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1 Johdanto 

Fyysisen aktiivisuuden avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti ihmisen fyysiseen ja 

psyykkiseen terveyteen kaikissa elämänvaiheissa (U.S. Department of Health and Hu-

man Services 2018b: 6). Huolimatta fyysisen aktiivisuuden lukuisista terveyttä edistä-

vistä vaikutuksista nykyinen elämäntapamme ja elinympäristömme tukee fyysistä pas-

siivisuutta (WHO 2020b: 15; Dempsey. & Larsen & Dunstan & Owen & Kingwell 2018). 

Passiivisen elämäntavan ja -ympäristön lisäksi viime vuosien Covid-19- pandemian on 

havaittu vähentäneen fyysistä aktiivisuutta entisestään laajasti eri ikäryhmissä (Violant-

Holz ym. 2020; Rossi & Behme & Breuer 2021; Oliveira ym. 2022). Fyysinen aktiivisuu-

den vähentyminen viime vuosikymmeninä näkyy selvästi myös työelämässä, sillä yhä 

useampi tekee kuormitukseltaan kevyttä toimistotyötä (Church ym. 2011). Työelämää 

varten valmistautuvat korkeakouluopiskelijat viettävät suurimman osan hereillä olo 

ajastaan istuen (Kunttu & Pesonen & Saari 2017: 50). Fyysistä passiivisuutta vähentä-

vät toimenpiteet on syytä huomioida jo opiskeluajasta lähtien, sillä suurin osa korkea-

kouluopiskelijoista valmistuu tulevaisuudessa kuormittavuudeltaan kevyeen, tai pää-

osin istumista sisältävään työhön. 

Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön (YTHS) tehtävänä on korkeakouluopiskelijoiden 

opiskeluterveydenhuoltopalvelujen järjestäminen terveydenhuoltolain mukaan (Ylioppi-

laiden terveydenhoitosäätiö YTHS). Opiskeluterveydenhuollon tehtäviin kuuluvat opis-

kelijoiden terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen järjestämisen lisäksi toimia opiskelijoi-

den opiskeluolosuhteiden parantamiseksi. Tähän kuuluu oppilaitoksen opiskeluyhtei-

sön hyvinvoinnin edistäminen, sekä opiskeluympäristön terveellisyyden ja turvallisuu-

den seuranta kolmen vuoden välein opiskeluympäristön tarkastuksen (OPY-tarkastus) 

avulla. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2021. 2021: 60–61.) 

Vuosina 2021–2022 YTHS:n terveyden edistämisen teemana oli liikunta ja liikkuminen. 

Osana terveyden edistämisen teemavuosia YTHS:n fysioterapeutit osallistuivat vuonna 

2022 toteutettaviin OPY-tarkastuksiin tarkastelemalla opiskelijoiden oppimisympäristöä 

fyysisen aktiivisuuden näkökulmasta. Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli kuvata, 

kuinka fyysinen aktiivisuus toteutui Suomen kymmenessä korkeakoulussa tai sen kam-

puksilla vuonna 2022. Tavoitteena oli tuottaa tietoa, jota käytettiin korkeakouluopiskeli-

joiden fyysisen aktiivisuuden edistämistyön suunnitteluun YTHS:llä vuosina 2023–

2026. Opinnäytetyö on toteutettu kevään 2022- kevään 2023- aikana. 
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2 Fyysinen aktiivisuus ja sen edistäminen korkeakouluissa 

2.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle 

Fyysinen aktiivisuus on liikettä aiheuttavaa lihastyötä, joka kuluttaa energiaa. Tällaista 

voi olla kaikki kehon tuottama liike arjessa, työssä ja vapaa-ajalla. Kaikki fyysinen aktii-

visuus on terveyden kannalta hyödyllistä, mutta erityisesti reipas ja rasittava liikunta pa-

rantaa terveyttä. (WHO 2020a.) Fyysisellä aktiivisuudella on merkitystä lähes kaikkien 

väestöryhmien terveydelle, ja myönteisiä vaikutuksia saadaan jo pienistäkin aktiivisuus-

jaksoista (U.S. Department of Health and Human Services 2018b: 6). Viimeaikaisen 

tutkimustiedon mukaan terveyden kannalta erityisen merkittävää on fyysisen aktiivisuu-

den kokonaismäärä, ei niinkään fyysisen aktiivisuuden annos-vaste-suhde (U.S. De-

partment of Health and Human Services 2018a: D-11; WHO 2020b: 36).  

Fyysinen passiivisuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta, ja tarkoittaa yleisesti pas-

siivista toimintaa hereillä ollessa, kuten istumista tai makaamista, jossa energiankulu-

tus ei lisäänny lepotasosta (WHO 2020b: vi). Runsaalla fyysisellä passiivisuudella on 

lukuisia terveyttä heikentäviä vaikutuksia. Meta-analyysissään Chau ym. (2013) havait-

sivat, että passiivinen paikallaanoloaika on yhteydessä sydän- ja verisuonitautien esiin-

tyvyyteen, syöpäkuolleisuuteen, tyypin 2-diabetekseen ja itsenäiseen kuolemanriskiin. 

Vaikka riski edellä mainittuihin on suurempi niillä, jotka kokonaisuudessaan liikkuvat 

vähän, havaittiin suurempi riski myös niillä, jotka ovat fyysisesti aktiivisia, mutta istuvat 

paljon. Toisin sanoen, mitä enemmän istutaan, sitä suuremmaksi riskit nousevat huoli-

matta fyysisen aktiivisuuden määrästä. Neljästä kahdeksaan tuntia päivässä istumista 

suurentaa ennenaikaisen kuoleman riskiä kahdella prosentilla, ja yli kahdeksan tunnin 

istuminen kahdeksalla prosentilla. (Chau ym. 2013)  

Pelkkä liikunnan lisääminen ei poista runsaan istumisen tuomia haittoja, sillä istumi-

sella on terveyteen negatiivisesti vaikuttavia mekanismeja. Esimerkiksi istuessa lihas-

ten inaktiivisuus lisää insuliiniresistenssiä, ja vaikuttaa rasvahappojen hapettumiseen 

sekä kuljetukseen lihassolussa. Liikuntasuorituksen ei ole todettu kumoavan näitä istu-

essa tapahtuvia vaikutuksia, ja ihminen voi täyttää liikuntasuositukset mutta vaikuttaa 

silti terveyteensä negatiivisesti istumalla liikaa. (Pesola & Pekkonen & Finni 2016.) Riit-

tämättömän fyysisen aktiivisuuden merkitys yhteiskunnalle on merkittävä. On arvioitu, 

että fyysinen passiivisuus ja siitä seuraava liikkumattomuus tuovat Suomelle vuosittain 

2,3–7,5 miljardin euron lisäkustannukset (Husu ym. 2018: 9).  
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Nykyään tiedetään, että jo kevyt fyysinen aktiivisuus ja paikoillaan olon tauottaminen 

edistää terveyttä (Husu ym. 2018: 13). Tämän seurauksena niin Suomessa, kuin maail-

malla on kansallisista liikuntasuosituksista siirrytty liikkumissuosituksiin, joissa korostuu 

reippaan ja rasittavan liikunnan ohella kevyt liikkuminen sekä fyysisen passiivisuuden 

tauottaminen ja vähentäminen (U.S. Department of Health and Human Services 2018b; 

UKK-instituutti 2019). Lisäksi Suomessa vuonna 2015 julkaistut kansalliset suositukset 

istumisen vähentämiseen antaa käytännönläheisiä neuvoja istumisen vähentämiseen 

kaikissa elämänvaiheissa. Se myös korostaa sosiaali- ja terveydenhuollon henkilöstön 

roolia kannustamassa ihmisiä aktiivisiin valintoihin arjessa. (Sosiaali- ja terveysministe-

riö 2015).  

 

2.2 Korkeakouluopiskelijoiden fyysinen aktiivisuus  

Vuonna 2016 tehdyn Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan suuri osa 

opiskelijoista liikkuu edelleen terveytensä kannalta liian vähän, vaikka he liikkuvat kes-

kimäärin hieman enemmän kuin muu aikuisväestö. Suurin osa opiskelijoista myös har-

rastaa kuntoliikuntaa, ja vain 11 % ilmoitti, ettei harrasta kuntoliikuntaa ollenkaan. 

Vaikka runsas kuntoliikunnan harrastaminen on ajan myötä yleistynyt, on hyvin vähän 

kuntoliikuntaa harrastavien osuus pysynyt ennallaan. Puolet opiskelijoita liikkuu puoli 

tuntia hyötyliikuntaa päivittäin. (Kunttu & Pesonen & Saari 2017: 48.) 

Korkeakouluopiskelijat istuvat suurimman osan hereillä olo ajastaan luennoilla, tietoko-

neen ääressä ja tentteihin lukien. Alle 16 % opiskelijoista istuu vähemmän kuin kahdek-

san tuntia vuorokaudesta, ja keskimääräinen istumisaika on lähes 11 tuntia vuorokau-

dessa. (Kunttu & Pesonen & Saari 2017: 50.) Suomalaiset 20–30- vuotiaat aikuiset is-

tuvat keskimäärin hieman enemmän kuin 30–60- vuotiaat. Kaikki suomalaiset aikuiset 

ovat hereillä keskimäärin 15 tuntia, ja 60 % tuosta ajasta vietetään joko istuen tai ma-

kuulla. Liikkeellä ollaan noin neljäsosa valveillaoloajasta, ja sekin on kuormitukseltaan 

pääosin kevyttä. (Husu ym. 2021.) 

2.3 Korkeakouluopiskelijoiden terveyden edistäminen 

Opiskelijaväestön terveyteen vaikuttavat sekä yhteisölliset- että yksilölliset tekijät. Kor-

keakouluopiskelijoiden terveyden edistämistyössä pyritään vaikuttamaan sekä yksilön 
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henkilökohtaisiin tietoihin ja taitoihin terveyteen liittyen, mutta myös terveyttä edistäviin 

taustatekijöihin opiskelijoiden toimintaympäristöissä. Tehokas terveyden edistämistyö 

opiskelijoiden hyväksi vaatii hyvää yhteistyötä kaikkien opiskelijoiden hyvinvointiin vai-

kuttavien tahojen, kuten oppilaitosten ja opiskelijayhdistysten kanssa. (Kunttu & Valtari 

& Komulainen 2021.)  

Suurin osa korkeakouluopiskelijoista on elämänkaarensa alkuvaiheessa, jolloin ter-

veyttä edistävän toiminnan merkitys vaikuttaa sekä opiskeluaikaan, että koko loppuelä-

mään. Käytännön terveydenedistämistyö perustuu tutkittuun tietoon, jota saadaan ter-

veyskyselyiden, korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen, opiskeluympäristön tar-

kastusten sekä oppilaitosten ja opiskelijajärjestöjen selvityksistä. Käytännössä työ ta-

pahtuu monilla eri tasoilla, kuten terveysneuvontana terveydenhuollonvastaanotoilla, 

ohjauksena ja neuvontana erilaisissa ryhmissä, jaettavan itsehoitomateriaalin tuottami-

sena tai vaikka sidosryhmäyhteistyönä liikuntapalvelujen kanssa. (Kunttu & Valtari & 

Komulainen 2021.) 

 

2.4 Fyysisen aktiivisuuden edistäminen korkeakouluissa 

Vuonna 2018 uudistetuissa Korkeakoululiikunnan suosituksissa merkittävin muutos 

vuoden 2011 suosituksiin oli kuntoliikunnan olosuhteiden järjestämisen ohelle lisätyt is-

tumisen vähentämisen suositukset, sekä korkeakouluympäristön liikunnallistamisen 

huomiointi. Suosituksen mukaan istumisen vähentämistä tulisi huomioida niin, että op-

pimis- ja opiskeluympäristöissä työskentelyasentojen vaihtaminen sekä istuen- että 

seisten työskennellessä on luontevaa. Korkeakoulujen toimintakulttuurin tulisi tukea 

päivittäisen istumisen vähentämistä ja työskentelyasentojen vaihtamista niin opetustoi-

minnassa kuin viestinnässäkin. Myönteisen ilmapiirin luominen fyysisen aktiivisuuden 

edistämiselle ja ylläpitämiselle on tärkeää koko korkeakouluympäristössä, ei vain liikun-

tatiloissa. (Ansala ym. 2018.)  

