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Innostutaan liikkumaan

Kävin piristämässä itseäni eläkevakuutuslaitoksen verkkosivuilla. Suositeltu eläke-
ikäni oli 69,4 vuotta. Edessä on siis vielä yli kaksi vuosikymmentä työelämää, jonka 
jälkeen toivon voivani nauttia ainakin vuosikymmenen aktiivisesta neljännestä iäs-
tä. Täytyypä siis pitää entistä parempaa huolta tästä astiasta ja liikkumavälineestä, 
jonka sisältä katselen maailmaa.

Elinikäodotteemme on kasvanut nopeasti. Vielä sata vuotta sitten keskimääräinen 
elinikä oli noin 50 vuotta. Syntymävuotenani 1969 odote oli jo 69 vuotta ja tänään 
se on yli 80 vuotta. Pidentyneestä elosta huolimatta emme kuitenkaan voi koko-
naan uudistaa kehoamme jonkin määrävuositarkastuksen yhteydessä. Niinpä paras 
tapa varustautua tulevaisuuteen on pitää huolta niin fyysisestä kuin henkisestäkin 
kunnosta.

Liikkuminen on halvin terveysvakuutus. Melkein jokainen meistä voi lisätä lii-
kuntaansa ja tukea siten oman terveytensä ylläpitoa. Lenkkipolut, samoilumetsät, 
kuntosalit ja uimavedet ovat ilmaisia tai edullisia liikuntapaikkoja ja kotonakin pys-
tyy tekemään monipuolista treeniä niin halutessaan aivan ilmaiseksi.

Liikunnan lisäämisessä on kuitenkin usein yksi harmillinen hidaste: se peilistä ta-
kaisin katsova kaveri. Mikään ei ole niin helppoa kuin keksiä loistavia syitä olla liik-
kumatta juuri tänään. Polvea särkee, lapset pitää ruokkia, ulkona sataa ja sohvakin 
on liian pehmeä.

Hyvä tapa puhua järkeä omalle laiskuudelle on tehdä liikunnasta yhteisöllinen 
tapahtuma. Yksin on aina helppo jäädä, mutta jos pelikaverit odottavat kentällä tai 
ryhmä liikuntasalissa, on aina vaikeampaa jäädä lepäämään. Aikoinaan harrasta-
massani kilpatanssissa olisi usein tehnyt mieli jäädä tekemään töihin pidempää päi-
vää, mutta en olisi kestänyt tanssipartnerille aiheuttamaani pettymystä. Parketilla 
sitten menikin viitisentoista tuntia viikossa.
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Turun alueen korkeakouluyhteisöille on alkanut loistava liikkumisinnostaja tänä 
syksynä. Campussportin tarjoamat liikuntamahdollisuudet ovat sekä kattavat että 
massiiviset. Me Turun alueen korkeakoulut toivomme, että mahdollisimman moni 
40000-päisen yhteisömme jäsenistä löytää itsensä liikkumasta yhteisissä tapahtu-
missamme. Olemme Turun ammattikorkeakoulussa pitäneet asiaa niin tärkeänä, 
että saimme jopa ministeriön kanssa tekemäämme tavoitesopimukseen maininnan 
opiskeluhyvinvoinnista, jossa terveys ja liikunta ovat yhtenä keskeisenä tukena.

Lähdetään siis itse kukin liikkumaan ja innostetaan vielä kaverikin mukaan. 
Samalla tulemme tuottaneeksi itsellemme vielä useampia hyviä vuosia, joina nauttia 
elämästä.

 

Turussa, joulukuussa 2016

Vesa Taatila
Rehtori-toimitusjohtaja
Turun ammattikorkeakoulu
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Liikuntaa 
korkeakouluihin
Hanna Siren

Liikunta on tärkeää yksilön kokonaisvaltaiselle fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle 
hyvinvoinnille. Sosiaali- ja terveysministeriön valtakunnallisten Muutosta liikkeellä 
- terveyttä ja hyvinvointia edistävien linjausten 2020 perusteella fyysisellä aktiivisuu-
della on positiivisia vaikutuksia yksilön muistiin, vireystilaan, keskittymiskykyyn ja 
oppimiseen. Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti työ- ja opiskelukykyyn. 
Liikunnan integrointi henkilöstön ja opiskelijan arkeen voi joskus olla vaikeaa. Pa-
rantamalla liikuntamahdollisuuksia lähellä työ- ja opiskelupaikkoja voidaan lisätä 
fyysistä aktiivisuutta ja parantaa työ- ja opiskelutehoa. Vuonna 2014 opetus- ja kult-
tuuriministeriön aikuisten terveyttä edistävän liikunnan määrärahoista rahoitettu-
jen kehittämishankkeiden tavoitteina oli kehittää opiskelija- ja työyhteisöliikuntaa, 
omaehtoista arkiliikuntaa, liikuntaedellytyksiä kouluympäristössä. Lisäksi tarkoi-
tuksena oli tukea erityisesti vähän liikkuvan väestön liikkumista liikuntasuositusten 
mukaisesti. 

Edellä mainitut tavoitteet tulivat selkeinä esiin myös Turun ammattikorkeakoulun 
INTO – Innostavaa liikuntaa ammattikorkeakoulun arkeen -projektissa vuosina 
2013–2016. Projektin päätavoitteena oli kehittää Turun ammattikorkeakoulun 
opiskelijoille ja työntekijöille yhteinen liikuntapalvelumalli, joka vastaisi mahdolli-
simman hyvin käyttäjien erilaisiin liikuntatarpeisiin ja lisäisi asiakkaiden ohjausta 
opiskeluterveydenhuollosta ja työterveyshuollosta liikuntapalveluihin. Muina pro-
jektin tavoitteina oli sitouttaa Turun ammattikorkeakoulun johto liikunnan tuke-
miseen, lisätä liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvien opiskelijoiden ja työnteki-
jöiden määrää sekä vakiinnuttaa liikuntatuutorointi tukemaan uusien liikkujien 
aktivoimista.

Syksyllä 2013 opetus- ja kulttuuriministeriö nosti ensimmäistä kertaa liikun-
nan ammattikorkeakoulujen toimilupahakemuksien osaksi, ja korkeakoulujen piti 
toimilupahakemuksessaan määrittää oma suhteensa liikuntaan ja sen edistämiseen. 
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Tämän uudistuksen taustalla oli tutkimuksiin pohjautunut kansallinen huoli erityi-
sesti aikuisten terveyttä edistävän liikunnan vähenemisestä. Korkeakoulut ovat tär-
keitä aikuisten liikunnan edistämistyössä, sillä niissä opiskelee noin puolet toiselta 
asteelta valmistuvasta ikäluokasta. Opiskeluaikana aikuistuneet nuoret muuttavat 
omilleen asumaan ja etsivät uusia mielekkäitä vapaa-ajan harrastuksia. Elämänmuu-
toksen myötä he muovaavat samalla omia, tulevia aikuisiän liikuntatottumuksiaan. 
Tässä muutosvaiheessa liikuntatottumuksiin voidaan luontevasti vaikuttaa. Tästä 
syystä arjen aktiivisuuden mahdollistaminen ja aktiiviseen elämäntapaan kannusta-
minen ovat ja niiden pitääkin olla korkeakoululiikunnan tavoitteita.

Suomessa on viime vuosina nostettu esiin erityisesti liikkumattomien tai vähän liik-
kuvien nuorten määrän lisääntyminen. Esiin on tuotu esimerkiksi liiallisen istumi-
sen negatiiviset vaikutukset terveyteen. Samalla on kuitenkin tuotu esiin erilaisia 
keinoja tukea aktiivisuutta myös opiskelun ja työskentelyn aikana esimerkiksi tila- ja 
huonekaluratkaisuilla sekä seisomaan ja liikkumaan kannustamisella. Työmatkalii-
kunta, kävelykokoukset, portaiden käyttö hissien sijaan sekä seisomiseen soveltuvat 
kokoustilat ovat hyviä esimerkkejä yksinkertaisista ja helposti toteutettavista rat-
kaisuista arjen fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi. Jo kevyellä arkiliikkumisella on 
tutkimusten mukaan positiivisia vaikutuksia terveyteen, hyvinvointiin sekä työ- ja 
opiskelukykyyn. 

Reilussa kolmessa vuodessa Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelut ovat ke-
hittyneet huimasti. Vuonna 2013 järjestettiin viikoittain vain muutama ryhmälii-
kuntatunti ja palloiluvuoro, ja lukuvuonna 2015–2016 liikuntaa oli jo 54 viikko-
tuntia. Näin hyvään tulokseen on päästy näin nopeasti, koska Turun ammattikor-
keakoulun johto on sitoutunut liikuntapalvelujen resursoimiseen ja kehittämiseen. 
Projektin neljän vuoden aikana tehty työ liikuntatarjonnan laajentamiseksi ja moni-
puolistamiseksi vahvisti osaltaan myös hallitusohjelmien 2011 ja 2015 sekä terveyttä 
edistävän liikunnan ohjelman mukaisia, yhdenvertaisia, tasa-arvoisia ja saavutetta-
via liikunnan harrastusmahdollisuuksia Turun ammattikorkeakoulussa.

