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Liikkumattomuus aiheuttaa merkittavia kustannuksia Suomen valtiolle, vuosit-
tain yli 3 miljardia euroa. Taman opinnaytetyd on kehittamistehtava, joka osal-
listaa ylakoululaiset Uudenkaupungin liikuntapalveluiden kehittamiseen. Koh-
deryhmaksi valittiin ylakoululaiset, koska tutkimukset osoittavat likuntamaa-
rien vahenevan merkittavasti tassa ikaryhmassa. Tavoitteena oli osallistaa
nuoret liikuntapalveluiden kehittdmiseen ja edistaa heidan hyvinvointiaan ja
terveyttaan.

Menetelméana kaytettiin palvelumuotoilua, jossa keskityttiin asiakasymmarryk-
sen lisaamiseen. Aineistonkeruumenetelmina kaytettiin Google Forms -kyse-
lya ja Learning Cafe -tyopajoja. Kyselyyn vastasi 111 ylakoululaista, ja tydpa-
joihin osallistui 45 oppilasta. Kyselyn tulokset osoittivat, etta suurin osa vas-
taajista koki liikkuvansa riittavasti ja tietdvansa liikkunnan vaikutuksista tervey-
teen. Vastaajista 35,1 % harrasti yli 7 tuntia liikuntaa viikossa, mika osoitti
nuorten positiivista liikunta-aktiivisuutta.

Tybpajoissa nousi esiin nelja keskeistd teemaa: vanhempien ja kavereiden
rooli likunnassa, teknologian hyédyntaminen liikunnassa, erilaiset liikuntalajit
ja -kerhot seka liikunnalliset haasteet ja kilpailut. Nuoret kaipasivat monipuoli-
sia likuntamahdollisuuksia, vanhempien ja kavereiden tukea seka teknologian
hyddyntamista likkunnan motivoinnissa.

Tulokset osoittivat, ettd likunnan monimuotoisuus ja sosiaalinen tuki ovat kes-
keisia tekijoita nuorten liikunta-aktiivisuuden edistamisessa. Kehittamisehdo-
tuksina esitettiin nuorten osallistamista suunnitteluun, monipuolisten harras-
tusmahdollisuuksien tarjoamista, teknologian integroimista liikkuntaan, yhteis-
tyota paikallisten toimijoiden kanssa seka vanhemmille suunnattua koulutusta
ja tiedotusta. Tuloksia voidaan hyddyntaa liikkuntapalveluiden kehittdmisessa
ja nuorten hyvinvoinnin tukemisessa.
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Physical inactivity causes significant costs to the Finnish state, more than 3
billion euros annually. This thesis is a development task that engages lower
secondary school pupils in the development of sports services in the city of
Uusikaupunki. The target group was chosen to be lower secondary school chil-
dren because studies show that the amount of physical activity is decreasing
significantly in this age group. The aim was to engage young people in devel-
oping sports services and to promote their well-being and health.

The method used was service design, which focused on increasing client com-
prehension. Data collection methods included a Google Forms survey and
Learning Cafe workshops. 111 lower secondary school pupils responded to
the survey and 45 pupils participated in the workshops. The results of the sur-
vey showed that the majority of respondents felt that they were sufficiently ac-
tive and aware of the health benefits of physical activity. 35.1% of the respond-
ents engaged in over 7 hours of physical activity per week, indicating positive
physical activity levels among the youth.

Four key themes emerged from the workshops: the role of parents and friends
in physical activity, the use of technology in physical activity, different types of
sports and clubs, and challenges in physical activity and competitions. Young
people expressed a need for a variety of sports opportunities, support from
parents and friends, and the use of technology in motivating physical activity.

The results showed that diversity in physical activity as well as social support
are key factors in promoting physical activity among young people. Sugges-
tions for development included engaging young people in planning, providing
a wide range of activities, integrating technology into physical activity, cooper-
ation with local actors, and education and information for parents. The results
can be used to develop sports services and support the well-being of young
people.

Keywords: engaging, lower secondary school children, physical activity, sports
services.
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1 JOHDANTO

Liikkumattomuus muodostaa merkittavan taloudellisen haasteen Suomen val-
tiolle. Tama ilmi6 vaikuttaa laajasti yhteiskuntaan ja talouteen, eika koske ai-
noastaan yksildiden terveytta. Liikkkumattomuuden vahentaminen on siten kes-
keinen tavoite seka kansanterveyden etta kansantalouden kannalta. (UKK-ins-
tituutti, 2023.)

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan ylaasteikaisten osallistamista Uudenkau-
pungin liikuntapalveluiden kehittamiseen. Kohderyhmaksi valikoituvat ylaas-
teikaiset, silla tutkimukset osoittavat, etta likuntamaarat vahenevat merkitta-
vasti juuri tassa ikaryhmassa. Liikkumissuositusten mukaan ylakouluikaisten
tulisi liikkua vahintdadn 60 minuuttia paivassd monipuolisesti ja reippaasti.
(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2021.) Kuitenkin LIITU-tutkimuksen mukaan
vain kolmannes ylakouluikaisistd saavuttaa nama suositukset (Kokko & Mar-
tin, 2023). Liséksi Move!-mittausten mukaan Uudessakaupungissa 8.-luokka-
laisista 48,6 %:lla on heikko toimintakyky, mikd on huomattavasti heikompi

kuin koko maan keskiarvo (Sotkanet, 2024).

Kehittamistehtavassa kaytetddn palvelumuotoilua menetelmana asiakasym-
marryksen lisaamiseksi. Aineistonkeruumenetelmind hyddynnetdaan kyselyja
ja Learning Cafe -tydpajoja. Tavoitteena on osallistaa nuoret likuntapalvelui-
den kehittdmiseen ja edistdd heidan hyvinvointiaan ja terveyttaadn tuomalla
esiin kehittdmisideoita Uudenkaupungin liikuntapalveluille. Liikkumattomuu-
den vahentdminen on tarkeaa paitsi yksilon terveyden, myos koko yhteiskun-
nan hyvinvoinnin kannalta. Nuorten osallistaminen liikuntapalveluiden kehitta-
miseen voi tarjota uusia nakokulmia ja ratkaisuja, jotka innostavat heita lilkku-

maan ja parantavat heidan elaméanlaatuaan.



2 YLAKOULUIKAISET JA LIIKUNTA

Ylakoululaiset ovat paasaantdisesti ialtaan 13—16-vuotiaita, peruskoulun 7.-9.
luokkia kayvia oppilaita. Tilastokeskuksen mukaan Uudessakaupungissa yla-
kouluikaisia oli 458, vuonna 2022. (Suomen virallinen tilasto, 2022.) Ylakoulu-
laiset kayvat l1api murrosikaa, eli puberteettia, joka on sukukypsyyden alkamis-
ika. Murrosian alkaminen sijoittuu keskimé&aéarin vuosien 11. ja 17. ikAvuoden
vdlille. (Duodecim, 2023.) Murrosidssa keho ja mieli kehittyy ja muuttuu valta-
vasti. Tapahtuu paljon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia ja nuori ha-

kee omaa paikkaansa ymparistostaan. (Vaestoliitto, 2023.)

2.1 Liikuntasuositukset ja ylakoululaisten liikuntakayttaytyminen

Opetus- ja kulttuuriministerion suositusten mukaan 7—17-vuotiaiden lasten ja
nuorten tulisi liikkua viikon jokaisena paivana ja likkumisesta suurimman osan
tulisi olla kestavyystyyppista liikuntaa. Rasittavaa kestavyystyyppista seka
luustoa ja lihasvoimaa vahvistavaa liikkuntaa tulisi toteuttaa viikossa vahintaan
kolmena paivana. Monipuolinen ja erilaisia liikuntataitoja kehittéava liikkunta on
tarkeana tavoitteena ja myads liikkuvuuteen on syyta kiinnittdd huomioita. Va-
hainenkin likkumisen maaran lisaéaminen on hyodyllista ja suositusten mukai-
nen lilkkunta voi kertya useista liikkkumistilanteista paivan aikana. Liikunnan ilo
on merkittavassa roolissa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten loyta-
misessa, yhdenvertainen ja turvallinen liikkuminen paivittain tulisi kuulua kaik-

kien nuorten elamaan. (Opetus ja kulttuuriministerio, 2021, s. 11.)

Taulukossa 1 esitetdaan tulokset, jotka ilmaisevat 8. luokan oppilaiden prosent-
tiosuuden, joiden fyysinen toimintakyky on heikko Move!-mittausten perus-
teella. Fyysinen toimintakyky luokitellaan heikoksi, kun mittausten yhteispiste-
maara on 15 tai alle. Indikaattori soveltuu peruskouluikéisten lasten ja nuorten
toimintakyvyn arvioimiseen ja muodostuu Move!-mittausten kuudesta osiosta,
jotka arvioivat kestavyytta, lihaskuntoa, motorisia taitoja ja likkuvuutta. Mita
suurempi prosenttiosuus, sitd heikompi fyysinen toimintakyky. Tama osoittaa,

ettd Uudenkaupungin 8. luokkalaisilla on kolmen edellisen vuoden aikana



tehdyissa Move!-mittauksissa havaittu heikompi fyysinen toimintakyky verrat-
tuna muihin suomalaisiin 8. luokkalaisiin keskimaarin. Tama voi

muodostaa riskin terveydelle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. (Sotkanet,
2024.)

Taulukko 1. 8. luokan oppilaat joilla on heikko fyysinen toimintakyky (MOVE!-
mittaus) (Sotkanet, 2024.)

2020 2021 2022 2023
Koko maa
yhteensa 39,2 % 40,9 % 41,2 % 40,1 %
Uusikaupunki
yhteensa 325% 41,2 % 53,5 % 48,6 %

Liikkumissuositus LIITU 2022 tulosten mukaan lapsista ja nuorista reilu kol-
mannes taytti liikkumissuosituksen. Yleisimmin 7-vuotiaat saavuttivat suosi-
tukset, joista vajaa puolet liikkui suositusten mukaisesti. 9- ja 11-vuotiaiden
ikéluokassa noin kaksi viidesta liikkui suositusten mukaisesti, 13-vuotiaista alle
kolmannes, 15-vuotiaista vain joka viides. Liikuntasuosituksen saavuttivat po-
jat tyttéja yleisemmin jokaisessa ikaryhmassa. 7-vuotiaasta alkaen tyttdjen lii-
kunta-aktiivisuus laski tasaisesti, 15-vuotiaiden ikaryhmaan saakka. Liikku-
misaktiivisuuden lasku oli pojilla loivempaa, puolet saavutti suosituksen viela
7-11- vuotiaana, kun taas 13- ja 15-vuotiaista, eli ylakouluikaisista kolmasosa
saavutti suositukset. (Kokko & Martin, 2023, s. 16-17.)

LIITU 2022 tutkimuksen mukaan kaksi kolmesta 11-15- vuotiaasta koki tieta-
vansad oman ikaluokkansa liikuntasuositukset.13-vuotiaat kokivat tietdvansa
suositukset yleisimmin. Tietoisuudessa suosituksiin sukupuolten valilla ei to-
dettu olevan eroa. Koko vastaajajoukon vapaa-ajan yleisimmin harrastettuja
likuntamuotoja talvella olivat hiihto, luistelu, jd&kiekko, laskettelu ja jalkapallo.
Yleisimpia liikuntamuotoja kesalla jalkapallo, uinti, pyoraily seka frisbeegolf.
(Kokko & Martin, 2023, s. 18.) Kaartisen vaitoskirjan mukaan monipuolisen lii-
kunnan harrastaminen voi tuoda lisda terveyshyotyja verrattuna vain yhteen
likuntalajiin keskittyessa. Erityisesti tyttdjen kannustaminen kokeilemaan eri-
laisia liikuntalajeja nuoruudessa voi auttaa sailyttamaan lilkkunta-aktiivisuuden

siirryttdessa nuoruudesta aikuisuuteen. (Kaartinen, 2020, s. 67, 76.)



Liikkuminen omaehtoisesti tai urheiluseuratoimintaan osallistuen on lasku-
suunnassa verrattuna osallistumista liikuntatilaisuuksiin 9—-15-vuotiaiden aiem-
piin tutkimusvuosiin 2016 ja 2018. Liikkuminen omaehtoisesti urheiluseuran
harjoituksiin osallistuen, tai muiden seurojen, kuten partioon osallistuen aiem-
mista tutkimus vuosista ovat vahentyneet. Erityisesti 15-vuotiaiden omaehtoi-
nen likkkuminen vahintaan kerran viikossa, oli laskussa. (Kokko & Martin, 2023,
2023, s. 21-22))

Ylakouluikaisten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta ylakouluidssa on tehty
paljon aikaisempia tutkimuksia. Tietoutta aikaisemmista tutkimustuloksista on,
etta liikuntainterventiot vaikuttavat heikommin ylakoululaisiin kuin alakoululai-
siin. Tutkimus tuloksissa tyypillistd on drop off — ilmid, joka kuvaa liikkumisen
vahenemista tai loppumista ylakouluiassa. Nakemyksista nousi nelja mahdol-
lisesti selittavaa tekijad, joita tutkimus toi esille tdhan ilmioon. Tekijat liittyvat
murrosian tuomiin haasteisiin ja henkiseen kasvuun, kuten sosiaalinen media
ja sen negatiiviset vaikutukset, vertaisryhman vaikutukset ja koulun kuormitta-
vuus, etenkin 8.-luokalla. Peltoméaki kandidaatin tutkielmassaan selvittaa na-
kemyksia kouluyhteison roolista nuorten liikunta aktiivisuuden tukemiseen. Tu-
lokset kertovat, etta ylakoulussa rehtorin vetovastuu toimintakulttuurin muutok-
sessa olevan tarkeadssa roolissa, lisdksi resurssien rajallisuus eri toimijoiden
ammatillisessa toiminnassa toivat haastetta. Omaehtoisen liikkkumisen tukemi-
seen kouluyhteis6ssé nahtiin likunnan tukimuotojen puutos ja henkilokohtai-
suuden huomiointi. Kouluyhteisén sisélla tapahtuva moniammatillisen yhteis-
tyon tarve yhdessa liikkunta-alan ammattilaisten kanssa nahtiin tarkeana osa-
alueena, koska parhaiten nuoret ovat tavoitettavissa koulun kautta. (Pelto-
maki, 2021, s. 4, 27-29.)