Istumatyöhön, sekä korkeakouluympäristöön luodut suositukset fyysiselle aktiivisuu-

delle muistuttavat läheisesti toisiaan (Työterveyslaitos – b, Ansala ym. 2018). Työpai-

koilla ja korkeakouluissa myönteistä liikkumiskulttuuria voidaan tukea monin eri tavoin. 

Yleinen asenne liikkumista kohtaan, sekä liikunnallinen ilmapiiri, kuten portaiden käyt-

töön ja työ- sekä koulumatkaliikuntaan kannustaminen, sekä johdon oma esimerkki 
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myönteisestä liikuntapuheesta voivat olla tällaisia. Työntekijät ja opiskelijat tulisi tehdä 

tietoisiksi jo perehdytyksessä tai opiskelujen alussa työpaikan ja korkeakoulun liikku-

miskäytännöistä. Liikuntatsempparit- tai tutorit, liikuntakampanjat ja erilaiset liikuntaryh-

mät kannustavat liikkumaan. Liikkumista tukevat tilat ja välineet kannustavat työ- ja 

koulumatkaliikkumiseen, kun sen jälkeen on mahdollista käydä suihkussa ja esimer-

kiksi pyörille on hyvät säilytysmahdollisuudet. Taukojumppaan mahdollistavat tilat ja 

välineet kannustavat aktivoitumaan työ- ja opiskelupäivän aikana, kuten myös kävely-

palaverit, taukojumppasovellukset ja liikunnan ja liikkumisen sisällyttäminen kehittämis-

päivien ja koulutusten ohjelmaan. (Työterveyslaitos – b; Ansala ym. 2018)  

Työikäisille istumatyötä tekeville Työterveyslaitos suosittelee fyysistä aktiivisuutta ter-

veyden edistämisessä niin työpäivien ulkopuolella kuin sen aikana. Pitkäaikaista istu-

mista suositellaan keskeytettäväksi taukoliikunnalla tai kävelyllä, ja työpaikalla tulisi olla 

säännölliset muistutukset istumisen tauottamiseen. Mahdollisuus vaihteleviin ja er-

gonomisiin työasentoihin esimerkiksi erilaisten kalusteiden avulla on tärkeää. Lainatta-

via liikuntavälineitä kuten keppejä ja vastuskuminauhoja tulisi löytyä työpaikoilta tauko-

jumpan mahdollistamiseksi. Työterveyslaitoksen mukaan myös erilaiset liikunnalliset 

teemapäivät, lajikokeilut ja kampanjat tulisi olla osa työpaikan toimintaa. (Työterveyslai-

tos – a.)  

2.5 Korkeakouluopiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta edistävät tahot 

Opiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta edistetään korkeakouluyhteisössä monien eri toimi-

joiden kautta. Opiskelijoiden liikuntaliitto (OLL) edistää korkeakoulujen liikuntakulttuuria 

ja opiskelijoiden hyvinvointia Suomessa. Sen toiminnan osa-alueita ovat muun muassa 

tuottaa liikunnalla hyvinvointia korkeakouluihin parantamalla olosuhteita korkeakou-

luissa ja tukemalla paikallisia toimijoita, kuten korkeakoululiikunnan tarjoajia, sekä teke-

mällä pitkäjänteistä vaikuttamis- ja edunvalvontatyötä opiskelijoiden liikkumisen edistä-

miseksi. (Opiskelijoiden liikuntaliiton strategia 2021–2023. 2020.)  

Lähes jokaisessa Suomen korkeakoulussa on opiskelijoiden sekä henkilökunnan käy-

tössä korkeakoulun omat liikuntapalvelut. Liikuntapalveluiden sisältö ja laajuus on kui-

tenkin vielä toistaiseksi kirjavaa, ja eri koulujen välillä tarjonta voi vaihdella merkittä-

västi. Yleisimpiä palveluita ovat kuntoliikunnan palvelut kuten ryhmäliikunta, kuntosali-

palvelut ja eri lajien palloiluvuorot. (Korkeakoululiikunta Suomessa ja ulkomailla.) Kor-

keakoululiikunnan suunnittelun avuksi on luotu jo vuonna 2011 Koreakoululiikunnan 



10 

 

 

suositukset, jotka on päivitetty viimeksi vuonna 2018. Nämä Opiskelijoiden liikuntaliiton 

toimesta kootut suositukset antavat viitekehyksen niille tekijöille, jonka pohjalta hyvä ja 

toimiva korkeakoululiikunta rakentuu. (Ansala ym. 2018.) 

Liikkuvat- ohjelmakokonaisuus on valtakunnallinen liikunnan edistämisen ohjelma, joka 

edistää suomalaisten liikkumista koko elämänkaaren läpi hallitusohjelman mukaisesti. 

Ohjelmakokonaisuuteen kuuluvat Liikkuva perhe, Liikkuva varhaiskasvatus, Liikkuva 

koulu, Liikkuva opiskelu, Liikkuva aikuinen ja Ikiliikkuja- ohjelma. Liikkuva opiskelu- oh-

jelma edistää liikunnallista elämäntapaa toisella asteella ja korkeakouluissa. Vuonna 

2021 ohjelmaan oli rekisteröitynyt noin puolet Suomen korkeakouluista. Ohjelman ta-

voitteena on lisätä opiskelijoiden opiskelukykyä, joka edesauttaa opiskelijoiden hyvin-

vointia, opintojen sujumista sekä edistää tulevaa työkykyä. (Liikkuva opiskelu 2018.)  

Opiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta edistetään myös opiskeluterveydenhuollon toi-

mesta. Opiskeluympäristöön vaikuttaessa korostuu opiskeluterveydenhuollon sidos-

ryhmä- ja asiantuntijatoiminta. Opiskeluterveydenhuolto toimii asiantuntijana luotaessa 

terveellistä ja turvallista opiskeluympäristöä, esimerkiksi liikkumismahdollisuuksia aja-

tellen. (Kunttu & Valtari & Komulainen 2021.) Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnallisuu-

den edistäminen korkeakoulussa on osa jokaisen YTHS:n fysioterapeutin työtä. Tähän 

kuuluu olennaisena osana yhteistyö fysioterapeutin vastuulle kuuluvan korkeakoulun 

sidosryhmien kanssa, sekä asiantuntijatoiminta. 

 

2.6 Opiskeluympäristön tarkastus korkeakouluissa 

Suomessa toimii 22 ammattikorkeakoulua ja 13 yliopistoa (Opetus- ja kulttuuriministe-

riö). Hyvinvoiva opiskeluympäristö ja -yhteisö tukee opiskelijan terveyttä, hyvinvointia ja 

opiskelijan oppimista. Opiskeluympäristön tarkastus on Terveydenhuoltolain 

(1326/2010) mukaan yksi opiskeluterveydenhuollon tehtävistä, ja näin ollen YTHS:llä 

on OPY-tarkastusten järjestämis- ja koordinointivastuu. OPY-tarkastukset ovat myös 

yksi konkreettisista keinoista tukea oppilaitoksia yhteisöllisessä opiskeluhuoltotyössä. 

Opiskeluympäristön tarkastus toteutetaan jokaiseen korkeakouluun kolmen vuoden vä-

lein. Tarkastus tehdään yhteistyössä opiskelijoiden, oppilaitoksen edustajien, viran-

omaisten, ja muiden tahojen, kuten terveydensuojeluviranomaisten kanssa, joilla on 

lain määräämä velvoite osallistua tarkastuksiin. (Pelkonen & Pekkola 2015: 7.) Osana 
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YTHS:n terveyden edistämisen vuoden 2021–2022 liikunnan teemavuosia fysiotera-

peutit osallistuivat vuoden 2022 OPY-tarkastuksiin tarkastelemalla opiskelijoiden oppi-

misympäristöä fyysisen aktiivisuuden näkökulmasta.  

 

3 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli kuvata fyysisen aktiivisuuden toteutumista opis-

kelijayhteisön näkökulmasta Suomen kymmenessä korkeakoulussa tai sen kampuksilla 

vuonna 2022. 

Tavoitteena oli tuottaa tietoa, jota käytetään korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivi-

suuden edistämistyön suunnitteluun YTHS:llä vuosina 2023–2026. 

Opinnäytetyössä etsittiin vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 

1. Miten fyysinen aktiivisuus mahdollistuu korkeakouluissa opiskeluyhteisön näkö-

kulmasta? 

2.  Millaisia kehittämiskohteita opiskeluyhteisön jäsenet nostavat esille fyysisen 

aktiivisuuden näkökulmasta? 

 

4 Tutkimuksen toteutus 

4.1 Laadullinen tutkimus 

Tämä tutkimus on laadullinen tutkimus, joka on toteutettu dokumenttianalyysin keinoin. 

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistä kuvata ihmisten kokemuksia, näkemyksiä tai 

käsityksiä jostain hänelle läheisestä asiasta tai ilmiöstä. Laadullisen tutkimuksen lähtö-

kohtana on usein jokin yhteiskunnallisen ongelman havaitseminen ja tiedostaminen, tai 

tavoite saada uusia näkökulmia jo aiemmin tutkittuun tutkimusalueeseen. (Kankkunen 

& Vehviläinen-Julkunen 2013: 65–66.) Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistä sen 

suunnittelemattomuus ja ennakoimattomuus, jolloin tutkimuksen tekijä ei pysty täysin 
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ennakoimaan tutkimusprosessin kaikkia tapahtumia. Aineiston kokoamisen prosessi 

voi olla monimuotoinen, ja tutkimussuunnitelma voi kehittyä tutkimuksen edetessä. 

(Paunonen & Vehviläinen-Julkunen 2006: 44–45.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkija 

on itse vastuussa siitä, milloin aineiston määrä on riittävä (Vuori 2021). 

 

4.2 Aineisto 

Opinnäytetyön aineistona käytettiin vuoden 2022 OPY-tarkastusten yhteydessä toteu-

tettujen fyysisen aktiivisuuden kartoitusten tarkastuslomakkeita (Liite 1). Dokumentit 

saatiin YTHS:ltä. Aineiston kerääminen aloitettiin keväällä 2022 ja se jatkui vuoden 

2022 loppuun. Käytettävien dokumenttien aineisto kerättiin teemahaastatteluina Team-

sin välityksellä. Aineiston keräämisen suoritti korkeakoulun hoidosta vastaava fysiote-

rapeutti, ja haastateltavana oli OPY-tarkastukseen osallistuvia korkeakouluyhteisön jä-

seniä. Haastateltavat ryhmät sisälsivät vaihtelevasti eri korkeakouluyhteisön jäseniä, 

kuten korkeakoulun opettaja-, opiskelija-, tai korkeakoululiikunnan edustajan. Lisäksi 

mukana on voinut olla muita opiskelijayhteisön jäseniä, kuten opintopsykologi tai kou-

lun tilapalvelujen edustajia.  

Teemahaastattelu etenee nimensä mukaisesti teemoittain. Teemahaastattelu on puo-

listrukturoitu menetelmä, sillä haastattelujen aihepiirit eli teemat ovat kaikille samat, 

mutta haastateltavat saavat itse vaikuttaa siihen, kuinka syvällisesti kuhunkin teemaan 

paneudutaan, ja kuinka syvällisesti tietoa tuodaan esille. Tämä mahdollistaa sen, että 

haastatteluissa esille nousevat asiat ovat yleensä niitä mitkä ovat haastateltaville oleel-

lisimpia, ja korostaa heidän omia tulkintojansa ja kokemusta käsitellystä teemasta. 