Opetus- ja kulttuuriministeriön johdolla peruskouluissa hyviä tuloksia saavuttanut-
ta valtakunnallista Liikkuva koulu -konseptia laajennetaan lähitulevaisuudessa toi-
selle asteelle ja korkeakouluihin. Tällä perusteella on syytä uskoa siihen, että korkea-
koulujen rooli liikunnan edistämisessä edelleen kasvaa ja vahvistuu tulevaisuudessa.
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1	 Liikunnan virta kasvaa 
pienistä puroista
Hanna Siren & Milla Roininen

INTO – Innostavaa liikuntaa ammattikorkeakoulun arkeen -projektin (tästä lähtien 
INTO) alkaessa liikuntapalveluja koordinoi Turun ammattikorkeakoulun liikunta-
seura TULI ry ja liikuntapalvelujen nimenä oli TULI sports. Viikkotarjonnassa oli 
13 tuntia liikuntasalivuoroja, joista osa oli palloiluvuoroja ja osa ohjattuja ryhmä
liikuntavuoroja. Sen lisäksi ammattikorkeakoulun tiloissa oli käytössä kuntosali. 
Liikuntapalvelujen osalta tilanne Turun ammattikorkeakoulussa oli heikompi kuin 
muissa samankokoisissa suomalaisissa korkeakouluissa. Sen vuoksi INTO-projektin 
kautta lähdettiin kehittämään korkeakoululiikuntaa. Ensimmäisenä oli tarpeen sel-
vittää liikuntapalvelujen senhetkinen tilanne ja kartoittaa kaikki liikuntaa ja työ-
kykyä ylläpitävää ja terveyttä edistävää toimintaa järjestävät tahot Turun ammatti-
korkeakoulussa. Näin tehtiin ja sen jälkeen muotoiltiin ammattikorkeakoulun opis-
kelijoille ja työntekijöille suunnattu liikuntapalvelukysely, jonka avulla selvitettiin 
käyttäjien tarpeita, kokemuksia ja toiveita.

1.1 Liikuntapalvelukyselyt kehittämisen pohjana

Projektin aikana Turun ammattikorkeakoulun opiskelijoilta ja työntekijöiltä kartoi-
tettiin kolmen liikuntapalvelukyselyn avulla sekä liikuntapalvelujen nykytilannet-
ta että kehittämisehdotuksia. Vuonna 2013 kyselyyn vastasi 215 henkilöä, vuonna 
2014 kaikkiaan 335 ja vuonna 2015 vastaajia oli 423.  Vastausten perusteella suun-
nattiin liikuntapalvelujen tarjontaa vastaamaan käyttäjien tarpeita. Alkuvaiheessa 
tieto liikuntapalveluista oli vastaajien mielestä puutteellista. Liikuntapalveluja oli 
käyttänyt vain noin 14 prosenttia vastaajista ja heistä 21 prosenttia ei ollut kuul-
lutkaan TULI ry:stä. Kyselytulosten myötä projektin viestintää parannettiin ja sen 
tuloksena vuonna 2015 lähes kaikki eli 97 prosenttia vastaajista tunsivat Turun am-
mattikorkeakoulun liikuntapalvelut tai olivat kuulleet niistä. Kysely toimi osittain 
myös liikuntapalvelujen markkinointina, sillä sen kautta tieto liikuntapalveluista 
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levisi laajemmin opiskelijoiden ja työntekijöiden parissa. Kyselyvastaajien määrän 
vuosittainen lisääntyminen on positiivinen viesti siitä, että liikuntapalvelujen tila 
kiinnostaa Turun ammattikorkeakoulun opiskelijoita ja työntekijöitä. Kyselyyn vas-
taamalla kohderyhmällä oli mahdollisuus ilmaista toiveensa tulevan syksyn liikun-
tatarjonnasta ja osallistua palkintojen arvontaan. Palkintoja olivat esimerkiksi lah-
jakortit ja seuraavan lukuvuoden liikuntatarra. Liikuntapalvelukyselyn tuloksia on 
käytetty pohjana liikuntapalvelujen kehittämisessä ja erityisesti ryhmäliikunta- ja 
palloiluvuorojen jakamisessa. Kyselyjen vastauksissa ohjattu ryhmäliikunta ja kun-
tosali säilyttivät paikkansa käyttäjien toivelistan kärjessä. 

Saimme kyselyihin paljon myös avoimia vastauksia. Esimerkiksi liikuntaa täysin 
harrastamattomien vastaukset olivat erityisen kiinnostavia, koska korkeakoululii-
kunnan tärkeimpiä kohderyhmiä ovat vähän liikkuvat, ja heidän liikkumisensa 
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aloittamista on syytä tukea. Avoimien vastausten perusteella syyt liikkumattomuu-
teen olivat hyvin moninaiset: kiire, väsymys, liikuntapalvelujen korkea hinta, roh
keuden puute lähteä yksin ryhmäliikuntatunnille, tarjottujen palvelujen huono si-
jainti tai ajankohta, pelko liian huonosta kunnosta tunnin tasoon nähden sekä oma 
saamattomuus. Nämä kyselyvastausten tulokset tukevat hyvin olemassa olevaa tut-
kimustietoa liikkumattomuuden syistä.

INTO-projektin yhtenä konkreettisena tavoitteena oli Turun ammattikorkeakou-
lun liikuntatarjonnan lisääminen, ja projektin resursseilla lisättiin viikkotarjontaan 
kolme ryhmäliikuntatuntia. Seuraavan lukukauden ryhmäliikuntatunnit valittiin 
näiden vuosittain toteutettujen liikuntapalvelukyselyjen vastaajien antamien tulos-
ten pohjalta. Näitä ohjattuja ryhmäliikuntatunteja ovat olleet muun muassa kahva-
kuula, dancemix, body interval, muokkaus, HIIT ja balance. 

1.2 Liikuntavartit ja mittausten voima

INTO-projektin aikana kannustettiin opiskelijoita ja työntekijöitä lisäämään ter
veyttä edistävää liikuntaa omassa arjessaan. Muun muassa liikuntavartteja ja tauko-
jumppia järjestettiin jokaisessa kuudessa Turun ammattikorkeakoulun toimipistees-
sä, ja osallistujia oli yhteensä noin 850. Liikuntavarttien aikana järjestettiin lyhyi-
tä jumppahetkiä, tehtiin puristusvoima- ja kehonkoostumusmittauksia ja annettiin 
osallistujille palautetta mittausten tuloksista suhteessa kansallisiin keskiarvoihin. 
Sen lisäksi kerrottiin terveyttä edistävän liikunnan suosituksista sekä annettiin 
yksilöllistä matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa. Liikuntaneuvonnassa korostet-
tiin sitä, että jo pienillä arjen muutoksilla voi helposti lisätä viikoittaisen liikunnan 
määrää.

Laitteiden avulla saatiin kehon koostumuksesta ja voimasta suuntaa antavaa, mitat-
tua tietoa ja se houkutteli ihmisiä kokeilemaan niitä. Mittaustulosten kertomisen 
yhteydessä oli myös luontevampi aloittaa keskustelu opiskelijoiden ja työntekijöiden 
liikuntatottumuksista. Lisäksi erilaisten mittausten avulla voidaan osoittaa liikku-
misesta johtuva konkreettinen muutos esimerkiksi voimantuotossa tai kehonkoos-
tumuksessa. Näistä syistä esimerkiksi voimaa ja kehonkoostumusta mittaavien lait-
teiden käyttöä matalan kynnyksen liikuntaneuvonnassa voidaan näiden kokemus-
ten myötä lämpimästi suositella.
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1.3 Tapahtumia ja liikuntahaasteita

Syyskauden liikunnallinen aloitustapahtuma

Syksyisin vuosina 2013–2015 Turun ammattikorkeakoulun liikuntaseura TULI 
ry ja INTO-projekti järjestivät yhdessä liikunnallisen Fall in Move syyslukukau-
den aloitustapahtuman. Tapahtuma järjestettiin Kupittaalla pesäpallokentällä ja 
sen lähialueilla. Fall in Move -tapahtumassa oli mahdollista päästä kokeilemaan 
eri ohjaajien tunteja, testata eri liikuntalajeja ja saada tietoa Turun ammattikorkea-
koulun alkavan syksyn liikuntapalvelutarjonnasta esitteiden, ohjauskeskustelujen ja 
näytöstuntien kautta. Lisäksi fysioterapeuttiopiskelijat ohjasivat erilaisia kehonkoos-
tumusmittauksia ja voiman testauksia. He antoivat myös tulosten pohjalta yksilöllis-
tä ohjausta ja tietoa terveyttä edistävästä sekä lihaskuntoa vahvistavasta liikunnasta. 
Tapahtumiin osallistui vuosittain 200–300 opiskelijaa tai työntekijää ja vaihtelevis-
ta säistä huolimatta ulkoilmatapahtumat saivat hyvää palautetta rennosta tunnel-
masta ja erityisesti liikunnan näytetunneista.
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Taidepyörähaaste ja lainapyörät

