste- tai arki- ja hyötyliikunta. (Vuori, 2003, s. 12–14.) Ihmisillä aivot 

kehittyvät jatkuvasti ja kehittyäkseen aivot tarvitsevat ravintoa, unta sekä liikun-

taa. Liikunta vaikuttaa monilla tavoin aivojen kehitykseen mutta esimerkiksi lii-

kunta lisää aivojen verenkiertoa. Onkin tutkittu, että liikunnalla on positiivisia vai-

kutuksia nuorten koulumenestykseen. Yhdysvalloissa tehdyssä tutkimuksessa 

koulussa lisättiin liikuntatuntien määrää ja tämä näkyi positiivisesti lasten oppi-

mistuloksissa, hyvänä käytöksenä ja lapset olivat entistä keskittyneempiä.  Lii-

kunnan lisäämisellä ei huomattu heikentäviä vaikutuksia.  Tärkeä huomio oli, että 

itse luokkahuoneeseen tuodut pienet liikuntahetket näkyivät positiivisesti vilkkai-

den ja heikompien oppilaiden oppimistuloksissa. (Syväoja & Jaakkola, 2017). 

Tästä voisi aikuiset opiskelijat ja työssäkäyvätkin ottaa mallia. 

 

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

päivässä (Tammelin, 2017, s. 56). Liikkumista voidaan myös jaotella esimerkiksi 

liikunnan rasittavuuden sekä liikuntakertojen tai keston mukaan. Kuntoliikunnalla 

tarkoitetaan liikuntaa, joka on kestävyys- tai aerobista kuntoa hoitavaa liikuntaa. 

Kuntoliikunta aiheuttaa hieman hengästymistä ja on kestoltaan noin 20–30 mi-

nuuttia kerralla, mutta sitä tulisi harjoittaa 3–5 kertaa viikossa. Terveysliikuntaa 

tulisi harjoittaa joko neljä tai jopa seitsemän kertaa viikossa noin 30 minuutin ajan. 

Terveysliikunta voi siis tuntua jopa vaikealta toteuttaa, mutta siihen lasketaan mu-

kaan harjoitettu liikkuminen joko pätkissä tai arjen askareissa, mikä tarkoittaa 

sitä, että määrä täyttynee helpommin kuin ensin voisi ajatella. (Vuori, 2003, s. 60-

61.) 
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Usein käsitellessä liikunnan merkitystä tarkoitetaan objektiivisesti havaittavia lii-

kunnan aikaansaamia muutoksia elimistössä, kuten kuntoa tai vähentyneitä sai-

rauden riskitekijöitä. Tällöin voidaan puhua liikunnan instrumentaalisesta merki-

tyksestä eli liikunta nähdään välineenä jonkin saavuttamiseen. Myös liikunnan 

sosiaalinen merkitys on ainakin osittain nähtävissä samalla tavoin. Liikunnan 

odotetaan muuttavan sosiaalista käyttäytymistä, esimerkiksi ottamaan huomioon 

toiset ihmiset, toimimaan yhteistyössä toisten kanssa ja kunnioittamaan ja nou-

dattamaan yhteisesti sovittuja sääntöjä, eli liikunnan toivotaan sosiaalistavan yk-

silöä. (Telama & Polvi, 2013, s.628.) 

 

Sosiaalinen käyttäytyminen voi muuttua liikunnassa. Liikuntaa ja urheilua pide-

tään hyvänä sosiaalisen kasvun ympäristönä, ja niissä onkin ominaispiirteitä, joi-

den avulla sosiaaliseen käyttäytymiseen on mahdollista vaikuttaa. (Telama & 

Polvi, 2013, s.628.) 

 

Nuorten vapaa-ajan tekemisellä on todettu olevan hyötyä nuorten kykyyn oppia 

sosiaalisista taidoista, erilaisuuden ymmärtämiseen, kriittiseen ajatteluun sekä 

yhteiskunnallisen vaikuttamisen taitoihin. Valtioneuvoston toteuttamassa eriar-

voisuutta käsittelevän työryhmän loppuraportissa todetaan harrastustoiminnan 

ennaltaehkäisevän nuorten pahoinvointia ja syrjäytymistä. (Hyväri, Lindholm & 

Nummela, 2019, s. 14). Liikunta on suurelle osalle ihmisiä merkittävä sosiaalisia 

elämyksiä ja kokemuksia tuottavaa toimintaa ja liikunnassa koettu yhteisyys sekä 

läheisyys myös lisää kiinnostusta liikuntaan ja vahvistaa liikuntamotivaatiota. (Te-

lama & Polvi, 2013, s.628) 

 

Sosialisaatiota voidaan kuvata neljällä ulottuvuudella. Normatiivinen sopeutumi-

nen eli sosiaalinen identiteetti, tarkoittaa arvojen ja käyttäytymismallien omaksu-

mista. Minä-identiteetti tarkoittaa kykyä asettaa sosiaaliset rooliodotukset ja vaa-

timukset sopusointuun yksilöllisten tarpeiden kanssa. Minän vahvuutta tarvitaan 

pitämään tasapainoa sosiaalisen identiteetin ja minä-identiteetin välillä. Solidaa-

risuus on kyky yhdistää ja integroida minä-identiteetti ja minän vahvuus toisiin 

ihmisiin kohdistuviin velvoitteisiin. Sosiaalisuus on siis yhteydessä myös yksilön 

minä käsitykseen ja itsetuntoon. Henkilön, jolla on negatiivinen minä käsitys ja 
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heikko itsetunto on vaikea solmia luontevia sosiaalisia suhteita toisiin ihmisiin. 