(Hirsjärvi & Hurme 2020.) 

Fyysisen aktiivisuuden kartoituksen tarkastuslomake oli jaoteltu teemoihin, jotka pyrki-

vät selvittämään opiskelijoiden fyysistä aktiivisuutta yksilön, ympäristön ja opiskeluyh-

teisön näkökulmasta. Lomakkeen pääteemat olivat: 1. Opiskelutilat, 2. liikkumista tuke-

vat toimet, 3. Ulkotilat, 4. Opetus ja opiskelu ja 5. korkeakouluyhteisön kulttuuri. Pää-

teemojen alla oli lisäksi 3–6 kappaletta pääaihetta tarkentavia alateemoja. Tarkastuk-

sen tehnyt fysioterapeutti kirjasi haastattelun vastaukset tarkastuslomakkeeseen. Val-



13 

 

 

miit tarkastuslomakkeet tallennettiin OPY-tarkastuskertomukseen, joka on OPY-tarkas-

tuksiin luotu digitaalinen alusta. OPY-tarkastuskertomukseen oli pääsy kaikilla opiske-

luympäristön tarkastukseen osallistuvilla jäsenillä. (Opiskeluympäristön tarkastus.) 

Fyysisen aktiivisuuden kartoituksia tehtiin vuonna 2022 18 kappaletta, joista tähän työ-

hön otettiin 10 kappaletta. Kartoituksia valitessa kiinnitettiin huomiota kartoitettujen 

kampusten tai korkeakoulujen maantieteelliseen sijaintiin, sekä korkeakoulun tyyppiin. 

Osa OPY-tarkastuksista oli tehty koko korkeakouluun kohdistuen, ja osa tarkastuksista 

kohdistui vain tietyn korkeakoulun tietylle kampukselle. Osa kouluista toivoi kartoituk-

sen kohdistuvan vain yhdelle kampukselle, jos esimerkiksi kampukset olivat maantie-

teellisesti kaukana toisistaan. Näin he saivat paremmin tietoa siitä kuinka terveellinen 

ja turvallinen opiskeluympäristö heidän kampuksellaan toteutuu. Tähän työhön vali-

tuista kartoituksista viisi kartoitusta oli kohdennettu koko korkeakouluun ja viisi tietyn 

korkeakoulun yhdelle kampukselle. Aineistoa valitessa pyrittiin valitsemaan kartoituk-

sia, jotka oli myös toteutettu sekä yliopistoon että ammattikorkeakouluun. Kuusi fyysi-

sen aktiivisuuden kartoitusta oli toteutettu yliopistoon tai sen kampukselle, ja neljä kar-

toitusta oli toteutettu ammattikorkeakouluun tai sen kampukselle. Kartoituksia valitessa 

pyrittiin myös siihen, että ne olivat maantieteellisesti tehty eri puolella Suomea. Maan-

tieteellisesti kartoituksista kolme oli toteutettu YTHS:n läntisellä palvelualueella, neljä 

itäisellä palvelualueella ja kolme eteläisellä palvelualueella. Pohjoiselta tai keskiseltä 

palvelualueelta ei ollut yhtään kartoitusta. Dokumentit olivat 3–5 sivun pituisia, joihin 

haastattelun vastaukset oli kirjattu pää- ja alateemoittain taulukoihin. Dokumenttien lo-

pussa oli vielä kartoituksen perusteella tehtyjen toimenpiteiden kuvaukset, toimenpitei-

den toteutusaikataulu, vastuuhenkilöt sekä heidän yhteystietonsa.  

4.3 Dokumenttianalyysi 

Opinnäytetyön menetelmänä käytettiin dokumenttianalyysia, joka mahdollistaa muu-

hun, kuin tutkimuskäyttöön tarkoitetun aineiston analysoinnin (Soini & Leikkola & Joki-

salo 2018). Dokumenttianalyysissä aineisto analysoidaan sisällön analyysillä (Kylmä & 

Juvakka 2007: 112–113). Sisällönanalyysi etenee vaiheittain, mikä mahdollistaa aineis-

ton monipuolisen tarkastelun. Sen vaiheet ovat aineistoon tutustuminen, aineiston pel-

kistäminen, ja aineiston kategorisointi sekä teemoittelu. (Puusa 2020.) Tässä opinnäy-

tetyössä aineiston analyysi aloitettiin numeroimalla aineisto satunnaiseen järjestykseen 

ja lukemalla se huolellisesti läpi useaan kertaan. Aineistosta etsittiin tutkimuskysymyk-
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siin vastaavia alkuperäisilmaisuja, jotka merkittiin aineistoon eri väreillä tutkimuskysy-

myksittäin. Alkuperäisilmaisuja oli yhteensä 302 kappaletta. Sen jälkeen alkuperäisil-

maisut taulukoitiin, jonka jälkeen tarvittaessa alkuperäisilmaisut pelkistettiin. Dokument-

tien luonteen vuoksi osa alkuperäisilmauksista oli jo valmiiksi dokumenteissa selkeässä 

ja yksinkertaisessa muodossa, jolloin ilmaukset jätettiin ennalleen. 

Pelkistetyt tai ennalleen jätetyt alkuperäisilmaisut ryhmiteltiin teemoittain alaluokiksi ja 

edelleen yläluokkiin. Analysointivaiheessa laadulliselle tutkimukselle on tyypillistä teo-

rian ja aineiston vuoropuhelu, jossa teoria toimii apuvälineenä analysoinnin eri vai-

heille. Teoriatieto loi pohjan sille mihin kategorioihin, teemoihin ja luokkiin saatu ai-

neisto jaoteltiin. (Juuti & Puusa 2020.) Käsitellystä aineistosta tehtiin tulkinnan avulla 

johtopäätöksiä teoriapohjaan nojaten. Analyysin vaiheet ja tulkinta esiintyivät proses-

sissa päällekkäin, ja aineiston tulkintaa tapahtui koko analyysivaiheen ajan. (Puusa 

2020.) Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimuskysymykset ohjasivat sisällönanalyysiä, 

jonka tavoitteena oli ymmärtää tutkittavaa ilmiötä ja tehdä siitä johtopäätöksiä (Kylmä & 

Juvakka 2007: 112–113.) Pelkistetyistä ilmaisuista muodostui viisi yläluokkaa, ja 16 

alaluokkaa. Ote analyysiprosessista liitteenä (Liite 2). Liitteessä paikannimet on nume-

roitu anonymiteetin säilyttämiseksi.  

 

5 Tulokset 

Fyysisen aktiivisuuden mahdollistumista korkeakouluissa ja sen kehittämiskohteita 

opiskeluyhteisön näkökulmasta esitellään sisällönanalyysissä muodostuneiden ylä- ja 

alaluokkien kautta. Yläluokkia muodostui viisi kappaletta, joita olivat fyysinen ympä-

ristö, ulkotilat, opetus ja opiskelu, liikuntatarjonta ja korkeakouluyhteisön kulttuuri. Ala-

luokkia sisällönanalyysissä syntyi 16 kappaletta. Ylä- ja alaluokat on esitelty alla ole-

vassa taulukossa 1. Tuloksissa kursiivilla kirjoitetut ovat suoria lainauksia fyysisen aktii-

visuuden kartoituksista otetuista alkuperäisilmaisuista.   
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Taulukko 1. Sisällönanalyysissä muodostuneet ylä- ja alaluokat.  

 

Osa yläluokista sisälsi enemmän alkuperäisilmaisuja kuin toiset. Yläluokkien sisältä-

mien alkuperäisilmaisujen määrä on esitetty alla olevassa kuviossa 1, josta erot ilmai-

sujen määrissä saadaan paremmin esille. 

Fyysinen ympäristö
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Kuvio 1. Alkuperäisilmaisujen määrä yläluokittain.  

 

Eniten alkuperäisilmaisuja sisältävä yläluokka oli fyysinen ympäristö, joka sisälsi 112 

alkuperäisilmaisua. Opetus ja opiskelu sekä liikuntatarjonta sisälsivät vähän yli puolet 

vähemmän ilmaisuja kuin fyysinen ympäristö. Neljänneksi eniten alkuperäisilmaisuja 

sisälsi yläluokka ulkotilat. Vähiten alkuperäisilmaisuja sisälsi korkeakouluyhteisön kult-

tuuri, joka sisälsi noin yhden kolmasosan alkuperäisilmaisuja verrattuna fyysiseen ym-

päristöön.  

 

5.1 Fyysinen ympäristö 

Fyysinen ympäristö sisälsi eniten alkuperäisilmaisuja yläluokista. Fyysisen aktiivisuu-

den kartoituksissa nostettiin esille erityisesti opiskelutilojen, sekä kalusteiden vaikutus 

fyysiseen aktiivisuuteen (kuvio 2).  
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Kuvio 2. Fyysisen ympäristön alaluokat ja niiden alkuperäisilmaisujen määrä sisäl-
lönanalyysin jälkeen.  

 

Opiskelutilojen suhteen kartoituksissa korostui erityisesti opiskelutilojen riittävä määrä 

ja vaihtelevuus, mikä koettiin tarpeellisena fyysisen aktiivisuuden kannalta. Ulkotilojen 

hyödyntäminen opetuksessa nousi esille yhdessä kartoituksessa, ja mahdollisuus liik-

kua ja jumpata opiskelun lomassa tarpeeksi avarissa tiloissa koettiin tärkeänä yhdessä 

kartoituksessa. Opiskelijoiden omien tilojen merkitys, sekä opiskelijoiden omat vaiku-

tusmahdollisuudet tilojen suunnitteluun fyysisen aktivisuuden edistämiseksi mainittiin 

kahdessa kartoituksessa.  

”Ryhmille: kahviot, kokoontumistiloja esim. ryhmätöiden tekoon: kirjastot, ruoka-

lat, kaviot, aulat, käytävät jne.” (Kartoitus 6) 

”…osassa luokkatiloista mahdollista myös seisomatyöskentelyyn, erilaisia tuo-

leja tarjolla opiskelijoille, tilat ovat vaihtelevia keskenään.” (Kartoitus 2) 

Kuudessa kartoituksessa mainittiin hiljaisen- tai rauhallisen työskentelyn tila ja sen tar-

peellisuus kampuksilla. Kuitenkin puolessa kartoituksissa rauhalliseen yksin työskente-

lyyn sopivien tilojen määrä koettiin olevan liian vähäinen.  

Opiskelutilat
40

Kalusteet
34

Liikuntatilat
22

Lainattavat liikuntavälineet
10

Taukojumppatilat 6
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”Kirjastosta löytyy hiljaisen työskentelyn tila, työskentelyyn tarkoitettuja ”loos-

seja”, seisomatyöpisteitä ja säädettäviä työpöytiä.” (Kartoitus 7) 

”selkeää hiljentymisen/rentoutumisen tilaa ei ole, ainejärjestöjen huoneissa 

tämä voi onnistua, mutta huonekoot pieniä ja tulijoita paljon” (Kartoitus 5) 

Kolmessa kartoituksessa mainittiin lisäksi haasteet esteettömyyden osalta, kuten vies-

tintä ja informaation jako esteettömyyteen liittyen, sekä käytännön asiat kuten kynnyk-

set ja hissien huono sijainti. Lisäksi kartoituksissa mainittiin yksittäisiä kertoja tunkkai-

suudesta, ahtaudesta sekä melusta opiskelutiloissa.  

”Pyörätuolilla liikkuminen haastavaa: paljon portaita, luiskia vähän, oven avaus 

napit huonosti sijoitettu.” (Kartoitus 6) 

 

Kalusteiden osalta kartoituksissa nousi esille erityisesti kalusteiden säätömahdollisuu-

det, sekä mahdollisuudet seisten työskentelyyn. Kahdessa kartoituksessa mainittiin, 

että uusien kalusteiden hankinnassa oli huomioitu niiden säädettävyys. Fyysisen aktii-

visuuden kannalta hyödylliseksi neljässä kartoituksessa mainittiin tilat, joissa kalusteita 

voi helposti liikutella, esimerkiksi ryhmätyötilanteita varten. 