2.2 Liikunnan vaikutukset ylakouluikaisiin

Kun liikuntatottumuksia yllapidetd&n murrosian yli ja panostetaan nuorille mie-
lekkaaseen lilkkuntaymparistoon, voidaan vaikuttaa myodnteisesti nuorten mie-

lenterveyteen sekd ennaltaehkdisevasti ettd hoitavasti. Tuoreessa



tutkimuksessa tarkasteltiin liikuntatottumusten keston vaikutusta kiinalaisten
yliopisto-opiskelijoiden mielenterveyteen ja elamanasenteeseen. Tutkimuksen
tulokset osoittivat, ettéa pitk&daikainen liikkuntaharrastus oli yhteydessa vahai-
sempaan mielenterveysongelmien esiintyvyyteen oppilaiden keskuudessa. Li-
saksi pidempaan jatkuneet lilkkuntatottumukset olivat kytkoksissa myodnteisem-

paan elamanasenteeseen nuoruudessa. (Kong & Cui, 2022, s. 6.)

Ylakouluikaisille suunnatun kyselytutkimuksen mukaan fyysinen kokonaisak-
tiivisuus ja vapaa-ajan kohtuukuormitteinen fyysinen aktiivisuus liittyivat mer-
kittavasti ylakoululaisten itse arvioituun terveyteen. Eroja havaittiin erityisesti,
kun verrattiin viikon aikana vahintaan viisi kertaa viikossa, vahintdan tunnin
ajan liikkuvia ylakoululaisia vahiten aktiivisiin. Vastaavasti vapaa-ajan kohtuu-
kuormitteisen fyysisen aktiivisuuden osalta merkittavia eroja ilmeni, kun vahin-
taan kaksi tuntia viikkossa vapaa-ajan aktiivisuutta toteuttavia ylakoululaisia

verrattiin vahiten aktiivisiin. (Suorsa, 2016, s.32-34.)

Toivon ja Makisen tutkimuksen keskeisimmat tulokset yhdistéden voidaan to-
deta, etta liikuntaseuroihin osallistuminen nuorilla nayttaa olevan merkitta-
vassa roolissa liikuntatottumusten kehittymisessa. Toivo osoitti, ettd seuratoi-
mintaan osallistuvat nuoret liikkuvat suositusten mukaisesti huomattavasti
enemman kuin ne, jotka eivat osallistu seuratoimintaan. Tama viittaa siihen,
ettd liikuntaseurantoiminta tarjpaa motivoivan ja tukemisen ympariston, joka
kannustaa nuoria aktiiviseen elamantapaan. Samanaikaisesti Makisen tutki-
mus osoittaa sukupuolen ja painonhallinnan vaikutuksesta fyysiseen aktiivi-
suuteen. Tyt6t olivat yleisesti vahemman fyysisesti aktiivisia, kun taas poikien
fyysinen passiivisuus korostui erityisesti ylipainoisilla ja lihavilla nuorilla. Tama
korostaa tarvetta ottaa huomioon sukupuolten valiset erot ja erityistarpeet lii-
kuntapromootiossa. (Toivo, 2021, s. 76—77; Makinen, 2015 s. 58.)

2.3 Liikunnan vaikutukset kansantaloudellisesti

Liikkumattomuus tulee kallikksi Suomen valtiolle. UKK-instituutin mukaan Suo-

messa aiheutuu vuosittain yli 3 miljardin euron kustannukset suositeltua
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vahaisemmasta reippaasta ja rasittavasta likkumisesta eli likkumattomuu-
desta. Jokaista kansalaista kohden tuleva lasku on noin 550 euroa. Tama
summa on yli viisinkertainen verrattuna kuntien likkuntatoimen nettokustannuk-
siin. Liikkumattomuuden kokonaiskustannuksista puolet, noin 1,4 miljardia eu-
roa liittyy kroonisten kansansairauksien aiheuttamiin seurauksiin. Loput kus-
tannuksista voidaan selittdd esimerkiksi vahaisella likkumisaktiivisuudella
nuoruudessa, mikd nakyy heikompana koulutus- ja tyduramenestyksena. Yh-
teiskunnan nékdkulmasta tama ilmenee tuloverojen menetyksinéd ja suurem-
pina maksettujen tukien maarina. (UKK-instituutti, Liikkumattomuuden kustan-

nukset Suomessa, 2023; Suomen Olympiakomitea, 2021, s. 4.)

Taulukossa 2, on kerrottu likkumattomuudesta ja paikallaanolosta aiheutuvat
kansansairauksien kustannukset Uudessakaupungissa vuosittain. Laskel-
missa on eritelty paikallaanolosta aiheutuvat suorat kustannukset, jotka synty-
vat yhteiskunnalle kansansairauksista johtuvan terveyspalveluiden kayton ja
ladkityksen vuoksi. Lisaksi laskelmissa on otettu huomioon paikallaanolosta
aiheutuvat epasuorat kustannukset, jotka koostuvat tydikaisen vaeston tyén
tuottavuuden heikentymisesta sairauspoissaolojen, tyokyvyttomyyselakkeiden
ja ennenaikaisten kuolemien seurauksena. Talla hetkella 76 % liikkuu lilan va-
han ja 83 % on liikaa paikallaan. Jos suositusta vahemmin liikkkuvien ja lilkaa
paikallaan olevien osuus olisikin vihemman, esimerkiksi 50 % liikkumattomuu-
desta aiheutuneet kustannukset vahentyisivat 959 000 € ja paikallaan olosta
johtuvat kustannukset vahentyisivat 1 794 000 €. (UKK-instituutti, likkumatto-
muuden ja paikallaanolon kustannuslaskuri, 2023.)

Taulukko 2. Liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannuslaskuri Uudessa-
kaupungissa. (UKK-instituutti, likkumattomuuden ja paikallaanolon kustan-
nuslaskuri, 2023.)

Uusikaupunki Liikkumatto- Paikallaanolo
muus

Kokonaiskustannukset 4 384 000 € 4 511 000 €

Suorat kustannukset 2 417 000 € 1459 000 €

Epéasuorat kustannukset 1968 000 € 3052 000 €
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2.4 Nuorten ylipaino ja lihavuus

Suomessa lasten ja nuorten ylipaino on yleistd, vuonna 2022, 2—-16-vuotiaista
pojista yli neljaosa ja noin viidennes tytoista karsi ylipainosta tai lihavuudesta.
Ylipaino naytti olevan yleisempaé kouluikaisilla lapsilla, erityisesti pojilla. THL
korostaa tarvetta monipuolisille yhteiskunnallisille toimille lasten lihavuuden
ehkaisemiseksi. Yksi tehokas keino on edistaa aktiivista likkumista yhdyskun-

tasuunnittelulla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023.)

Kuviossa 1, on kerrottu ylipainon ja lihavuuden yleisyys (%) vuonna 2022. Ti-
laistoissa verrataan 13—16-vuotiaiden uusikaupunkilaisten ylipainon ja lihavuu-
den yleisyytta verrattuna koko maan tilastoihin. Tiedot perustuvat Perustervey-
denhuollon avohoidon hoitoilmoituksiin (Avohilmo), joihin kouluterveydenhuol-
lon terveystarkastuksen pituus- ja painotiedot kirjataan. (FinLapset-rekisteri-
seuranta, ylipaino ja lihavuus lapsilla ja nuorilla 2022, 2023.) Tilastojen perus-
teella uusikaupunkilaisten 13—-16-vuotiaiden nuorten ylipaino ja lihavuus ovat
yleisempia seka poikien etta tyttdjen keskuudessa verrattuna koko maan tilas-

toihin.

POJAT TYTOT

13-16-vuotiaat Koko Koko
Uusikaupunki maa Uusikaupunki maa
40 %

30 %

20 %
0% | 34% e
0%

Kuvio 1, Ylipainon ja lihavuuden yleisyys Uudessakaupungissa verrattuna
koko maan tilastoihin. (FinLapset-rekisteriseuranta, ylipaino ja lihavuus lap-
silla ja nuorilla 2022, 2023.)

Liikkumattomuudesta ja lihavuudesta voi kehittyd toisiaan ruokkiva noidan-
kehd, joka aiheuttaa kardiometabolisia riskitekijoita ilmestymaan entista aikai-
semmin ja usein heikentden terveytta aikuisuudessa. Siksi on tarkeaa varmis-
taa lasten ja nuorten riittdva fyysinen aktiivisuus. Liikunnan edistamiseksi tar-
vitaan innovatiivisia keinoja, jotta voidaan kasvattaa terveita ja hyvakuntoisia
sukupolvia. On tarkedd motivoida lasten vanhempia kannustamaan lapsiaan

likkumaan paivittaisissd toimissaan ja valttamaan liiallista alylaitteiden
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kayttoa. Lisaksi on tarpeen lisata likuntaa vaestotasolla, ottaen huomioon las-
ten ja nuorten omat mieltymykset ja tavoitteet. Kouluilla on parhaat mahdolli-
suudet tavoittaa koko ikéaluokka ja varmistaa liikunta-aktiivisuus. Tarvitaan vii-
sautta ja yhteista poliittista tahtoa terveytta edistavien paatosten vaikutusten
ymmartamiseksi kansanterveyteen ja talouteen. Liikunnan merkitys lasten ja
nuorten terveydelle on jo tiedossa, ja aikuisten vastuulla on varmistaa liikunta-
suositusten toteutuminen. (Duodecim, lapsuusién liikunnan merkitys -kardio-

metabolinen n&kdkulma, 2013.)

2.5 Nuorten osallistaminen liikuntapalveluiden kehittdmiseen

Osallisuus voidaan maaritella lukemattomin tavoin eri nakdkulmista, tai riip-
puen asiayhteydesta. Erilaisia maareita osallisuudelle, voivat olla esimerkiksi
puhuttaessa sosiaalisesta osallisuudesta, yhteiséllisesta osallisuudesta, tasa-
arvoisesta osallisuudesta tai yhteiskunnallisesta osallisuudesta. Maareet riip-
puvat siitd, mitd puolta osallisuudesta halutaan kulloinkin korostaa. (Leeman
ym., 2015.) Vaikka Leinonen puhuu teoksessaan lapsen osallisuuden koke-
muksesta, myos nuorten kohdalla on sovellettavissa olettamus, etta osallisuu-
den kokemus on voimaannuttava, luo innostusta, mahdollistaa mielekkaan op-
pimisen — ja vuorovaikutuksen seké auttaa sitoutumaan kasiteltavaan asiaan.
(Leinonen, 2014, s. 18-19.)

Nuorten osallistuminen oman yhteisonsa kehittdmiseen tukee sekd nuorten
kehitysta ettd edistaa yhteistjen hyvinvointia. Useat tutkijat esittavat teorioita,
jotka yhdistavat yksilon ja yhteiskunnalliset vaikutukset, tarjoten laajempia
mahdollisuuksia osallistua yhteisén hyvinvoinnin edistamiseen. Ekologisten
kehitysteorioiden puolestapuhuja Bronfenbrennerin (1979) ja kehitysjarjestel-
mateorian (Ford ja Lerner 1992) mukaan ihmisen suhde ymparistéon ja sosi-
aalinen elama ovat toisiaan taydentavia voimia ihmisen kehityksen taustalla.
Stetsenko (2008) korostaa yhteisty6n ja tarkoituksenmukaisen muutoksen yh-
teyttd ihmisen kehitykseen, avaten mahdollisuuden yleiseen osallistumiseen
yhteison kehittdmisessa. Yhteison hyvinvoinnin edistaminen ndhdaan nain

luonnollisena ilmaisuna ihmisyydestd, ei vain ammattilaisten erikoistyona.
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Tama lahestymistapa tarjoaa laajempia mahdollisuuksia osallistua, erityisesti
nuorille, jotka usein kamppailevat identiteetin ja elaméan merkityksen kysymys-
ten kanssa. Nuorten ja yhteisojen kehitysprosesseja tulisikin integroida, ja nuo-
ria tulisi ohjata osallistumaan yhteisonsa hyvinvoinnin edistamiseen. Yhteisén
ohjelmat ovat keskeisessa roolissa nuorten kyvyn kehittamisessa olla merki-

tyksellisia vapaaehtoisia yhteisonsa hyvaksi. (Phillips & Wong, 2017, s. 512.)

Harrastamisen ja erityisesti liikuntaharrastukset lisddvat sosiaalisia suhteita,
torjuvat yksinaisyytta ja edistavat hyvinvointia, terveyttd seka omaavat useita
syrjaytymista ehkaisevia vaikutuksia. Nuoruusvuosien aikana monet kuitenkin
lopettavat harrastuksensa. Nuorille kaverit ovat usein tarked osa harrastusta,
joten moni lopettaa kaverin lopettaessa. Myds harrastuksen vaativuus ja uudet
mielenkiinnon kohteet voivat olla lopettamisen syitd. Monipuolisempien har-
rastuspolkujen tarjoaminen, mahdollisuus harrastaa ilman kilpailua ja sitoutu-

mista voisi olla hyva keino lisata liikkumista. (Haanpéaa, 2020, s. 8-9, 49.)

Nuoret kohtaavat terveyteen ja hyvinvointiin liittyvaa epatasa-arvoa ympari
maailman, vuonna 2016 Lancet Commission on Adolescent Health and Well-
being kasittelivat naitd. Heidan nakemysten mukaan nuoruusidssa hankitaan
erilaisia resursseja, kuten fyysisia, emotionaalisia, kognitiivisia, sosiaalisia ja
taloudellisia. Nama resurssit luovat perustan myohemman elaman terveydelle
ja hyvinvoinnille. Seuraavien sukupolvien hyvinvoinnin varmistamiseksi tarvi-

taan myos naita resursseja. (Patton, ym. 2016, s. 2423-2478.)

