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Abstract

The purpose of my thesis was to find out if the gym and related club activities are suitable methods in
youth work. My research highlights how the youth experience that the gym at the youth centre affects
their everyday life. As research method | used kind of activity research by participating and being part
of the environment. The Swedish speaking youth centre in Espoo Soukka, S6ké ungdomslokal was
used as the research environment. The process began at the turn of 2013-2014, when | started from
scratch.

The idea of making a gym at the youth centre came from the youth themselves. The idea was to com-
bine the gym club with the other youth centre activities and thus increase opportunities for physical
activity. My purpose was to create a new pastime activity for the youth and ensure that they get safely
started. At the same time, | was able to encourage and support the ones who were in need of it.

My thesis is a documentation of the gym process. | make use of my experience and knowledge of
weight lifting as a part of a healthy lifestyle. My purpose was to find out how the gym activity effects
the youth and how it works as a part of youth work. This was done by interviewing the youth and mak-
ing observations as | participated in the action. The written part of my thesis describes the operating
environment, the benefits of diverse physical activities and results of my investigation. The theoretical
part deals with how sports and fitness impacts the well-being of young people.

The youth experienced the gym as an excellent place to meet friends and exercise at the same time.
The youth felt the gym as a nice hobby and a learning experience. The challenge was to get youths
with no earlier background in physical training as part of the activity. It was easier to get youth with
background in other sports to join the gym activities. It was also a challenge to direct the group be-
cause there was so big difference in knowledge and goals. Some youth already had their own training
programs and some had never been at the gym before.

My work is relevant for the professional sector, because exercise among youth is a current topic. Basic
life total physical activity is estimated to have declined, even though a lot of people have a physical
hobby. Many of the positive effects of physical activity are known, and young people are encouraged
to engage in versatile physical training.

Keywords gym activities, physical training, youngsters, municipal youth work, youth work, youth cen-
ter, social reinforcement
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1 JOHDANTO

Yha useampi lapsi ja nuori harrastaa liikuntaa tana paivana. Vuonna 2009-2010 teh-
dyn kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan perati 92 % 3-18-vuotiaista harrastaa
urheilua tai likuntaa. Vuonna 1995 tulos oli 76 %. Suurin osa harrastamisesta tapah-
tuu kuitenkin jossakin liikkuntaseurassa. Peruselaman fyysinen aktiivisuus on kuiten-
kin vahentynyt. Lasten ja nuorten arvioidaan olevan yhda huonommassa fyysisessa

kunnossa kuin aiemmin.

Vaikka omaehtoinen urheilun harrastaminen yksin tai ystavan kanssa on vahentynyt
ja yleisesti ottaen nuorten ja lasten kuntotestitulokset huonontuneet, yleistyy omatoi-
minen harrastaminen noin 15-vuoden idssa. Yksi eniten suosiota kiirivista lajeista on
kuntosaliharrastus. Lajin harrastajien maara oli vuonna 2009-2010 tehdyn kansalli-
sen tutkimuksen mukaan 13.000 enemman kuin vuonna 2005-2006. Harrastajien
maara on noussut 26 %. Poikkeuksellista lajissa on se, ettd se sopeutuu seka yksin,
ettd ryhmassa harrastettavaksi ja on yhta suosittua sekd poikien, etta tyttdjen kes-
kuudessa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6-15.)

Kuntosaliharrastus on kasvava ja suosittu laji nuorten keskuudessa. Tassa opinnay-
tetydssani kaytan liikunnan hyotyja korostaen, kuntosalia valineend nuorten sosiaali-
seen vahvistamiseen ryhmatoiminnalla. Tarkoitukseni on selvittaa kuinka kuntosali ja
siihen liittyva kerhotoiminta toimii osana nuorisotilatoimintaa ja mita haasteita se tuo
tullessaan. Kuntosali tarjoaa nuorelle mahdollisuuden fyysisen kunnon parantami-
seen, sekd mahdollistaa pienemman intiimin ryhmén, jossa on helpompi puhua omis-
ta asioista ja ongelmistaan ohjaajalle. Nuorisotilan avoimissa illoissa riittaa vilsketta,
eika aikaa tai sopivia hetkid ohjaajan ja nuoren valisille kahden keskeisille keskuste-
luille tahdo aina l0ytyd. Nuorelle voi olla hyvinkin suuri askel vetaa ohjaaja sivuun
jutellakseen omista asioistaan tai ongelmistaan. Tahdon tyollani laskea tata kynnysta
tuomalla nuorisotilalle uuden toiminnan, joka mahdollistaa nuorelle hetken pienem-
massa ryhmassa. Vedan nuorisotilan kuntosalilla ryhmétoimintaa, jonka paakohde-
ryhmé&na ovat ne 15 vuotta tayttdneet nuoret, jotka kaipaavat erityista ohjaajan tukea.

Vedan ryhm&é aina tiistaisin ja torstaisin, seka tarvittaessa perjantaisin.