”Uusia kalusteita, säätömahdollisuuksia (lähinnä tuolit) osassa luokkatiloista 

mahdollista myös seisomatyöskentelyyn, erilaisia tuoleja tarjolla opiskelijoille, 

tilat ovat vaihtelevia keskenään.” (Kartoitus 2) 

Kartoituksissa ilmeni kalusteiden osalta myös eniten kehitettävää tuolien ja pöytien 

säätömahdollisuuksissa. Ne koettiin useassa kartoituksessa vähäiseksi tai säätömah-

dollisuuksia oli vain osissa tuoleista ja pöydistä. Kalusteiden vähäiset tai lähes olemat-

tomat säätömahdollisuudet koettiin haasteeksi erityisesti auditoriotyyppisissä luento-

saleissa, joissa pöytiä ja tuoleja ei voi usein siirtää lainkaan, jolloin luennoilla on han-

kala tauottaa istumista nousemalla seisomaan ja liikkumaan. 

”Massaluennoilla ja luentosaleissa ei mahdollisuutta työpisteen säätämiseen tai 

asentojen vaihteluun (penkkirivit ovat ahtaat)” (Kartoitus 6) 

”luokissa kalusteiden säätömahdollisuudet vähäiset” (Kartoitus 4) 
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Korkeakouluista tai sen ympäristöstä löytyvien liikuntatilojen olemassaolo mainittiin 

kuudessa kartoituksessa. Useimmiten mainittiin kuntosalin (kolme mainintaa) sekä pin-

gispöydän (kaksi mainintaa) olemassaolo kampuksilla opiskelijoiden käyttöön. Lisäksi 

yksittäisiltä kouluilta löytyi muun muassa tenniskenttä, uima-altaita, koripallokenttä 

sekä mahdollisuus ulkojään käyttöön talvikaudella. Yhdessä kartoituksessa mainittiin, 

ettei koululla ole ollenkaan liikuntatiloja, mutta he vuokraavat tiloja opiskelijoiden käyt-

töön muualta. Toisessa kartoituksessa mainittiin vain, että liikuntatilat ovat monipuoli-

set.  

Liikuntatilojen kehittämiskohteet fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi olivat moninaiset. 

Kolmessa kartoituksessa todettiin, että kaikilla kampuksilla ei ole omia liikuntatiloja ol-

lenkaan. Yhdessä kartoituksessa liikuntatiloille oli vain vähän käyttäjiä. Yhdelle kam-

pukselle toivottiin esimerkiksi koripallokoreja, ja toisessa kartoituksessa nousi esille 

tarve ulkosalin käytön lisämarkkinoinnille sekä tarve laitteiden käytön opastukselle. 

Myös suihkutilojen puuttuminen mainittiin eräässä kartoituksessa.  

Opiskeluyhteisön omaehtoista fyysistä aktiivisuutta pyrittiin kartoitusten mukaan mah-

dollistamaan taukojumppapisteiden avulla, sekä antamalla mahdollisuus lainata liikun-

tavälineitä omaan käyttöön. Viidessä kartoituksessa mainittiin korkeakoulun tiloihin si-

joitelluista taukojumppapisteistä, joissa oli taukojumppaan ohjeita ja välineitä. Yhdessä 

kartoituksessa mainittiin korkeakoulujen omien liikuntatilojen käytön mahdollisuus tau-

kojumppaan, sekä toisessa kartoituksessa todettiin koulun tilojen sisältävän keppejä, 

joita voi käyttää helposti taukojumppavälineenä opiskelun lomassa. Seitsemässä kar-

toituksessa mainitaan erilaisten liikuntavälineiden lainausmahdollisuus opiskelijoille. 

Kaikissa kartoituksissa ei ollut eritelty mitä liikuntavälineitä on lainattavissa. Useimmin 

mainitut lainattavat välineet olivat palloja, mailapelimailoja sekä kahvakuulia. Yhdessä 

kartoituksessa todettiin välineille olevan vähän käyttäjiä ja toisessa todettiin, että niitä ei 

ole lainkaan tarjolla.  

”…toimistolta saa lainata liikuntavälineitä monipuolisesti: talviurheilu, maila- ja 

pallopelit, kahvakuulat jne. Lainattavissa opiskelijoille.” (Kartoitus 6) 
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5.2 Opetus ja opiskelu 

Sisällönanalyysissä syntyi yhteensä 4 alaluokkaa, jotka liittyivät fyysisen aktiivisuuden 

toteutumiseen tai sen kehittämisen tarpeeseen opetuksen ja opiskelun aikana (kuvio 

3). Kartoituksissa nousi esille erityisesti oppituntien aikaisiin taukoihin liittyvät ilmauk-

set, joita oli reilusti yli puolet alkuperäisilmaisuista. Ergonomian huomiointi koulutusoh-

jelmissa sisälsi 10 ilmausta, taukoliikuntasovellukset 6 ilmausta ja vähiten ilmauksia si-

sälsi ohjattu taukoliikunta.  

 

Kuvio 3. Opetuksen ja opiskelun alaluokat ja niiden alkuperäisilmaisujen määrä sisäl-
lönanalyysin jälkeen.  

 

Oppituntien tauotus fyysiseen aktiivisuuteen liittyen nostettiin esille lähes kaikissa kar-

toituksissa. Oppituntien tauotuksen osalta kartoituksissa huomioitiin tauotuksen ti-

heyttä, joita kahdessa kartoituksessa todettiin pidettävän noin 45min välein. Yhdessä 

kartoituksessa taukojen tiheyden todettiin olevan vaihtelevaa. Kolmessa kartoituksessa 

opettajien todettiin aktiivisesti kannustavan liikkumaan taukojen aikana. Kolmessa kar-

toituksessa todettiin opetuksessa käytettävän liikkumista tukevia menetelmiä, tai käy-

tännön opiskelu mahdollisti jalkeilla olon ja liikkumisen paikallaan olon tauottamiseksi.   

”Kannustetaan välillä nousemaan ylös ja pyydetään tekemään muuta kuin katso-

maan näyttöä” (Kartoitus 4) 

Oppituntien tauotus
39

Ergonomian huomiointi 
koulutusohjelmissa

10

Taukoliikuntaso
vellukset

6

Ohjattu taukoliikunta
3
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”Opetusalat sisältävät itsessään liikuntaa ja ryhmien- sekä yksilöasiakkaiden oh-

jaamista, joka mahdollistaa käytännönläheisen ja aktiivisen opetuksen.” (Kartoi-

tus 7) 

Oppituntien tauotuksen alkuperäisistä ilmauksista yli puolet, eli 27 ilmaisua liittyi oppi-

tuntien tauotuksen kehittämiseen. Kehittämiskohteet vaihtelivat, ja useassa kartoituk-

sessa nostettiin esille useampi toive tauottamisen kehittämiseen liittyen. Neljässä kar-

toituksessa nostettiin esille, että etenkin etäopiskelussa taukojen määrä on vähäisempi 

kuin lähiopetuksessa. Lisäksi etäopetuksessa tauot jäivät lyhyemmiksi. Sekä etä- että 

lähiopetuksessa taukojen aikainen toiminta todettiin olevan pääosin opiskelijan omalla 

vastuulla, ja muutamassa kartoituksessa toivotiinkin opettajan aktiivista kannustamista 

taukoliikkumaan. Kolmessa kartoituksessa todettiin, ettei opettajille ole yhteistä ohjeis-

tusta tauottamiseen liittyen. Yhdessä kartoituksessa toivottiin korkeakoululiikunnalta 

opastusta taukoliikunnan toteuttamiseen opettajille. Aktivoivien opetusmenetelmien 

käyttö todettiin olevan vähäistä kolmessa kartoituksessa, ja yhdessä kartoituksessa 

sen todettiin olevan hyvin opettajakohtaista.   

”Etäopetuksessa tauot unohtuvat herkemmin kuin lähiopetuksessa. tauot-

tamista saisi olla lisää.” (Kartoitus 2) 

”Yleisesti taukoliikkumiseen voisi kannustaa hieman enemmän” (Kartoitus 

4) 

”Tauottaminen ja taukojumppaaminen aika pitkälle opiskelijasta itsestään 

kiinni.” (Kartoitus 10) 

 

Ergonomian huomiointi koulutusohjelmissa mainittiin kolmessa kartoituksessa. Näissä 

kaikissa ergonomian huomiointi liittyi ammattikorkeakoulualojen työergonomiaan, kuten 

esimerkiksi työergonomiaan sairaanhoitajien koulutuksessa tai laboratoriotyöskente-

lyssä. Viidessä kartoituksessa koulutusohjelmaan liittyvä ergonomia todettiin kehitys-

kohteeksi. Kahdessa kartoituksessa todettiin, että ergonomian ohjaus ei sisälly opintoi-

hin lainkaan. Yhdessä kartoituksessa itse opiskelun todettiin sisältävän staattisia ja 

hankalia asentoja.  
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”Opiskelu- ja työergonomiaa ei ole sisällytetty opintoihin. Erityinen toive, 

että näitä saataisiin mukaan opiskelun alkuvaiheeseen.” (Kartoitus 8) 

 

Opiskelu- ja työergonomia sisällytetty opintoihin vaihtelevasti alasta riip-

puen, harjoittelujaksoilla nousee enemmän esille, voisi olla enemmän (Kar-

toitus 4) 

 

Kolmessa kartoituksessa mainittiin korkeakoululla olevan käytössä koneelle ladattava 

taukoliikuntasovellus fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi. Yhdessä kartoituksessa toi-

vottiin lisää ohjeistusta erityisesti henkilökunnalle taukoliikuntasovellusohjelman käyt-

töön. Ohjelman automaattiset taukoilmoitukset koettiin häiritsevänä kesken luennon, ja 

toisaalta myös sen yleiseen käyttöön kaivattiin lisää tukea. Kahdessa kartoituksessa 

mainittiin mahdollisuus tilata ohjattua taukojumppaa, ja yhdessä kartoituksessa ohjat-

tua taukojumppaa oli päivittäin tarjolla etäyhteyden kautta.  

 

5.3 Liikuntatarjonta 

Liikuntatarjonnan yläluokka koostui kahdesta alaluokasta, joita olivat liikunnalliset ta-

pahtumat ja korkeakoululiikunnan palvelut (kuvio 4). Liikuntatarjonta sisälsi kolman-

neksi eniten alkuperäisilmaisuja yläluokista. Liikunnalliset tapahtumat mainittiin hieman 

korkeakoululiikunnan palveluja useammin. Jotkut korkeakoululiikunnat myös osallistu-

vat liikunnallisten tapahtumien järjestämiseen kouluissa, jolloin nämä ilmaisut on sisäl-

lytetty molempien alaluokkien alle.  

 

Liikunnalliset 
tapahtumat

28

Korkeakoululiik
unnan palvelut

25
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Kuvio 4. Liikuntatarjonnan alaluokat ja niiden alkuperäisilmaisujen määrä sisällönana-
lyysin jälkeen.  

Kahdeksassa kartoituksessa mainittiin olemassa olevat korkeakoululiikunnan palvelut. 

Palveluista kommentoitiin erityisesti palveluiden sisältöä sekä laajuutta. Osassa kor-

keakouluista korkeakoululiikunnan palveluita kuvattiin kattavasti muun muassa jäse-

nyysvaihtoehdoin, palvelujen sisällön kuvauksin ja liikuntatilojen varausmahdollisuuk-

sien osalta, mikä kuvastaa palveluiden laajuutta ja monipuolisuutta koulussa. Yhdessä 

kartoituksessa oli mainittu vain palveluiden olemassaolo, mutta ei avattu tarkemmin 

mitä ne pitivät sisällään. Vain yhdessä kartoituksessa mainittiin, ettei korkeakoululiikun-

nan palveluja ole saatavilla.  