(Telama & Polvi, 2013, s.629) 

 

Vaikka lapsuus ja nuoruus ovat tärkeimmät sosialisaation vaiheet, jatkuu sosiaa-

listuminen jossain muodossa myös aikuisena (Telama & Polvi, 2013, s.629). Lii-

kunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on yksi tärkeä elämysten lähde. Lä-

heisyyden, ystävyyden ja ryhmään kuulumisen tunteisiin liittyy minän kokemiseen 

liittyviä elämyksiä, jotka ovat tärkeitä minä kuvan ja identiteetin kehittymisen kan-

nalta. (Telama & Polvi, 2013, s.629). 

 

Nuorisolaki (L 1285/2016) ohjaa nuorisotyötä ja lain tarkoitus on turvata ja olla 

tukena nuorten kasvussa kohti itsenäistä elämää. Eri kunnissa nuorisotyön laatu 

ja palveluiden määrä vaihtelee, koska laki ei määrää mitään tiettyjä standardeja, 

vaan kunnat käyttävät itse omaa harkintavaltaansa. Laissa määritellään ja turva-

taan nuorisotyön asema osana kuntien julkisia palveluja. (Mehtonen, 2011, s. 

17.) Nuorisotyössä on jollain tavalla hieman vapaammat kädet toteuttaa töitä 

omalla tavallaan. Usein eri työntekijöillä on erilaisia lähestymistapoja aiheisiin tai 

he saattavat pitää saman aiheen opetuksessa pääpainon eri asioissa. Oman toi-

minnan muokkaaminen on myös erittäin yleistä nuorisotyössä, koska toiminnasta 

halutaan kehittää jatkuvasti enemmän nuorilähtöistä. 

 

Liikunta on hyvä keino kehittää myös itseään ammattilaisena. Kun näkee lasten 

kehittymisen ja mahdollisen menestyksen niin sen näkeminen voi olla hyvin pal-

kitsevaa ja tätä kautta toimia hyvänä motivaattorina kerta toisensa jälkeen. (Autio 

& Kaski, 2005, s.112). Ohjaamisessa ja valmentamisessa voi kehittyä ja kun oh-

jaaja peilaa omaa työskentelyään ja huomaa oman kehityksensä on motivoivam-

paa jatkaa työskentelyä ja kehittymistä. Ohjaaja ei ole koskaan valmis tai tiedä 

kaikesta kaikkea. Olisikin hyvä, jos ohjaajalla olisi halu kehittyä ja lisätä omaa 

tietämystään jatkuvasti. (Autio & Kaski, 2005, s.113). 

 

Vaikka toiminnasta halutaan mahdollisimman nuorikeskeistä, jolloin nuoria osal-

listamalla halutaan toiminnan olevan heistä lähtöisin, ei esimerkiksi liikunnan li-

sääminen työskentelytapoihin ole millään lailla väärä tai epäkunnioittava tapa toi-

mia. Usein liikuntaa jätetään helposti pois opetuksesta tässä kontekstissa, koska 
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ei haluta luoda kilpailutilanteita nuorten välille. Se on hyvin perusteltu sekä ym-

märrettävä syy, mutta sen sijaan että liikunta jätettäisi kokonaan pois, voitaisi sitä 

ottaa mukaan toimintaan vähän kerrallaan niin, että toiminnassa ei olisi liikunta 

tai liikuntasuoritus keskiössä. Liikunta on erinomainen tapa esimerkiksi ryhmäy-

tymisessä, koska ryhmän kesken toimiminen sekä yhteisen tavoitteen saavutta-

miseksi tehty ponnistelu lisäävät yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tuovat ryhmää 

yhtenäisemmäksi. Pieni liikuntahetki esimerkiksi leikin tai muun toiminnan varjolla 

ennen rippikoulun oppituntia myös virkistää, joka tekee opetuksen seuraamisen 

sekä siihen keskittymisen helpommaksi. 

 

Liikunta on ollut aiemminkin osana nuorisotyön kehittämisessä ja nuorten hyvin-

voinnin edistämisessä sekä syrjäytymisen ehkäisyssä. Silloin Osallistava ja lii-

kunnallinen teatteri -hankkeessa pyrittiin vahvistamaan nuorten itsetuntoa, itseil-

maisua, ryhmäytymistä ja vertaistukea osallistamalla nuoria toimintaan uudella 

tavalla. (Hyväri, Lindholm & Nummela, 2019, s.15-16.) 