Talla hetkella keskuudessamme py0rii erdénlainen fitnessvillitys. Kuntosalilla kaymi-
nen, kehon muokkaaminen, diettaaminen, laihduttaminen, on ilmi® joka toistuu jatku-
vasti mediassa, etenkin sosiaalisessa mediassa. Tassa osittain on kyse taman pai-
van kauneusideaalista. Kaikenikdiset ihmiset paivittdvat kuvia itsestaan tiukoissa
treeniasuissaan ja ylivahakalorisista ruoka-annoksistaan ja jakavat naitd toisilleen
tykattavaksi, ihailtavaksi tai inmeteltavaksi esimerkiksi instagramissa, twitterissa, fa-
ceboookissa, tai missa milloinkin. Nuorten keskuudessa ilmié on ajankohtainen ja
herattaa kysymyksen: onko 16-vuotiaan tarpeellista nayttaa mahdollisimman treena-
tulta, timmilta ja lihaksikkaalta? Tarkka kaloreiden ja proteiinipitoisuuden laskeminen
ja oman painon syyndaminen etenk&an kasvuiassa ei ole hyvaksi keholle tai mielelle.
Kuntosaliharrastus on aiheena erittdin ajankohtainen, ja laji on osittain saanut hie-
man huonoa julkisuutta ylla mainitun ilmién ansiosta. Kuntosaliharrastajia pidetaan
usein pinnallisina ja heista l10ytyy vaikka kuinka paljon erilaisia nimityksia. Mielestani
tdssa kuitenkin unohdetaan, ettéd kyseessa on oiva liikuntamuoto, joka toimii moni-

puolisesti ihmisen hyvinvointia kehittden, seké sosiaalisena aktiviteettina.

Kuntosalikerhoni tavoitteita on mahdollistaa nuorille uusi harrastusmuoto ja varmis-
taa, ettd he paasisivat turvallisesti alkuun uuden kokeilussa. Kuntosalikerhoa hyvéksi
kayttaen tarjoan nuorille tukea, jotka ovat sen tarpeessa. Tahdon myos realisoida
nuorille mista kuntosaliharrastuksessa on kyse. Se on liikuntamuoto, joka oikein teh-
tyné luo hyvan olon tunnetta, seka antaa mahdollisuuden itselleen koetella omia rajo-

jaan.

Kuntosalitoiminnan on myos tarkoitus lisdtd nuorten kavijalukumaaraa nuorisotilalla
ja nain kehittaa tilan toimintaa. Nuorisotilalle osallistamisen ja sosiaalisen vahvista-
misen lisaksi, opinnaytetyoni liittyy kasitteellisesti ryhmatoimintaan, nuorisotilatoimin-
taan seka nuorten kuntosaliharrastamiseen. Tutkimukseni tarkoitus on selvittaa,
kuinka kuntosalin perustaminen nuorisotilalle toimii kaytdnndssa, seké selvittdd sen
tuomat hyoddyt ja haitat nuorelle. Tarjoaako se peréti pysyvan harrastuksen nuoren
elamaan ja vastaako se asettamiini tavoitteisiini nuorten tukemisesta ja sosiaalisesta

vahvistamisesta?

Tutkimuksessani korostuu nuorten oma kokemus nuorisotilan kuntosalin vaikutuksis-

ta. Kaytan tutkimustulosten saavuttamiseksi toimintatutkimuksen luonteista |ahesty-



mistapaa, tahtdamalla pidemmalla aikavalilla toiminnan muutokseen. Osallistun toi-
mintaan olemalla itse mukana vaikuttamassa ja kehittaméassa toimintaa tutkimuskoh-
teen ymparistéssa. Pyrin nuorten haastattelujen sekd oman havainnointini avulla ke-
hittdmaan nuorisotilalle pysyvan toiminnan, joka olisi osana nuorisotilan kaytantoja,
myoOs tydsuhteeni loputtua. Tutkimusmenetelmana opinnaytetydssani toimii nuorten

haastattelut ja omat havainnointini.

1.1 Tyoni nuorisotilalla

Aloitin S6ko ungdomslokalissa sijaisena vuonna 2009. Tein vaihdellen useammasta
kerrasta viilkossa muutamaan kertaan kuukaudessa vuoroja. Opintojeni loppusuoralla
syksyllda 2013 sain maaraaikaisen vakanssin heindkuuhun 2015. Olen ty6suhteeni
aikana pyrkinyt tekemaan ja saamaan aikaiseksi niin paljon kuin mahdollista. Tyoni
perimmainen tarkoitus on aina ollut nuorten kohtaaminen. Lahtékohtanani nuoriso-
tydssa on ollut ottaa huomioon nuorten toiveet ja samalla hydédyntda omia erikois-
osaamisiani. Kylméakosken (2008) mukaan nuorisoty0 on luovaa ty6ta, jolle tietynlai-
nen toiminnan vapaus on tyypillista. Luovuuden ja toiminnan vapauden vuoksi nuori-
sotyontekijan omat kyvyt ja kiinnostuksen kohteet korostuvat tydssa. Esimerkiksi ver-
rattuna opetuspalveluihin, nuorisotyon sisaltdéa ei ohjata tai maaritella lakisdateisesti
yhté tarkkaan, vaikka kunnallista nuorisoty6td ohjaakin nuorisolaki. (Kylmakoski
2008, 398-399.)

Omat osaamiseni, seka kiinnostuksen kohteeni nakyvat selvasti tavassani tyésken-
nella. Tahdon tuoda harrastusten hyoddyt ja hyvat puolet esille ja esitella naitd nuoril-
le, toivoen, ettd myos he |oytaisivat naista itselleen harrastuksen ja kokisivat samat
hyodyt kuin minadkin. Lahtokohtana opinnaytetyolleni oli kehittda nuorisotilamme toi-

mintaa, jattdmalla jalkeeni jotakin mistd nuoretkin hyotyisivat.