2.6 Nuorten osallisuutta tukevat ohjelmat, strategiat ja lainsdadant6

Lait ja ohjeistukset ohjaavat nuorten osallistamista kunnan liikuntapalveluiden
kehittamiseen. Valtioneuvoston ohjeistus Lapsivaikutusten arvioinnista, lapsi-
budjetoinnista seka lapset ja nuoret tiedontuottajina kunnassa, korostaa lasten
ja nuorten osallistamisen tarkeyttéa kunnan paatoksenteossa. Lapsilla ja nuo-
rilla on sellaista tietoa, joka olisi tdrked& huomioida kunnan paatdksenteon ja
toiminnan kehittamisen yhteydessa. Tama tieto on saatavilla ainoastaan suo-

raan heilta kysymalla, eli osallistamalla heidat suunnitteluun. (livonen & Pollari,
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2022, s. 24-25.) Nuorisolain yhtena tavoitteena on nuorten osallisuuden ja vai-
kutusmahdollisuuksia edistaminen. Kyvyn ja edellytysten lisddminen toimia
yhteiskunnassa ovat myds tavoitteena. (Nuorisolaki 1285/2016, 28.) Nuoret
tulisi nahda toimijoina, heita tulisi kuunnella ja kuulla. Nuorilla on perusteltuja

nakemyksia omasta elinpiiristaan ja itsestaan. (Kiilakoski, 2008, s. 10.)

Valtakunnallinen nuorisotydn ja -politikan ohjelma VANUPOssa on asetettu
keskeisiksi teemoiksi nuorten syrjaytymisen ennaltaehkaisy ja osallisuuden
vahvistaminen hallitusohjelman mukaisesti vuosina 2020—-2023. Nuorilla on oi-
keus osallistua ja tulla kuulluiksi heita koskevissa asioissa, mutta tama oikeus
ei aina toteudu paatoksenteossa. Erityisesti etnisiin, kieli- ja kulttuurivahem-
mistdihin, vammaisiin ja NEET-nuoriin liittyy yhdenvertaisuuden haasteita.
Oikeusministerid kaynnisti kansallisen demokratiaohjelman, joka toimi eri mi-
nisterididen demokratiahankkeiden sateenvarjona. Ohjelman puitteissa toteu-
tetaan toimenpiteitd nuorten kuulemisen ja osallisuuden edistamiseksi. Toi-
menpiteisiin kuuluvat monipuolisten ja vaikuttavien osallistumismahdollisuuk-
sien edistaminen nuorille, kannustaminen kuntia huomioimaan nuorisovaltuus-
tot paatbksenteossa, uusien tyokalujen ja menetelmien kehittaminen nuorten
kuulemiseen yhteistydssa sidosryhmien kanssa. (Nuoret ja Osallisuus: Osalli-
suuden monta puolta, 2023 & Opetus- ja kulttuuriministerio. 2020, s. 20.)

3 LIKUNTAPALVELUT

Liikuntapalvelut ovat yksi kunnan tehtavista. Liikuntapalveluiden tehtaviin kuu-
luu yleisten edellytysten luominen liikunnalle paikallisella tasolla. TAma toteu-
tuu esimerkiksi jarjestamalla eri kohderyhméat huomioivia liikuntapalveluita, ter-
veytta ja hyvinvointia edistavaa liikkuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa ja ylla-
pitamalla sek& rakentamalla liikuntapaikkoja. Yhteistydtd tehden kunnan eri
toimijoiden kuten sosiaali- ja terveystoimen, opetustoimen, nuoriso- ja kulttuu-
ritoimen seka lilkenne-, ymparisto- ja kaavoitustoimen valilla. Yhteistyon teke-

minen on likunnan edellytyksien luomisen kannalta valttamé&tonta. Kuntien
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valistd ja alueellista yhteisty6ta tulee paikallisen yhteistyon lisdksi hyddyntaa
kehittamistoiminnassa. Toiminnan yhtena tarkoituksena on mahdollistaa lii-
kuntaan osallistumista sellaisille henkilGille seka ryhmille, jotka eivat ole min-
k&an seuran tai yhdistyksen toiminnassa mukana tai sellaisille, joita liikuntayri-
tysten palvelut eivat tavoita tai joille jarjestétoiminnan piirissa ei pystyta jarjes-

tamaan toimintaa. (Kuntaliitto: Liikuntapalvelut, 2023.)

3.1 Uudenkaupungin liikuntapalvelut

Uudenkaupungin liikuntapalvelut pyrkivat edistamaan kaupunkilaisten ter-
veytta ja fyysista aktiivisuutta tarjoamalla monipuolisia ja mielekkaitd nuoriso-
ja likuntapalveluja. Tavoitteena on saavuttaa mahdollisimman moni uusikau-
punkilainen, jotta jokainen voi osallistua liikuntaan omalla tavallaan ja tasol-
laan. Tavoitteena on myods tehokas tiedottaminen, jotta kaupunkilaiset voivat
|6ytaa ja osallistua tarjolla oleviin palveluihin. Yhteisty6 eri tahojen kanssa nah-
daan olennaisena osana palvelujen onnistunutta toteuttamista. (Suomi.fi: Uu-

dekaupungin liikuntapalvelut, 2022.)

Uudessakaupungissa on kaynnissa #UkiLiikkuu-likuntaohjelma, joka on suun-
niteltu edistamaan aktiivista elamantapaa ja parantamaan asukkaiden hyvin-
vointia parantamalla kaupungin liikunta- ja urheiluolosuhteita. Yhteistyd mo-
nialaisen ohjausryhman ja asukkaiden kyselyiden avulla auttaa tunnistamaan
tarpeita ja kehityskohteita. Tavoitteena on tehda Uudestakaupungista viih-
tyisampi paikka, jossa kaikilla kaupunkilaisilla on mahdollisuus harrastaa ja
nauttia likunnasta, parantaen samalla kaupungin terveytta ja elaméanlaatua.
(Uusikaupunki, 2022.)

3.2 Liikuntalaki

Liikuntalaki m&arittdd kuntien vastuulle luoda liikunnalle suotuisat olosuhteet
paikallistasolla. Tama sisaltaa likuntapalvelujen jarjestamisen eri kohderyh-
mille, kansalaistoiminnan, erityisesti seuratoiminnan tukemisen seka liikunta-

paikkojen rakentamisen ja yllapidon. Kuntien odotetaan toteuttavan néaita
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tehtavia yhteistydssa eri toimialojen valilla seka edistamalla paikallista, kuntien
valista ja alueellista yhteistydta. Kuntien on myds kuultava asukkaita liikuntaan
liittyvissa keskeisissa paatoksissa, noudattaen kuntalain maarayksia asukkai-
den osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksista. Lisaksi kunnan tulee arvi-
oida asukkaiden liikkunta-aktiivisuutta osana terveyden ja hyvinvoinnin edista-
mista. On kuitenkin huomioitava, etta kunta ei kilpaile markkinoilla, ellei liikun-
taa toteuteta liiketoiminnallisesti. (Liikuntalaki 390/2015, 1 luku 5 8 1 mom.)

3.3 Liikuntapalveluiden kehittaminen

Kunnallisalan kehittamissaation tutkimuksen mukaan kunnan kulttuuri- ja lii-
kuntapalveluiden kehittdmiskohteiksi nousevat palvelutarjonnan perusresurs-
sien turvaaminen, palveluiden tasa-arvoisuus ja monipuolisuus, seka palve-
luita koskevien vaikuttamismahdollisuuksien kehittdminen. Tuloksissa ilmeni
myo0s, ettd tulot vaikuttavat merkittavasti likunnan harrastamiseen. Liikunta-
harrastukset ovat nykyaan taloudellisesti vaativampia ja valineistokeskeisem-
pi&, mika asettaa osallistujille taloudellisia haasteita. Lapsiperheille tulisi tarjota
entistd paremmin raataloityja palveluja. Tama vaatii palveluiden perusresurs-
sien turvaamista ja uusien menetelmien avulla tapahtuvaa kayttdjaryhmien
palvelutarpeiden tarkempaa kartoittamista. Paikallisessa kulttuuri- ja liikunta-
politikassa on tarkeda huomioida, etta palvelut tulisi suunnitella aiempaa ko-
konaisvaltaisemmin yhteisty0ssa kayttajien kanssa. (Sokka ym., 2014, s. 69—
72.)

Liikunta on keskeinen tekijd hyvinvoinnin kannalta, mutta valitettavasti moni
suomalainen liikkuu edelleen lilan vahan terveytensa kannalta. Liikunnalla on
kuitenkin monia myonteisia vaikutuksia sek& henkiseen etta fyysiseen hyvin-
vointiin. Se on tehokas keino ehkaista terveysongelmia, parantaa oppimistu-
loksia, yllapitaa tyokykya ja estaad syrjaytymista. Lisaksi se voi edistda kotou-
tumista. Vaikka liikkunnan merkitys on kiistaton, osa suomalaisista kaipaa viela
lisdd kannustusta ja mahdollisuuksia liikkumiseen terveyden edistamiseksi.

(Suomen Olympiakomitea, 2021, s. 4.)
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Lehtinen pro gradu tutkielmassaan kay lapi, millaisessa oppimisymparistossa
kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaiset motivoituvat liikkumaan. Tutkimuksen
mukaan nuoria motivoi, hyvan ja suvaitsevan ilmapiirin oppimisymparisto si-
saltden erilaisia likkumisen mahdollisuuksia, myds rauhoittumisen mahdolli-
suus oli noussut esiin tuloksista. Puhdas ja siisti liikuntaymparist6, tutkimus
vahvisti oletusta siitd, ettd ymparistd on keskeisessa vaikutuksessa nuorille
luomassa motivaatiota. Tutkimuksessa nuoret kaipasivat vaihtelua liikunta ym-
paristdon, jossa jokaisella olisi mahdollisuus tulla ryhmassa hyvaksytyksi, op-
pia ja harrastaa. Kaytannonlaheisia ideoita nuorilta syntyi tutkimuksessa va-
han. Ideat, joita nuorilta tuli olivat kuitenkin teoriassa kaikki sellaisia, joita lii-
kunnanopettajan on mahdollista toteuttaa, nuoria liikuntaan motivoivat tekijat
huomioiden. (Lehtinen, 2021, s. 25-31.)

Maailman terveysjarjestdn julkaisemassa “Liikuntaa koskeva maailmanlaajui-
nen toimintasuunnitelma 2018—2030: Aktiivisempia ihmisia terveemman maa-
ilman puolesta”, painottaa huomioimaan ihmisten passiivistuvan arjen. Suun-
nitelmassa painotetaan, paattgjien tulisi varmistaa, etta kaikilla ihmisilla olisi
paasy turvallisiin ja fyysista aktiivisuutta mahdollistaviin ymparistéihin ja moni-
puolisiin mahdollisuuksiin jokapéivaisessa elamassaan. Kayttaen tata keinona
parantaa yhteisojen ja yksildiden terveytta ja edistaa kaikkien kansakuntien
kulttuurista, sosiaalista seka taloudellista kehitysta. (World Health Organiza-
tion, 2019.)

Brobergin kaupunkisuunnittelun nékdkulmasta tehdyn tutkimuksen tulokset
osoittavat, etta tarkein liikkumisen valintoihin vaikuttava tekija on kuljettavan
matkan pituus. Hanen mukaansa rakennetun ympariston tiiviys monissa muo-
doissaan, vaikuttaisi olevan keskeisessa roolissa likkumisen tapaan ja sen it-
senaisyyteen oleellisesti vaikuttava tekija. Tiivis ymparistd vaikuttaisi tukevan
itsendisyytta ja aktiivisuutta hanen tutkimuksensa mukaan. Huomioitavaa on,
ettd kaikkein tiiveimmin asutuissa kaupunkiymparistossa kaytetaan autoa ja
julkisia kulkuvalineita, yhdessad vanhempien kanssa. Monipuoliset mahdolli-
suudet tekemiseen tarjoavat kaupunkikeskustat. Kaupunki tulisi kuitenkin ko-

konaisuutena nahda likkumaan kannustavana ymparistbna ja uusia



18

asuinalueita tulisi sijoittaa ja liittda sopivassa suhteessa kaupunkiin, huomioi-
den etéisyydet seké kulkuyhteydet. (Broberg, 2015, s. 28-32.)

Kayttajalahtdinen palveluinnovaatioprosessi voi tarjota arvokasta tietoa liilkun-
tapalvelujen kehittdmiseksi. Harmokivi-Saloranta tutki vaitoskirjassaan, miten
kayttajalahtoista palveluinnovaatioprosessia voi hyddyntaa liikuntapalvelujen
uudistamisessa. Tutkimus keskittyi erityisesti alkuvaiheen tiedonkeruumene-
telmiin. Vaitdskirjan tuloksissa korostui, etta likuntapalvelujen kehittajien tulisi
harkita tarkoin, kenen nakoékulmasta palveluita kehitetddn ja millaisia kehitta-
mistoimenpiteitéa halutaan toteuttaa kayttajalahtoista palveluinnovaatioproses-

sia hyddyntaessa. (Harmokivi-Saloranta, 2020, s. 129-144.)

4 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVAT

Kehittamistehtavan tarkoituksena on parantaa Uudenkaupungin ylakoululais-
ten liikkumismahdollisuuksia kayttamalla palvelumuotoilua menetelméana. Tar-
koituksena on hankkia lisda asiakasymmarrysta ja osallistaa nuoret suunnitte-
luprosessiin kyselyiden ja tydpajojen avulla. Tavoitteena on tuottaa kaytannon
ehdotuksia Uudenkaupungin liikuntapalveluiden parantamiseksi siten, etta ne
ovat houkuttelevampia nuorille. Naiden tavoitteiden avulla pyrimme edista-

maan nuorten hyvinvointia ja terveytta.