 

Osallistava ja liikunnallinen teatteri –hankkeen yksi toiminnan tavoite oli kasvat-

taa moniammatillisen toiminnan yhteistyötä nuorten syrjäytymisen ehkäise-

miseksi. Ryhmätoiminnan tarkoituksena oli vahvistaa nuorten itsetuntoa, itseil-

maisua, ryhmäytymistä sekä vertaistukea. (Hyväri, Lindholm & Nummela, 2019, 

s.15-16.) Myös esimerkiksi seurakunta voisi laajentaa yhteistyöverkkoaan toteut-

tamalla joitakin hankkeita tai retkiä esimerkiksi paikallisen partiotoiminnan kanssa 

yhteistyössä, jossa pääpaino olisikin yhdessä tekemisessä ja toiminnan yhtey-

dessä karttuva liikkuminen tulisi ikään kuin ryhmätoiminnan siivellä. 

 

2.2 Nuoren määritelmä opinnäytetyössä 

 

Nuorisolain ensimmäisen luvun kolmannessa pykälässä määritellään nuori alle 

29-vuotiaaksi (L 1285/2016). Työmme painotus on enemmän 15–29 vuotiaisiin 

nuoriin. Olemme rajanneet ikäluokan kyseiseen haarukkaan, koska silloin aktivi-

teetit voivat olla suunnilleen samanlaisia koko ikäryhmälle. Tämän ikäiset osaa-

vat ja ymmärtävät jo vähän paremmin myös aktiviteettien osittaisia riskejä ja 

haasteita. Samalla saadaan kohderyhmä, jossa on helppoa mahdollistaa sosiaa-

linen kanssakäyminen. Aktiviteetteja voidaan myös rajata lisää iän mukaan, 
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mikäli ryhmissä huomataan siihen tarve joko osallistujien määrän takia tai hyvin 

laajan ikäjakauman mukaan. 

 

Vuonna 2020 15–29-vuotiaita nuoria oli 959 632, joka oli Suomen kokonaisväki-

luvusta (5,531 milj.) hieman alle viidennes. Äkkiseltään määrä voi tuntua melko 

suurelta, mutta tosiasiassa se on ollut pienenemässä jo hetken aikaa ja määrä 

oli pienimmillään viimeisimpään kolmeenkymmeneen vuoteen. (Valtion nuoriso-

neuvosto, i.a.) Vuonna 2021 peruskoulussa 8. ja 9. luokalla, sekä 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 elämänlaatu. (THL, 2020.) Koet-

tua hyvinvointia voidaan siis tarkastella esimerkiksi koettuna terveytenä, koettuna 

taloudellisena hyvinvointina ja kokemuksena hyvästä elämänlaadusta. Kokemuk-

sia on yleistä tutkia erilaisilla kyselyillä, jolloin vastauksia päästään vertailemaan 

ja tuloksista voidaan koota tilastoja. Koettua terveyttä voidaan tällaisessa tutki-

muksessa tiedustella kysymyksistä koetun terveyden tasosta, jota voi kuvata il-

maisuilla melko hyvä, hyvä tai esimerkiksi huono. Taloudellista hyvinvointia sel-

vittäessä voidaan kysyä esimerkiksi taloudenhoidon hankaluudesta tai helppou-

desta. Koettua elämänlaatua voidaan selvittää esimerkiksi kysymyksillä, jotka pa-

neutuvat yksilön kokemaan elämänlaatuun tai siihen, mihin yksilö on sillä hetkellä 

tyytyväinen elämässään. (Vaarama ym., 2014, s. 121-124). 

 

Hyvinvointia on yksilön sekä yhteisön hyvinvointi. Yhteisön hyvinvointi sisältää 

esimerkiksi ympäristön ja työllisyyden. Yksilöllinen hyvinvointi pitää taas sisällään 

muun muassa sosiaaliset suhteet sekä onnellisuuden kokemukset. (THL, 2020.) 

 

Nuorten positiivista mielenterveyttä voidaan edistää vahvistamalla nuorten osal-

lisuutta monin keinoin: Kannustetaan vapaa-ajan harrastuksiin ja tuetaan opintoi-

hin ja työelämään kiinnittymistä (THL, 2019). 
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Hyvinvointi koostuu monista tekijöistä, joihin vaikuttavat lepo, liikunta, ravinto ja 

henkinen energia. Uni on yksi elementti, joka vaikuttaa hyvinvointiin. Kiireinen 

elämä voi helposti aiheuttaa sen, että unta ei ole riittävästi. Unentarve on yksilöl-

listä, mutta tärkeä huomio on, että ihminen tarvitsee riittävästi unta pitkin viikkoa, 

eikä esimerkiksi pelkästään viikonloppuna pidempään nukkuminen riitä pitämään 

yllä riittävää unen määrää. Riittävällä levolla varmistetaan, että ihminen jaksaa 

hoitaa arjen askareitaan ja kehittää hyvinvointiaan esimerkiksi harrastamalla lii-

kuntaa. (THL, 2019.) Liikunta on myös keino edistää kokonaisvaltaista hyvinvoin-

tia, mutta liikunnassa on myös tärkeää kuunnella omaa kehoaan ja välttää pa-

konomaisuutta, jossa ihmisellä on tarve kontrolloida liikaa syömistään tai liikkua 

esimerkiksi flunssaisena. Liikunnassa tärkeää on myös riittävä ja hyvä palautu-

minen, sillä pitkäaikainen kuormitus vaikuttaa negatiivisesti kroppaan sekä mie-

leen. (THL, 2020.) Ravinto on ihmiselle tärkeää, sillä 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, että ravinto on riittävän monipuolista. Ruokailutapoja muutta-