Aloitettuani maardaikaisen tydsuhteeni nuorisotilalla syksylla 2013 rupesin heti tyos-
tamaan musiikkihuoneprojektia, silla tAma oli jotakin, mitd nuoret olivat jo pidemman
aikaa toivoneet. Tein vanhasta kayttamattomasta huoneesta bandihuoneen. Rekry-
toin nuorille ilmaisesta soittomahdollisuudesta. Taméan pitikin alun perin olla opinnay-

tetyoni aihe. Ideana oli musiikillinen ryhmatoiminta, seka nuorten osallistaminen nuo-



risotilalla musiikkitoiminnan avulla. Projekti kuitenkin kariutui, kun talonyhtién naapurit
hairiintyivat bandihuoneen aiheuttamasta metelistd. Lopulta yhtion hallituksen p&at-
tamana, rumpujen soitto kiellettiin tilalla, eivatkd bandit enaa paasseet soittamaan.
Tilanne oli erittéain harmillinen. Banditarvikkeiden hankintaan ja toiminnan suunnitte-
luun uppoutui erittain paljon aikaa, rahaa ja tyotd. Mydhemmin tilalle hankittiin sahko-
rummut. N&in nuoret paéasivat soittelemaan yhdessa. Tassé vaiheessa olin kuitenkin

jo tydstamassa taman hetkista opinnaytetyoaihettani.

S0ko ungdomslokalin nuorista suurimmalla osalla oli valmiiksi jo jonkinlainen liikun-
nallinen tausta. Niin kauan kun tilalla olen tydskennellyt, olen aina neuvonut heita
kuntosaliasioissa, liikunnassa, ravinnossa sek& keskustellut lisaravinteista. Usein
keskustelut lahtivat esimerkiksi siita kun nuoret kysyivat: "Paljonko nousee penkis-
ta?!”. Se oli oivallinen tilanne lahtea keskustelemaan liikunnasta, terveydesta ja siitéa
kuinka kuntosaliharrastus on niin paljon enemman kuin pelkastdan penkista nosta-
mista. Tilamme ideaboksiin, johon nuoret saavat omat toiveensa ja ideansa koskien
nuorisotilaa esittaa, alkoikin ilmestyéa toiveita omasta kuntosalista. Tasta lahti idea

kuntosali-hankkeesta nuorisotilalle.

Opinnaytetyoprosessissani, roolini ohjaajana oli kuntosalin pystyttdmisen jalkeen,
kuntosaliryhman yllapitaminen. Toimin kuntosalin vastuuhenkilona vastaten turvalli-
suudesta, toimivuudesta, seka salilla tapahtuvasta aktiviteetistéa. Nuorisotilan kunto-
salin paamaaraisena tarkoituksena oli uuden harrastusmuodon, seka konkreettisen
tekemisen mahdollistaminen tukien samalla nuorta ryhmatoiminnalla. Sosiaalinen
vahvistaminen oli oleellinen tavoite ryhmatoiminnassa. Kuntosali antoi nuorelle mah-
dollisuuden, seka itsendiseen, etta ystavien tai ohjaajan kanssa tapahtuvaan liikun-
taan ja keskusteluun. Ohjaajana pyrin kuuntelemaan nuoria, seké olemaan luotettava

tukihenkil® toiminnassa.

1.2 Oma motivaatio

Vaikka en koulutukseltani liikunnanohjaaja olekaan, vaittaisin tietavani aiheesta mel-

ko paljon omien kokemuksieni ja useamman liikunnanharrastusvuoden ansiosta.

Olen ihan pienestd pitden aina harrastanut jotakin, on se sitten ollut jalkapalloa,



yleisurheilua tai telinevoimistelua. Vanhemmiten kiinnostuin liikunnasta myos teoreet-
tiselta nédkdkannalta ja tutustuin aiheeseen omatoimisesti. Halusin my@s vastauksia
kysymyksiin: Miksi liikunta on hyvaksi? Kuinka kuuluu treenata oikeaoppisesti?
Olen aina ollut hyvin vilkas, joidenkin mukaan "ylivilkas” ja siksi minut pistettiinkin ai-
na harrastamaan jotakin, jossa paasin purkamaan naita ylimaaraisia energiavarasto-
jani. Tarvitsen yha tana paivanakin saanndllisesti liikuntaa, tai minusta tulee ylivilkas

ja laheisteni mukaan "rasittava”.

Itselleni liikunnassa tarkeinta on aina ollut sen tuottama ilo, itseni kehittaminen ja
haastaminen. Liikkunta tuo minulle hyvan olon ja olen sen avulla selvinnyt elaméan vai-
keista hetkista ja haasteista. Tutkimusten mukaan saanndéllinen liikkunta yllapitaa ja
tuottaa suotuisaa mielialaa. Liikunta toimii mielialaa tukevana toimintona (Fogelholm
& Vuori 2006, 48). Liikkunnan tuottama hyva olo on tarkeaa, seka itseni, etta laheiste-
ni kannalta. Treenatessa paasee nollaamaan kaiken ja ajatukset saa suunnattua lii-
kuntaan vahaksi aikaan. Arjen tohinoiden jalkeen tama on valilla hyvin suositeltavaa-

kin. Hyvan olon voi kuvata seuraavasti:

Oma ruumis tuntuu elavalta ja toimintakykyiselta, eika siina ilmene hairit-
sevia tuntemuksia. Mieliala on melko myonteinen, eivatkd huolet tai kiu-
saavat ajatukset hairitse syventymista kiinnostaviin asioihin. (Fogelholm
ym. 2006, 53.)