Kehittamistehtavat

1. Kuvailla asiakasymmarryksen pohjalta yl&koululaisten kokemuksia liikun-

nasta ja sen vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen.

2. Selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat ylakoululaisten halukkuuteen osallistua

liikkuntaan.

3. Tuottaa konkreettisia ehdotuksia ylakoululaisilta likuntapalveluiden kehitta-

miseksi palvelumuotoilun keinoin.
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5 METODOLOGINEN VIITEKEHYS

Metodologinen viitekehys perustuu palvelumuotoiluun, joka soveltuu opinnay-
tetybn menetelmaksi sen kayttajalahtdisyyden vuoksi. Palvelumuotoilun l&hes-
tymistavassa korostuu asiakaslahtoisyys, jossa keskeisia tavoitteita ovat ym-
martaminen, osallistaminen ja eri ndkdkulmien yhteensovittaminen. (Harmoi-
nen ym., 2020, s. 8-11.) Tyypillista palvelumuotoilussa on kayttaa monipuoli-
sesti erilaisia menetelmia ja tyokaluja, kuten ideoiden jasentelyyn, analysoin-
tiin, aktivointiin, motivointiin ja testaamiseen (Tuulaniemi, 2011, s. 110). Pal-
velumuotoilu perustuu visuaalisuuteen, kokeiluihin ja iteraatioon, mika tekee
siitd tehokkaan tyoskentelyfilosofian palveluiden kehittamisessa (Kurronen,
2015).

5.1 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilun avulla pyrimme loytamaan uusia ideoita ylakoululaisten lii-
kuntatottumusten lisddmiseksi. Palvelumuotoilussa keskeista on, etta prosessi
lahtee liikkeelle asiakkaan tarpeista. Yhteisty® kohdejoukon eli ylakoululaisten
kanssa hankkia meille arvokasta tietoa, jonka perusteella voimme kehittaa tar-
kempaa palveluvision kehittelya jatkossa. Palvelumuotoilun tyypillisena loppu-
tuloksena ideat kootaan palvelukonseptiksi ja dokumentoidaan palvelumal-
liksi. (Hiltunen, 2017, s. 7.) Kehittamistehtdvdssamme toteutamme tietoutta ja
ideoita osana laajempaa kokonaisuutta, joka liittyy Uudenkaupungin liikkunta-

palveluihin.

Palvelumuotoilussa on erilaisia prosessimalleja, kdytamme tunnetuinta pro-
sessimallia, eli tuplatimanttia "the double diamond”. Kehittamistehtava keskit-
tyy tuplatimantin ensimmaiseen vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa kes-
kitytaan palvelun kehittamistarpeen ymmartamiseen, jonka tavoitteena on
asiakasymmarryksen syventdminen ja saadun tiedon kiteyttdminen. (Palvelu-
muotoilupalo: Palvelumuotoiluprosessin vaiheet, 2018.) Tavoitteena on vas-
tata palvelua tuottavan organisaation ja sen kohderyhman tarpeisiin liikkunta-
palveluiden kehittamiseksi (Lehto, 2011, s. 10-11).
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Tuplatimantin ensimmaisessé vaiheessa kartoitetaan ja kuvataan palvelun ny-
kytilanne. Tama vaihe sisaltaa teoreettisen viitekehyksen luomisen, joka pe-
rustuu aiempiin tutkimuksiin ja tilastoihin sek& teoriatiedon syventamiseen.
(Palvelumuotoilupalo: Palvelumuotoiluprosessin vaiheet, 2018.) Tamén jal-
keen toteutetaan asiakasymmarryksen lisaamiseksi kysely. Saadun aineiston
pohjalta jatkokehitamme Learning cafe -ty6pajoihin sisallot. ldeat viimeistel-
l&&n ja raportoidaan Uudenkaupungin liikuntapalveluille, jotta he voivat hyo-
dyntaa niita #UKiLiikkuu -liikuntaohjelmassa. Tyéssamme syntyy konkreettisia
ehdotuksia liikuntapalveluiden parantamiseksi, jotka keskittyvat ylakoululais-

ten osallistamiseen ja motivointiin likunnan pariin.

5.2 Aineistonkeruu

Aineistonkeruu tapahtui kyselylla ylakoululaisten keskuudessa seka Learning
cafe -tyopajoissa. Kyselyssa kaytettiin standardoitua kyselylomaketta, joka la-
hetettiin Uudenkaupungin ja Kalannin ylakouluikaisille oppilaitoksen hallinto-
ohjelman, Wilman kautta. Learning cafe -tyopajoissa osallistujat jaettiin pien-
ryhmiin, joissa keskusteltiin ja ideoitiin likuntapalveluiden kehittamiseen liitty-

via ratkaisuja.

5.2.1 Kysely

Asiakasymmarryksen tiedonkeruumenetelmana kaytetdan kyselya, jossa pal-
velun keskitssa ovat kayttajat seka palvelua tarjoava henkilosto. Palvelu-
muotoilussa on ensisijaisesti tdrkead ymmartad palvelua tuottavan henkilos-
ton tarpeet, jotta varmistetaan, etta kehitettdva palvelu voidaan toteuttaa asi-
akkaalle menestyksekkaasti. (Tuulaniemi, 2011, s. 144-146.) Kyselyn tarkoi-
tuksena on esittdé standardoituja kysymyksié ihmisille. Eli kaikilta kyselyyn
osallistuneilta kysytddn sama asiasisalto tdsmalleen samalla tavalla. Kysely-
lomakkeen kayttdé mahdollistaa suuren osallistujamaaran tutkimukseen,

koska vastaaja itse lukee kysymykset ja vastaa niihin kirjallisesti.
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Kehittamistehtavassa tutkittava kohde, eli havaintoyksikot ovat Uudenkau-
pungin ylakoululaiset. (Vilkka, 2021, luku 4, kohta Tutkimusaineiston keraa-

misen tavat.)

Uudessakaupungissa tilastokeskuksen mukaan ylakoululaisia oli 458, vuonna
2022 (Suomen virallinen tilasto, 2022). Kyselyn perusjoukkoon kuuluvat kaikki
Uudenkaupungin ylakouluikaiset oppilaat. Kysely toteutetaan kokonaisotan-
tana, silla tavoitteena on saada kaikkien asiasta kiinnostuneiden ylakouluikais-
ten ndkemykset esille kehittdamistehtavassa. Kokonaisotannassa koko perus-
joukko osallistuu kyselyyn, eikd otantamenetelmaa kayteta. (Vilkka, 2021, luku

4, kohta Otannan suunnittelu.)

Kyselyssa ei kerata henkildtietoja. Suurin riski kyselylomakkeen kohdalla on
tutkimusaineiston kato, jos vastausprosentti jaisi alhaiseksi. (Vilkka, 2021, luku
4, kohta Tutkimusaineiston keraamisen tavat.) Tavoitteena on vahentaa tutki-
muskatoa kehittamistehtavassa lisdamalla kyselylomakkeeseen saatekirje,

jonka tarkoituksena on olla motivoiva ja innostava.

Ennen kyselylomakkeen laatimista kirjoitetaan teoreettinen viitekehys, jossa
hyddynnetaan kirjallisuuskatsausta. Teoreettinen viitekehys koostuu teoriatie-
dosta, aikaisemmista tutkimuksista ja tilastoista. Taman jalkeen seuraa opera-
tionalisoinnin vaihe, jossa teoreettinen tieto siirretdén mitattavaan muotoon el
kyselylomakkeeseen. Kyselyssa mitataan teoreettisen tiedon pohjalta saatua
tietoa. Operationalisoinnissa otetaan huomioon kohderyhma, eli ylakouluik&i-
set, tutkittava palvelu eli Uudenkaupungin liikkuntapalvelut seka taustamuuttu-
jat eli selittavat tekijat. Kyselya suunniteltaessa tarkeintd on miettia, mihin ky-
symyksiin haetaan vastauksia (Vilkka, 2021, luku 4, kohta "Kyselylomakkeen
valmistaminen™). Kyselylomakkeen suunnittelussa kiinnitetaan huomiota sel-
kedan ulkoasuun, ja kyselyn ei tule olla lilan pitka tai vaikeaselkoinen. Vastaa-
miseen tulee kulua korkeintaan 15-20 minuuttia. Jokaisella kysymyksella on
oltava selkea tarkoitus ja tavoite; kysymyksia ei lisata vain varmuuden vuoksi
(Ojasalo ym., 2015, s. 131).
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Kyselyn avulla kerataan maarallinen aineisto systemaattisesti. Aineistoa seka
sen valisia yhteyksia kuvataan ja tulkitaan tilastollisten menetelmien avulla.
(Nummenmaa, 2021, s. 24.) Kyselyssa mitataan muuttujia seka tarkastellaan
naiden valisia yhteyksia. Taustatiedot kyselyssé ovat riippumattomia muuttu-
jia. Riippuvia muuttujia kyselyssa ovat esimerkiksi vastaajan liikuntatottumuk-
set. Taustatietoja kysyessa onkin tarkedd miettia, mita tietoa kohdejoukosta
on valttamatonta saada. Esimerkiksi oppilaan sukupuoli tai luokka-aste voi se-
littda vastaajan liikuntatottumuksia. Kyselyn vastausten perusteella on mah-
dollista kohdentaa palveluita taustamuuttujien avulla. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen, 2017, s. 55.)

Liitteena 1 on kyselylomake, jonka suunnittelu perustuu teoreettisen viiteke-
hykseen. Kolme ensimmaista kysymysta koskevat taustamuuttujia, eli tiedus-
telaan vastaajan luokka-astetta, sukupuolta ja oppilaitosta. Neljannessa, vii-
dennessd ja kuudennessa kysymyksessa kartoitetaan liikuntatottumuksia.
Naiden kysymysten avulla kartoitetaan muuttujien liikkunta-aktiivisuutta, seka
millaisia yksilo- ja joukkueurheilulajeja he harrastavat talla hetkella. Kysymyk-
set 1-6 vastaavat kehittamistehtavaan ” Mitkd muuttujat vaikuttavat ylakoulu-

laisten halukkuuteen osallistua liikuntaan?”

Kehittamistehtavaan ” Millainen kokemus ylakoululaisilla on liikunnasta ja sen
vaikutuksesta hyvinvointiin ja terveyteen?” saadaan vastaus seuraavien kysy-
mysten avulla. Seitsemannen ja kahdeksannen kysymyksen tarkoituksena on
selvittaa ylaasteikaisen subjektiivinen kokemus omasta liikuntakayttaytymi-
sesta ja liikkunnan vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen. Yhdeksannen ky-
symyksen avulla pyritdan kartoittamaan, miten liikunta vaikuttaa positiivisesti

vastaajan hyvinvointiin ja terveyteen.

Kyselyn kymmenennessé ja yhdennessatoista kysymyksessa tavoitteena on
saada asiakasymmarrysta siita, ovatko ylaasteikaiset tyytyvaisia nykyisiin lii-
kuntamahdollisuuksiinsa ja mita he toivoisivat lisaa. Kehittamistehtavaan "Mil-
laisia konkreettisia ehdotuksia ylakoululaisilla on liikkuntapalveluiden paranta-

miseksi?”, saadaan vastaus naiden kysymysten avulla.
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Kysely lahetettin Uudenkaupungin ylakouluihin, Uudenkaupungin yhtenais-
kouluun ja Kalannin ylakouluun. Kysely valitettiin ylakoululaisille Wilma vies-
tintgjarjestelméan kautta. Ennen tata oltiin yhteydessa Uudenkaupungin yhte-
naiskoulun ja Kalannin ylakoulun rehtoriin, pyytaen valittamaan kyselyt oppi-
laille, saatekirjeen kera. Lisaksi on sahkopostitse oltu yhteydessa Uudenkau-
pungin hyvinvointijohtajaan Jan Vuorenlaaksoon, kertoen opinnaytetyon ai-
heesta. Vastausajaksi kyselyyn tulee 1-2 viikkoa. Kyselyn tuloksia oli tarkoitus
kayttad paitsi liikuntapalveluiden kehittamiseen sellaisenaan, my6s Learning
cafe -tyopajan kysymysten muodostamiseen, joka tapahtui kyselyn tuloksia

hyodyntaen.

5.2.2 Learning cafe tyOpajat

Learning cafe menetelm&& kutsutaan toiselta nimeltdan oppimiskahvilaksi.
Sita kaytetdan keskustelun herattelyyn ja uusien ajatusten ja tiedon keraami-
seen. Menetelmaélle ominaista on yhteisten ratkaisujen l6ytaminen, kommen-
toiden, tdydentaen ja myos kyseenalaistaen toisten ajatuksia. Menetelma on
prosessina yksinkertainen ja tavoitteena on sovittuihin teemoihin taikka kysy-
myksiin yhtenevaisen ratkaisun I6ytaminen. Prosessi etenee niin, etta vaki jae-
taan pienryhmiin péytakunnittain ja toiminnan edetessa jasenet pdytaryhmissa
vaihtavat poydasta seuraavaan. Poydan vaihdon jalkeen uusi ryhma aloittaa
pohtimaan aiempia tuotoksia ja jatkaa ideointia eteenpdin. Tyypillistd menetel-
massa on, etta jokaiseen ryhmaan valikoidaan puheenjohtaja, joka jaa sa-
maan poytddn muiden jatkaessa ei teemojen/kysymysten aareen. Lopuksi
kunkin ryhmé&n puheenjohtaja tekee yhteenvedon, tiivistéen oman tee-
mansa/kysymykseensé saadut lopputulokset kaikille. (Innokyl&, 2024.)