essa tulee kuitenkin muistaa, että liian tiukka ruokavalio tai jotkut dieetit voivat 

aiheuttaa stressiä tai itsesyytöksiä, jotka eivät ole myöskään hyviä asioita hyvin-

voinnin kannalta. (THL, 2021.) Henkinen energia on käsitteenä laaja, mutta siihen 

kuuluvat esimerkiksi mielen hyvinvointi ja stressi, joita voidaan edistää elämän-

tapavalinnoilla ja tarvittaessa ammattilaisavulla, joita ovat yleislääkäri, työter-

veyslääkäri, psykoterapeutti, psykologi, tai työterveyspsykologi. Ihmisen ajattelu-

tavoillakin on vaikutusta henkiseen energiaan ja positiivisella suhtautumisella asi-

oihin vaikutetaan niin omaan kuin muiden suhtautumiseen asioihin sekä itseensä. 

(Mehiläinen, i.a.) 

 

Vahvistamalla hyvinvointia ja terveyttä ihminen ennaltaehkäisee tulevaisuudessa 

tarvetta terveydenhuollon palvelujen käyttämiseen, sairauspoissaoloihin tai var-

haistettuun eläköitymiseen. (Sosiaali- ja terveysministeriö, i.a.) 

 

2.4 Seurakunnan nuorisotyö 
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Nuorisolain kolmannen pykälän kahdeksannessa momentissa sanotaan, että 

Nuorisotyö ja –politiikka ja sen mahdollistaminen kuuluvat kunnan tehtäviin (L 

1285/2016). Tässä tehtävässä kunnan tulee tarpeen mukaan olla yhteistyössä 

muiden nuorisopalveluiden tarjoajien kanssa kuten järjestöjen, viranomaisten, 

nuorten perheiden ja seurakuntien kanssa. Nuorisotyölaissa nuorisotyötä kuva-

taan sanoilla sitä työtä, jolla parannetaan nuorten elinoloja ja luodaan edellytyksiä 

nuorisotoiminnalle (L 235/1995). Nuorisotoimintaa kuvataan kansalaistoimintana, 

joka edistää nuoren kasvua ja kansalaisvalmiuksia. Lisäksi nuorisotyölain tavoit-

teissa sanotaan, että tarkoituksena on sukupolvien, sukupuolten ja Suomen alu-

eiden välistä tasa-arvoa suvaitsevaisuutta ja kulttuurien moninaisuutta sekä luon-

non käytön kestävän kehityksen turvaamista.  

 

Seurakunnilla on vielä lisäksi omat lakinsa siitä mitä heidän kuuluu tuottaa ja suo-

rittaa. Kirkkojärjestyksen kolmannen luvun toisessa momentissa sanotaan, että 

seurakunnan tulee huolehtia eri ikäisten seurakunnan jäsenten kristillisestä kas-

vatuksesta ja hengellisen elämän hoitamisesta (L 1055/1993). Seurakunnan tu-

lee siis yhteistyössä kunnan kanssa mahdollistaa nuorisotyötä nuoriso ja nuori-

sotyölain mukaan ja samalla huolehtia omien lakiensa toteutuminen.  

 

Nuorisolain kolme ensimmäistä tavoitetta koskevat kaikki kasvua yhteiskuntaan, 

kykyä toimia ja harrastaa yhteisöissä ja niissä tarvittavien tietojen ja taitojen op-

pimista. Kirkko on osa yhteiskuntaamme samoin kuin kunnat, joten kirkko ja kun-

nat tekevät yhteistyötä nuorisotyössä, jotta nämä edellytykset täyttyvät. Näin 

myös nuoria on kasvattamassa ja ohjaamassa mahdollisimman monipuolinen 

verkosto koulutettuja ammattilaisia. 

 

Sosiaalinen vahvistaminen on yleisesti käytetty käsite ja nuorisolain 

(L1285/2016) ensimmäisen luvun toinen pykälä määrittää yleisvaltaisesti, mitä 

sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan ja tavoitellaan. Nuorisolaki määrittelee 

tavoitteeksi ”edistää nuorten osallisuutta, kykyä toimia yhteiskunnassa sekä tu-

kea nuoren harrastamista ja terveitä elämäntapoja”. Lain näkökulmasta voidaan 

katsoa, että sosiaalinen vahvistaminen on kokonaisvaltaista tukemista, jonka pyr-

kimyksenä on yksilön elinolojen parantaminen, hyvinvoinnin lisääminen ja edis-

täminen sekä aktiivisen kansalaisuuden tavoitteleminen. 
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Liikunnan tuottamia psyykkisiä ja henkisiä vaikutuksia ei ole pystytty vielä toden-

tamaan biologisesti, mutta niiden yhteyttä on pystytty tutkimaan esimerkiksi ky-

selyiden avulla. Liikunnan suhteen on kuitenkin muistettava, että vaikutukset ovat 

aina yksilöllisiä. Liikunnan avulla voidaan luoda ihmisille konteksti, joka parhaim-

millaan luo uusia kaverisuhteita, tuottaa onnistumisen tunteita sekä tuo myön-

teistä sisältöä elämään. Lisäksi liikunnalla on todettu olevan yhteys esimerkiksi 

parempaan koulumenestykseen. (Vuori, 2003, s. 31-33.) Fyysinen hyvinvointi on 

myös keskeinen asia, johon voidaan vaikuttaa liikunnalla. Fyysinen toimintakyky 

käsittää ihmisen edellytyksiä suoriutua arjen tehtävistä ja fyysisen toimintakyvyn 

keskeisiä ominaisuuksia ovat esimerkiksi lihasvoima ja kestävyys, kehon asen-

non ja liikkeiden hallinta sekä näitä koordinoivan keskushermoston hallitseminen. 