Tana paivana harrastan ainoastaan omatoimisia lajeja kuten lenkkeilya, uintia, rulla-
luistelua sekd kuntosalia. Kyseisissa harrastusmuodoissa ei olla riippuvaisia muista
tekijoista, vaan voi treenata kun siltd tuntuu. TyOni ja opintojeni kannalta tdma on
osoittautunut parhaaksi treenitavaksi itselleni. Nuorisotilan kuntosalissa idea on sa-
ma. Kun nuori on tutustunut muutaman kerran kuntosaliin ja saanut opastusta, voi
han kayda siella aina kun hanesta siltd tuntuu. Tyéllani tahdon tukea nuorten oma-

aloitteista liikunnan harrastamista.

Pyrin toimimaan esimerkkind ja nayttamaan nuorille mallia hyddyntamalla kokemuk-
siani ja tietdmystani aiheesta. Tahdon tuoda nuorille esille sen, kuinka he monipuoli-
sesti ja turvallisesti hyotyisivat mahdollisimman tehokkaasti kuntosaliharrastuksesta.

Aloitettuani itse kuntosaliharrastuksen, minulla ei ollut ketd&n ohjeistamassa tai neu-
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vomassa misté lajissa on kyse. Tama oli osittain turhauttavaa ja siihen kului paljon
aikaa. Usein pohdin sita, kuinka olisin omassa nuoruudessani kuntosaliharrastuksen

aloitettuani, kaivannut jotakin neuvomaan kuinka asiat kuuluisi tehda.

2 RUOTSINKIELINEN NUORISOTOIMINTA ESPOOSSA

Suomessa lahes jokaisessa kunnassa on nuorisotila. Suurissa kaupungeissa nuori-
sotiloja on useita. Nuorisotilat tarjoavat toimintaympariston, seka sosiaaliselle oleske-
lulle ja harrastustoiminnalle, etté vaikuttavalle osallistumiselle. Nuoria on nuorisolain
mukaan kuunneltava heitd koskevissa asioissa. Heilla on myds mahdollisuus osallis-
tua paikallista nuorisotyotd koskeviin asioihin. (Horelli, Haikkola & Sotkasiira 2007,
221.)

Tassa luvussa kuvaan tarkemmin tyoni toimintaympariston, tilaajan seka yhteistyo-
kumppanit. Kayn lapi Espoon kaupungin nuorisoty6hon liittyvia toimintamalleja ja sita
kuinka ne liittyvat tyohoni.

2.1 S6ko ungdomslokal

Kaiken kaikkiaan nuorisotiloja on Espoossa 18. Nuorisotilat tarjoavat nuorille turvalli-
sen ympariston tavata ystavia ja viettda vapaa-aikaa. Nuorisonohjaajat vastaavat 9-
17-vuotiaille suunnatusta monipuolisesta toiminnasta, joista keskeisimpia ovat nuor-
ten illat, leirit, erilaiset kurssit ja harrastuskerhot. Espoon kaikki nuorisotilat ovat péih-
teettOmia.

Espoon kaupungin nuorisotilat on jaettu alueittain: Espoon keskuksen alue, Leppa-
vaaran alue, Matinkyla-Olarin alue, Tapiolan alue seka Espoonlahden alue, johon
Sokod ungdomslokal aikaisemmin kuului. Kevaalla 2014 tapahtuneen organisaation-

muutoksen jalkeen tila ei en&a varsinaisesti kuulu minkaan tietyn alueen alle vaan
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So6koé ungdomslokal kategorisoidaan Espoon ruotsinkielisen nuorisotyon alle. Soko6
ungdomslokal sijaitsee Espoon Soukassa. Alueella toimii myés Soukan nuorisotila

seka seurakunnan nuorisotila Sode.

Soukan keskusta, miss& nuorisotilamme sijaitsee, on varsin levoton etenkin iltaisin.
Pienen alueen sisalla on lukuisia baareja ja pubeja, joista yksi sijaitsee ylapuolel-
lamme samassa rakennuksessa. Paihtyneitd jaa valilla nuokkumaan nuorisotilamme
eteen, jolloin heita pitaa patistella menemaan muualle. Vaikka alue onkin ohjaajien
mielesta levoton, ei se nuoria tunnu pahemmin haittaavan. He nékevat tilanteen
enemmankin huvittavana. Uskon syyn tahan kuitenkin osittainen olevan se, etta nuo-
rilla on niin monta paikkaa pienen alueen sisalla, minne he voivat menna. Heidan ei
tarvitse pyoria ostarilla. Naen sen siis tarpeellisena, ettd Soukassa on kolme nuoriso-
tilaa ja kirjaston nuorisopuoli. Useamman nuorisotilan vuoksi on kuitenkin valitetta-
vasti todettava, etta ruotsin- ja suomenkieltéd puhuvien nuorten vélinen jako on erittain
selva. Suomenkieltd puhuvat kdyvat Soukan nuorisotilassa seka Sodessa ja ruotsin-
kieltd puhuvat S6ké ungdomslokalissa. Itse toivoisin tilalla kdyvan enemmaén suo-

menkielisia nuoria, nyt heita ei nay juuri ollenkaan.

Tilalla on kolme nuorisonohjaajaa, joista itse toimin yhtena. Tila on avoinna torstaisin
klo 13 - 21 perjantaisin klo 14 - 22 seka vuoroviikoittain lauantaisin klo 16 - 22. Nuori-
sotoiminta on jaettu siten, ettd ensimmainen puolisko paivastd on alakoululaisille,
kolmannesta luokasta lahtien, ja jalkimmainen puolisko 13 - 17 -vuotiaille. Keskiviik-
koisin tyoskentelemme Espoon keskustassa Lagstadin yla-asteella, jossa vedamme
"Chill-klubben” -nimisté toimintaa klo 11 - 18. Muuten toiminta vastaa avointa nuoriso-
tilatoimintaa, mutta se on suunnattu ainoastaan Lagstadin yldkoulun oppilaille ja toi-
mii osittain my6s kouluaikana. Kaytdssamme on oma huone koulun tiloissa, jonne

nuoret voivat tulla valitunneilla seka koulun jalkeen.