Kevaalla 2024, kun kyselyn tulokset on analysoitu, muodostetaan niiden pe-
rusteella kysymykset/tehtavat Learning cafe -ty0pajaan. Tybpajat on tarkoitus
toteuttaa terveystiedon tunneilla. Learning cafessa mietitddn vastausta kysy-
mykseen;” Millaisia konkreettisia ehdotuksia ylékoululaisilla on liikuntapalve-
luiden parantamiseksi?”, seka teemoihin, jotka nousevat kyselylomakkeen
pohjalta.
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Valinta tapahtuu satunnaisotannalla jokaiselta luokka-asteesta valikoiden yh-
den luokan, jolle tyOpaja pidetaan. TyOpaja kestaa aina yhden oppitunnin eli
45min. Tybpajan sisaltd toteutuu, menetelméan teorian mukaan. Tavoitteena
on, ettéa nuoret paasevat itse ideoimaan ja samalla oppimaan aiheesta joka
heidan elamaansa merkittavasti vaikuttaa, tuottaen kehittdmisehdotuksia toi-

meksiantajalle Uudenkaupungin liikuntapalveluille.

Valmisteluvaiheessa tulee paattaa ensimmaisena analyysiyksikkd (a meaning
unit). Opinnaytetyon analyysiyksikkéna toimivat tyopajojen osallistujien anta-
mat vastaukset liikunnan edistdmiseen nuorten keskuudessa liittyviin kysy-
myksiin. Naita ratkaisuja voidaan analysoida niiden sisaltdmien ideoiden, rat-
kaisujen ja nakemysten nakdkulmasta niiden toteutettavuuden, vaikutusten ja
nuorten tarpeiden kannalta. Tyén analyysiyksikkona kaytetaan ajatuskokonai-
suutta, joka vastaa esitettyyn kolmanteen kehittdmistehtavaan "Millaisia konk-
reettisia ehdotuksia ylakoululaisilla on liikkuntapalveluiden parantamiseksi?” Ai-
neistosta analysoidaan vain ilmeinen sisaltd. (Graneheim & Lundman, 2004,
s. 105-112.)

5.3 Kyselyaineistojen analysointi

Aloitetaan méaarallisen aineiston kokoamisen datamatriisiksi Exceliin, jonka jal-
keen aineiston analyysissa kaytetaan R-studiota (versio 2023.4.3.1). Kyselyn
taustamuuttujat kuvataan frekvenssien avulla, jotta saadaan selkeén yleisku-
van vastaajajoukosta ja heidan ominaisuuksistaan. Ristiintaulukoinnilla selvi-
tetdaan, miten kyselyn muuttujat jakautuvat, seké niiden valisia riippuvuuksia.
Ristiintaulukoinnin avulla pystytdan selvittdmaan muuttujia kahdessa tai use-
ammassa luokassa. Esimerkiksi tutkitaan, eroavatko tyttdjen ja poikien lilkun-
tatottumukset toisistaan, seka selvitetaéan mahdollisia eroavaisuuksia luokka-

asteiden valilla likuntam&érissd. (Nummenmaa, 2021, s. 102-104.)

Kyselyn normaalisti jakautuneiden numeeristen muuttujien valista riippuvuu-

den astetta eli korrelaatiota analysoidaan Pearsonin korrelaatiokertoimen
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avulla. Talla menetelmalla pyritdén selvittdmaéan muuttujien valilla olevaa line-

aarista riippuvuutta. (Nummenmaa, 2021, s. 415-423).

Sen jalkeen tarkastellaan eri ryhmien valisia eroja Khiin nelidtestin ja Fisherin
tarkan testin avulla, koska likuntamaarat oli mitattu kategorisesti. Tama auttoi
selvittdméaan, onko esimerkiksi eri luokka-asteiden tai sukupuolten valilla eroja
likunnan maarassa, monimuotoisuudessa, tiedossa ja tyytyvaisyydessa hy-
vinvointiin. (Nummenmaa, 2021, s. 310, 424).

Liséksi kaytetaan regressioanalyysia mahdollisten vaikutusten arvioimiseksi
eri tekijoiden valilla. (Nummenmaa, 2021, s. 439). Taman avulla voitiin selvit-
ta&d, mitka tekijat vaikuttavat eniten hyvinvointiin ja kuinka suuri vaikutus niilla
on. Naiden tulosten perusteella voitiin tehda paatelmia kehittdamistehtavaan ja

l6ytaa mahdollisia keinoja edistaa hyvinvointia liikunnan avulla.

Kyselyn avoimia kysymyksia analysoidaan kvantitatiivista siséllonanalyysia
hyodyntaen. Avoimia kysymyksia, tutkitaan ja luokitellaan, minka jalkeen las-
ketaan luokkien prosenttiosuudet vastauksista. Tavoitteena kvantifioida avoi-
mista kysymyksista saatuja tietoja systemaattisesti ja objektiivisesti (Vilkka, H.
2021, kohta 4.4.)

Laadullista tutkimusaineistoa saadaan Learning Cafe -tydpajan tuloksista. Ta-
man analysointi on monivaiheinen prosessi, joka vaatii huolellista ja syste-
maattista lAhestymistapaa. Tarke&a on kerété ja dokumentoida kaikki tyopa-
jassa tuotetut aineistot, kuten flappipaperit, havainnoit ja mahdolliset visuaali-
set materiaalit. Tuotoksesta tehdédén yhteenveto raportti teemoittelemalla ja

tarkastelemalla aineisto systemaattisesti. (Tuomi & Sarajarvi, 2019, s. 91-93.)

Kehittamistehtavan analysointivaiheessa selvitetaan, vastaavatko kyselyn ja
tyOpajan tulokset opinnaytetydn tavoitteeseen ja kehittamistehtaviin eli paa-
semmeko synteesiin. Analysoidaan tuloksia vertaillen niita tutkittuun tietoon ja
aiempaan tutkimusnayttoon. Pyritdén yksityiskohtaisen ja kuvaavan analyysin
paatteeksi synteesiin. Synteesi on yksityiskohdista koottu kokonaisuus,
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analysointimme lopputuloksen yhdistelma. Tarkoituksena on, etta analyysi ja

synteesi tdydentavat toisiaan. (Kamensky, 2015, s. 51.)

5.4 Learning cafe tydpajojen analysointi

Learning cafe tybpajojen analysoinnissa kaytetaan induktiivista analyysia.
Analyysien vaiheet ovat Elo & Kyngas (2008) mukaan valmistelu-, analysointi-
ja raportointivaihe. TyOpajojen sisallot olivat jokaisella luokka-asteella saman-

laiset, tyOpisteita oli nelja, ryhmakoot vaihtelivat oppilaiden méaaran mukaan.

1.tyopiste oli 1.Case-tapaus, jossa oppilaat valikoivat kahdesta vaihtoehdoista
mieleisen, jokainen ryhma valikoi itselleen aiheen ja mietti tahan vastauksia.
Kysymyksind case-tapauksissa olivat vaihtoehtoisesti "Ylakouluikainen on
muuttanut Uuteenkaupunkiin, h&n on luonteeltaan ujo ja aiemmin harrastanut
kiipeilya. Han ei halua osallistua isoihin ryhmiin. Vaihtoehdot ja vinkit aktivi-
teettien I0ytamiseksi?” tai "Ylakouluikainen, joka pelaa paljon Xboxilla ja hanen
koulumenestyksensa karsii. Aiemmin pelannut jalkapalloa, mutta harrastus

jaanyt. Miten saada hanet innostumaan liikunnasta uudelleen?”.

2. tyOpisteessa oli tarkoituksena pohtia "Miten voimme hyddyntaa teknologiaa,
kuten sosiaalista mediaa tai muita digitaalisia kanavia, likuntapalveluiden tar-
joamisessa ja markkinoinnissa? Kuinka taméa voisi tavoittaa juuri teidat, yla-
kouluikaiset osallistujat?” kysymykseen. 3. pisteessa pohdittiin "Mita erilaisia
likunnallisia kerhoja ja ryhmia voitaisiin suunnitella nuorille?” Tavoit-
teena saada kaikille halukkaille hyvat mahdollisuudet lahtea liikkeelle. 4. pis-
teessa oppilaat ideoivat "Mita erilaisia liikunnallisia haasteita voitaisiin jarjestaa

nuorille innostamaan heita osallistumaan liikunnan pariin?”

Analysointi tapahtuu tyopajojen aineistoja kokoamalla kaikki tydpajoista saa-
mamme tiedot yhteen Word-tiedostoon. Kéayden koko aineisto lapi huolellisesti
ennen varsinaista analyysin aloittamista. Tarkastellen samalla, etta aineisto
vastaa kehittdmistehtdvadn ja antaa niihin vastauksen. (Russell & Gregory,
2003, 36-40.)
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Laadullinen analyysi on ominaispiirteiltdan aineiston tarkastelua kokonaisuu-
tena. Laadullisen analyysin voidaan ajatella koostuvan kahdesta vaiheesta;
havaintojen pelkistamisesta ja tAman jalkeen arvoituksen ratkaisemisesta. Ai-
neistoa yhdistaessa tavoitteena, ettd aineiston siséalta |0ytyy esimerkkeja ja
naytteitd samasta ilmiosta. Ilmion ratkaiseminen, tulkinta, on tarkoitus I6ytaa
tilastollisille yhteyksille eri muuttujien valilla, hyddyntaen eri tutkimuksista saa-
tuja tuloksia, niista saatuja selitysmalleja ja kausaalisuhteita hyddyntaen 10y-
taa yhteyksia eri asioiden valille (Alasuutari, 2011, luku 2, kohta Laadullisen
analyysin vaiheet, havaintojen pelkistaminen, arvoituksen ratkaisemi-
nen). Ryhmittely tapahtuu teemoittain, tarkastellen vastauksia ja hostaen esiin

toistuvia aiheita ja teemoja.

6 TULOKSET

Kehittamistehtavan tulokset osoittavat, ettd Uudenkaupungin yhtenaiskoulun
ja Kalannin ylakoulun 7.-9. luokkalaisten liikunnan maara ja monimuotoisuus
vaihtelevat merkittavasti. Kyselyyn vastanneista 111 oppilaasta suurin osa oli
tyttdja ja enemmistd Uudenkaupungin yhteiskoulusta. Suurin osa oppilaista
koki liikkuvansa riittavasti ja tiesi likunnan terveysvaikutuksista. Tyopajoissa
korostuivat vanhempien ja kavereiden rooli, teknologian hyddyntaminen liikun-
nan markkinoinnissa ja motivaation lisddmisessé sek& monipuolisten liikunta-
lajien ja -kerhojen tarjoaminen. Nuoret kaipaavat monipuolisia ja innostavia lii-
kuntamahdollisuuksia seka tukea vanhemmilta ja kavereilta. Teknologian hy6-
dyntaminen ja nuorten kuuleminen ovat keskeisia liikuntapalveluiden kehitta-

misessa.

6.1 Kyselyn tulokset

Opinnaytetyon kyselyyn vastasi 111 Uudenkaupungin yhtenaiskoulun ja Ka-
lannin yl&koulun 7.-9. luokkalaista (Taulukko 3). Kyselyn vastausprosentti oli

24,2 %. Vastaajista suurin osa oli tyttdja (62,2 %), ja poikia oli merkittavasti
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vahemman (36,9 %). Kyselyyn osallistuneista oppilaista suurin osa oli Uuden-
kaupungin yhtenaiskoulusta (92,8 %), kun taas Kalannin ylakoulusta osallistui
vain pieni vdhemmisto (7,2 %). Tarkemmat tiedot vastaajajakaumasta l6ytyvat
taulukosta 3.

Taulukko 3. Taustatiedot (n=111)

Taustatiedot n %
Sukupuoli
Tytto 69 62,2
Poika 41 36,9
En halua vastata 1 0,9
Oppilaitos
Uudenkaupungin yhtenaiskoulu 103 92,8
Kalannin ylakoulu 8 7,2
Luokka-aste
7. luokkalainen 43 38,7
8. luokkalainen 26 234
9. luokkalainen 42 37,8
Liikuntamé&éara viikossa
0 tuntia 0 0
1-2 tuntia 16 14,4
3-5 tuntia 34 30,6
5-7 tuntia 22 19,8
yli 7 tuntia 39 35,1
Yksilourheilulajia sdanndllisesti harrastavat
Ei 57 51,4
Kylla 54 48,6
Joukkueurheilulajia saanndllisesti harrastavat
Ei 67 60,4
Kylla 44 39,6
Subjektiivinen kokemus liikkuuko riittavasti
Ei 27 243
Kylla 84 75,7
Subjektiivinen kokemus tietaako riittavasti liikunnan vaikutuk-
sista hyvinvointiin ja terveyteen
Ei 20 18
Kylla 91 82
Tyytyvaisyys Uudenkaupungin tarjoamiin liikuntamahdollisuuk-
siin*
Ei 32 29,9
Kylla 75 70,1
* vastaajia n=107
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6.1.1 Lilkkunnan maara ja monimuotoisuus

Luokka-asteiden ja likuntamaaran valista yhteytta tarkasteltiin Khiin nelidtestin
avulla (kuvio 2). Luokka-asteiden valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa
likuntamaarassa (p = 0,177).

LIKUNTAM

count

. f :
7. luokkalainen 8. luokkalainen 9. luokkalainen

LUOKKA
Kuvio 2. Luokka-asteiden ja likuntamaaran valinen yhteys.

Tuloksissa tarkasteltiin joukkue- ja yksildurheilijoiden viikoittaisia likuntamaa-
rid. Analyysin perusteella molempien ryhmien liikuntam&arat ovat identtiset.
Khiin nelidtesti osoittaa, ettei ryhmien valilla ole tilastollisesti merkitsevaa eroa
viikoittaisen liikuntamaaran jakautumisessa, p-arvon ollessa 1.0.

Analyysin mukaan suurin osa osallistujista harrastaa liikuntaa yli 7 tuntia vii-
kossa (35,1 %), mika osoittaa, ettéd merkittdva osa vastaajista on erittain aktii-
visia liikkujia. Toiseksi suurin ryhma koostuu niista, jotka liikkuvat 3-5 tuntia
viikossa (30,6 %), mika viittaa merkittavaan liikkunta-aktiivisuuteen nuorten kes-
kuudessa. Kyselyn vastaajista 19,8 % liikkuu 5-7 tuntia viikossa, mika osoit-
taa, ettd suuri osa saavuttaa vahintaan suositellun liikuntatason. Ryhmassa on
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myo6s pienempi osuus henkiloita, jotka liikkuvat 1-2 tuntia viikossa (14,4 %),
mika voi viitata liikuntatottumusten epasaanndllisyyteen tai vihempaan aktiivi-

suuteen.