Fyysinen toimintakyky voidaan siis nähdä kykynä liikkua ja hallita omaa liikkumis-

taan, mutta myös esimerkiksi näkö ja kuulo kuuluvat fyysiseen toimintakykyyn. 

(THL, 2022.) 

 

 
 

3 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on koota erilaisia tapoja liikkua, niin että nuorille voi-

daan tarjota kokemuksia, jotka voivat vaikuttaa heidän hyvinvointiinsa sekä elin-

tapoihinsa myös tulevaisuudessa. Tavoitteena on lisätä liikkumista sekä viedä 

liikkuminen sellaiseen muotoon, jossa nuorten ei tarvitse pelätä epäonnistumista 

tai kilpailla toistensa kanssa. Tällä tavalla poistamalla kilpailullinen asetelma voi-

daan tuottaa liikkumisen yhteydessä koettuja onnistumisen tunteita myös sellai-

sille nuorille, jotka eivät välttämättä niitä muuten saavuta. Tavoitteena on luoda 

vihko, jossa esitellään erilaisia liikkumistapoja nuorisotyöhön ja poistaa nuorten 

välillä jo olemassa olevia tasoeroja. Lisäksi uusien tapojen esiin tuominen voi 

tuottaa uusia tapoja myös toteuttaa nuorten ryhmäytymistä. 

 

Lähtökohtana opinnäytetyölle olemme havainnoineet seurakunnan nuoriso-

työssä käytettyä liikunnan määrää sekä liikunnan toteuttamistapoja. 
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Opinnäytetyömme on liikuntavihkon tuottaminen Luotu liikkumaan –hankkeelle, 

joka toimii samalla yhteistyökumppaninamme. Luomme oppaan, jonka avulla py-

rimme tuottamaan erilaisia vaihtoehtoja liikunnalle, joka tukee nuorisotyön tavoit-

teita sekä voi mahdollisesti tuottaa nuorille uusia elämyksiä matalan kynnyksen 

liikkumisesta. Liikunta on oiva tapa saada nuoria toimimaan yhdessä, koska lii-

kunnalla on myös paljon vaikutusta nuorten sosiaaliseen toimintaan sekä sen pa-

rantumiseen. Oppaan avulla tuodaan esiin liikkumisen hyötyjä, sekä painotetaan 

liikunnan olevan muutakin kuin jo kouluista tutut stereotyyppiset joukkue- tai kil-

pailulajit.  

 

 

 

4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

 

 

4.1 Luotu liikkumaan -hanke 

 

Opinnäytetyössä yhteistyökumppanina toimii Luotu liikkuman –hanke, joka on 

Lasten ja nuorten keskuksen, Kirkkohallituksen, Liikkuvan koulun ja Ice heartsin 

toteuttama hanke, jonka tavoitteena on kannustaa, mahdollistaa ja lisätä sään-

nöllistä liikuntaa erityisesti vähän liikkuville nuorille. Hankeen aikana pyritään ke-

hittämään seurakuntien toimintatapoja ja keinoja saada seurakunnan nuoria liik-

kumaan.  Hankkeessa on kokeilussa liikuntainnostaja koulutus, jossa koulutetaan 

nuoria vertaisohjaajiksi, joiden tehtävänä on innostaa, kannustaa ja organisoida 

liikunnallista toimintaa. Koulutus on kaksipäiväinen ja yhteensä kahdeksan tuntia.  

Koulutus tarkoitettu isosille, koulutuksen tavoitteena on, että osallistuja osaisi itse 

suunnitella ja toteuttaa liikuntahetkiä. (Lasten ja nuorten keskus, i.a.) Opinnäyte-

työmme tarkoitus on antaa vaihtoehtoisia materiaaleja sekä tukea liikuntainnos-

tajille liikuntahetkien järjestämiseksi. Luotu liikkumaan hanke käyttää myös ter-

miä höntsäliikunta. Tarkoituksena on rippikoulun aikana turvallisessa ympäris-

tössä kokeilla monenlaisia lajeja ilman kilpailua. Rippikoulun jälkeen höntsälii-

kunta jatkuisi seurakunnassa toimintamuotona, joka vaatii käytännössä vain tilat 
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ja välineet, jotka ovat saatavissa esimerkiksi koulujen salivuoroilla.  (Hanketyön-

tekijä Satu Ratherberg, henkilökohtainen tiedonanto 9.11.2021.) 