 ”Korkeakoululiikunnan palvelut käytettävissä.” (Kartoitus 9) 

Kahdessa kartoituksessa mainittiin lisäksi korkeakoululiikunnan yhteistyö muiden kor-

keakoulun yhteisön jäsenten kanssa. Yhdessä kartoituksessa korkeakoululiikunta osal-

listuu koulun hyvinvointiviikoille järjestäen lajikokeiluja ja luentoja, ja toisessa korkea-

koululiikunta tarjosi opiskelijoille kaksi vapaavalintaista opintoihin sisällytettävää liikun-

takurssia.  

”Hyvinvointiviikon yhteydessä lajikokeilut + luennot korkeakoululiikunnan 
kanssa.” (Kartoitus 4) 

Kaikissa kymmenessä kartoituksissa mainittiin opiskelijoille suunnatut liikunnalliset ta-

pahtumat, mikä korostaa niiden merkitystä fyysisen aktiivisuuden edistäjänä korkea-

kouluissa. Pääosin järjestäjänä liikunnallisissa tapahtumissa toimi korkeakoululiikunta, 

tai opiskelija- ja ainejärjestöt. Kahdessa kartoituksessa liikuntatapahtumia järjestettiin 

yhteistyössä muiden korkeakouluyhteisön jäsenten kanssa. Eniten kartoituksissa esille 

nostettiin erilaiset turnaukset, kuten pallopelit- tai pingisturnaukset. Lisäksi viidessä kar-

toituksessa mainittiin koulun säännöllisesti toistuva liikuntailtapäivä. Kahdessa kartoi-

tuksessa mainittiin liikunnan käyttö ryhmäytymisen apuna opiskelujen alkuvaiheessa.  

”Opiskelijajärjestöillä liikuntavastaavat, on säännöllisiä liikuntatapahtumia 

ja tiedotetaan liikkumisen mahdollisuuksista.” (Kartoitus 8) 

”järjestetty esim. ainejärjestöjen välisiä peliturnauksia, ainejärjestön + 

henkilökunnan sählyturnaus, ainejärjestöt järjestäneet esim. vaellusreis-

suja.” (Kartoitus 5) 
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Kuudessa alkuperäisilmauksessa nostettiin esille kehittämistarpeita liikuntatarjonnan 

suhteen. Yhdessä kartoituksessa todettiin liikuntatapahtumien näkyvän erityisesti sosi-

aali- ja terveysalan opiskelijoiden tapahtumissa, ja muilla aloilla liikunnalliset tapahtu-

mat toteutuivat vaihtelevasti. Kahdessa kartoituksessa todettiin ulkona tapahtuvien lii-

kuntaryhmien saaneen toivottua vähemmän opiskelijoita liikkeelle. Kolmessa kartoituk-

sessa todettiin COVID19- pandemian vaikeuttaneen liikunnalliset tapahtumien järjestä-

mistä viime vuosina. 

”Tahtotila järjestää liikunnallisia tapahtumia mutta koronatilanne vaikeuttanut.” 

(Kartoitus 4) 

”Korkeakoululiikunnan ulkoiluryhmät eivät ole saaneet ihmisiä toivotusti liik-

keelle” (Kartoitus 2) 

 

5.4 Ulkotilat  

Ulkotiloissa toteutuvaa fyysistä aktiivisuutta voitiin edistää muun muassa pyöräilyn, 

sekä lähiympäristön liikuntamahdollisuuksien avulla. Nämä molemmat alaluokat sisälsi-

vät lähes yhtä monta alkuperäisilmaisua (kuvio 5).  

 

Kuvio 5. Ulkotilojen alaluokat ja niiden alkuperäisilmaisujen määrä sisällönanalyysin jäl-
keen.  

 

Pyöräilyn 
edistäminen

22

Ympäristön 
liikuntamahdolli

suudet
20
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Kaikissa kymmenessä fyysisen aktiivisuuden kartoituksessa mainittiin pyöräilyn edistä-

minen, mikä korostaa pyöräilyn merkitystä keskeisenä opiskeluyhteisön jäsenten liikku-

mismuotona. Yli puolessa kartoituksissa mainittiin pyöräparkkien riittävästä määrästä. 

Kahdessa kartoituksessa pyöräilymahdollisuuksia oltiin jatkokehittämässä. Yhdessä 

kartoituksessa oltiin muun muassa lisäämässä sähköpyörien latauspisteitä ja päivittä-

mässä pyörien huoltopisteitä. Kolmessa kartoituksessa todettiin kouluilla olevan liian 

vähän katospaikkoja pyörille. Tämän ajateltiin vähentävän etenkin ympärivuorokautisen 

pyöräilyn mahdollisuutta. Kahdessa kartoituksessa pyöräpaikkojen todettiin olevan 

huonosti sijoitettuja. Kehitettävää oli myös yhden kartoituksen mukaan runkolukitus-

paikkojen määrässä, sekä toisen kartoituksen mukaan pyörien huoltopisteen kunnossa.  

”Nostona esiin nousi katettujen pyöräparkkien puuttuminen (ympärivuoti-

nen pyöräily).” (Kartoitus 2) 

”…uudistuksia tulossa: katoksia lisää, runkolukitus mahdollisuus, sähkö-

pyörien latauspiste” (Kartoitus 5) 

Kartoituksissa nousi esille korkeakouluyhteisön hyödyntävän etenkin kaupungin ulkolii-

kuntamahdollisuuksia, mikäli se kampuksen sijainnin puolesta on mahdollista. Viidessä 

kartoituksessa mainittiin koulun läheisyydessä olevasta ulkoilmasalista. Suurin osa 

näistä mainittiin olevan kaupungin tai kunnan omistamia. Muita kartoituksissa mainittuja 

liikkumista edistäviä tekijöitä olivat kampuksen läheisyys luonnossa ja ulkoilualueen lä-

hellä, pelikentät, uimahallin läheisyys sekä luistelumahdollisuus talvella. Kahdessa kar-

toituksessa nostettiin esille, ettei korkeakoulun alueella ole ulkoliikuntamahdollisuuksia. 

Yhdellä kampuksella kehittämiskohteeksi mainittiin ulkokuntosalin puuttuminen.  

Yliopiston alueella ei ole ulkoliikuntasalia tai muutoin liikuntapaikkoja. 
(Kartoitus 6) 

 

5.5 Korkeakouluyhteisön kulttuuri 

Korkeakouluyhteisön kulttuurin alaluokat ja alkuperäisilmaisujen määrä on esitetty kuvi-

ossa 6. Fyysiseen aktiivisuuteen kannustava korkeakoulun tuki, ja korkeakouluyhteisön 

toimijoiden välinen yhteistyö fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi mainittiin kartoituk-

sissa lähes kaksinkertainen määrä tutortoimintaan verrattuna.  
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Kuvio 6. Korkeakouluyhteisön kulttuurin alaluokat ja niiden alkuperäisilmaisujen määrä 
sisällönanalyysin jälkeen.  

 

Kartoitusten mukaan korkeakoulut tukivat fyysistä aktiivisuutta pääosin rahoittamalla 

esimerkiksi korkeakoululiikunnan tai opiskelijajärjestöjen suunnittelemaa ja toteuttamaa 

liikuntatoimintaa. Kahdessa kartoituksessa mainittiin korkeakoulun johdon positiivinen 

suhtautuminen liikkumisen edistämiseen korkeakoulussa. Yhdessä korkeakoulussa oli 

menossa erillinen hanke, jolla pyrittiin lisäämään fyysistä aktiivisuutta opetukseen. Yh-

dessä kartoituksessa mainittiin henkilökunnan kahden tunnin oikeus liikunnan harrasta-

miseen työajalla.  

”Johto osoittaa tukea rahallisesti ja resursseja liikunnan edistämiselle korkea-

kouluyhteisöissä.” (Kartoitus 6) 

”Korkeakoulu rahoittaa tällä hetkellä korkeakoululiikuntapalvelun toimintaa” 

(Kartoitus 4) 

Kolmessa kartoituksessa mainittiin toive korkeakoulun runsaampaan tukeen fyysisen 

aktiivisuuden edistämiseen korkeakoulussa. Yhdessä kartoituksessa toivottiin laajem-

paa sitoutumista ja lisää resursseja liikunnallisuuden edistämiseen. Toisessa kartoituk-

sessa myös todettiin, ettei liikkumisen edistämiseen ole suoraan määriteltyä budjettia. 

Kolmannessa kartoituksessa todettiin psyykkisen hyvinvoinnin tukemisen vievän re-

sursseja liikkumisen kehittämiseltä.  

Korkeakoulun 
tuki 
16

Korkeakouluyhteisön 
toimijoiden välinen 

yhteistyö
12

Tutortoiminta
9
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”Resursseja tukemaan psyykkistä hyvinvointia on; vie ja tulee viemään paljon 

resursseja.” (Kartoitus 9) 

Seitsemässä kartoituksessa mainitaan jonkinlaisesta korkeakouluyhteisön välisestä yh-

teistyöstä fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi korkeakouluilla. Tällaisia yhteistöitä mai-

nittiin toteutuvan muun muassa liikuntapalvelujen ja opiskelijajärjestöjen, liikuntapalve-

lujen ja korkeakoulun sekä liikuntapalvelujen ja opiskelijoiden terveydenhuoltopalvelun 

YTHS:n välillä. Yhteistä näille yhteistöille oli, että toisena osapuolena oli korkeakoululii-

kunnan palvelut.  

”Korkeakoululiikunta on aktiivisesti esillä opiskelijoille, uusille opiskelijoille esitel-

lään palvelut ja niitä mainostetaan myös opiskeluterveydenhuollossa.” (Kartoi-

tus 6) 

”Korkeakoululiikunta ja opiskelijakunta kehittävät yhteistyössä toimintaa” (Kar-

toitus 2) 

Korkeakouluyhteisön toimijoiden välisessä yhteistyössä liikkumisen kehittämiseksi mai-

nittiin toive yhteistyöstä koulun ja opiskeluterveydenhuollon välille opiskelusta johtuvien 

niska-hartiaseudun- sekä selkäkipujen vähentämiseksi. Yhdessä kartoituksessa mainit-

tiin, ettei koululla tai kampuksella ole yhteistyötä korkeakoululiikunnan kanssa. 

Tutortoiminta fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi mainittiin puolessa kartoituksista. 

Toiminnan kuvattiin pitävän sisällään pääosin korkeakoulun liikuntamahdollisuuksien 

esittelyä opintojen alussa, sekä liikuntamahdollisuuksista tiedottamista. Yhdessä kartoi-

tuksessa nostettiin esille myös liikuntatutorin mahdollisuus toimia liikkumisen vertaistu-

kena. Liikunnan käyttö tutortoiminnassa todettiin olevan yhden kartoituksen mukaan 

vaihtelevaa tutoreiden välillä, ja toisessa kartoituksessa liikuntatutoroinnin todettiin ole-

van tauolla tällä hetkellä. 

”Opiskelijatuutorit antavat infoa liikkumismahdollisuuksista ja voivat kan-

nustaa liikkumaan.” (Kartoitus 8) 
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6 Pohdinta  

6.1 Tulosten tarkastelu 

Tämä opinnäytetyö kokosi yhteen Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön toimesta viiteen 

korkeakouluun, ja kuudelle korkeakoulun kampukselle toteutetun vuonna 2022 tehdyn 

fyysisen aktiivisuuden kartoituksen tulokset ja kehittämiskohteet. Maantieteellisesti 

opinnäytetyö sisälsi fyysisen aktiivisuuden kartoituksia YTHS:n eteläiseltä, itäiseltä ja 

läntiseltä palvelualueelta. Opinnäytetyön tulokset kuvasivat näissä korkeakouluissa 

mahdollistuvaa fyysistä aktiivisuutta ja sen kehittämiskohteita opiskeluyhteisönsä näkö-

kulmasta tarkasteltuna.  