Varsinais-Suomen kestävän kehityksen ja energia-asioiden palvelukeskuksen (jat-
kossa Valonia) kanssa projektissa järjestettiin myös taidepyörätempaus. Käytännös-
sä se tarkoitti sitä, että Valonia lainasi taiteilijoiden maalaamia polkupyöriä Turun 
ammattikorkeakoululle kahdeksi viikoksi. Turun ammattikorkeakoulun esimiehiä 
oli haastettu mukaan pyöräilemään ja näyttämään esimerkkiä kestävästä työ- ja 
opiskelumatkaliikunnasta. Koulutusjohtaja, viestintäsuunnittelija ja lehtori tarttui-
vat haasteeseen ja käyttivät pyörää työmatkoillaan. He myös kirjoittivat Valonian 
ylläpitämälle Työpyöräile-facebook-sivustolle ja Turun ammattikorkeakoulun blo-
giin tuntemuksiaan ja huomioitaan kokeilun aikana. Taidepyörätempauksen lisäk-
si Turun ammattikorkeakoulu oli jo aiemmin hankkinut henkilöstölle kolme pol-
kupyörää toimipisteiden välisiin siirtymisiin työpäivän aikana. Tätä polkupyörän 
lainausmahdollisuutta markkinointiin työntekijöille ammattikorkeakoulun sisäisen 
intranetin kautta samalla kun viestittiin taidepyörähaasteesta.

Yhteisöllinen askelhaastekisa 

Huhtikuussa 2014 järjestettiin kymmenen päivän mittainen askelhaastekisa. Aja-
tuksena oli käyttää älypuhelimia askelten mittaamiseen, mutta ajatus ei käytännön 
tasolla toiminut odotetusti. Projektihenkilöstö opetteli käyttämään erilaisia puheli-
mia ja sovelluksia, jotta se voisi opastaa Turun ammattikorkeakoulun opiskelijoita 
ja työntekijöitä askelmäärien mittaamiseen. Kaikissa älypuhelimissa ei saatu askel-
mittarisovelluksia toimimaan lainkaan, ja sen vuoksi projektin käyttöön hankittiin 
askelmittareita. Teknisistä ongelmista huolimatta kokemus haasteen toteuttamisesta 
ja siihen osallistumisesta oli positiivinen. Askelhaastekisa toteutettiin kolmen hen-
gen ryhmissä, ja kaikkiaan osallistujia oli lähes sata. Lähes reaaliaikainen ryhmä-
tulosten seuranta ja kommentointi ammattikorkeakoulun intranetissä piti päivit-
täisten askeleiden merkitystä esillä myös niille, jotka eivät olleet sillä hetkellä kiin-
nostuneita osallistumaan haasteeseen. Osallistujien antaman palautteen perusteella 
ryhmähaaste tuki yhteisöllisyyttä ja lisäsi tervehenkistä kilpailua osallistujien välil-
lä. Kärkijoukkueiden jäsenet innostuivat todella haastamaan itsensä ja he kävelivät 
haastekisan aikana päivittäin jopa 22 000 askelta eli tuplaten suositusten mukaisen 
10 000 päivittäisen askelmäärän.
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1.4 Henkilökunnan liikuntatuutoreiden rooli liikuttajina ja 
tiedottajina

Tapahtumiin ja haasteisiin liittyvästä yhteisöllisyydestä on osaltaan kyse myös lii-
kuntatuutoreiden tehtävässä. Projektin aikana heräsi into kouluttaa henkilökunnan 
jäseniä liikuntatuutoreiksi. Asiaa selvitettiin Opiskelijoiden Liikuntaliitosta, mutta 
heidän mukaansa Suomessa ei ole aiemmin järjestetty henkilökunnalle suunnat
tuja liikuntatuutorointikoulutuksia. Koska Turun ammattikorkeakoulun opiskelija-
kunta TUOlla oli jo kokemusta opiskelijoille suunnatun liikuntatuutorointikoulu
tuksen järjestämisestä, oli luontevaa tehdä heidän kanssaan yhteistyötä koulutuk-
sen toteuttamisessa. Vuonna 2015 INTO-projekti järjesti yhdessä opiskelijakunta 
TUOn kanssa valtakunnallisesti ensimmäisen liikuntatuutorikoulutuksen, jossa 
koulutettiin seitsemän Turun ammattikorkeakoulun työntekijää henkilökunnan lii-
kuntatuutoreiksi. Saimme lähes jokaisesta kuudesta Turun ammattikorkeakoulun 
toimipisteestä vähintään yhden liikuntatuutorin ja heidän kauttaan tieto ammatti-
korkeakoulun liikuntapalveluista levisi organisaatiossa laajalti. 

Jokaiselle Turun ammattikorkeakoulun toimipisteelle suunniteltiin ja hankittiin lii-
kuntatuutoreiden työn tueksi henkilöstön arkiliikuntaa tukevat liikuntavälinekassit. 
Ne sisälsivät pilates-rullan, frisbeen, palloja, jumppamaton, jumppakuminauhan ja 
kahvakuulan sekä jokaisen välineen käyttöä varten yksityiskohtaiset, kuvalliset lii-
kuntaohjeet. Liikuntavälinekassien tarkoitus oli tukea työpäivän aikana tapahtuvaa 
liikkumista sekä ulkona että sisällä. Kaikki materiaalit valittiin niin, että ne kestävät 
käyttöä myös ulkona. 

Koulutetut henkilökunnan liikuntatuutorit järjestivät lajitutustumisia ja esimerkiksi 
kiipeilyn, kehonpainoharjoittelun ja lentopallon pelaamisen opastusta, taukojump-
pia, uintiklinikkaa, rentoutus- ja tasapainoharjoitteita sekä muita liikuntahetkiä 
omissa toimipisteissään. Henkilökunnan liikuntatuutorit olivat läsnä korkeakoulun 
arjessa ja he tavoittivat henkilökohtaisemmin omia työkavereitaan ja opiskelijoitaan 
osana arjen työtään. Nämä henkilökohtaiset kohtaamiset olivat tärkeitä liikuntaan 
liittyvän tiedon levittämisessä eri toimipisteille. Huomioitavana on kuitenkin se, 
että opiskelijoiden ja henkilökunnan liikuntatuutoroinnissa toimivat osittain eri 
lainalaisuudet. Kun opiskelijat voivat liikuntatuutorina toimimisestaan saada ul-
koista hyötyä eli opintopisteitä, niin henkilökunnan liikuntatuutorien osalta moti-
vaatio on enemmän sisäistä halua olla edistämässä työpaikan liikuntakulttuuria ja 



15Innolla liikkumaan - Turun ammattikorkeakoulun uudet liikuntapalvelut 2013-2016

yhteisöllisyyttä. Henkilökunnan liikuntatuutorit eivät saaneet erillistä resurssia täs-
sä tehtävässä toimimiseen, vaikkakin he saivat luvan käyttää rajatun ajan työaikaa 
tässä tehtävässä toimimiseen.

1.5 Liikunnan starttikurssit matalan kynnyksen palveluna

Aikuisten terveyttä edistävän liikunnan osalta pidetään Opiskelijoiden Liikunta
liitossa valtakunnallisesti tärkeänä sitä, että korkeakoulujen liikuntapalveluissa huo-
mioidaan ja myös tarjotaan matalan kynnyksen liikuntapalveluja. Tähän tarpeeseen 
INTO-projektissa pyrittiin vastaamaan sillä, että keväällä 2014 toteutettiin Turun 
ammattikorkeakoulun työntekijöille suunnattu mini-interventio. Mini-intervention 
tarkoituksena oli tukea vähän tai ei lainkaan liikkuvia löytämään oma liikuntalaji ja 
liikkumaan riittävästi oman terveytensä kannalta. 

Mini-interventio järjestettiin kolmena erillisenä kertana, ja jokainen kerta päättyi 
lyhyeen hierontaosioon. Ennen tapaamiskertoja täytettiin asiakaskortti, jossa kysyt-
tiin liikuntatottumuksia, liikunnan rajoituksia ja omia toiveita. Näin voitiin etu
käteen suunnitella sopiva liikuntaohjelma jokaiselle mini-interventioon osallistuval-
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le työntekijälle. Ensimmäisellä tapaamiskerralla työntekijälle tehtiin fyysisen kun-
non alkukartoitus ja keskusteltiin tämän liikuntatottumuksista. Sen lisäksi käytiin 
läpi yhdessä työntekijän kanssa hänelle suunniteltu henkilökohtainen liikuntaohjel-
ma, esimerkiksi kuntosaliohjelma, ja työntekijää ohjattiin korkeakoulun tai oman 
kunnan liikuntapalvelujen piiriin. Toisella kerralla käsiteltiin työntekijän kokemuk-
sia liikunnasta ja edistymistä oman ohjelmansa kanssa sekä muita esille nousseita 
asioita. Viimeisellä, kolmannella kerralla arvioitiin intervention onnistuminen sekä 
kannustettiin työntekijää jatkamaan liikkumista myös intervention jälkeen. 