Maanantait ja tiistait on keskitetty toimistotydlle, kokouksille sek& ryhma- ja kerhotoi-
minnalle. Seppala (2004) kuvaa kasitetta avointen ovien toimintaa ryhmassé tapah-
tuvana, vapaaehtoisuuteen perustuvana toimintana ja tekemisend, jolla vahvistetaan
nuoren elaménhallintaa ja tuetaan hanta arkeen liittyvissa asioissa, kuten muun mu-
assa koulunkaynnissa, harrastuksissa, vapaa-ajanvietossa ja péaihteettomyydessa.

(Kylméakoski 2007, 395.) Opinnaytetyoni tarkoitus on tuoda SO0ké ungdomslokalille
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uusi vapaa-ajantoiminta ja palvelutarjontaa lisddmalla tarjota nuorille mahdollisuus

uuteen harrastukseen.

Nuorisotilan ja "Chill-klubbenin” avointen ovien toiminnan lisaksi pyrimme tekemaan
mahdollisimman paljon yhteistyota koulujen kanssa. Viimevuosina yhteistyd ruotsin-
kielisten koulujen kanssa on lisaantynyt erittain paljon. Nyt ohjelmaa olisi niin paljon
tarjolla, etta joudumme jattamaan osan pois ajan puutteen ja vahaisen henkilosto-
maaran vuoksi. Olemme muun muassa olleet mukana erilaisissa ryhmayttamistilai-
suuksissa, diskoissa, teemapaivilla, tukioppilaiden koulutustilaisuuksissa, retkilla ja
niin edelleen. Samalla olemme p&&sseet markkinoimaan toimintaamme ja nain ollen
saaneet lisaa kavijoita nuorisotilalle. Organisaation muutoksen mya6ta tullut lisaantyva
yhteisty6 koulujen kanssa on myds edesauttanut kuntosalitoiminnan markkinoimista

nuorille ja opettajille, jotka puolestaan ovat jakaneet informaatiota oppilailleen.

Erilainen kerhotoiminta on ollut osana nuorisotydtd koko sen historian ajan. Se on
vahva osa avointen ovien toiminnan kasitetta. Perinteisesti nuorisotiloilla jarjestetty
kerhotoiminta on pitkalti ollut k&silla tehtya tyotd, kuten esimerkiksi askartelu-, savi ja
leivontakerhot. (Kylmé&koski 2007, 394.) Meilla kerhotoiminta perustuu talla hetkella
ruoanlaittokerhosta, kollegani vetdmasta jooga-kerhosta, sekd minun vetamastani
kuntosalikerhosta. Kerhoja jarjestetdan nuorten toivomusten, resurssien ja henkil®-

kunnan mukaisestiB. Kesalla 2015 suunnitteillani on vetaa legorobotiikka kerhoa.

Kerhojen markkinointi tapahtuu tilan sisdisesti nuorten kautta, sosiaalisessa medias-
sa, sekéa yhteistydssa koulujen kanssa. Lahiseudun koulut ovat olleet hyvin yhteis-
tyohalukkaita, mika on edesauttanut markkinointia. Tarkoituksena ei kuitenkaan ole
saada mahdollisimman paljon osallistujia kerhoihin, vaan I6ytaa ne, jotka sita eniten
tarvitsevat. Yhteistyd koulujen opettajien ja rehtoreitten kanssa on osoittautunut te-
hokkaimmaksi tavaksi tavoittaa nuoria nuorisotilalle. Lahikoulujen rehtorit ja opettajat
ovat tietoisia vetaméastani kuntosalitoiminnasta, ja he voivat informoida siita nuorille,
etenkin erityistd ryhmétoimintaa tarvitseville. Opettajat ovat jatkuvassa paivittdisessa
vuorovaikutuksessa nuorten kanssa ja pystyvat taten havaitsemaan ne nuoret, jotka
voisivat hyotya vetamastani kerhosta. Ryhma sopii oivallisesti esimerkiksi erityisen

vilkkaille nuorille.
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2.2 Espoon nuorisopalvelut ja Svenska bildningstjanster

Vuoden vaihteessa 2013—-2014 Espoon sivistystoimen organisaatiossa tapahtui usei-
ta muutoksia, jolloin liikunta- ja nuorisopalvelut yhdistettiin yhteen tulosyksikkdon ja
ruotsinkieliset palvelut keskitettiin svenska rum-lautakunnan alaisuuteen. Myéhem-
min nimi muutettiin ja siita tuli Svenska bildningstjanster (SVEBI). Kaikki ruotsinkieli-
nen varhaiskasvatus, perusopetus, lukio sek& ruotsinkieliset kulttuuri- ja nuorisopal-
velut toimivat nyt yhden ja saman yksikon alla. Espoon ainoana ruotsinkielisena nuo-
risotilana S6koé ungdomslokal siirtyi kyseisen yksikon alle, vaikkakin yhteistyé suo-
menkielisten nuorisopalveluitten kanssa jatkui. Vaikka esimiehet vaihtuvat, pysyy pe-

rusrunko kutakuinkin entisené.