Opinnäytetyön teoriapohjaa kartoittaessa todettiin, ettei Suomessa tai maailmalla ole 

tehty vastaavia tutkimuksia, joissa tarkasteltaisiin fyysisen aktiivisuuden toteutumista 

näin laajasti koko opiskeluympäristön, kulttuurin ja yhteisön näkökulmasta. Niinpä teo-

riatausta pohjaa pääosin siihen, mitä Suomessa tällä hetkellä fyysisen aktiivisuuden 

edistämiseksi korkeakouluissa tehdään. Koska korkeakouluopiskelu vastaa fyysiseltä 

kuormitukseltaan pääosin istumatyötä, on opiskelun ja istumatyön vertailu toisiinsa 

luontevaa, ja samoja fyysisen aktiivisuuden keinoja voi soveltaa molemmissa ympäris-

töissä.  

Kokonaisuudessaan voidaan todeta, että fyysinen aktiivisuus mahdollistui Suomen eri 

korkeakouluissa ja kampuksilla vaihtelevasti. Paljon vaihtelua oli myös fyysistä aktiivi-

suutta tukevien osatekijöiden välillä korkeakoulun tai kampuksen sisällä. Fyysisen aktii-

visuuden kehittämiskohteet vaihtelivat korkeakoulujen kampusten välillä yksilöllisten 

ominaisuuksien ja tarpeiden mukaan.  

 

Opinnäytetyön tuloksissa nousi esille erityisesti fyysisen opiskeluympäristöön, kuten 

opiskelutiloihin ja kalusteisiin liittyvät asiat, mikä korostaa niiden merkitystä fyysisen ak-

tiivisuuden kannalta opiskeluyhteisöissä. Työterveyslaitoksen (Työterveyslaitos) mu-

kaan istumatyötä tekeville tulisi olla mahdollisuus vaihteleviin ergonomisiin asentoihin, 

esimerkiksi erilaisten kalusteiden avulla. Tämä tulisi huomioida myös korkeakouluissa, 

jossa opiskeluolosuhteet vastaavat istumatyötä. Erilaiset työskentelytilat ja kalusteet 

mahdollistavat asentojen luonnollisen vaihtelun, kun päivän aikaiset luennot pidetään 
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eri tiloissa. Kartoituksissa tilojen puolesta erityisen hankalana koettiin auditoriotyyppiset 

luentosalit, joissa tuoleja ja pöytiä ei voi säätää lainkaan, ja esimerkiksi istumisen tauot-

taminen luennon aikana voi olla mahdotonta. Koska auditorioiden kalusteet ovat kiin-

teät ja näin estävät tuolien ja pöytien säädettävyyden, tulisi tämän opinnäyteyön perus-

teella etenkin auditorioissa tai vastaavissa tiloissa toteutetuilla luennoilla kiinnittää huo-

miota säännölliseen istumisen tauottamiseen luentojen aikana.  

COVID19- pandemian seurauksena lisääntynyt etäopiskelu mahdollistaa opiskelun ko-

toa käsin, jolloin käytettävät kalusteet eivät välttämättä ole suunniteltu opiskelijoilla istu-

matyöhön. Nykyään kuitenkin tiedämme, että mikään tietty työskentelyasento ei ole 

toista parempi tai huonompi, vaan olennaisempaa näyttäisi olevan asentojen riittävä 

vaihtelu ja istumisen määrän vähentäminen (Karppinen ym. 2020). Koska kalustevalin-

noilla ja niiden säädöillä voidaan mahdollistaa opiskeluyhteisön fyysinen aktiivisuus 

vain tiettyyn rajaan asti, on myös opiskelijoiden sekä opettajien oikeanlainen ja riittävä 

informointi paikallaan olon tauottamisen merkityksestä, asentojen vaihtelusta, sekä riit-

tävästä kuntoliikunnasta istumistyön vastapanoksi tärkeää. Tarvittaessa yhteistyö esi-

merkiksi korkeakoulun fysioterapeutin kanssa ergonomialuennon toteuttamiseksi voisi 

olla keino lisätä informaatiota niin opiskelija- kuin opettajakunnassa opiskelun fyysistä 

vaatimuksista.  

Korkeakouluista tai sen läheisyydestä löytyvät liikuntatilat vaihtelivat kartoituksissa niin, 

että joissain korkeakouluissa tai kampuksilla ei ollut minkäänlaisia liikuntatiloja ja joilla-

kin kouluilla ja kampuksilla liikunnan mahdollistavia tiloja oli runsaasti. Koska korkea-

koulujen tilat ovat rajalliset, ja uusien tilojen rakentaminen liikkumisen lisäämiseksi kal-

lista, voisi helpoin keino mahdollistaa fyysistä aktiivisuutta liikuntatilojen avulla olla pa-

nostaa kevyempiin liikkumista tukeviin ratkaisuihin kuten liikuntavälineiden hankkimi-

seen. Kampuksilla, joissa liikuntatilat ovat rajalliset, tulisi erityisesti kiinnittää huomiota 

fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen oppituntien aikana, sekä mahdollistaa taukojump-

paaminen tunneilla ja niiden väleissä esimerkiksi luomalla kouluille taukojumppapis-

teitä.  

Lähes jokaisessa fyysisen aktiivisuuden kartoituksessa mainittiin opetukseen ja opiske-

luun liittyvä fyysinen aktiivisuus. Koska opiskelu on pääosin passiivista paikallaan oloa, 

keräsi oppituntien aikainen tauottamisen mahdollisuus ja sen kehittämiskohteet eniten 

ilmaisuja tässä yläluokassa. Opinnäytetyön teoreettisen viitekehyksen mukaan jo istu-

misen ja muun paikallaan olon säännöllinen tauottaminen edistää terveyttä (Husu ym. 
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2018: 13). Sekä Suomessa, että kansainvälisestikin on viime vuosina liikuntasuosituk-

siin lisätty suositukset fyysisen passiivisuuden tauottamiselle ja vähentämiselle (U.S. 

Department of Health and Human Services 2018b; UKK-instituutti 2019). Etenkin etä-

opetuksen tauottaminen jäi useamman kartoituksen mukaan vähäiseksi, sekä tauot 

etäluennoilla lyhyemmiksi. Myös opettajavetoista tauotusta ja taukoliikuntaa toivottiin.  

Puolessa kartoituksista koettiin, että koulutusohjelmiin liittyvä ergonomiaohjaus kaipaa 

kehittämistä. Kartoitusten mukaan ergonomian huomiointi toteutui tulevaan työhön liit-

tyvissä käytännön harjoituksissa esimerkiksi sairaanhoitajilla tai laboratoriotyöskente-

lyssä. Kartoituksista ei käynyt kuitenkaan esille saavatko opiskelijat opintojensa aikana 

ohjausta näyttöpääte-ergonomiaan opiskelujen teoriaopintojen ajaksi. Näyttöpääte-er-

gonomiaan liittyvä ohjaus tulisi olla osa koulutusohjelmia erityisesti niillä aloilla, joissa 

opiskelijat valmistuvat fyysisesti passiiviseen istumatyöhön. Myös tässä asiassa 

YTHS:n fysioterapeutit voisivat tarvittaessa toimia asiantuntijoina ja tarjota esimerkiksi 

ergonomiaan, fyysiseen terveyteen ja hyvinvointiin liittyviä luentoja ja ohjausta korkea-

kouluyhteisöille.  

Yhdessäkään tähän opinnäytetyöhön mukaan otetuissa kartoituksissa ei mainittu Liik-

kuva opiskelu- ohjelman olemassaoloa korkeakoulussa. Ohjelmaan on rekisteröitynyt 

tietojen mukaan noin puolet Suomen korkeakouluista. Yksi mahdollisuus saada fyysistä 

aktiivisuutta mukaan opetukseen ja opiskeluun voisi olla ohjelman mukaan ottaminen 

korkeakouluihin ja sitä kautta saada lisää rakenteita fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen. 

(Liikkuva opiskelu 2018.) 

Opiskelijoiden liikuntaliiton mukaan korkeakoululiikunnan palvelujen tarjonta Suomessa 

on kirjavaa, ja erot paikkakuntien välillä voivat olla suuria (Korkeakoululiikunta Suo-

messa ja ulkomailla). Vain yhdessä kartoituksessa mainittiin, että liikuntapalveluja ei ol-

lut saatavilla korkeakoululla tai kampuksella. Eri kartoitusten välillä tarjonnan sisältöjä 

kuvattiin vaihtelevasti, joten kokonaiskuvaa korkeakoululiikunnan tarjonnasta näissä 

kymmenessä kartoitetussa korkeakoulussa tai kampuksella oli vaikea saada kartoitus-

ten perusteella selville. Korkeakoululiikunnan suositusten mukaan monipuolinen liikun-

tatarjonta joka korkeakoulussa olisi kuitenkin tärkeää, jotta jokaiselle olisi mahdollisuus 

löytää itseä kiinnostava liikuntalaji (Ansala ym. 2018). Yli puolessa kartoituksista erin-

omaista oli, että korkeakoululiikunta teki yhteistyötä muiden korkeakouluyhteisön toimi-

joiden, kuten opiskelijajärjestöjen sekä YTHS:n kanssa fyysisen aktiivisuuden edistä-
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miseksi. Kartoituksissa mainituista opiskeluyhteisön välisistä yhteistöistä fyysisen aktii-

visuuden edistämiseksi korkeakoululiikunta oli lähes aina yhteistyön toinen osapuoli, 

mikä korostaa korkeakoululiikunnan merkitystä fyysisen aktiivisuuden edistäjänä opis-

keluyhteisöissä. Yhteisön yhdessä tekemä työ tehostaa opiskelijoiden terveyden edis-

tämistä fyysisen aktiivisuuden saralla (Kunttu & Valtari & Komulainen 2021).  

Liikuntatarjonnan osalta korkeakoululiikunnan palvelujen kanssa yhtä tärkeäksi kartoi-

tuksissa koettiin erilaiset liikunnalliset tapahtumat korkeakouluissa. Niitä käytettiin mah-

dollistamaan opiskelijoiden liikkumisen lisääminen, kuin myös opiskelijoiden ryhmäyty-

minen ja yhteishengen luominen. Liikunnalliset tapahtumat on todettu tärkeäksi myös 

työpaikoilla (Työterveyslaitos). COVID19- pandemian todettiin haastaneen liikunnallis-

ten tapahtumien järjestämistä korkeakouluissa viime vuosina. COVID19-pandemian on 

todettu vaikuttaneen laajalti fyysiseen aktiivisuuteen eri ympäristöissä ja ikäryhmissä, 

joten ratkaisuja sen tuomaan liikkumiseen vähentymiseen tulisi miettiä laaja-alaisesti 

(Violant-Holz ym. 2020; Rossi & Behme & Breuer 2021; Oliveira ym. 2022). 

Korkeakoulujen fyysisen aktiivisuuden mahdollistaminen ulkotiloissa toteutui pääosin 

koulumatkapyöräilyn tukemisen kautta, sekä mahdollisuutena hyödyntää korkeakoulun 

ympäristössä olevia liikuntamahdollisuuksia. Työ- ja koulumatkaliikunta nähdään mer-

kittäväksi keinoksi tukea fyysistä aktiivisuutta, joten luomalla olosuhteet sen toteutta-

miseksi on tärkeää (Ansala ym. 2018; Työterveyslaitos – b). Pyöräilyn edistäminen 

mainittiin kaikissa kartoituksissa ja niissä ilmeni, että edellytyksiä koulumatkapyöräilylle 

pyritään kehittämään muun muassa parantamalla pyöräparkkeja, sekä lisäämällä säh-

köpyörien latauspisteitä.  