Kyselyn aineisto osoittaa, etta osallistujien liikuntatottumukset jakautuvat niin,
ettd merkittdva osa saavuttaa kohtuullisen tai korkean liikuntatason. Suosi-
tuimmat urheilulajit osallistujien keskuudessa ovat jalkapallo (28,5 %), kori-
pallo (22,1 %), uinti (17,4 %) ja salibandy (12,3 %). Tama jakautuma osoittaa
positiivista trendia liikunta-aktiivisuudessa, silla vain pieni osa vastaajista jaa

alhaisemmille likuntatasoille, ja kukaan ei ilmoita liikkuvansa 0 tuntia viikossa.

6.1.2 Liikunnan ja tiedon yhteys

Taulukossa 3 kay ilmi, ettd ylakouluikéisten subjektiivinen kokemus on, etta
suurin osa 82 % (n=91) tietaa riittavasti likunnan vaikutuksista hyvinvointiin ja
terveyteen. Selvittiin myo6s, onko yhteytta tiedon ja likunnan maaran valilla.
Tama katsottiin Fisherin tarkalla testilla. P-arvo oli 0.2531 mikéa viittaa siihen,
ettd havaittu yhteys tiedon ja likunnan maaran valilla ei ole tilastollisesti mer-
kitseva. Nain ollen emme voi tehda johtopaatdsta siita, etta tiedon maaralla

olisi yhteys liikunnan mééaraan tassa kyselyssa.

Selvitettiin, onko eri luokka-asteiden valilla eroa tiedossa likunnan hyddyista.
Saadun tuloksen perusteella p-arvo oli 0,021 joka viittaa siihen, etta havaittu
ero tiedossa liikkunnan hyodyistad eri luokka-asteiden valilla on tilastollisesti
merkitseva. TAma johtop&atds osoittaa, ettd eri luokka-asteilla voi olla merkit-

tavia eroja siind, kuinka paljon oppilaat tietavat liikunnan hyddyista.

Kyselyyn vastaajat kuvasivat liikunnan positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin ja

terveyteen. Kolme merkityksellisinta vaikutusta olivat:

1. Jaksamisen lisdantyminen: Useat vastaajat mainitsivat, etta likunta antaa

heille energiaa ja auttaa jaksamaan paremmin arjen askareissa.
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2. Painonhallinta: Monet kertoivat liikunnan auttavan heita yllapitamaan ter-
veytta ja ehkaisemaan ylipainoa.
3. Stressin vaheneminen: Liikunta toimi stressinlievittdjana monelle, auttaen

rentoutumaan ja unohtamaan huolia.

Naiden liséksi vastauksissa korostuivat my6s muun muassa parempi mie-
liala, terveemmat elaméntavat, sosiaalisten suhteiden vahvistuminen ja hyva
uni. Likkunnan koettiin vaikuttavan positiivisesti sekéa fyysiseen etta psyykki-

seen hyvinvointiin, tuoden iloa ja tasapainoa elamaan.

6.1.3 Liikuntapalveluiden arviointi

Ylakouluikaisista 70,1 % oli tyytyvaisia kaupungin tarjoamiin liikkuntapalvelui-
hin. Selvitimme, onko tyytyvaisyydella yhteytta likunnan méaaraan. Saadun tu-
loksen perusteella p-arvo oli 0.5039. Tama tarkoittaa sita, etta havaittu yhteys
ei ole tilastollisesti merkitseva. Toisin sanoen, kyselysséa ei l1oytynyt vahvaa
nayttoa siita, etta tyytyvaisyys kaupungin tarjoamiin liikkuntapalveluihin olisi yh-

teydessa liikunnan maaraan.

Selvitimme, vaikuttaako sukupuoli tyytyvaisyyteen liikuntapalveluiden suh-
teen. Saatu p-arvo oli 0.3049. Tama tulos viittaa siihen, ettd sukupuolella ei
ole tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta tyytyvaisyyteen liikuntapalveluiden

suhteen tassa kyselyssa.

Kyselyssa kasiteltiin likuntamahdollisuuksia, joita vastaajat toivoisivat lisaa
Uuteenkaupunkiin. Vaikka vastaukset vaihtelivatkin, esiin nousi useita toiveita

ja ideoita:

1. Liséda monipuolisia likuntapaikkoja: Toiveissa oli esimerkiksi uusia ulkolii-
kuntapaikkoja, kuten kuntoportaita, ulkosalibandy- ja sulkapallokenttia seka ul-

kovoimistelutelineita.
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2. Harrastusmahdollisuuksien monipuolistaminen: Vastaajat kaipasivat erilais-
ten lajien ja harrastusten saatavuuden parantamista, kuten karatea, nyrkkei-

lya, parkouria, kiipeilya ja jousiammuntaa.

3. Ryhmaliikuntamahdollisuuksien lisddminen: Toiveissa oli enemman ryhmia
ja kerhoja, joissa voisi kokeilla erilaisia likuntamuotoja, kuten spinningia, ku-

minauhajumppaa ja lenkkeilya.

4. Kehittyneemmat liikuntapaikat ja véalineet: Toiveena oli esimerkiksi parempi

kuntosali kalusteineen, enemman laitteita ja valineita eri lajeihin.

5. Mahdollisuudet ryhmaliikuntaan ja joukkuepeleihin: Moni kaipasi mahdolli-
suuksia harrastaa joukkuepeleja, kuten sulkapalloa, lentopalloa ja koripalloa,

seka osallistua erilaisiin liikuntatapahtumiin.

6.2 Learning cafe tydpajojen tulokset

Tyo6pajat toteutettiin; Kalannin ylakoulun 8.luokalle, oppilaita oli 16. Uudenkau-
pungin yhtenaiskoulun kahdelle eri luokalle. Osallistuvalla 9. luokalla oli 10 op-

pilasta ja 7. luokalla oppilaita oli 19.

Taulukko 4. Tydpajoissa esiin nousseet teemat likunnan edistamisessa nuor-
ten keskuudessa.

Teema 1: Vanhempien ja kavereiden rooli liikunnassa

Tulkinta: Oppilaiden vastauksissa korostuu vanhempien ja kavereiden roo-
lin merkitys liikunnan harrastamisessa. Vanhempien aktiivinen osallistumi-
nen ja kavereiden innostaminen nahdaan tarkeina tekijoina.

Teema 2: Teknologian hyddyntaminen liikunnassa

Tulkinta: Teknologian ja sosiaalisen median hyddyntdminen liikunnan
markkinoinnissa ja motivaation lisdamisessa on tarkea teema oppilaiden
vastauksissa. Ehdotukset sovelluksista, some-vaikuttajien kaytosta ja pelil-
listAmisesta ovat esilla.

Teema 3: Erilaiset liikuntalajit ja -kerhot

Tulkinta: Monipuolisten ja erilaisten liikuntamahdollisuuksien tarjoaminen
nahdaan tarkeana. Oppilaat ehdottavat erilaisia kerhoja ja aktiviteetteja,
jotka vastaavat heidan mielenkiinnon kohteitaan.
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Teema 4: Liikunnalliset haasteet ja kilpailut

Tulkinta: Erilaiset likunnalliset haasteet ja kilpailut koetaan motivoivina ja
innostavina. Ehdotukset vaihtelevat perinteisista urheilulajeista teknologian
hyédyntamiseen ja luoviin, nuoria kiinnostaviin kilpailuihin.

Ensimmaisesséa teemassa korostuu vanhempien ja kavereiden rooli liikun-
nassa. Oppilaiden vastauksissa painottuu vanhempien aktiivinen osallistumi-
nen ja kavereiden innostaminen liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi eras
vastaaja mainitsee case tapauksen Xboxia pelaavan nuoren kohdalla "Van-
hempien tulisi laittaa 'johdot poikki”, seka *kannustaa nuorta lahtemaan liik-
keelle.” Tama viittaa siihen, etta nuoret odottavat vanhempien tukevan ja kan-
nustavan heita likunnallisten aktiviteettien pariin. Samalla korostuu myds ver-

taisryhman merkitys, kuten useat vastaukset havainnollistavat:

Koittaa saada kavereiden mukaan harrastukseen.”
"Vanhemmat pyytavat likkumaan yhdessa."
"Yhteisia harrastuksia kavereitten kanssa."
"Pojalle asetetaan ruutuaika, ja se lisdantyy heti kun on tietyn ajan ulkona

esim. pelaamassa.”

Toisessa teemassa keskitytdan teknologian hyddyntamiseen liikkunnassa. Op-
pilaiden vastauksissa nousee esille sosiaalisen median ja erilaisten sovellus-
ten rooli likunnan markkinoinnissa ja motivaation lisddmisesséa. Esimerkiksi
eras vastaaja ehdottaa: "'Sosiaalisen median tuottajat mainostamaan...” Tama
osoittaa, etta oppilaat nakevat tunnettujen vaikuttajien kaytdén potentiaalisena

keinona lisata nuorten kiinnostusta liikuntaan.

"Appi puhelimeen, jossa liikunnallisia haasteita.”
"Geokatkoily."
"Netissé oleva treeniohjelma - sovellettuna ukiin."”
"Brawl stars in real life."
“’TikTok videoilla voi lyhyesti kertoa mité eri harrastuksissa tehdaan, tai mista
l6ytdd oma ryhma missa liikkuu. Voidaan kertoa vinkkeja, miten, milloin tai

kenen kanssa voisi harrastaa liikuntaa.”
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Kolmannessa teemassa kasitelldaan erilaisia liikuntalajeja ja -kerhoja. Oppilai-
den vastauksissa korostuu monipuolisten liikuntamahdollisuuksien tarjoami-
nen. He ehdottavat erilaisia kerhoja ja aktiviteetteja, jotka vastaavat heidan
mielenkiinnon kohteitaan. Esimerkiksi erdas vastaaja mainitsee: "Freestyle-
parkour kerho.™ Tama osoittaa, ettd oppilaat arvostavat vaihtoehtoja ja halua-
vat mahdollisuuden valita liikuntaharrastuksensa omien mieltymystensa mu-
kaisesti.
"Maastopyoraily, pururadat.”
"Freestyle-parkour kerho."
"Jalkapallokerho tai balettikerho."
"Parkour club."
"Fight club."

Viimeisessa teemassa kasitellaan liikunnallisia haasteita ja kilpailuja. Oppilai-
den vastauksissa korostuu erilaisten haasteiden ja kilpailujen merkitys moti-
vaation lisagjana. Esimerkiksi erds vastaaja ehdottaa: ""Penkkauskisa.” Taméa
osoittaa, etta oppilaat nakevat kilpailullisen elementin innostavana ja motivoi-

vana tekijana likkunnan parissa.

"Kalantiralli."
"Fudis vetelykisa."
"Tiktokissa jotain haasteita."
"Vesisota."

"Olympia tournament....”

Eri luokka-aste keskustelut eroavat toisistaan, koska eri ikaiset oppilaat tuovat
esiin erilaisia nakokulmia ja ideoita. Esimerkiksi 8. luokkalaiset korostivat van-
hempien vaikutusta ja vastuuta liikunnasta, kun taas 9. luokkalaiset kayttaisi-
vat teknologiaa innostamiseen pelaamisen kautta. 7. luokkalaiset pohtivat uu-
sien urheilulajien mainostamista ja vanhempien kannustamista liikunnallisiin
aktiviteetteihin. Kaikissa luokka-asteissa tuli esiin sosiaalisen median ja tekno-
logian hyédyntaminen liikunnan edistamisessa, mutta eri tavoin. Kerhojen ja

ryhmien suunnittelussa kaikissa luokka-asteissa korostettiin erilaisten
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likunnallisten mahdollisuuksien tarjoamista ja erilaisten haasteiden jarjesta-
misté innostamiseen. Kaiken kaikkiaan eri luokka-asteiden vélilla oli selkeita
eroja ideoissa ja painotuksissa, mutta kaikilla oli yhteinen tavoite edistaé nuor-
ten liikkunnallista aktiivisuutta eri keinoin. Tama osoittaa, etta eri ikaluokkien
ymmarrys ja lahestymistapa likunnan edistamiseen vaihtelee, mutta yhteis-

tyolla voidaan saavuttaa monipuolisia ja innostavia ratkaisuja.

Taulukko 5. Liikuntaan liittyvien teemojen mainintojen maara
Teema 1: Vanhempien ja kavereiden rooli litkunnassa Mainintojen maara

Vanhempien rooli 5
Kavereiden rooli 4
Teema 2: Teknologian hyédyntaminen liikunnassa ~ Mainintojen maara
Sovellukset ja haasteet 3
Sosiaalinen media ja vaikuttajat 4
Geokatkaily ja pelillistaminen 2
Teema 3: Erilaiset liikuntalajit ja -kerhot Mainintojen maara
Monipuoliset kerhot 6
Teema 4: Liikunnalliset haasteet ja kilpailut Mainintojen maara
Haasteet ja kilpailut 6

6.3 Kehittamisehdotukset

Opinnaytetyon tulosten perusteella havaittiin, etté eri luokka-asteiden vélilla oli
selkeitd eroja nuorten nakemyksissa ja ideoissa liikunnan edistamiseksi. Esi-
merkiksi 8. luokkalaiset korostivat vanhempien roolia ja vastuuta liikunnassa,
kun taas 9. luokkalaiset suosivat teknologian hyodyntamistd pelaamisen
kautta. Sosiaalisen median ja teknologian kayttoa liikunnan edistamisessa pi-
dettiin tarkedana kaikilla luokka-asteilla. Kehittamisehdotuksia liikuntapalvelui-
den parantamiseksi ovat nuorten osallistaminen suunnitteluun, monipuolisten
harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen, teknologian integroiminen liikuntaan,
yhteisty0 paikallisten toimijoiden kanssa sekd vanhemmille suunnattu koulutus

ja tiedotus.