Vastaavanlainen opiskelijoille kohdennettu matalan kynnyksen liikunnan startti
kurssi Find your Moves järjestettiin syksyllä 2014. Kurssin sisältöinä olivat porrastelu 
ja arjen aktiivisuus, kahvakuula, lihasvoima ja kestävyys sekä kehonhuolto. Startti
kurssin markkinoinnissa käytettiin paljon työntekijöiden ja opiskelijoiden työtä ja 
siinä hyödynnettiin sosiaalisen median kanavia facebookia, twitteriä ja instagramia. 
Markkinoinnissa huomioitiin myös vaihto-opiskelijat, sillä he ovat liikuntapalve-
luissa suuri yksittäinen käyttäjäryhmä. Laajasta markkinoinnista huolimatta mini-
interventioon ja starttikurssiin oli vaikea saada osallistujia. Näillä kursseilla oli yh-
teensä vain 12 osallistujaa ja osallistumiskertoja kertyi kaikkiaan 37 kertaa. Tämän 
kokemuksen pohjalta lähdettiin kehittämään uusia keinoja liian vähän liikkuvien 
opiskelijoiden liikunnan ja aktiivisen elämäntavan edistämiseen. Aihetta käsitel-
lään tarkemmin tämän julkaisun seuraavassa luvussa Fyysinen aktiivisuus oppimisen 
tukena.
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2	 Fyysinen aktiivisuus 
oppimisen tukena
Annukka Myllymäki & Päivi Mäkilä

Liikkuva opiskelija on tulevaisuuden tuottava työntekijä. Siksi on tärkeää huolehtia 
jo opiskeluaikana liikunnallisen elämäntavan ja terveyden edistämisestä. Suomes-
sa on tällä hetkellä yli 40 korkeakoulua, joissa opiskelee lähes 300 000 opiskelijaa. 
Tämä vastaa jo lähes puolta nuorten aikuisten ikäryhmästä. Samalla kun väestön 
fyysisen aktiivisuuden vähäisyys aiheuttaa merkittäviä ja yhä kasvavia kansantalou-
den kustannuksia suomalaiselle yhteiskunnalle, meillä on tavoitettavissamme lähes 
puolet nuorten aikuisten ikäryhmästä korkeakoululiikunnan kautta. 

Liikkumaton elämäntapa lisää kansansairauksia, joita voitaisiin ehkäistä liikunnan 
avulla. Liikunta on myös väline ehkäistä syrjäytymistä ja lisätä opiskelijan osallisuut-
ta opiskelijayhteisöön. Liikkumattomat opiskelijat jäävät helposti urheiluseurojen ja 
yksityisten liikuntapalvelun tuottajien tarjonnan ulkopuolelle, erityisesti muuttaes-
saan uuteen kaupunkiin opiskelun vuoksi. Siksi korkeakoululiikuntapalveluilla on 
tärkeä tehtävä tarjota liikkumisen mahdollisuuksia ja elämyksiä liikunnan parissa 
myös niille opiskelijoille, joille liikunta ei aikaisemmin ole ollut kovin tärkeää. 

Turun ammattikorkeakoulun INTO-projektissa syntyi ajatus liikkuvan elämän
tavan jalkauttamisesta opintoihin siten, että jokainen opiskelija saa omaan elämän
tilanteeseensa sopivaa tukea ja neuvontaa. Korkeakouluopiskelijoista liikkuu tervey-
tensä kannalta riittävästi noin joka kolmas, yliopisto-opiskelijoista hieman useampi 
kuin ammattikorkeakouluopiskelijoista. Opiskelijat kuuluvat myös runsaan päivit-
täisen istumisen vuoksi riskiryhmään. Heidän arkeensa kuuluu paljon liikkumaton-
ta aikaa luennoilla, harjoitustehtäviä tehtäessä, tentteihin luettaessa, töissä ja vapaa-
ajalla. 

Liikkuvan elämäntavan jalkauttamisen ideaa päätettiin testata opintojaksolla, jos-
sa fysioterapeuttiopiskelijat toteuttavat liikuntaneuvontaa ja -ohjausta syksyllä 2015 
opintonsa aloittaneista opiskelijoista valitulle kohderyhmälle. Kohderyhmäksi va-
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likoituivat IT-alan opiskelijat, joita oli yhteensä 210. IT-ala tunnetaan tuki- ja lii-
kuntaelimistön sairauksien riskiä lisäävästä, runsaasta päätetyöskentelystä, ja huo-
mattavan suuri osa alan opiskelijoiden tai työntekijöiden päivästä voi kulua istu-
en. Tavoitteena oli luoda toimintatapa, jolla opiskelijat tavoitetaan heti opintojensa 
alkutaipaleella ja näin päästään vaikuttamaan siihen, kuinka liikunnalliseksi opis-
kelijaelämä muotoutuu. Kaikkien opiskelijoiden saavuttamiseksi toiminta nivottiin 
osaksi opintosuunnitelmaan kuuluvia ammatillisen kasvun opintoja.

Yllä kuvatun toiminnan tavoitteena oli, että opiskelija

• tunnistaa fyysisen aktiivisuuden merkityksen ja arvioi omaa fyysistä aktiivisuuttaan 
• löytää liikkumisen tai liikunnan tavan, jolla pitää yllä fyysistä hyvinvointiaan, 

vireyttään ja opiskelu- ja työkykyään
• oppii hyödyntämään arjen fyysistä aktiivisuutta oman hyvinvointinsa edistämisessä
• kiinnittää huomiota istumisen välttämiseen ja monipuolisiin työskentelyasentoihin
• tietää Turun ammattikorkeakoulun ja Turun kaupungin liikuntapalveluiden 

mahdollisuudet ja osallistuu niihin tavoitteidensa mukaisesti 
• osaa huolehtia opinnoistaan aktiiviurheilu-uransa ohella. 
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Konkreettiset toimet

Toiminta IT-alan opiskelijoiden kanssa aloitettiin kutsumalla kaikki yhteensä 210 
syksyllä 2015 opintonsa aloittanutta aloitusluennolle, jossa kerrottiin liikunnan vai-
kutuksesta opiskeluun ja terveyteen. Samalla esiteltiin pilotin sisältö ja sen opiskeli-
joille tarjoamat mahdollisuudet. Opiskelijat vastasivat myös terveyskuntokyselyyn, 
joka sisälsi kysymyksiä opiskelijan liikuntatottumuksista, aikaisemmista liikunta-
harrastuksista ja toiveita opiskeluajan liikunnasta. Luennolle osallistui 158 aloitta-
vaa opiskelijaa. Vastauksista analysoitiin 150 lomaketta, loput hylättiin tyhjinä tai 
asiattomina. Vastausten perusteella opiskelijat jaettiin neljään ryhmään fyysisen ak-
tiivisuuden määrän perusteella. Ensimmäinen ryhmä, ”vihreät”, koostui yhteensä 
33 aktiivisesta liikkujasta, toinen ryhmä, ”keltaiset”, 36 terveytensä kannalta riittä-
västi liikkuvista, kolmas ryhmä, ”oranssit”, 33 terveytensä kannalta riittävästi liik-
kuvista, mutta paljon istuvista ja neljäs ryhmä, ”punaiset”, 22 terveytensä kannalta 
riittämättömästi liikkuvista

Aktiivisiin liikkujiin ja terveytensä kannalta riittävästi liikkuviin opiskelijoihin otet-
tiin yhteyttä ryhmäsähköpostiviestillä, jossa kerrottiin kyselyn tuloksista ja infor-
moitiin Turun ammattikorkeakoulun liikuntamahdollisuuksista. Aktiiviurheilijoita 
kannustettiin keskustelemaan oman opettajansa kanssa urheilun ja opiskelun yh-
teensovittamisesta. Sopivasti terveytensä edistämiseksi liikkuvien osalta tarkastet-
tiin liikunnan monipuolisuus. Fysioterapeuttiopiskelijat olivat koonneet luettelon 
sellaisista Turun liikuntamahdollisuuksista, jotka ovat opiskelijoille helposti saata-
villa tai jotka tulivat kyselyssä esille opiskelijoiden toiveina. Opiskelijoille tarjottiin 
mahdollisuutta osallistua fysioterapeuttiopiskelijoiden järjestämiin aerobisen kun-
non ryhmätestauksiin.