Luonnollisestikin nopeasti tapahtuva laaja organisaatiomuutos, kuten tama, ravistaa
pientd kolmen hengen tybryhméaa, tuo se samalla my6s paljon uusia mahdollisuuksia
verkoston laajenemisella. Aikaisemmin kaytdssa oli Espoon nuorisopalveluitten laaja
yhteistyoverkosto, nyt on liséaksi myds ruotsinkielinen. Tama on nakynyt vuodenvaih-
teen jalkeen selvasti muun muassa yhteistyosta koulujen ja liikuntapalvelujen kans-
sa. Taman tyon kannalta suuri merkitys oli liikunta- ja nuorisopalvelujen yhdistymi-
nen, silla se avasi taysin uudet ovet liikuntapalvelujen verkostoon. Espoon kaupungin
likunta- ja nuorisopalvelujen tulosyksikon toimintaohje kuvaa tulosyksikon tehtavat ja

yhteistyon seuraavasti:

Tulosyksikkd vastaa kunnan liikuntatoiminnasta luomalla kaupunkilaisille
likuntaedellytyksia, tukemalla kansalaistoimintaa, edistamélla harraste-,
kilpa- ja huippu-urheilua, kehittamalla terveytta edistavaa liikuntaa, yllapi-
tamalla liikuntapaikkoja sekad jarjestamalld liikuntaa ottaen huomioon
myo6s erityisryhmat ja maahanmuuttajat. Tulosyksikkd tukee nuorten
kasvua ja itsenaistymistd, edistdd nuorten aktiivista kansalaisuutta ja
nuorten sosiaalista vahvistamista seka parantaa nuorten kasvu- ja
elinoloja. Liséksi tulosyksikké vastaa nuorisovaltuustoa koskevista asi-
oista. (Espoon kaupunki 2013.)

Lisaksi toimintaohjeen mukaan liikunta- ja nuorisopalvelujen tulosyksikdn tehtavana
on yhteistytssa eri toimijoiden kanssa huolehtia kaupunkilaisten liikkunnan ja nuoriso-
tyon edistamisesta. Nuorisopalvelut vastaavat nuorisokasvatustydsta, palvelutarjon-

nasta ja toiminnan kehittamisesta yhteistydssa kumppaneiden kanssa.
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Kunnallista nuorisotydta maarittdvat nuorisolaki ja lastensuojelulaki (417/2007 12 8).
1.1.2008 voimaan tulleen lastensuojelulain mukaan kunnan tai useamman kunnan on
yhdessa laadittava lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi, seka lastensuojelun
jarjestamiseksi ja kehittamiseksi suunnitelma. Suunnitelma hyvéksytaan kunkin kun-
nan kunnanvaltuustossa ja tarkistetaan vahintaan kerran neljassad vuodessa. (Las-
tensuojelulaki 417/2007 12 8.) Espoon lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelman mu-
kaan nuorisotoimen keskeisimpiad tavoitteita on muun muassa nuorten kasvun ja it-
sendistymisen tukeminen, nuorten aktiivisen kansalaisuuden tukeminen ja nuorten
sosiaalinen vahvistaminen. Lahtokohtina toteuttamisessa ovat yhteisollisyys, yhden-
vertaisuus ja tasa-arvo, monikulttuurisuus ja kansainvalisyys, terveet elamantavat
sekd ymparistbn ja elaméan kunnioittaminen. Nuorisotoimi huolehtii nuorisolain mu-
kaisesti kunnan tehtaviin kuuluvasta nuorisotydsta ja nuorisopolitikasta. Naita ovat
muun muassa nuorten kasvatuksellinen ohjaus, toimitilat ja harrastusmahdollisuudet,
tieto- ja neuvontapalvelut sekd nuorisoyhdistyksen ja muiden nuorisoryhmien tuki,
likunnallinen, kulttuurinen, kansainvélinen ja monikulttuurinen nuorisotoiminta, seka

nuorten ymparistbkasvatus.

Espoossa kaynnistyi syksylla 2014 Nuori Espoo Ideakiertue- niminen projekti, joka
tarjoaa nuorille tapahtumaa kuten musiikkia, elokuvia, kirpputoreja, valokuvaamista,
tyopajoja, tahtivierailijoita sek& paljon muuta. Tavoitteena on samalla keréata nuorten
omia ideoita siitd, kuinka Espoon tulisi toimia parhaiten nuorten hyvéaksi ja toteuttaa
tapahtumaa, jotka ovat nuorten mieleen. Nuorten omia ideoita keratdan kiertueen

aikana ja nain ollen saadaan jonkinlainen kasitys siitd, mitd nuoret haluavat juuri nyt.

Nuorisotydn yksi olennaisimpia asioita on nuorten kuuleminen, heidan omien mielipi-
teittensa ja vaikutusmahdollisuuksien huomioon ottaminen sek&a nékyvyys kunnalli-
sessa nuorisotydssa. Kuntalain (365/1995) 278:n perusteella valtuuston on pidettava
huolta siita, etta kunnan asukkailla ja palvelujen kayttajilla on edellytykset osallistua
ja vaikuttaa kunnan toimintaan. Helposti kuitenkin menee siihen, ettd ammattilaiset
touhuavat entisellaan, eivatka nuoret tunne oikeuksiaan. (Gretschel 2007, 243.) Talla
haen takaa sitd, ettd nuorisotilamme ovat nuoria varten, ja tilojen tulisi nayttaa juuri

silta, miltd nuoret haluavatkin niiden nayttavan. Nuoret ovat vuosikymmenien aikana
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muuttuneet seuraamalla omaa aikaansa ja kehitysta, ja nain ollen myds tilat heidan

ymparilladn (Lehtonen, 2013).