Nuorten osallisuus liikuntapalveluiden suunnittelussa tulisi varmistaa jarjesta-
malla sdannollisia tyopajoja ja keskustelutilaisuuksia, joissa nuoret voivat ja-

kaa mielipiteitdan ja ideoitaan. TAma lisad heidan sitoutumistaan ja motivoi
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heitéa osallistumaan aktiivisemmin liikuntatoimintaan. Tarjontaa tulisi laajentaa
kattamaan erilaisia liikuntalajeja ja -kerhoja, jotka vastaavat nuorten moninai-
siin kiinnostuksen kohteisiin. TAma voi sisdltaa uusia lajeja, kuten parkouria,

kiipeilya ja jousiammuntaa, sekd mahdollisuuksia harrastaa ilman kilpailua.

Teknologiaa ja sosiaalista mediaa tulisi hyodyntaa likunnan markkinoinnissa
ja motivaation lisddmisessa. Tama voi sisaltda liikunnallisten sovellusten ke-
hittamista, some-vaikuttajien hyédyntamista ja pelillistamista, jotka tekevat lii-
kunnasta houkuttelevampaa nuorille. Paikallisten urheiluseurojen, koulujen ja
muiden toimijoiden kanssa tehtava yhteisty6 on keskeistda monipuolisten ja
saavutettavien liikuntamahdollisuuksien luomisessa. Yhteisty6 voi sisaltaé yh-

teisten tapahtumien jarjestamista ja resurssien jakamista.

Vanhempien rooli nuorten liikunta-aktiivisuuden tukemisessa on merkittava.
Heille tulisi tarjota koulutusta ja tiedotusta likunnan merkityksesta seka kei-
noista tukea ja kannustaa nuoria likunnalliseen elamantapaan. Naiden kehit-
tamisehdotusten avulla voidaan edistaa nuorten hyvinvointia ja terveytta seka
vahentaa liikkumattomuuden aiheuttamia kustannuksia yhteiskunnalle. Palve-
lumuotoilun avulla luodut ratkaisut voivat innostaa nuoria likkumaan ja paran-

taa heidan elaméanlaatuaan pitkajanteisesti.

Jatkokehittamisehdotuksena Uudenkaupungin liikuntapalvelut voi hyddyntaa
palvelumuotoilun tuplatimantin toista vaihetta. Ideoiden konkretisoimiseksi ke-
hitetdan prototyyppeja uusista palveluista, kuten liikkuntakampanjoista tai ta-
pahtumista. Prototyyppien avulla testataan ideoiden toimivuutta ja saadaan
palautetta kayttdjilta ennen laajempaa toteutusta. Nopeiden kokeilujen avulla
selvitetadn, mitka ideat ovat elinkelpoisia ja toimivia. Prosessi voi sisaltaa pie-
nimuotoisia kokeiluja esimerkiksi kouluissa tai nuorisotiloissa, jolloin saadaan
suoraa palautetta nuorilta liikkkujilta. (Palvelumuotoilupalo: Palvelumuotoilupro-
sessin vaiheet, 2018.) Palaute kayttajilta ja sidosryhmilté on oleellista palvelun
kehittamisessa, ja sen avulla voidaan parantaa palveluiden laatua ja saavutet-

tavuutta.
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7 POHDINTA

Pohdinnassa selvitetddn opinnaytetydmme tuloksia seka verrataan niita aiem-
piin tutkimuksiin, joita olemme koonneet kirjallisuuskatsauksen avulla (Liite 2).
Tarkastelemme, miten kehittamistehtavan tulokset integroituvat aikaisempiin

tutkimustuloksiin seka teoriatietoon, ja saavutammeko synteesin.

7.1 Tulosten tarkastelu

Liilkunnan maara ja monimuotoisuus -osiossa analysoitiin oppilaiden liikunta-
maaria eri luokka-asteilla ja urheilulajien harrastamisen vaikutusta liikkunta-
maariin. Opinnaytetytn mukaan 35,1 % vastaajista harrastaa yli 7 tuntia liikun-
taa viikossa, mika viittaa merkittavaan lilkkunta-aktiivisuuteen nuorten keskuu-
dessa ja tukee Gualdi-Russon ym. (2022, s. 25) havaintoja likunnan mydntei-
sista vaikutuksista kehonkuvaan ja itsetuntoon. Vaikka liikuntatottumukset
nayttavat olevan positiivisia, Khoury-Kassabri ja Schneider (2018, s. 357) ko-
rostavat, etta liikunta myos vahentdd nuorten ongelmallista kayttaytymista,
mika osoittaa sen laajemmat sosiaaliset hyddyt. Khiin nelidtestin tulokset eivat
paljasta tilastollisesti merkittavia eroja luokka-asteiden valilla (p = 0,177), mika
viittaa liikunnan tasaisiin jakautumisiin eri ikaryhmissa; tama on linjassa Deng
ym. (2023, s. 45) kanssa, jossa todetaan, ettéd nuorten motivaatio liikuntaan on
keskeinen tekija paivittaisessa aktiivisuudessa, riippumatta ikdryhmasta. Suo-
situimmat urheilulajit ovat jalkapallo (28,5 %), koripallo (22,1 %), uinti (17,4 %)
ja salibandy (12,3 %), mika tukee aikaisempia tutkimuksia nuorten liikunta-
muodoista ja liittyy sosiaalisiin verkostoihin seka kulttuurisiin tekijoihin (Wil-
liams ym., 2020, s. 12).

Liilkunnan ja tiedon yhteys -osiossa tutkittiin oppilaiden subjektiivisia kokemuk-
sia liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen. Vaikka suurin osa vas-
taajista koki tietdvansa riittdvasti likunnan vaikutuksista, tdmén tiedon ja lii-
kuntamaaran valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Tama saat-

taa viitata siihen, etté pelkka tieto likunnan hyddyista ei riita lisddmaan lilkkunta-
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aktiivisuutta, vaan tarvitaan myos konkreettisia motivointikeinoja, kuten tekno-

logian hyédyntamista ja kilpailullisia elementteja. (Zhang ym., 2023, s. 8-13.)

Liikuntapalveluiden arviointi -osiossa selvitettiin oppilaiden tyytyvaisyytta kau-
pungin tarjoamiin liikuntapalveluihin. Vaikka suurin osa oli tyytyvaisia, talla tyy-
tyvaisyydella ei havaittu olevan tilastollisesti merkitsevaa yhteytta liikuntamaa-
raan. Tama osoittaa, ettd tyytyvaisyys palveluihin ei valttdmaéatta heijastu suo-
raan liikunta-aktiivisuuteen, vaan muut tekijat, kuten vanhempien ja kaverei-
den tuki seka mahdollisuus osallistua monipuolisiin ja kiinnostaviin liikuntala-

jeihin, ovat keskeisempia. (Tassitano ym., 2020, s. 12.)

Learning cafe -tyOpajojen tuloksista nousi esiin nelja keskeista teemaa: van-
hempien ja kavereiden rooli likunnassa, teknologian hyédyntadminen liikun-
nassa, erilaiset liikuntalajit ja -kerhot, seka liikunnalliset haasteet ja kilpailut.
Vanhempien aktiivinen osallistuminen ja kavereiden innostaminen olivat mer-
kittavia tekijoitd nuorten liikuntaharrastamisessa, mika tukee aiempia havain-
toja, etta sosiaalinen tuki on keskeista liikunta-aktiivisuuden edistdmisessa.
(Somerkoski ym., 2021, s. 45—-47.) Teknologian ja sosiaalisen median hyodyn-
taminen liikunnan markkinoinnissa ja motivaation lisaamisessa osoittautui tar-
kedksi, mika resonoi Zhang ym. (2022, s. 1, 5) tutkimuksen kanssa, jossa tek-
nologian kaytté nahtiin potentiaalisena valineena liikkuntamotivaation tukemi-

sessa ja matkapuhelinriippuvuuden vahentamisessa.

Opinnaytetydssdmme korostuu vanhempien ja kavereiden rooli nuorten liikun-
nan edistdmisessa. Lisaksi teknologian hyddyntaminen, monipuoliset liikunta-
mahdollisuudet seka liikkunnalliset haasteet ja kilpailut tunnistetaan keskeisiksi
tekijoiksi nuorten liikunnan lisdamisessa. Naiden I6ydosten perusteella voi-
daan todeta, etta sosiaaliset tekijat ja yhteison tuki ovat merkittavia liikunnan
edistimisessa, mika tukee Bauer ym. (2022, s. 11-12) tutkimuksen havaintoja

likunnan jarjestamisen ja osallistumisen tarkeydesta.

Bauerin ym. tutkimus ja opinndytetydmme tulokset painottavat likunnan mer-
kitysta nuorten hyvinvoinnille, mutta korostavat eri ndkdkulmia: Bauerin ym.

tutkimus keskittyy liikunnan vaikutuksiin fyysiseen suorituskykyyn ja
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terveyteen, kun taas omassa opinnaytetydssa painotetaan sosiaalisten ver-
kostojen ja teknologian merkitysta liikunnan edistdmisessa. Tama viittaa sii-
hen, etta liikunnan edistaminen nuorilla on monimutkainen prosessi, johon vai-

kuttavat seka yksilolliset ettd sosiaaliset tekijat.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli parantaa Uudenkaupungin ylékoululaisten liik-
kumismahdollisuuksia palvelumuotoilun avulla. Tavoitteena oli hankkia lisda
asiakasymmarrysta ja osallistaa nuoret suunnitteluprosessiin. Tulosten perus-
teella voidaan todeta, etta tarkoitus ja tavoitteet tayttyivat osittain. Nuorten
osallisuuden lisaéaminen on jatkuva prosessi, joka vaatii enemman aikaa ja re-
sursseja. Kyselyt ja tyOpajat antoivat arvokasta tietoa nuorten nakemyksista ja
toiveista liikuntapalveluiden suhteen, ja nuorten osallisuus suunnitteluproses-
sissa toteutui hyvin. Nuoret toivat esille monipuolisia ideoita ja nakemyksia,

jotka voivat toimia pohjana liikuntapalveluiden kehittamiselle.

Kehittamistehtavien osalta ylakoululaisten kokemuksia kuvattiin asiakasym-
marryksen pohjalta. Kyselyt ja tydpajat tuottivat runsaasti tietoa ylakoululaisten
likuntakokemuksista ja niiden vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen. Nuoret
kertoivat liikunnan lisddvan jaksamista, auttavan painonhallinnassa ja vahen-
tavan stressia. Liséksi selvitettiin tekijoitd, jotka vaikuttavat ylakoululaisten ha-

lukkuuteen osallistua liikuntaan.

Asiakasymmarrys saavutettiin hyvin, silla nuorten nakemyksia ja kokemuksia
kerattiin seka kyselyiden etta tyopajojen avulla. TAm& monipuolinen lahesty-
mistapa mahdollisti syvéllisemméan ymmarryksen nuorten tarpeista ja toiveista
likuntapalveluiden suhteen. Tulosten synteesi tarjoaa arvokasta tietoa, jota
voidaan hyodyntéa liikkuntapalveluiden kehittamisessé ja nuorten liikunta-aktii-

visuuden edistamisessa.

7.2 Luotettavuus

Palvelumuotoilu valikoitui metodiksi, koska opinnaytetydn keskeisena tavoit-

teena on kehittda toimivia, laadukkaita, kestavia palveluja ja saada kyselyn
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seka tyopajojen kautta vastauksia kehittamistehtavimme. Palvelumuotoilua
hyodyntaen pyritdan parantamaan asiakkaiden kokemuksia seka tukemaan
palveluntarjoajien tavoitteita tai muita lisdarvoa tuottavia tekijoita. Palvelu-
muotoilun vahvuutena on sen tehokkuus ja mukautumiskyky (Ahonen 2017,
34-35.) Menetelmana palvelumuotoilu parantaa opinnaytetydbmme relevans-

sia.

Opinnaytetyon validiteettia ja reliabiliteettia arvioidaan useista nakokulmista.
Validiteetti kasittelee sita, kuinka hyvin tutkimus mittaa tarkoituksenmukaista
asiaa (Vehkalahti, 2019, s. 441). Tassa opinnaytetydssa validiteettia tarkas-
tellaan ensinnakin tavoitteiden ja mittareiden vastaavuuden kautta. Tutkimuk-
sen tavoitteena on parantaa ylakouluikaisten liikkkumismahdollisuuksia Uu-
dessakaupungissa, ja kaytetyt menetelmat, kuten kyselyt ja Learning Cafe -
tyopajat, soveltuvat erinomaisesti nuorten mielipiteiden ja kokemusten kar-

toittamiseen, mik& parantaa sisallon validiteettia.

Teoreettinen viitekehys on toinen validiteettia tukeva tekija. Se perustuu ai-
kaisempiin tutkimuksiin ja tilastoihin, mikéa tukee tutkimuksen teoreettista vali-
diteettia. Viitekehys auttaa ymmartamaan ylakouluikaisten liikuntakayttayty-
mista ja likkumattomuuden vaikutuksia, mik&a on opinnaytety6n kannalta kes-
keista. Lisdksi kyselylomakkeen operationalisointi on toteutettu huolellisesti.
Lomake on suunniteltu mittaamaan ylakouluikaisten liikuntatottumuksia ja -

kokemuksia, mika tukee mittarin validiteettia.