Fysioterapeuttiopiskelijat kutsuivat paljon istuvat ja vähän liikkuvat opiskelijat 
henkilökohtaiseen tapaamiseen. Henkilökohtaisiin tapaamisiin osallistui kaksi
kymmentä IT-alan opiskelijaa. Siinä keskusteltiin tarkemmin kyselyn käsittelemistä 
aiheista ja opiskelijan liikuntamotivaatiosta sekä siihen vaikuttavista tekijöistä. Näi-
hin tekijöihin etsittiin yhdessä ratkaisuja. Oman kunnon testaamiseen suositeltiin 
myös henkilökohtaista kuntotestausta. Tehtävät testit määriteltiin yksilöllisesti ta-
voitteiden ja tarpeiden mukaan. Testitulosten ja keskustelun perusteella fysiotera-
peuttiopiskelijat laativat jokaiselle opiskelijalle liikuntaohjelman ja sopivat, miten 
sen toteuttamista seurattiin. Tässä yhteydessä pyrittiin hyödyntämään myös moder-
neja sähköisiä liikuntasovelluksia, esim. älypuhelinten kuntoilun seurantasovellu-
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tuksia ja motivaatiopuheluja. Intervention tarkoituksena oli tarjota vähän liikkuval-
le opiskelijalle liikuntaneuvontaa ja tukea liikunnan aloittamiseen. Seurannan kesto 
määriteltiin yhdessä opiskelijan kanssa ja sovittiin mahdollisesti uusintatestauksia 
sisältävä seurantatapaaminen muutaman kuukauden päähän.

Kokemukset opiskelijoiden liikunnan tukemisesta toivat hyvin esille liikuntaneu-
vonnan suurimman haasteen: Miten tavoittaa ne, jotka hyötyisivät kaikista eniten 
liikuntaneuvonnasta, mutta joita itseään asia ei kiinnosta. Jatkossa tavoitteena tulee 
olla opiskelija liikkuvan elämäntavan edistäminen ja liikkujan sisäisen motivaation 
vahvistaminen niin, että fyysisesti aktiivinen elämäntapa on tukemassa kaikkien 
opiskelijoiden terveyttä ja opiskelun etenemistä.
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Hanna Siren, Milla Roininen & Maija Rihko

3.1 Korkeakoulujen liikuntatoimien verkosto kehittämistyön 
tukena

Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelujen kehittämiseksi tehtiin pohjatyötä 
tutustumalla muiden suomalaisten korkeakoulujen liikuntatarjontaan ja liikuntaan 
liittyviin julkaisuihin sekä muihin materiaaleihin. Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry 
(OLL) ja sen koordinoima korkeakoulujen liikuntatoimien verkosto osoittautuivat 
tärkeiksi yhteistyökumppaneiksi liikuntapalvelujen kehittämistyössä. Korkeakoulu-
toimijat jakoivat omaa asiantuntemustaan ja kokemuksiaan suomalaisesta korkea-
koululiikunnasta verkostotapaamisten (Kuopiossa 2014, Turussa 2015 ja Kemissä 
2015) yhteydessä. Muiden korkeakoulujen liikuntatoimijoilta saatiin hyviä vinkkejä 
siitä, miten korkeakoululiikuntaa kannattaa kehittää ja miten nämä kehittämistoi-
met voidaan perustella oman korkeakoulun johdolle. 

Turun ammattikorkeakoulun opiskelijapalvelujen palvelupäällikkö ja projektiryh-
män edustajat vierailivat Tampereella joulukuussa 2014 benchmarkkauksen eli ver-
taiskehittämisen merkeissä. Tapaamissa käytiin läpi tamperelaisten korkeakoulujen 
liikuntapalvelujen nykytilaa ja yhteiseksi UnipoliSportiksi yhdistymisen historiaa 
sekä sen aikana esiin tulleita haasteita ja tehtyjä ratkaisuja. 

Turun yliopiston ja Åbo Akademin liikuntapalvelujen edustajien kanssa järjestet-
tiin liikuntapalvelujen kehittämistyön aikana monia yhteisiä tapaamisia. Näissä ta-
paamisissa tutustuttiin Turun ammattikorkeakoulun liikuntatiloihin ja selvitettiin 
yliopiston edustajien ajatuksia liikuntapalvelujen kehittämisestä sekä näkemyksiä 
mahdollisesta turkulaisten korkeakoulujen liikuntapalvelujen yhdistämisestä. 

3	 Yhdessä 
korkeakoululiikunnan 
mallia kehittämässä



22 Turun ammattikorkeakoulun raportteja 233  

Turun yliopisto asetti yhdistymisen ehdoiksi sen, että Turun ammattikorkeakou-
lun on kehitettävä palvelujen laatua ja monipuolisuutta sekä lisätä huomattavasti 
ryhmäliikuntatuntimäärää, ennen kuin korkeakoulujen liikuntapalvelujen yhdisty-
minen voisi edes teoriassa olla mahdollista. Keväästä 2015 eteenpäin toimijat ko-
koontuivat Turkuun kuukausittain suunnittelemaan verkostotapaamista ja samalla 
luotiin pohjaa turkulaisten korkeakoululiikuntapalvelujen yhdistymiselle

3.2 Opiskeluterveydenhuolto ja työterveyshuolto viestinviejinä

INTO-projektihenkilöstö teki yhteistyötä Turun ammattikorkeakoulun työ- ja opis-
keluterveydenhuollon kanssa. Projektihenkilöstö esitteli opiskeluterveydenhuollon 
henkilöstökokouksessa Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluja. Sekä opis-
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keluterveydenhuoltoon että työterveydenhuoltoon annettiin liikuntapalveluaikatau-
lun sisältäviä projektiesitteitä opiskelijoille ja työntekijöille jaettavaksi. Kaikki terve-
ydenhuollon työntekijät eivät esimerkiksi tienneet, että Turun ammattikorkeakoulu 
järjestää liikuntapalveluja. Opiskeluterveydenhuollon ja työterveyshuollon työnteki-
jät pitivät liikuntapalveluesitteitä konkreettisena apuna omaan työhönsä. Esitteiden 
avulla heidän oli helppo ottaa liikunta puheeksi, silloin kun vastaanotolle tulevan 
asiakkaan kanssa mietittiin yhdessä liikunnan aloittamista tai eri liikuntamahdolli-
suuksia. Terveydenhuollon työntekijät olivat tyytyväisiä siitä, että he tiesivät kenen 
puoleen he voivat kääntyä kun he ohjaavat asiakkaitaan liikuntapalveluihin. 

Yhdistävänä linkkinä opiskeluterveydenhuollon ja opiskelijapalvelujen välillä Turun 
ammattikorkeakoulussa toimii opiskelijahyvinvointityöryhmä, jonka kokouksessa 
INTO-projektihenkilöstö esitteli muun muassa liikuntapalvelukyselyjen tuloksia. 
Näin projektissa kerättyä ensi käden tietoa liikuntapalveluista ja -toiveista jaettiin 
myös opiskelijahyvinvointityöryhmässä mukana oleville opettajille, opinto-ohjaajil-
le ja opintopsykologille.

3.3 Alueellinen yhteistyö, arkiliikkuminen ja kestävä kehitys

Turun kaupungin Liikuntapalvelukeskuksen kanssa tehtiin yhteistyötä päällekkäis-
ten liikuntapalvelujen välttämiseksi ja palvelujen kehittämiseksi entistä selkeäm-
min kohdennetuiksi esimerkiksi vähän liikkuville. Lisäksi Liikuntapalvelukeskus 
oli mukana projektin ohjausryhmässä ja tiedottamassa projektituloksista Turun 
alueen opiskelijoille ja työikäisille. Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu (LiikU) 
ry oli myös mukana ohjausryhmässä ja tarjosi omaa asiantuntemustaan alueen lii-
kuntapalvelujen tuottajista ja erilaisista liikuntamahdollisuuksista, esimerkiksi yh-
distysten ja -järjestöjen toiminnasta. LiikU tiedotti ajankohtaisista alueellisista ta-
pahtumista ja paikallisten liikuntayhdistyksen järjestämistä lajikokeiluista. Valonia 
– Varsinais-Suomen kestävän kehityksen ja energia-asioiden palvelukeskus toi oh-
jausryhmään kestävän kehityksen näkökulman erityisesti työmatkaliikunnan osalta 
ja oli osaltaan levittämässä tietoa ja tuloksia eteenpäin. Lisäksi yhteistyötä tehtiin 
erilaisten liikunta- ja hyvinvointipalveluja tarjoavien yritysten kanssa lajikokeilujen, 
ryhmäliikuntatuntien ja kurssien järjestämisessä. Monipuolinen ja hyvä yhteistyö 
alueen toimijoiden kanssa toi monia uusia ideoita liikuntapalvelujen kehittämiseen. 
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3.4 Liikuntapalvelumallin kehittäminen

Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluissa on tapahtunut monia muutoksia 
vuosien 2013–2016 aikana. Kuviot 1 ja 2 kertovat, minkälaisista muutoksista on 
kyse. Ensimmäisessä kuviossa on määritelty vuoden 2014 kevään tilanne liikunta-
palvelumallin osalta. 