Espoon nuorisopalveluitten henkilostolle suunnatun Nuorisopalvelujen tarinan mu-

kaan toimintaamme on kuvattu seuraavasti:

Kuuntelemme nuoria ja mietimme yhdessa, miten voimme toteuttaa pa-
rempia, innostavampia ja vetovoimaisempia vapaa-
ajanviettomahdollisuuksia yhdessa nuorten itsensa ja yhteistyokump-
paneidemme kanssa. Jokainen nuori on meille tdrkea kumppani. (Es-
poon kaupunki 2014, 1-2.)

Tiedotteessa korostetaan sita, ettd palvelut kohdennetaan erityisesti nuorille, joilla ei
viela ole harrastuksia. Nuorisonohjaajat toimivat mahdollistajina nuorten ideoiden ja
aloitteiden toteuttamiselle ja tuottavat erilaisia harrastus- ja ryhméatoimintoja. (Nuori-
sopalvelujen tarina 2014). Tydssani olen edennyt taysin yllamainitun kuvauksen mu-
kaisesti. Pyrin Espoon laajan yhteistyoverkoston avulla luomaan nuorille heidan omi-
en toiveittensa mukaista toimintaa, tuomalla uusia harrastusmahdollisuuksia ja otta-

maan huomioon nuorten omat kehitysideat.

3 LIKUNNALLISET MENETELMAT NUORISOTILALLA

Miksi liikunta? Tana paivana koulun penkilla istutaan entista pidempaan, katsomme
televisiota, videoita ja kdytamme tietokoneita - kaikkia paikallaan istuen (Heikinaro-
Johansson & Huovinen 2007). Koululiikunta ei myodskaan tarjoa mahdollisuutta joka-
paivaiseen liikuntaan, vaan se mahdollistaa sen kerran tai kaksi viikossa, mika ei
nuorelle ole riittavasti. Kaikilla ei ole liikkunnallista harrastusta koulun ohella, joten ta-
ma jaa heidan ainoaksi liikunnakseen (Koski 2007, 315-316). Tahdon tydllani tarjota
nuorille paremman mahdollisuuden arkiseen liikuntaan. Liikunnanmahdollisuuksia ei
mielestani ole likkaa ja sen luomia mahdollisuuksia tulisi painottaa nuorille. Liikuntaan
ryhtymisen kynnysté tulisi madaltaa ja likunnanmahdollisuuksien tarjontaa nostaa.

Liikunnan aloittaminen ei todellisuudessa vaadi muuta kuin oman paatéksen.
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Tyollani tahdon luoda nuorille uuden lisamahdollisuuden liikunnalle, tuomalla sen
heille nuorisotilalle. Liikunta on suosittua lasten ja nuorten keskuudessa, minka takia
paadyin hyddyntamaan sita tydssani. Liikuntaa kayttaen tydkaluna, uskon tavoittava-
ni laajemmin nuoria nuorisotilalle. Tarkoitukseni on uuden harrastuksen mahdollista-
misen liséksi, toimia tukena erityisen tuen tarpeessa oleville nuorille. Liikunta on apu-

valine, joka voi auttaa selviytymé&an elaman vaikeista tilanteista.

Tassa luvussa perehdyn liikunnan liséksi tarkemmin kuntosaliharjoitteluun yhtena
likunnan muotona, seka liikunnallisen ryhmatoiminnan monipuolisiin vaikutuksiin lap-
sen ja nuoren hyvinvointiin. Kuvaan my0s nuoruusian tyypillisia piirteita ja sita, kuinka

haavoittuvainen murrosikainen nuori voikin olla.

3.1 Kuntosaliharjoittelu

Liikuntatoiminta luo oivat mahdollisuudet lasten ja nuorten kasvun tukemiselle. Se
yhdistaa kasvatusprosessissa seka fyysisen ettd henkisen puolen. Suuren suosion
ansiosta likkunnalla tavoittaa nuoria erittdin kattavasti. Koski (2007, 303) pitaa liikun-
taa mahdollisena kasvatusvalineena, silla se on melkein poikkeuksetta motivoitunutta
toimintaa. Se on aktiivista toimintaa ja aktiivisista harrastuksista suosituin. Urheilijan
ja valmentajan valilla on kiinted vuorovaikutussuhde, se on pitkdjanteista ja tavoitteel-
lista toimintaa. Se sisaltaa runsaasti erilaisia kasvatustilanteita ja se tuo jarjestelmal-

lisyytta elamaan.

Yksi liikunnan useista muodoista on kuntosaliharjoittelu. Se on yksi eniten suosiota
kirinyt likuntamuoto tana paivana juoksun, salibandyn ja ratsastuksen lisaksi. Lajin
harrastajien maard on 13 000 enemman kuin vuonna 2005-2006, mika tarkoittaa
26 %:n nousua (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010). Monet seuraharrastuksen
lopettaneet siirtyvat kuntosaliharjoitteluun, silla se toimii yhta hyvin myds omatoimi-
sena harrastuksena, eikd ole aikatauluista riippuvainen. Laji on talla hetkella erittain

muodikas ja suosittu nuorten keskuudessa.