 

 

4.2 Vihon suunnittelu ja toteuttaminen 

 

Kävimme loppuvuodesta 2021 palaverin yhteistyökumppanin kanssa, jossa kä-

vimme vihon suunnittelun läpi, joka piti sisällään edellisessä kappaleessa maini-

tut asiat ja toimintasuunnitelman vihon valmistumiselle. Vihon suunnittelussa ide-

oimme itsenäisesti erilaisia liikuntatapoja, joista koostimme ja reflektoimme ryh-

mänä vihon ensimmäisen version. Tämän valmistuttua lähetimme sen yhteistyö-

kumppanille kommentoitavaksi. Tämän jälkeen otimme palautetta ja toimimme 

sen mukaan. Mikäli yhteistyökumppani ei ole tyytyväinen, niin teemme tarvittavat 

lisäykset ja korjaukset. Tavoite on, että vihko on valmis maaliskuussa. Meillä on 

jatkuva keskusteluyhteys niin yhteistyökumppanin kuin ryhmän kanssa, joten 

kanssakäynti on mahdollista milloin vain ja molemmat osapuolet voivat tehdä ky-

symyksiä tai antaa kommentteja toisilleen.  

 

Luotu liikkumaan- hankkeelta saimme hyvin vapaat kädet vihon toteuttamiseen 

ja ainoat vaatimukset olivat kerätä materiaalia mahdollisimman laajasti ja hank-

keen tavoitteiden mukaisesti, eli erityisesti vähän liikkuvia nuoria kannustavasti 

sekä mahdollistaen ja lisäten heidän säännöllistä liikuntaansa. Vihon on oltava 

käytettävissä rippikoulutyössä, isostoiminnassa sekä yleisesti nuorisotyössä. Vi-

hon teemme sähköisenä tiedostona, joka on muotoiltu muokattavaksi sekä tulos-

tettavaksi. Vihko on A5-kokoinen ja sivumäärä on 24 takakansi mukaan lukien. 

Vihon alussa on yleinen tietopaketti liikunnasta ja sen vaikutuksista. Tämän jäl-

keen tulee paljon erilaisia toteutustapoja. Liikuntavihko on suunnattu ensi kä-

dessä Luotu liikkumaan -hankkeen liikuntainnostajille, mutta vihko tulee julkiseksi 

eli yleiseen jakoon. Vihossa on oltava laajasti erilaisia liikuntamuotoja, jotka tar-

joavat erilaisia mahdollisuuksia ja toteuttamistapoja liikuntahetkien ohjaajille. 

 

Liikuntavihko koottiin pdf-tiedostoksi siten, että se on mahdollista tarpeen vaa-

tiessa saada ulos myös tulostettua oikeana vihkona. Vihkoon kerättiin erilaisia 

liikuntatapoja, joita esimerkiksi liikuntainnostajat voivat käyttää toiminnassaan. 
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Vihkoon kerättiin ajatuksia omien kokemuksien sekä kokeilujen kautta opittuna 

tai sitten muista kirjallisista lähteistä, mikäli toiminta nähdään tarkoitukseen sopi-

vaksi. 

 

 

 

5 VIHKON SISÄLTÖ 

 

 

Opinnäytetyönämme loimme liikuntavihkosen luotu liikkumaan- hankkeelle. Vih-

koa voi hyödyntää jokainen nuorten parissa työskentelevä eli siis esimerkiksi 

opettajat, nuorisotyöntekijät sekä kirkon nuorisotyönohjaajat. Vihko on tietopa-

ketti, joka perustelee ja kertoo liikunnan hyödyistä ja tarjoaa monipuolisesti erilai-

sia liikuntamuotoja niin yksilöille, kuin ryhmille. Liikuntamuodoista olemme pois-

taneet kilpailullisen aspektin. Haluamme vihon avulla tarjota vaihtoehtoja ja pie-

nentää kynnystä käyttää liikuntaa nuorisotyössä. Työntekijöille, joille liikunta ei 

ole vahvin osa-alue, vihko toimii työkaluna toteuttaa liikunnallisia toimintoja nuor-

ten kanssa. Eikä työntekijän itse tarvitse keksiä mitään tyhjästä, kun vihko tarjoaa 

erilaisia keinoja.  

 

Vihko koostuu erilaisia aktiviteeteista, joita vihossa on 21 ja ne ovat kaikki mata-

lan kynnyksen liikuntamuotoja, joissa on vielä erikseen mainittu aktiviteettiin tar-

vittava tila ja välineet, sekä arvioitu aktiviteetin kesto. Vihon väriteemana on vaa-

leansininen ja vaaleansinisellä taustalla on käytetty kuvituksessa yksinkertaisia 

kuvia aina kyseisen aktiviteetin mukaisesti. Aktiviteetti sekä huomioitavat asiat 

ovat valkoisella pohjalla, joka helpottaa tekstin lukemista moniväristä taustaa pa-

remmin. Vihon rakenne on kansilehti, sisällysluettelo, aktiviteetit sekä vihon taka-

sivu, jossa on meidän kommenttimme hankkeen sekä opinnäytetyömme yhteen-

sopivuudesta. Lopullinen vihon ulkoasu toteutettiin yhteistyökumppanin hankki-

man kolmannen osapuolen toimesta. Toiminta on monipuolista ja vihosta voi 

saada apua pelkästään lyhyen oppitunnin aktivointiin tai pidemmän aktivoivan 

reippailuretken suunnittelemiseen. Vihkosta löytyvät toimet, joita ovat esimerkiksi 

lakanalentopallo, aktiivinen siirtymä tai tutuista lajeista räätälöidyt 
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ryhmäpelimuodot ovat valittu sen takia, että niissä toiminnan keskiössä on ryh-

mässä toimiminen, eikä yksilökohtainen taitotaso. Aktiviteeteissa on pyritty myös 

siihen, että ne eivät ole kaikki jokapäiväisiä ja tuttuja liikuntamuotoja, jolloin mie-

lekkyys tekemiseen voi kasvaa, koska osallistujilla ei välttämättä ole kerennyt 

muodostua ennakkoluuloja niitä kohtaan.  