Kartoitusten perusteella korkeakouluilla oli vähäisesti omia ulkotiloja, jotka mahdollistai-

sivat liikkumisen, mutta suurimmissa osissa kartoituksissa mainittiin kaupungin tai kun-

nan omistamien ulkoliikuntapaikkojen läheisyys, ja siten opiskeluyhteisön mahdollisuus 

niiden käyttöön. Ulkona liikkumisen mahdollisuuksia ja niiden kehittämisen tarvetta tu-

lisi kartoittaa etenkin niissä korkeakouluissa, joissa kampus tai korkeakoulu sijaitsee 

paikassa, jossa ympäristössä ei ole liikuntamahdollisuuksia. Yhteistyö kaupunkien ja 

kuntien kanssa ulkoliikuntapaikkojen luomiseksi voisi mahdollistaa monipuolisemmat 

liikuntaympäristöt korkeakoulujen läheisyyteen.  

Liikkumismyönteisyys tulisi näkyä koko yhteisön kulttuurissa johdosta alkaen (Työter-

veyslaitos – b; Ansala ym. 2018). Tässä opinnäytetyössä korkeakoulun tarjoama tuki 
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fyysisen aktiivisuuden edistämiseen näkyi vaihtelevasti. Osassa kartoituksista koettiin, 

että tuki korkeakoulun taholta oli riittävää, kun taas osassa kartoituksista tukea kaivat-

tiin lisää. Viime vuosien mielenterveysoireiden ja sitä myötä mielenterveyspalvelujen 

tarpeen lisääntyminen korkeakouluopiskelijoilla näkyi myös tässä opinnäytetyössä; yh-

dessä kartoituksessa todettiin opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tukemisen vievän 

resursseja liikkumisen kehittämiseltä (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021). Viimeai-

kaiset tutkimukset osoittavat liikunnan positiiviset vaikutukset ahdistus- ja masennusoi-

reilun hoidon tukena, mikä olisi tärkeää huomioida korkeakouluopiskelijoiden mielenter-

veysoireiden hoidossa niin terveydenhuollossa kuin koko opiskeluyhteisöissä (Singh 

ym. 2023). Kartoitusten perusteella korkeakoulujen organisaation tarjoama tuki koostui 

pääosin liikuntapalvelujen rahoituksesta, joten koko opiskeluyhteisön mukaan ottami-

nen yhteisön fyysisen aktiivisuuden edistämiseksi vaatii työtä tulevaisuudessakin.  

 

6.2 Eettisyys  

Tutkimuksen aihe on valittu sen merkityksellisyyden ja tarpeellisuuden vuoksi (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012). Yksi YTHS:n tehtävistä on edistää opiskelijoiden 

terveyttä heidän oppimisympäristöissään. Jotta YTHS:n terveyden edistämistyö fyysi-

sen aktiivisuuden osalta on oikein kohdennettua, on tärkeää kerätä tietoa opiskelijoiden 

fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijöistä heidän opiskeluympäristöissään. (Opis-

keluterveydenhuollon opas 2021. 2021: 60–61).  

Tässä tutkimuksessa on noudatettu hyvää tieteellistä käytäntöä. Tiedonhankinta-, tutki-

mus-, ja arviointimenetelmiin on sovellettu tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia 

menetelmiä, ja tutkimustyössä on noudatettu huolellisuutta, rehellisyyttä ja tarkkuutta 

tulosten esittämisessä, tallentamisessa sekä arvioinnissa. Tutkimuksen aineistona toi-

mivat dokumentit anonymisoitiin ennen analysointia. Anonymisoitu dokumenttiaineisto 

ja opinnäytetyöraportti säilytettiin tutkimuksen teon ajan tutkijan omalla tietokoneella 

salasanan takana, sekä tallennettuna Metropolia ammattikorkeakoulun verkkolevylle. 

Opinnäytetyön valmistuttua opinnäytetyöraporttien versiot ja tutkimusaineistot tutkijan 

omista tietokannoista tuhottiin. Koko opinnäytetyöprosessin ajan raportoinnissa kiinni-

tettiin erityistä huomiota lähdeviitteisiin, sekä niiden esittämistapaan asianmukaisessa 

lähdeluettelossa. Vaikka opinnäytetyön teksti tuotettiin tekijän oman ajattelun kautta, se 
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on pyritty erottamaan selkeästi lähdemateriaalista asianmukaisin viittauksin. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012). 

Tämän tutkimuksen tekoon haettiin tutkimuslupaa YTHS:ltä. Luvan saamisen jälkeen 

kirjoitettiin opinnäytetyösopimus Metropolian ja YTHS:n kanssa. Sopimuksessa määri-

teltiin muun muassa vastuut, aikataulu, käyttöoikeus valmiiseen tutkimusdataan sekä 

henkilötietojen käyttö. (Arene 2019: 6.) Tutkimusta varten käytettävät dokumentit saa-

tiin digitaaliselta OPY-tarkastuskertomus- alustalta. Jokainen fyysisen aktiivisuuden 

kartoitukseen, ja näin ollen myös OPY-tarkastukseen osallistuva kirjautui sisään digi-

taaliselle OPY-tarkastuskertomukselle ennen OPY-tarkastusprosessin alkua. Tarkas-

tuskertomukseen sisään kirjautuessa tarkastuskertomuksen käyttäjä hyväksyi digitaali-

sen alustan käyttöehdot. (Opiskeluympäristön tarkastusportaali 2021). Käyttöehdot hy-

väksyessään osallistuja antoi luvan tarkastuskertomukseen vietyjen tietojen anonyy-

miin tutkimuskäyttöön (Henkilötietojen suojaperiaatteet). Fyysisen aktiivisuuden kartoi-

tukseen osallistuneet korkeakouluyhteisöjen jäsenet osallistuivat haastatteluihin vapaa-

ehtoisesti, eikä heistä kerätty tutkimukseen liittyen tunnistetietoja.  

 

6.3 Luotettavuus 

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointikriteerit ovat moninaiset. Huolimatta 

valitusta arviointimenetelmästä, on luotettavuuden arviointi tärkeää uuden tuotetun tie-

don totuudenmukaisuutta ja hyödynnettävyyttä ajatellen. Arvioin tutkimuksessa luotet-

tavuutta seuraavan neljän eri kriteerin perusteella: siirrettävyys, refleksiivisyys, uskotta-

vuus ja vahvistettavuus. (Kylmä & Juvakka 2007: 127.)  

Tulosten siirrettävyyteen vaikuttaa se, miten samanlaisia korkeakoulujen toimintaympä-

ristöt ovat, johon tuloksia on tarkoitus siirtää. Tämän opinnäytetyön tuloksia voidaan 

hyödyntää myös muiden korkeakoulujen ja kampuksien fyysistä aktiivisuutta arvioita-

essa ja kehitettäessä, mikä lisää tulosten siirrettävyyttä. (Kylmä & Juvakka 2007: 127.) 

Opinnäytetyön siirrettävyyteen pyrittiin kiinnittämään huomiota valitessa työhön käytet-

täviä dokumentteja. Ne pyrittiin valitsemaan eri korkeakouluista tai sen kampuksilta ym-

päri Suomea, sekä ottamaan yhtä monta dokumenttia, joissa fyysisen aktiivisuuden 

kartoitus oli toteutettu sekä yliopistoon että ammattikorkeakoululle. Tämän opinnäyte-
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työn aineisto sisälsi kuusi fyysisen aktiivisuuden kartoitusta, jotka oli toteutettu yliopis-

toon tai sen kampukselle, sekä neljä kartoitusta, jotka oli toteutettu ammattikorkeakou-

luun tai sen kampukselle. Maantieteellisesti kartoitukset olivat YTHS:n itäiseltä, länti-

seltä ja eteläiseltä palvelualueelta 

Kartoitukset toteutettiin teemahaastatteluina Teamsissa, jotka piti korkeakoulun hoi-

dosta vastaava fysioterapeutti YTHS:ltä. Haastatteluihin osallistuivat korkeakouluyhtei-

sön jäsenet, ja haastateltavien määrä sekä tittelit vaihtelivat. Lähes kaikissa kartoituk-

sissa oli mukana vähintään yksi opiskelija- ja yksi opettajajäsen. Lisäksi mukana saat-

toi olla korkeakoululiikunnan edustaja, mutta myös muita korkeakoulun henkilökuntaa. 

Kaikissa kartoituksissa haastatteluihin osallistuneiden rooleja ei ollut kirjattu ylös. 

Koska haastatteluissa oli mukana usein vain yksi tai muutamia opiskelijoiden edustajia, 

on mahdollista, että opiskelijoiden näkökulmaa ei saatu toivotussa laajuudessa kartoi-

tuksissa esille. Myös haastateltavien ryhmien moninaisuus on saattanut vaikuttaa sii-

hen, kuinka syvällisesti vastaajat osaavat tuoda esille asioita haastattelun teemoihin liit-

tyen. Koko korkeakoulun kartoituksissa kaikilta kampuksilta ei välttämättä ollut edusta-

jia haastateltavana, joten on mahdollista, että koko korkeakoulun fyysisen aktiivisuuden 

kokonaiskuva ei tullut täysin esille.  

Haastattelun teemoja ohjasi itse haastattelulomake. Tämä mahdollisti sen, että haas-

tatteluissa käytiin läpi monipuolisesti fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä. Toi-

saalta valitut teemat ja niiden alateemat myös ohjasivat ja rajasivat aiheita, joista kes-

kusteltiin. Haastatteluun osallistuneet jäsenet kuitenkin itse päättivät sen, mistä asioista 

keskusteltiin syvällisemmin kuin toisista. Tämä mahdollisti sen, että haastatteluissa 

nousi esille se, mikä oli olennaista heidän korkeakoulunsa osalta, ja mitä kehittämis-

kohteita heidän ympäristöönsä liittyi, mikä on yks teemahaastattelun vahvuuksista 

(Hirsjärvi & Remes 2020). Liian tarkat haastattelukysymykset olisivat antaneet vastauk-

set vain kysyttyihin asioihin, jolloin vaarana olisi ollut, että jotain olennaista jää haastat-

teluissa sanomatta, ja tutkimuksen aineiston rikkaus kärsii (Kylmä & Juvakka 2007: 

66). Koska haastatteluja ei nauhoitettu, ja lomakkeeseen kirjattiin samalla kun haasta-

teltiin, on mahdollista, että kaikkea sanottua ei kirjattu ja jotain tärkeää ja olennaista jäi 

raportoimatta. Osassa kartoituksista tehdyt havainnot on kirjattu erittäin suppeasti tai 

epäselvästi. Tähän voi vaikuttaa kartoituksia tehneen fysioterapeutin tarkkuus, mutta 

myös motivaatio kartoituksen tekoa kohtaan.  
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Refleksiivisyydellä tarkoitetaan tutkimuksen tekijän suhdetta tutkittavaan ilmiöön 

(Kylmä & Juvakka 2007: 129). Dokumenttianalyysissä luotettavuutta lisää, ettei tutkijan 

läsnäolo vaikuta aineistoon. Tutkimukseen käytetyt dokumentit ovat yleensä tutkijasta 

riippumattomia, koska ne on tuotettu muuta kuin tutkimuskäyttöä varten, kuten oli myös 

näiden dokumenttien kohdalla. Käytetyt dokumentit oli tarkoitettu alun perin opiskeluyh-

teisön henkilökohtaiseen käyttöön, ja niiden tarkoituksena oli kerätä korkeakoulun opis-

keluyhteisöltä tietoa korkeakoulun tai sen kampuksen fyysisen aktiivisuuden tilasta ja 

sen kehittämistarpeista, sekä hyödyntää tätä tietoa fyysisen aktiivisuuden edistämiseen 

opiskeluyhteisössä. Toisaalta tutkijan osallisuuden puute itse aineiston tuottamiseen on 

myös dokumenttianalyysin heikkous, sillä tutkija ei pysty vaikuttamaan kerättävään ai-

neistoon ja sen laatuun (Bowen 2009).  