Turun 
ammattikorkeakoulun

hallinto

ASLAK-kuntoutus

Liikuntasetelit

HENKILÖKUNNAN
JÄSEN

TyöterveyshuoltoKunto-ohjaaja

Fysioterapeutti

Turun ammattikorkeakoulun 
liikuntaseura TULI ry

• vakiovuorot 16 krt./vko
• lajikokeilut 1 krt./kk
• liikuntatuutoritoiminta
• Fall In Move -liikuntatapahtuma
• kuntosali 15€/lukukausi, 30€/vuosi

OPISKELIJA

Opiskeluterveyden-
huolto

Liikuntatarra

Turun 
ammattikorkeakoulun 
opiskelijakunta TUO

TYKY-toiminta
tulosaluekohtainen

25€

40€
60€

KUVIO 1. 
Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelumalli 2014 (mukaillen Perijäinen, M. & 
Ryhtä, I. 2014).

Liikuntapalvelumallissa työnjako liikuntapalvelujen tuottajien välillä oli vielä vuon-
na 2014 osittain epäselvä, eikä liikuntapalvelujen viestintään ollut sovittu yhteisiä 
kanavia tai toimintakäytäntöjä. Turun ammattikorkeakoulun liikuntaseura TULI 
ry oli käytännössä liikuntatoiminnan toteuttaja, mutta tämän lisäksi Turun ammat-
tikorkeakoulun eri toimipisteissä esimerkiksi työntekijöiden työkyvyn ylläpitämi-
seksi ja terveyden edistämiseksi tähtäävää TYKY-toimintaa toteutettiin monin ta-
voin. Yhteistyötä liikuntapalvelujen ja opiskeluterveyshuollon tai työterveyshuollon 
välillä ei juurikaan ollut. 

Opiskelijoille ja työntekijöille oli ainakin osittain epäselvää, mikä taho ylipäätään 
vastasi Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluista. TULI ry oli profiloitu-
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nut opiskelijaliikuntaan. Vuosittainen liikuntamaksu oli 25 euroa opiskelijakunta 
TUOn jäsenille ja 40 euroa TUOn ulkopuolisille opiskelijoille. Työntekijöille lii-
kuntamaksu oli 60 euroa. Sen lisäksi henkilökunta sai osallistua ilmaiseksi TYKY-
toimintaan ja sai omalta organisaatioltaan TYKY-seteleitä. Kaikkiaan uinti-, palloi-
lu- ja ryhmäliikuntavuoroja oli viikossa 16 tuntia. Tämän lisäksi kuntosali maksoi 
erikseen 30 euroa lukuvuodessa tai 15 euroa lukukaudessa. Fysioterapeutin tai kun-
tohoitajan palveluja oli mahdollista saada työterveyden kautta. Kaiken kaikkiaan 
Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluja ei ollut aiemmin lainkaan mallin-
nettu ja käytäntöjen hajanaisuuden vuoksi kokonaisuuden hahmottaminen oli vaa-
tivaa.

TULI sports
Järjestäjä ostopalveluna Turun 

ammattikorkeakoulun 
opiskelijakunta TUO

• vakiovuorot
• lajikokeilut ja tapahtumat
• liikuntatuutoritoiminta

(opiskelijat ja
henkilökunta)

• Turun AMK:n yhteinen
TYKY-liikunta

Ulkopuoliset
(esim. Humak, 

Diak)
Opiskelija

Työterveyshuolto Opiskeluterveydenhuolto

60€/v 45€/v 60€/v

Turun 
ammattikorkeakoulun 

hallinto 
(opiskelijapalvelut ja 
henkilöstöhallinto)

Ostopalvelu

Ohjaus Ohjaus

Yksityiset 
liikunta- ja 
kulttuuri-
palvelut TYKY

-setelit

Yliopistoliikunta
Turun yliopisto

Henkilökunta

Yhteistyö

KUVIO 2. 
Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelumalli 2015–2016.

Käytännössä kahden vuoden kehittämistyön tuloksena päästiin yllä olevaan liikun-
tapalvelumalliin. Vuosien 2013–2014 aikana tehty selvitystyö ja aktiivinen viestintä 
lisäsivät opiskelijoiden ja työntekijöiden tietoisuutta Turun ammattikorkeakoulun 
liikuntapalveluista. Turun ammattikorkeakoulun liikuntaseura TULI ry lakkautet-
tiin keväällä 2015 ja liikuntapalvelut siirtyivät hallinnollisesti Turun ammattikor-
keakoulun alaisuuteen. Liikuntapalveluista käytettiin nimeä TULI sports. Ammat-
tikorkeakoulu hankki liikuntapalvelut ostopalveluna Turun ammattikorkeakoulun 
opiskelijakunta TUOlta. Samalla jo aiemmin liikuntakoordinaattorina työskennel-
leen työntekijän työpanosta lisättiin niin, että hän työskenteli nyt täysipäiväisenä 
liikuntakoordinaattorina. 
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Turun yliopistoliikunnan kanssa tehtiin yhteistyötä liikuntapalvelujen tuottamises-
sa muun muassa yhden viikoittaisen jääkiekkovuoron sekä erillisten liikuntakurssi-
en osalta. Henkilökunnasta koulutettiin ensimmäiset liikuntatuutorit, joiden tehtä-
vänä oli viestiä omalla toimipisteellään liikuntaan liittyvistä ajankohtaisista asioista 
sekä järjestää matalan kynnyksen liikuntaa erityisesti Turun ammattikorkeakoulun 
työntekijöille. Henkilökunnan liikuntatuutorointitoiminta alkoi syksyllä 2015. Hu-
manistinen ammattikorkeakoulu ja Diakonia-ammattikorkeakoulu ovat valtakun-
nallisia korkeakouluja, jotka toimivat usealla paikkakunnalla. Tästä syystä heillä ei 
ole mahdollista järjestää oman korkeakoulun puitteissa kattavia liikuntapalveluja 
joka paikkakunnalla. Valtakunnalliset korkeakoulut kysyivät mahdollisuutta saada 
osallistua Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluihin. Asiassa päädyttiin sii-
hen ratkaisuun, että Humanistisen ammattikorkeakoulun ja Diakonia-ammattikor-
keakoulun Turussa opiskelevat opiskelijat voivat halutessaan maksaa liikuntamak-
sun ja käyttää Turun ammattikorkeakoulun järjestämiä liikuntapalveluja. 

Turun ammattikorkeakoulun kuntosalimaksu kuului lukuvuoden liikuntamak-
suun, joka oli opiskelijoilta 45 euroa ja henkilökunnalta ja ulkopuolisilta 60 eu-
roa. Myös opiskeluterveyshuollon ja työterveyshuollon työntekijöiden kanssa tehtiin 
yhteistyötä ja tieto liikuntapalveluista alkoi kulkea opiskeluterveyshuollon ja työ-
terveyshuollon sekä liikuntapalvelujen tuottajien välillä. Terveyshuollon työntekijät 
ottivat liikunnan puheeksi asiakkaidensa kanssa, jakoivat liikunta-aikatauluja sekä 
ohjasivat konkreettisesti opiskelijoita ja työntekijöitä Turun ammattikorkeakoulun 
liikuntapalvelujen pariin. Tämä oli tärkeä askel liikuntapalvelumallin kehittämis-
työssä.

Liikuntapalvelumallin uudistetusta versiosta on menty vielä askel eteenpäin. Luku
vuonna 2016–2017 Turun ammattikorkeakoulu ei enää järjestä omia liikuntapalve-
luita, vaan turkulaiset korkeakoulut ovat yhdistäneet voimansa ja muodostaneet yh-
teisen liikuntapalvelukokonaisuuden, CampusSportin. Yhteistyöllä muiden alueen 
korkeakoulujen kanssa kaupungin 40 000 hengen korkeakouluyhteisölle saadaan 
tarjottua laajat ja kattavat liikuntapalvelut, muun muassa viisi kuntosalia ja yli 100 
tuntia ohjattua liikuntaa viikossa. Nyt ensimmäisenä toimintavuonna yhteisiä lii-
kuntapalveluja vielä pilotoidaan, mutta yhteistyö jatkunee myös tulevaisuudessa. 
Tämän puolesta puhuvat sekä pilottia varten rakennetut yhteiset kulunvalvonta- ja 
käyttöjärjestelmät että korkeakoulujen yhteiset tavoitteet Turun liikuntapalvelujen 
kehittämiseksi ja vahvistamiseksi.
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4	 Suuntana 
korkeakoululiikunnan 
suositukset
Hanna Siren, Milla Roininen & Maija Rihko

Korkeakoululiikunnan asiantuntijaryhmän muotoilemat korkeakoululiikunnan 
suositukset ovat olleet ohjenuorana, kun liikuntapalveluja on arvioitu ja kehitetty 
eri puolella Suomea. Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalveluissa tapahtunutta 
muutosta päätettiin sen vuoksi kuvata näiden suositusten kahdeksan kohdan avul-
la. Alla on vertailutaulukko Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelujen tilas-
ta verrattuna korkeakoululiikunnan suosituksiin vuosina 2013 ja 2016 eli ennen 
INTO – Innostavaa liikuntaa ammattikorkeakoulun arkeen -projektia ja sen jälkeen.
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TAULUKKO 1. 
Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelut suhteessa korkeakoululiikunnan suosituksiin.