 

Vihko toteutettiin siten, että se on saatavilla pdf-muodossa, jotta jakaminen esi-

merkiksi seurakuntien tai muiden hankkeeseen osallistujien kesken on helppoa. 

Lisäksi pdf-muotoilu on sellainen, että vihon tulostaminen fyysiseksi vihoksi on 

mahdollista. Yhteistyökumppani toivoi myös, että eri aktiviteeteista tehtäisi erilli-

set posterit, jolloin yksittäisen toiminnan jakaminen tai käyttäminen olisi helpom-

paa. Erilliset posterit toteutetaan Canvas ohjelmalla, jotta toiminnat saadaan hel-

posti esimerkiksi julkaistua erillisinä yksittäisinä sosiaalisenmedian julkaisuina. 

Canvoihin pyrittiin valitstemaan lajin teeman sopiva tausta. Vihko julkaistaan 

Luotu liikkumaan –hankkeen nettisivuilla ja posterit yksitellen sosiaalisessa me-

diassa. Vihko ja canvat löytyvät liitteistä. 

 

 

 

POHDINTA 

 

 

Teimme vihkon, jotta jokaisella alan ammattilaisella ja liikuntainnostajalla olisi sa-

mat lähtökohdat sekä valmiudet toteuttaa liikunnallista toimintaa, joka vahvistaa 

hyvinvointia. Esimerkiksi seurakuntaharjoittelussamme näimme, että valmiita toi-

mintamalleja on hyvin rajoitetusti tai ei ollenkaan, riippuen työyhteisöstä. Haluai-

simme, että jokaisella olisi pohja eli tässä tapauksessa tämä vihko, josta etsiä 

hyväksi todettuja toimintamalleja, joita on mahdollista lähteä muokkaamaan ja 

kokeilemaan itselle hyväksi tuntuvilla tavoilla. Toteutamme tämän vihko muo-

dossa, joka jaetaan myös muokattavana sähköisenä dokumenttina, jotta jokainen 

työntekijä voi tehdä omia lisäyksiään, muistiinpanoja ja jakaa sitä eteenpäin. Täl-

löin kenenkään työntekijän ei tarvitse olla aivan yksin keksimässä toimintaa, jos 

vaikka liikunta tai sen hyödyntäminen ei olisikaan ominta omaa. Pyrimme 
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tekemään vihkosta mahdollisimman monipuolisen ja laadukkaan. Halusimme vih-

koon mahdollisimman paljon mielekkäitä liikuntamuotoja, joista nuoret pitäisivät. 

Saimme hyvää ja positiivista palautetta yhteistyökumppanilta, ja tämä palaute oli 

tärkeää, koska se sai tunteen, että opinnäytetyöllämme on merkitystä.  

 
Liikkumista työvälineenä on vaikea määritellä eettisesti. Kuitenkin eettisyys on 

läsnä yleisesti toiminnassa, jonka avulla yhteisön jäsenenä nuoret oppivat ajatte-

lemaan eettisesti ilman asian erillistä opettamista. Pyrimme ammattilaisen tavoin 

huomioimaan eettisyyden nuorisotyössä, jonka kautta eettisyys siirtyy nuorille 

roolimallin kautta liikkumisen yhteydessä tässä kontekstissa. 

Liikuntavihkoon valitsimme liikuntamuotoja, joista on poistettu kilpailullinen ele-

mentti, joka laittaa kaikki osallistujat tasavertaisiksi. Tämän lisäksi toimintoja on 

helppo osallistujien muokata ja soveltaa, joka lisää mahdollisuutta osallisuutta. 

Valitsimme myös liikuntamuotoja, joita on helppo ja turvallista suorittaa. Eli jä-

timme vihkosta pois esimerkiksi extreme urheilulajit, joissa vahinkoja sattuu muita 

lajeja enemmän. 

 

Vihon kokoamisen alkuvaiheessa kohtasimme eettisiä kysymyksiä, joihin jou-

duimme tekemään ratkaisuja. Suurin kysymys oli liikuntamuotojen valitseminen 

tasapuolisesti kaikille. Tavoitteenamme oli valita liikuntamuotoja, 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 ketään suosittaisi tai annettaisi etuja.  Halusimme viestiä 

vihkolla ja siihen valikoiduilla liikuntamuodoilla, sitä että kaikki ovat samanarvoi-

sia, ja että liikunta on kaikkia varten ja kaikki ovat tervetullut kokeilemaan liikun-

taa. Vihkosta olisi saanut epäeettisen, jos olisi lähtenyt valikoimaan liikuntamuo-

toja, jotka syrjisivät ihmisiä tai valitsemalla liikuntamuotoja, jotka antaisivat etuuk-

sia joillekin tai sitten valikoimalla urheilulajeja, joita eivät kaikki voisi harrastaa. 