Uskottavuus tarkoittaa koko tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuuden osoittamista 

opinnäytetyössä (Kylmä & Juvakka 2007: 129). Tämän opinnäytetyön tekijä osallistui 

fyysisen aktiivisuuden tarkastuslomakkeen tekoon yhdessä YTHS:n fysioterapeuttien 

terveydenedistämistyöryhmän kanssa. Lomakkeen laadintaa ohjasi työryhmän jäsen-

ten vuosien työkokemus ja tieto fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijöistä opiske-

luympäristöissä ja lisäksi opinnäytetyön tekijällä oli yli kahdeksan vuoden työkokemus 

fysioterapeuttina toimimisesta opiskeluterveydenhuollon parissa. Opinnäytetyön tekijä 

työskenteli koko opinnäytetyöprosessin ajan opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisää-

miseksi YTHS:llä, ja osallistui aineiston keräämiseen suorittamalla kaksi tutkimukseen 

otettua kartoitusta itse. Työelämän tuoma kokemus antoi entistä syvällisemmän lähtö-

kohdan aiheen tarkastelulle, mikä lisää osaltaan tutkimuksen uskottavuutta (Kylmä & 

Juvakka 2007: 128). Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistä, että tutkija on osa ilmiötä 

tai tapahtumaa, jota hän tutkii (Aaltio & Puusa 2020).  

Tässä opinnäytetyössä vahvistettavuus tarkoittaa tutkimusprosessin raportointia niin, 

että on selkeää, kuinka tutkija on päätynyt tuloksiinsa ja johtopäätöksiinsä, ja tähän on 

pyritty kiinnittämään huomiota koko raportoinnin ajan. Lisäksi uskottavuuden lisää-

miseksi on pyritty kuvaamaan aineiston analysoinnin ja tulkinnan prosessi mahdollisim-

man selkeästi, jotta tulokset kertovat opinnäytetyn tekijän näkökulman tutkittavaan ilmi-

öön. Toisaalta laadullisessa tutkimuksessa toinen tutkija ei välttämättä päädy samoihin 

tuloksiin samasta aineistosta huolimatta. Laadullisessa tutkimuksessa erilaiset tulkinnat 

samasta tutkimuskohteesta eivät välttämättä heikennä luotettavuutta, sillä erilaiset tul-

kinnat tutkittavasta kohteesta lisäävät ymmärrystä tutkittavasta ilmiöstä. (Kylmä & Ju-

vakka 2007: 129.) 
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7 Johtopäätökset ja jatkotutkimusaiheet 

Tämän opinnäytetyön perusteella voidaan todeta seuraavat johtopäätökset:  

1. Fyysinen aktiivisuus mahdollistui Suomen eri korkeakouluissa ja kampuksilla 

vaihtelevasti. Paljon vaihtelua oli myös fyysistä aktiivisuutta tukevien osatekijöi-

den välillä korkeakoulun tai kampuksen sisällä. Fyysisen aktiivisuuden kehittä-

miskohteet vaihtelivat korkeakoulujen kampusten välillä yksilöllisten ominai-

suuksien mukaan.  

2. Fyysisen aktiivisuuden mahdollistamisen kannalta erityisesti fyysinen opiskelu-

ympäristö, kuten monipuoliset opiskelutilat ja säädettävät kalusteet ovat tär-

keitä, ja nämä tulisi ottaa huomioon tulevaisuuden opiskelutiloja suunnitelta-

essa, vanhoja korjatessa sekä uusia kalusteita hankittaessa.  

3. Liikuntamahdollisuudet niin sisä- kuin ulkotiloissa olivat vaihtelevia korkeakoulu-

jen kampusten välillä, ja etenkin niissä korkeakouluissa, joissa liikunnan mah-

dollistavia tiloja on vähän, näitä tulisi kehittää. Yhteistyö kaupungin tai kunnan 

kanssa ulkoliikuntapaikkojen suunnittelussa tai kehittämisessä korkeakoulujen 

ympäristöön tukee liikuntamahdollisuuksien lisäämistä. 

4. Oppituntien säännöllinen paikallaan olon tauotus tulee huomioida kaikkien tun-

tien suunnittelussa. Opiskelijoita tulisi kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen tauko-

jen aikana, ja suosia ohjattua taukoliikuntaa.  

5. Korkeakoululiikunnan palvelut, sekä liikunnalliset tapahtumat olivat tärkeä osa 

korkeakoulujen fyysisen aktiivisuuden edistämistä ja yhteisöllistä opiskelukult-

tuuria. Vaihtelu korkeakoululiikunnan tarjonnassa korkeakoulujen välillä oli 

suurta, mitä tulisi jatkossa kehittää, ja tarjontaa yhtenäistää.  

Jatkotutkimusaiheena esitetään vertailu fyysisen aktiivisuuden toteutumista ammat-

tikorkeakoulun ja yliopistojen välillä. Myös opiskelijoiden äänen saaminen laajem-

min kuuluviin on haaste, jota voisi tehostaa toteuttamalla fyysisen aktiivisuuden rin-

nalla esimerkiksi kysely opiskelijoille koulun fyysisen aktiivisuuden tilasta.  
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Fyysisen aktiivisuuden kartoituslomake 

 

 

Opiskeluympäristön tarkastus 2022 

Fyysisen aktiivisuuden kartoituslomake 

YTHS Fysioterapia  

Oppilaitos: 

Pvm (keskustelu): 

Pvm (tarkastuskäynti):  

Tekijä:  

 Huomiot, keskustelu (plussat ja miinuk-

set) 

Huomiot, tarkastuskierros oppilaitoksella 

(plussat ja miinukset) 

1. Opiskelutilat  

- Tilat ryhmä- ja yksintyöskentelyyn 

- Tila hiljentymisen/rentoutumisen  

- Istumisen mahdollisuus  

- Seisomismahdollisuus 

- Pöytien ja tuolien säädettävyys 
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2. Liikkumista tukevat toimet 

- Lainattavat liikuntavälineet 

- Taukoliikuntamahdollisuudet 

- Liikuntatilojen varaus- ja käyttömahdollisuudet opis-
kelijoille  

- Korkeakoululiikunnan yhteistyö 

 

 

 

 

3. Ulkotilat 

- pyöräparkki 

- Ulkoilmakuntosalit 

- Muut ulkoliikuntamahdollisuudet (koriskentät ym.) 

  

4. Opetus ja opiskelu 

- Staattisia työasentoja (istumista/seisomista) tauote-
taan opetuksen aikana, tarjotaan taukojumppaa 

- Opetuksessa käytetään aktivoivia menetelmiä, jotka 
vähentävät paikoillaan oloa 

- Etäopetuksessa huomioidaan istumisen tauottami-
nen 

- Opiskelu- ja työergonomia sisällytetty opintoihin 
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5. Korkeakouluyhteisön kulttuuri 
- Liikuntapalvelut esitellään uusille opiskelijoille 

- Opiskelijajärjestöt järjestävät liikunnallista toimintaa 
- Korkeakoulussa on hyvinvointi- tai liikuntatuutoritoi-

mintaa 

- Liikkumista hyödynnetään opiskelijoiden ryhmäyty-
miseen ja yhteisöllisyyden parantamiseen 

- Korkeakoulussa järjestetään liikunnallisia tapahtumia 
ja tempauksia 

- Johto sitoutunut liikunnallisuuden edistämiseen 
osoittamalla resursseja ja tukea toiminnalle 

 

  

 

 

 

 

Tarkastuksen perusteella tehdyt ehdotukset ja toimenpiteet: 

Vastuuhenkilön yhteystiedot:  
Nimi:  
Sähköposti:  
 

Seuranta 3kk: 

Seuranta 6kk:  
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Esimerkki analyysiprosessista  

 

Dokumentti 

numero 

Alkuperäinen ilmaus Tutki-

musky-

symys 

johon 

vastaa 

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yläluokka 

2 Tiloja erilaiseen työskentelyyn 

riittävästi. 

1 Tiloja erilaiseen työskentelyyn on riittävästi  Opiskelutilat Fyysinen 

ympäristö 

3 Kirjasto on muuttamassa, elo-

kuussa on käytössä uudet tilat. 

Tulossa on ryhmä ja yksintyös-

kentely tiloja. 

1 Kirjastoon uusia ryhmä/yksintyöskentelyn tiloja 

tulossa  

 

2 Tietokoneluokka toimiva.  

 

1 Tietokoneluokka toimiva  

2 Opiskelijoiden omia tiloja lisätty, 

koettu hyödylliseksi ja tarpeel-

liseksi. 

1 Opiskelijoiden omia tiloja lisätty  

 

3 01 kolme ryhmätilaa. Sekä 

”greenroom” jossa yhteinen tila, 

jossa mahdollista yksintyösken-

telyyn. 

1 Tiloja ryhmä- ja yksintyöskentelyyn  
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2 Tilat ovat vaihtelevia keskenään 1 Tilat ovat vaihtelevia keskenään  

8 ei yksintyöskentelytiloja eikä hil-

jentymistilaa 

2 ei yksintyöskentelytiloja eikä hiljentymistilaa 

 

6 Viestintä ja informaatio esteettö-

myyteen liittyen on heikkoa. 

2 Viestintä ja informaatio esteettömyyteen liittyen 

on heikkoa. 

 

8 02 ahtaat tilat  2 Osat opetustiloista ahtaat  

8 Luentosaleissa ei seisomismah-

dollisuutta  

2 Luentosaleissa ei seisomismahdollisuutta  

 

2 Kalusteita uusittu 1 Kalusteita uusittu  Kalusteet 

2 Uusia kalusteita, säätömahdolli-

suuksia  

1 Uusia kalusteita joissa säätömahdollisuuksia  

2 osassa luokkatiloista mahdollista 

myös seisomatyöskentelyyn 

1 Osassa luokista mahdollisuus seisomatyöskente-

lyyn  

2 erilaisia tuoleja tarjolla opiskeli-

joille 

1 Erilaisia tuoleja 

4 Käytävillä sohvia, joissa äänieris-

tys  

1 Käytävillä sohvia, joissa äänieristys  

4 03 myös säädettäviä pöytiä 1 Yhdellä kampuksellä säädettäviä pöytiä 
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2 Luokkatiloissa standardimittaisia 

huonekaluja, ei säätömahdolli-

suuksia.  

2 Luokkatiloissa standardimittaisia huonekaluja, ei 

säätömahdollisuuksia.  

2 Auditoreissa penkit haasteellisia 

esim. kirjoittamisen osalta.  

 

2 Auditoreissa penkit haasteellisia esim. kirjoittami-

sen osalta. 

 

2 Auditoriossa ergonomia kehno 

(peruskorjaustarvetta?) 

 

2 Auditoriossa ergonomia kehno 

 

3 Ei säädettäviä tuoleja tai penk-

kejä. 

 

2 Ei säädettäviä tuoleja tai penkkejä 

 

4 04, 05 ja 06 seisomatyöpöytiä- ei 

aina säädettäviä 

2 Joillakin kampuksilla seisomatyöpöytiä, ei aina 

säädettäviä  

4 opiskelijat saavat varata sitä 

omaan käyttöön ja opiskelijaryh-

mille  

1 Liikuntatilan saa varata omaan käyttöön  Liikuntatilat 

5 aulasta löytyy pingispöytä  1 aulasta löytyy pingispöytä  

4 07, 08 ja 09 kuntosalit.  1 Osalla kampuksista kuntosalit 
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4 10 ei suihkutiloja  2 Kaikilla kampuksilla ei suihkutiloja  

6 Koripallokoreja ei ole, ne olisivat 

helppo ja edullinen sijoittaa kam-

puksen alueelle. 

2 Koripallokoreja ei ole, ne olisivat helppo ja edulli-

nen sijoittaa kampuksen alueelle.  

7 taukoliikuntapisteiden lisääminen 

kampuksella ja tiedottaminen 

opiskelijoille 

2 taukoliikuntapisteiden lisääminen kampuksella ja 

tiedottaminen opiskelijoille  
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