Korkeakoululiikunnan 
suositukset

Turun AMK:n 
liikuntapalvelut 2013

Turun AMK:n liikuntapalvelut 
keväällä 2016

A. Korkeakoulun strategia tai sen 
toimenpidesuunnitelma sisältää 
korkeakoululiikunnan tavoitteet 
ja keinot niiden saavuttamiseksi.

Korkeakoululiikunta ei näy 
Turun ammattikorkeakoulun 
ststrategiassa tai 
toimenpidesuunnitelmassa.

Liikuntapalvelujen kehittäminen on 
kirjattu 2014 toimilupahakemukseen ja 
Turun ammattikorkeakoulun strategi-
assa yhtenä painopisteenä on hyvin-
voinnin kehittäminen

B. Korkeakoulu panostaa kor-
keakoululiikuntaan (pois lukien 
opiskelijan mahdollisen oma
rahoitusosuuden) vähintään 30 €/
opiskelija/vuosi.

Tavoite ei täyty, sillä 
korkeakoulun panos on 1,75 
€/opiskelija/vuosi, ei sisällä 
tilakustannuksia.

Tavoite ei täyty, sillä korkeakoulun 
panos on 18,79 €/ opiskelija/vuosi, 
sisältää tilakustannukset.

C. Korkeakoulussa on vähintään 
yksi korkeakoululiikunnasta ja sen 
suunnittelusta vastaava päätoimi-
nen työntekijä / 5000 opiskelijaa.

Tavoite ei täyty, sillä 
korkeakoulussa on yksi 
korkeakoululiikunnasta 
vastaava henkilö 40 %:n 
työpanoksella / 9500 
opiskelijaa.

Tavoite ei täyty, mutta työpanoksen 
lisäys on huomattava (vrt. vuosi 2013). 
Korkeakoulussa on yksi korkeakou-
luliikunnasta vastaava henkilön 100 
% työpanoksella ja sen lisäksi tur-
kulaisten korkeakoulujen yhteisen 
koordinaattorin 28 % työpanos/ 9500 
opiskelijaa.

D. Korkeakoululiikunnalle on käy-
tössä vähintään yksi liikuntatila 
(=laskennallisesti 60 t liikunta-
tiloja/vko tarkoituksenmukai-
seen aikaan) / 1000 opiskelijaa. 
Korkeakoululla on käytössään 
vähintään ns. perusliikuntatilat 
(esim. kunto-, jumppa- ja palloi-
lusalit).

Käytössä oli palloilusali, 
kuntosali, sekä AMK:n 
ulkopuolelta vuokrattuja 
tiloja. Yhteensä liikuntaa 
oli tarjolla 13 viikossa 
tarkoituksenmukaiseen 
aikaan. Sen lisäksi käytössä 
oli kuntosali arkisin 4 h ja 
viikonloppuisin 8 h päivässä.

Käytössä oli palloilusali ja kunto-
sali, uimahalli, tanssisali, sirkussali. 
Yhteensä AMK:n omia liikuntatiloja oli 
käytössä 54 h viikossa tarkoituksen
mukaiseen aikaan. Sen lisäksi käytössä 
oli kuntosali arkisin 8 h ja viikonlop-
puisin 16 h päivässä.

E. Korkeakoulut keräävät 
korkeakoululiikunnasta ja sen 
kehittämiskohteista säännölli-
sesti palautetta sekä suoraan 
palvelujen käyttäjiltä että koko 
korkeakouluyhteisöltä. Palautetta 
hyödynnetään suunnitelmallisesti 
korkeakoululiikunnan järjestämi-
sessä.

Palautekysely käyttäjiltä 
kerätään säännöllisesti 
puolivuosittain ja sen 
tuloksia hyödynnetään 
korkeakoululiikunnan 
järjestämisessä ja uusien 
toimintojen suunnittelussa 
suppeiden resurssien 
puitteissa.

Vuosittain kerätään liikunta
palvelukyselyn avulla tietoa liikunta-
palveluista ja sen kehittämiskohteista 
AMK:n opiskelijoilta ja henkilöstöltä, 
lisäksi on tehty palautekyselyä tun-
neista käyttäjiltä puolivuosittain. Näitä 
tuloksia on hyödynnetty systemaatti-
sesti korkeakoululiikunnan kehittämi-
sessä.
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F. Korkeakoululiikunta sisältää 
monipuolisesti liikuntalajeja, 
jotta oman lajin tai liikunta
muodon löytäminen olisi helpom-
paa. Liikuntatarjonta huomioi 
erilaisten liikkujien ja liikkuja
ryhmien tarpeet.

Lajivalikoima on kohtuullisen 
suppea ja sen vuoksi 
ei pystytä riittävästi 
huomioimaan erilaisten 
liikkujien tarpeita.

Korkeakoululiikunta sisältää 
monipuolisesta eri liikuntalajeja ja 
liikuntatarjonnassa on huomioitu 
erilaisten liikkujien ja liikkujaryhmien 
tarpeet.

G. Korkeakoulut rakentavat 
liikuntapalvelunsa siten, että 
uusien opiskelijoiden ja erityisesti 
uusien liikkujien kynnys mukaan
tulolle on mahdollisimman 
matala. Korkeakoululiikunta ja 
opiskeluterveydenhuolto rakenta-
vat yhteisen liikunta- ja terveys-
neuvontapalveluketjun erityisesti 
vähän liikuntaa harrastavien 
tueksi.

Uusien liikkujien kannus-
tamiseksi mukaan järjeste-
tään muutamia lajikokeiluja 
vuodessa, lisäksi on ohjattua 
matalan kynnyksen ryhmä-
liikuntaa, palloiluvuoroja, 
kuntosali ja uimavuoroja. Ei 
juurikaan yhteyttä opiskelu
terveydenhuoltoon tai työ
terveyshuoltoon.

Yhteys opiskeluterveydenhuollon 
ja työterveyshuollon kanssa on 
säännöllistä ja sieltä ohjataan vähän 
liikkuvia AMK:n liikuntapalvelujen 
pariin. Matalan kynnyksen ohjatut 
ryhmäliikuntatunnit, monipuoliset 
lajikokeilumahdollisuudet ja kurssit 
mahdollistavat uusien lajien kokeilut 
uusillekin liikkujille.

H. Korkeakoululiikunnan käyttäjä
määriä ja niiden kehittymistä 
seurataan säännöllisesti. Korkea-
koululiikunnan palvelujen toimi-
vuutta käyttäjämäärien suhteen 
luokitellaan portaittain: käyttäjiä 
suhteessa opiskelijamäärään < 
15 % = puutteellinen liikunta-
ohjelma, 15–30 % = tyydyttävä 
liikuntaohjelma, 30–50 % = hyvä 
liikuntaohjelma ja 50–70 % = 
erinomainen liikuntaohjelma. 
Opiskelijoiden kokonaisliikunnan 
määrää seurataan Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuk-
sen avulla.

Käyttäjämääriä seurataan 
lukukausittain. Käyttäjä
määrä oli 3 % potentiaalisista 
n. 10 000 Turun ammatti
korkeakoulun liikuntapalvelu-
jen käyttäjistä. 

Korkeakoululiikunnan suosi-
tusten mukaisesti käyttäjiä 
on alle 15 % opiskelijamää-
rästä, mikä luokitellaan puut-
teelliseksi liikuntaohjelmaksi.

Käyttäjämääriä seurataan luku-
kausittain. Käyttäjämäärä oli 7 % 
potentiaalisista noin 10 000 Turun 
ammattikorkeakoulun opiskelijoista ja 
henkilökunnasta

Korkeakoululiikunnan suositusten 
mukaisesti käyttäjiä on alle 15 % 
opiskelijamäärästä, mikä luokitellaan 
puutteelliseksi liikuntaohjelmaksi.
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Korkeakoululiikunnan suositukset ovat hyvä mittari liikuntapalvelujen kehittämi-
sen ja arvioinnin pohjaksi. Noin kolmen vuoden aikana, vuosina 2013–2016, toteu-
tuneet muutokset näiden suositusten kahdeksassa kohdassa ovat olleet merkittäviä. 
Siitä huolimatta tämä kehitys ei taulukon perusteella näyttäydy yhtä suurena kuin 
mitä se liikuntapalvelujen käyttäjien näkökulmasta on ollut. Tässä kohtaa voi miet-
tiä, onko korkeakoululiikunnan suositukset muotoiltu liian vaativiksi, kun näin 
suuri rakenteellinen muutos ja viikkotuntimäärien moninkertainen kasvu ei tule 
suosituksissa näkyviksi. Toisaalta on tärkeää nähdä se, että riittävän korkealle asete-
tut tavoitteet osaltaan myös mahdollistavat valtakunnallisesti liikuntapalvelujen ke-
hittymisen korkeakouluissa. Monella korkeakoululiikunnan suositusten osa-alueella 
on Turun ammattikorkeakoulussa jo otettu suuria askeleita eteenpäin. Mielenkiin-
nolla voi seurata sitä, mitä turkulaisten korkeakoulujen yhteinen CampusSport saa 
aikaan korkeakoululiikunnassa. Korkeakoulujen yhteiset liikuntapalvelut tulevat pi-
lottivaiheen myötä kehittymään monipuolisimmiksi ja houkuttelevimmiksi. Käyt-
täjämäärien lisääntyessä ja toiminnan vakiintuessa päästään jatkossa varmasti kor-
keakoululiikunnan suositustenkin osalta entistä parempiin tuloksiin.