Reliabiliteetti puolestaan viittaa mittauksen tarkkuuteen ja toistettavuuteen
(Vehkalahti, 2019). Opinnaytetyon reliabiliteettia tukee kyselylomakkeen
suunnittelu, jossa standardoitu lomake esittaa kaikille osallistujille samat ky-
symykset samalla tavalla. Tama lisda mittauksen reliabiliteettia. My@s aineis-
tonkeruumenetelmat, kuten systemaattiset ja strukturoidut kyselyt ja Learning
Cafe -tyOpajat, tukevat aineistonkeruun reliabiliteettia. Analyysimenetelmat,
kuten tilastolliset menetelmaét, korrelaatioanalyysi ja ristiintaulukointi, varmis-

tavat aineiston analyysin tarkkuuden ja toistettavuuden.
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Osallistujien maara on myoés huomioitu reliabiliteetin nakdkulmasta. Kyselyyn
osallistuu 111 oppilasta, mikéa on riittdva maara luotettavien johtopaatosten
tekemiseen. Tyopajoihin osallistuu 45 oppilasta, miké tarjoaa lisatietoa ja tu-
kee analyysin luotettavuutta. On kuitenkin tarke&& huomioida, ettéa kyselyn
vastausprosentti oli 24,2 % voi vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen. Kehitta-
miskohteena voisi olla hyddyllista pyrkia lisdamaan vastausprosenttia esimer-

kiksi motivoivien saatekirjeiden avulla.

7.3 Eettisyys

Opinnaytety0 toteutettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023) ohjeiden
ja suositeltujen toimintatapojen mukaisesti. Ennen kehittdmistehtavaan osal-
listumista osallistujille tarjottiin mahdollisuus esittaa kysymyksia ja saada lisa-
tietoa opinnaytetyon sisallosta. Tama kaytantd auttoi heitéa tekemaan tietoon
perustuvan paatoksen osallistumisestaan, mika korosti tutkimuksen vapaaeh-

toisuutta. Kysely perustui taysin osallistujien omaan valintaan.

Ennen opinnaytetyon kaynnistamista oli tarkeaa hankkia kaikki tarvittavat luvat
ja hyvaksynnat asianmukaisilta tahoilta. Tama prosessi kattoi viranhaltijapaa-
toksen seka luvan opinnéaytetytn toteuttamiseen Uudenkaupungin yhtendis-
koululta ja Kalannin ylakoululta. Alaikéaisten osallistujien kohdalla informoitiin
vanhempia, mika varmisti, etta opinnaytetyo taytti eettiset vaatimukset. Opin-
naytetyon kaikissa vaiheissa korostettiin avoimuutta ja lapindkyvyytta. Tavoit-
teet, menetelmat ja tulokset ovat kaikkien luettavissa opinnaytety6n valmistut-

tua, rehellisesti ja ymmarrettavasti. (TENK 2023.)

Opinnaytetyossa tietosuoja ja tietoturva olivat keskeisessa roolissa, jotta tutki-
muksen eettisyys ja osallistujien luottamus voitiin varmistaa. Tiedonkeruupro-
sessissa huolehdittiin siitd, ettd kaikki osallistujien antamat tiedot sailytettiin
turvallisesti. Ainoastaan opinnaytetyon tekijoilla oli paasy naihin tietoihin, jotta

osallistujien yksityisyys pysyi suojattuna. Tiedot tallennettiin salattuihin
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tiedostoihin, ja tarkkoja kaytantdja noudatettiin osallistujien anonymiteetin var-

mistamiseksi. (Oravala, 2022, kohta 4.)
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LIITE 1: PRISMA FLOW KAAVIO
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Kuvio 3. PRISMA-vuokaavio, mukailtu (PRISMA flow diagram, 2020.)

Reason 1, yksi tutkimus poistettiin koska oli suuntautunut lapsiin, ei nuoriin.
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Reason 2, yksi tutkimus poistettiin koska tutkimustulokset eivat olleet riittavat asian

yleistettavyyteen.



LIITE 2. KIRJALLISUUSKATSAUKSEEN VALITUT TUTKIMUKSET
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Mukaan
Kohde- ||Kaytetyt mittarit/Ai- MMAT-laatu- otettu

Tekijat, vuosi, maa Tutkimuksen tarkoitus ryhmé neiston keruu Keskeiset tulokset pisteet (kyll&/ei)
Systemaattinen kirjal-

Bauer, ym., 2022, ||HIIT-treenin vaikutukset lasten ja |[Lapset ja ||lisuuskatsaus, meta- |[HIIT-treeni parantaa fyysista suori-

Saksa nuorten terveyteen nuoret analyysi tuskykyé ja terveytta 9/10 Kylla
Kyselylomakkeet,

Deng, ym., 2023, Pdivittaisen fyysisen aktiivisuuden |[Riskinuo- |[fyysisen aktiivisuu- |[Motivaatio vaikuttaa paivittéiseen

USA muutokset riskinuorilla ret den mittarit fyysiseen aktiivisuuteen 8/10 Kylla
Systemaattinen kirjal-

Gualdi-Russo, ym., |[Fyysinen aktiivisuus ja kehonkuvan lisuuskatsaus, meta- ||Liikunta parantaa kehonkuvan ka-

2022, Italia késitys Nuoret analyysi sitysta 8/10 Kylla

Khoury-Kassabri &

Schneider, 2018, Is- ||Fyysinen aktiivisuus ja antisosiaali- Kyselylomakkeet, Fyysinen aktiivisuus vahensi an-

rael nen kayttaytyminen Nuoret haastattelut tisosiaalista kéyttaytymistd 7/10 Kylla
Systemaattinen kirjal-

Fyysisen aktiivisuuden vaikutus po-|[Lapset ja ||lisuuskatsaus, meta-

Li, ym., 2022, Kiina ||sitiivisiin tunteisiin nuoret analyysi Liikunta lisa4 positiivisia tunteita |(8/10 Kylla
Systemaattinen Kirjal-

Martin-Smith, ym., |[HIIT-treenin vaikutus ylipainoisiin |[Ylipainoi- |[lisuuskatsaus, meta- |[HIIT parantaa kardiovaskulaarista

2020, Iso-Britannia ||nuoriin set nuoret ||analyysi kuntoa 9/10 Kylla
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Mukaan
Kohde- ||Kaytetyt mittarit/Ai- MMAT-laatu- otettu
Tekijat, vuosi, maa Tutkimuksen tarkoitus ryhma neiston keruu Keskeiset tulokset pisteet (kyll&/ei)
Systemaattinen kirjal-
Muntaner-Mas, ym., ||Fyysisen aktiivisuuden akuutti vai- ||[Koululai- |{lisuuskatsaus, meta- ||Liikunta parantaa akateemisia tu-
2024, Espanja kutus akateemisiin tuloksiin set analyysi loksia 8/10 Kylla
Lasten ja nuorten liikunta-aktiivi- Liikunta-aktiivisuus korreloi posi-
Somerkoski, ym., suuden yhteydet unen maardan ja ||Lapset ja ||[Kyselylomakkeet, tiivisesti unen méaran ja laadun
2021, Suomi laatuun nuoret unen seurantalaitteet ||kanssa 8/10 Kylla
Systemaattinen kirjal-
Tassitano, ym., Fyysinen aktiivisuus ja paikallaan- lisuuskatsaus, meta- ||Strukturoitu liikunta vahentaa pai-
2020, Brasilia olo strukturoituneissa ymparistoissa||Nuoret analyysi kallaanoloa 8/10 Kylla
Williams, ym., 2020,||Jalkapallon vaikutus tiedonkasitte- Jalkapallo parantaa tiedonkésitte-
Iso-Britannia lyyn ja tydmuistiin Nuoret Kokeellinen tutkimus ||ly& ja tyémuistia 7/10 Kylla
Zhang, D., ym., Fyysinen aktiivisuus ja kannykké- Kyselylomakkeet, it- ||Liikunta vahensi kannykké&riippu-
2022, Kiina riippuvuus Nuoret searvioinnit vuutta itsehillinndn kautta 7/10 Kylla
Erilaisten liikuntamuotojen vaiku- Systemaattinen kirjal-||Eri liikuntamuodot ovat tehokkaita
Zhang, Y., ym., tus masennuksen hoidossa ja eh- lisuuskatsaus, meta- ||masennuksen hoidossa ja eh-
2023, Kiina kéisyssa Nuoret analyysi kéisyssa 9/10 Kylla
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LIITE 3: KYSELYLOMAKE

Tule mukaan #UKiLiikkuu liikuntaohjelman
kehittamiseen!
B I U & ¥

Kyselyn tarkoituksena on kerata nuorten nakemyksia ja toiveita #UKkiLiikkuu liikkuntaohjelman kehittdmiseen.
Mielipiteesi ja kokemuksesi ovat arvokkaita liikkuntapalveluiden suunnittelussa ja toteutuksessa.

Olen *

7. luokkalainen
8. luokkalainen

9. luokkalainen

Olen *
tyttd
poika

en halua vastata

Kayn koulua *

Uudenkaupungin yhtendiskoulussa

Kalannin yhtenéiskoulussa



Kuinka paljon harrastat liikuntaa viikossa? *
En yhtaan
1-2h
3-5h
57h

yli 7h

Harrastatko jotakin yksiléurheilulajia sé@nnéllisesti? *

En

Kylla

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll&, kerro mitd urheilulajia harrastat.

Lenkkeily
Yleisurheilu
Tennis
Uinti
Kamppailulaji
Voimistelu
Pyoraily
Hiihto

Golf
Kiipeily
Tanssi

Muu...

Harrastatko jotakin joukkueurheilulajia sdannéllisesti? *

En

Kylla
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Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll&, kerro mité urheilulajia harrastat.

Jalkapallo
Jadkiekko
Pesdpallo
Koripallo
Salibandy
Lentopallo

Muu...

Koetko liikkuvasi riittavésti? *

En

Kylla

Koetko tietévisi riittavisti liikkunnan hyvista vaikutuksista hyvinvointiisi ja terveyteesi? *

En

Kyl

Jos vastasit mydntavéasti edelliseen kysymykseen, kirjaa kolme (3) sinulle merkityksellisintad
liilkunnasta johtuvaa hyvaa vaikutusta hyvinvointiisi ja terveyteesi.

Pitkd vastausteksti

Oletko tyytyvdinen Uudenkaupungin tarjoamiin tdmanhetkisiin liikuntamahdollisuuksiin?

En

Kylla

Millaisia liikkuntamahdollisuuksia toivoisit lisaa?

Pitka vastausteksti
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LIITE 4: SAATEKIRJE

Hei ylakoululainen,

Olemme Satakunnan ammattikorkeakoulun hyvinvoinnin ja terveyden edista-
misen ylemman AMK-tutkinnon opiskelijoita. Opinnaytetyémme tarkoitus on
lisata asiakasymmarrysta, Uudenkaupungin likuntapalveluiden kehitta-
miseksi ylakoululaisilta. Tarkoitus on selvittaéa uusikaupunkilaisten ylakoulu-
laisten kokemuksia, tarpeita ja vastaanottaa kehittamisideoita tarkean asian
kehittamiseksi. Teemme kyselyn osana opinnaytetyétamme. Tulosten avulla

esitamme kehittdmisehdotukset Uudenkaupungin liikkuntapalveluille.

Saatekirjeen mukana on linkki séhkdiseen kyselyyn. Vastaamiseen menee
noin 15 minuuttia. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja luottamuksel-
lista ja sen keskeyttaminen on mahdollista milloin tahansa. Kyselyyn vastaa-
minen katsotaan tietoiseksi suostumukseksi osallistua opinnaytety6hon. Ky-
selyssa ei kerata henkilotietoja ja antamasi vastaukset kasitellaan luottamuk-
sellisesti. Sahkopostitse meihin voi olla yhteydessa, mikéli jotain kysyttavaa

tulee.

Krista Sourulahti krista.sourulahti@student.samk.fi

Jenna Saarinen

Vastata kyselyyn voit XX. XX.XXXX asti.

Kiitos jo etukateen kyselyyn vastaamisesta

Opinnaytetyon ohjaajana toimii:

Seija Olli Lehtori, TtT, Senior Lecturer, PhD

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen-yamk, OPS-vastaava

Satakunnan ammattikorkeakoulu | Satakunta University of Applied Sciences
Satakunnankatu 23 | 28130 PORI | Finland

+358 44 710 3457, seija.olli@samk.fi


mailto:krista.sourulahti@student.samk.fi
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LIITE 5: TIEDOTE HUOLTAJILLE

Hei huoltaja,

Olemme Satakunnan ammattikorkeakoulun hyvinvoinnin ja terveyden edista-
misen YAMK-tutkinnon opiskelijoita. Haluamme tiedottaa teille, etta lapsel-
lanne on halutessaan mahdollisuus osallistua opinnaytetybphomme vastaa-
malla Wilman kautta valittamaamme Google Forms kyselyyn. Opinnayte-
tyomme tarkoitus on lisata asiakasymmarrysta, Uudenkaupungin liikkuntapal-
veluiden kehittamiseksi ylakoululaisilta saamamme tiedon mukaan. Tarkoitus
on selvittdd uusikaupunkilaisten ylakoululaisten kokemuksia, tarpeita ja vas-
taanottaa kehittamisideoita tarkedn asian kehittamiseksi. Teemme kyselyn
osana opinnaytetyétamme. Tulosten avulla esitamme kehittdmisehdotukset
Uudenkaupungin liikuntapalveluille.

Kyselyyn vastaamiseen menee noin 15 minuuttia. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista ja luottamuksellista. Kyselyssa ei keratad henkilttietoja ja kes-
keyttaminen on mahdollista milloin tahansa. Kyselyyn vastaaminen katsotaan
tietoiseksi suostumukseksi osallistua opinnaytetydéhén. Sahkopostitse meihin
voi olla yhteydessa, mikali jotain kysyttavaa tulee.

Tulemme my6s kevaan aikana osallistamaan joitakin luokkia terveystiedon
tunneilla, kyselyn mukanaan tuomia kehittamiskohteita lisd& ideoimalla yh-

dessa oppilaiden kanssa tydpajoja toteuttaen.

Ystavallisin terveisin,
Krista Sourulahti krista.sourulahti@student.samk.fi
Jenna Saarinen

Opinnaytetyon ohjaajana toimii:
Seija Olli Lehtori, TtT, Senior Lecturer, PhD
Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen-yamk, OPS-vastaava


mailto:krista.sourulahti@student.samk.fi
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