Liikuntaa harrastaessa on aina mahdollisuus, että sattuu ja tapahtuu, mutta py-

rimme liikuntamuotoja valikoidessamme valitsemaan lajeja, joissa on mahdolli-

simman pieni riski sattua minkäänlaisia vahinkoja. 
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Opinnäytetyömme luotettavuuden pyrimme varmistamaan noudattamalla kriit-

tistä tarkastelua aiheeseen. Olemme koonneet aktiviteetit omien kokemuk-

siemme perusteella vastaamaan kohderyhmää sekä liikuntavihon tarkoitusta, 

jonka jälkeen aineiston lähteet ovat kerätty urheilujärjestöjen internetsivuilta, jo-

ten liikuntamuotojen tiedot ovat luotettavia ja päivitettyjä.  

 

 

Opinnäytetyössämme kaikki ryhmäläiset olivat sosionomi (AMK), kirkonnuoriso-

työopiskelijoita. Tutkinnon kompetensseissa nostetaan esille eettinen osaami-

nen, vuorovaikutusosaaminen sekä innovaatio-osaaminen, jotka ovat olleet opin-

näytetyössä esillä. Eettiseen osaamiseen kuuluu oman ihmiskäsityksen ymmär-

täminen asiakastyössä, sekä yhden vertaisuuden ja tasa-arvon edistäminen. 

Vuorovaikutusosaamisessa tärkeää on nuorten hyvinvoinnin ja kasvun tukemi-

nen, sekä ennaltaehkäisevän avun antaminen.  Innovaatio-osaamisessa tärkeää 

on uusien menetelmien suunnitteleminen ja kehittäminen. (Diakonia-ammattikor-

keakoulu i.a.) 

 

Suurin haaste opinnäytetyömme prosessin aikana oli COVID-19 –Pandemia ja 

sen vaikutukset. Ryhmämme keskinäisten ja yhteistyökumppanin kanssa tapah-

tuvien tapaamisten järjestely oli haastavaa pandemian takia. Etäyhteyksin avulla 

opinnäytetyön tekeminen pääosin tapahtui, mikä oli hyvin raskasta ja haastavaa. 

Varsinkin opinnäytetyön alkuvaiheessa suunnittelu ja aiheen rajaaminen oli han-

kalaa. Opinnäytetyön alku vaiheessa suurin haaste oli aiheen rajaaminen ja ryh-

mäläisten ajatusten yhtenäistäminen siitä, kuinka opinnäytetyö toteutetaan. Tä-

män lisäksi haasteena oli pitkään löytää yhteistyökumppani.  Etäyhteyksillä toi-

miminen toisaalta helpotti aikatauluttamista kaiken muun elämän ja työkuvioiden 

keskellä. COVID-19 –Pandemia aiheutti henkilökohtaisia ongelmia ryhmäläisille, 

jotka toivat omat haasteensa pysyä aikataulussa ja työn edistämisessä. Haasteet 

kuitenkin kasvattivat meitä ihmisinä ja opettivat meille asioiden priorisointia, 

omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta ja sen tärkeydestä.  

 

Alkuvuodesta 2022 loimme liikuntavihkon, joka pitää sisällään erilaisia toteutta-

mismalleja liikunnan hyödyntämisestä nuorisotyössä, jotka painottuvat sosiaali-

suuteen, yleiseen hyvinvointiin ja liikunnan iloon. Vihkon tarkoitus on painottaa 
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liikuntaa työkaluna, liikunnan suorittaminen tai kilpailu eivät ole päätarkoituksena. 

Painotus pyritään aina pitämään hyvinvoinnin tukemisen näkökulmassa, niin so-

siaalisen hyvinvoinnin, henkisen hyvinvoinnin kuin fyysisen hyvinvoinninkin. Tar-

koituksena on myös tuoda uusia mahdollisia toteutustapoja ja ajatusmalleja jo 

nykyisiin toimintamalleihin samalla uusia luoden. Tarkoituksena on luoda ammat-

tilaisille sekä liikuntainnostajille vihko, josta voi saada uusia ideoita liikunnan to-

teuttamiseen ja liikunnan hyödyntämiseen eri tavoilla. Vihkossa tuomme esiin 

monenlaisia erilaisia tapoja toteuttaa liikuntaa ilman kilpailuasetelmaa, tuoden 

esiin uusia tapoja liikkua, erilaisia miljöitä ja uudenlaisia ihmisiä. Tavoitteena 

tässä on tuoda esiin se, että liikunta ei ole vain kilpailua tai suorittamista, vaan 

liikunta on sosiaalisuutta sekä hyvinvointia tukevaa toimintaa, josta on lupa naut-

tia ilman verenmakua suussa. Pitkin talvea ja alkukevättä myös päivittelimme 

luotu liikkumaan –hankkeen instagramia, sekä tiktokkia. Sosiaaliseen mediaan 

päivittelemme erilaisia liikunnallisia päivityksiä. 
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