TAULUKKO 2.
Liikuntapalvelumaksun maksaneet Turun ammattikorkeakoulussa lukuvuosittain.

Lukuvuosi Liikuntamaksun 
maksaneet 
(lukumäärä)

Liikuntamaksun hinta opiskelija/
henkilöstö

2012-2013 350 15 € Turun AMK:n opiskelijakunta TUOn jäsen 
/ 20 € muut

2013-2014 290 25 € Turun AMK:n opiskelijakunta TUOn jäsen 
/ 40 € muut

2014-2015 370 25 € Turun AMK:n opiskelijakunta TUOn jäsen 
/ 40 € muut / 60 € hlökunta

2015-2016 629 45 € Turun AMK:n opiskelijakunta TUOn jäsen 
/ 60 € muut
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Tilasto liikuntamaksun maksaneista antaa lisätietoa siitä, miten liikuntapalvelujen 
käyttäjämäärät ovat viime vuosina muuttuneet. Alkuvaiheessa Turun kaupungin lii-
kuntapalvelukeskus koordinoi Turun ammattikorkeakoulun liikuntatiloja. Liikun-
tavuoroja myytiin pääsääntöisesti ammattikorkeakoulun ulkopuolelle, joten kor-
keakoululiikunnan liikuntavuoroja oli tarjolla huomattavasti vähemmän. Tällä oli 
luonnollisesti suora vaikutus siihen, että liikuntapalvelujen käyttäjiä oli kohtuullisen 
vähän. Osallistujien vähäisyyden vuoksi ryhmäliikuntatunteja jouduttiin alkuaikoi-
na välillä jopa perumaan, mikä osaltaan vaikutti negatiivisesti liikuntapalvelujen 
käyttäjien tyytyväisyyteen. Liikuntamaksun korotus lukuvuonna 2013–2014 myös 
todennäköisesti osaltaan vähensi liikuntamaksun maksaneiden määrää. Vuonna 
2015 liikuntamaksun maksaneiden määrä lähti taas nousuun. Kasvuun johtavia 
syitä olivat todennäköisesti ainakin liikuntapalvelujen kehittämistyön myötä moni-
puolistunut liikuntatarjonta ja aiempia vuosia aktiivisempi tiedottaminen liikunta-
palveluista. Vuodesta 2015 eteenpäin Turun ammattikorkeakoulun liikuntakoordi-
naattori sai oikeuden hallita liikuntatiloja ja sitä myöden tilojen saamiseen liittyvät 
vaikeudet helpottuivat. Vaikka liikuntapalvelujen käyttöön oikeuttavaa maksua ko-
rotettiin vielä lukuvuonna 2015–2016 opiskelijoiden osalta lähes kaksinkertaiseksi, 
se ei vaikuttanut enää käyttäjämääriä vähentävästi. Sen sijaan käyttäjämäärät lähes 
kaksinkertaistuivat, sillä samalla Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelut mo-
nipuolistuivat ja kehittyivät edelleen.
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5	 Kohti liikkuvaa 
korkeakoulua
Hanna Siren

INTO – Innostavaa liikuntaa ammattikorkeakoulun arkeen -projektin aikana on ta-
pahtunut monia asioita, jotka ovat vaikuttaneet liikuntapalvelujen kehittämistyö-
hön. Opetus- ja kulttuuriministeriön toimiluvissa korkeakoulujen piti määritel-
lä suhteensa liikuntaan. Lisäksi Turun ammattikorkeakoulun organisaatiomuutos 
osakeyhtiöksi vaikutti liikuntapalvelujen kehittämistyöhön valtaosin positiivisesti. 
Liikuntapalveluihin alettiin panostaa Turun ammattikorkeakoulussa taloudellisesti 
enemmän ja liikuntatilat tulivat ammattikorkeakoulun hallintaan. INTO-projek-
ti saattoi Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelut sellaiselle tasolle, että tur-
kulaisten korkeakoulujen yhteisiä CampusSport-liikuntapalveluja pilotoidaan nyt 
lukuvuonna 2016–2017. Samalla valmistellaan hallinnollisesti korkeakoulujen lii-
kuntapalvelujen yhdistymistä.  

Projektin aikana on valtakunnallisesti käyty paljon keskustelua korkeakoululiikun-
nassa ja aikuisten terveyttä edistävästä liikunnasta ja sen painotuksista. Aikuisten 
terveytensä kannalta liian vähäinen liikkuminen tai liikkumattomuus ovat nouse-
massa riskiksi koko yhteiskunnan hyvinvoinnissa. Tästä syystä kaikille soveltuvaa 
matalan kynnyksen liikuntaa tulee korkeakouluissa edistää kaikin keinoin. Tämän-
kin kehittämistyön aikana tuli esiin se, miten vaikea vähän liikkuvia on tavoittaa tai 
motivoida lähtemään liikkeelle. Muutos lähtee kuitenkin aina siitä ensimmäisestä 
askeleesta tai polkimen polkaisusta eteenpäin. Siksi työ- ja opiskelumatkaliikkumi-
sen edistämiseen kannattaa etsiä uusia keinoja. Korkeakouluissa arkiliikkumista ja 
arjen aktiivisuutta voisi lisätä myös rakentamalla erilaisia rasti- ja treeniratoja käy-
täville ja ulkoalueille sekä tekemällä sisustuksessa sellaisia huonekaluvalintoja, jotka 
mahdollistavat seisomisen ja aktiivisuuden luentojen ja päätetyöskentelyn aikana.

Liikunnan aloittamisen tukeminen helposti saavutettavan liikuntaneuvonnan tai 
liikuntatuutorin kanssa voi korkeakouluissa madaltaa kynnystä lähteä liikkeelle. 
Erilaisten mittausten avulla taas tuloksista ja muutoksista tehdään näkyviä ja konk-
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reettisia, mikä voi osaltaan myös lisätä liikkumisen motivaatiota. Fyysinen aktiivi-
suus oppimisen tukena -pilotin kaltainen toiminta aloittavien opiskelijoiden kanssa 
voi olla yksi keino vähentää aikuisten liikkumattomuutta ja suunnata heitä kohti 
aktiivisempaa elämäntapaa. Ketään ei kuitenkaan pidä syyllistää liikuntatottumuk-
sistaan, vaan liikkumisen hyödyistä ja mahdollisuuksista kannattaa Turun ammat-
tikorkeakoulussa jatkossakin tiedottaa innokkaasti ja pilke silmäkulmassa. 

Korkeakouluissa on paljon aktiivisia liikkujia, mutta myös niitä, joilla liikunta on 
jostain syystä jäänyt tauolle. Heitä voisi kannustaa liikkumaan ja arjen aktiivisuu-
teen pienten valintojen kautta. Opiskelijoiden ja työntekijöiden muistuttaminen ter-
veysliikunnasta ja omasta hyvinvoinnistaan huolehtimisesta erilaisten liikuntatem-
pausten ja tapahtumien välityksellä on tärkeää. Aina joku osallistuja jää pohtimaan 
omia liikuntatottumuksiaan ja päättää ottaa ensimmäisen askeleen kohti aktiivi-
sempaa elämäntapaa.

Turun ammattikorkeakoulun liikuntapalvelut ovat INTO-projektissa tehdyn työn 
ja korkeakoulujen välisen yhteistyön myötä harpanneet muutamassa vuodessa suu-
ren loikan sekä palvelujen laadussa että määrässä. Paljon on saatu aikaan, mutta työ 
ei lopu tähän. Tulevaisuudessa työtä riittää turkulaisten korkeakoulujen yhteisen 
liikuntapalvelukonseptin eteenpäin kehittämisessä, sopivien liikuntatilojen löytämi-
sessä kasvavalle liikkujamäärälle ja palvelujen laajentamisessa kattamaan myös mui-
ta hyvinvointipalveluja. Korkeakoulujen rooli liikuntapalvelujen tuottajana näyt-
tää vain vahvistuvan aikuisten terveyttä edistävän ja matalan kynnyksen liikun-
nan mahdollistajana. On mielenkiintoista seurata, miten liikkuva koulu laajentuu 
korkeakoulumaailmaan ja mitä uusia avauksia lähitulevaisuudessa syntyy liikunnan 
saralla.
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