Opinnaytetyoni alussa (ks. 1.johdanto), mainitsin talla hetkella ajankohtaisena olevan
fitness- ilmiodn, taikka villityksen. Olisi kuitenkin hyva muistaa, etta oikein tehtyna, mi-

k& vaan liikuntamuoto on hyvéaksi ihmisen hyvinvoinnille. Etenkin nuorten lilkkkumista-
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tulisi kannustaa ja rohkaista. Kuntosaliharjoittelu on erittdin monipuolinen liikkunta-
muoto, jossa on potentiaalia oikein tehtyna parantaa hyvinkin laajasti omaa hyvin-
vointiaan (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014, 63). Kuntosaliharjoittelu toimii
oivallisesti, seka yksin, etta yhdessa ystavien kanssa harrastaen. Se toimii oivana
paineen ja ylimaaraisen energian purkajana. Kuntosaliharjoittelussa hyvan tuloksen
saamiseksi, pidetdan oikeaoppisen harjoittelutavan lisdksi yhta tarkeana, myos hyvia
ruokailutottumuksia, riittavad unen maarad seka paihteettomyytta. Kyseinen harras-
tusmuoto menee siis aika pitkalti kasi kadessa terveellisten elamantottumusten kans-
sa. Pyrin ohjaajana liikunnallisessa toiminnassa erityisesti painottamaan liikunnan

tuomia vaikutuksia ihmisen terveydelle.

Kuntosalilla kayminen on yksildllista. Kullakin on omat tavoitteensa, seka harjoittelu-
rutiininsa. Tavoitteina voi olla maksimaalisen voiman harjoittaminen, kehon muok-
kaaminen, kunnon yllapitaminen, terveyden edistaminen, urheilun lajiedellytysten
parantaminen, kuntouttaminen, seka tyokyvyn, etta vireyden edistdmien. Kuntosali-
harjoittelu toimii sairauksien ja vammojen ennaltaehkaisijana. Se toimii myds lihas-
tasapainon, ryhdin sek& kehon optimaalisen asennon ja toiminnan parantajana. (Aal-
to ym. 2014, 63.)

Kuntosaliharjoittelun perusasiat on hyva olla hallussa ennen aloittamista. Naita ovat
muun muassa alkulammittely, harjoitusohjelman laatiminen, turvallisuus, kaverin
varmistaminen liikkeessa, palautuminen, oikeaoppiset liikkeet, seka selkeat etta rea-
listiset omat henkilokohtaiset tavoitteet. Alkulammittely esimerkiksi estda lihasten
jaykkyyden, pienentaé loukkaantumisriskia, parantaa kehon optimaalista toimintaa ja
takaa koko kehon toimintajarjestelmien aktivoitumisen ennen varsinaista harjoi-
tusosaa (Aalto ym. 2014). Viihtyvyyden ja turvallisuuden kannalta on hyva, etta kun-
tosalilla on aina vahintaan kaksi henkil6d. Nain ollen voi se, joka lepaa sarjojensa

valissd varmistaa toisen turvallisuuden ja katsoa, etté liikerata on puhdas.
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3.2 Nuoret ja kuntosaliharjoittelu

Nuoruus on elamanvaihe, joka tulee lapsuuden ja aikuisian valissd, noin 11-22 ikai-
sena. Nuori kehittyy monella eri tavalla. Kehitys on hyvin yksiléllista ja muutokset voi-
vat olla hyvinkin suuret. Henkild kasvaa fyysisesti ja psyykkisesti. Erilaiset kriisit ovat
osa nuoruutta. Nuori pyrkii itsendistymaan, mutta samalla han taistelee pinttynytta
riippuvuudentunnetta vastaa. Han pystyy myos paikkaamaan lapsuudesta jaaneita
"epakohtia” taikka ongelmia. Esimerkiksi han pystyy irtautumaan aivan liian suojele-
vaisista vanhemmista. Tallaiset seikat tekevéat nuoruudesta entistd vaikeamman
(Dunderfelt 2011.)

Fyysinen kasvu voi olla nuorelle hyvinkin rankkaa ja kasvu on yksilllista. Nuori voi
tuntea itsensd kompeloksi nopeasti kasvavien kasien ja jalkojen takia. Jotkut nuoret
kasvavat vasta nuoruuden loppuvaiheessa, mika voi myos ottaa koville ja vaikuttaa
nuoren kasitykseen itsestddn. Nuoren vartalo alkaa muuttua aikuismaiseksi ja nuor-
ten miesten aani matalammaksi. Nuorilla naisilla alkaa kuukautiskierto. Naita fyysisia
kehityksia ohjaavat hormonit. Nuoren on sopeuduttava ja hyvaksya muutokset ja
muodostettava oma vartalonkuvansa uusiksi. Nuoren fyysinen kehitys vaikuttaa mi-
ten han sopeutuu oman ikdistensa kanssa. Muutosten odotetaan tapahtuvan nopeas-
ti ja nuorilla on tapana jatkuvasti vertailla toisiaan. Nuoren voi olla vaikea hyvéksya

muutokset. Han voi tuntea pelkoa l0ytavansa virheitd itsestdéan (Dunderfelt 2011.)

Liikunta toimii monimuotoisena ja merkityksellisena terveyden, hyvinvoinnin ja ela-
manlaadun edistdjana elamankaaren kaikissa vaiheissa. Miettisen (2000, 23) mu-
kaan ihmisen varhaiset vuodet ovat motorisen valmiuksien ja liikuntataitojen oppimi-
sen aikaa, jolloin liikunnan merkitys korostuu kasvun ja kehityksen tukijana. Lapsuus-
ja nuoruusian myonteiset ja monipuoliset liikuntakokemukset luovat parhaat edelly-

tykset elinikaiselle liikkuntaharrastukselle.

Jokainen ihminen on kehonrakenteeltaan erilainen, joten yhta oikeaa harjoitustapaa
ei ole. Monet nuoret aloittavat kuntosaliharjoittelun sosiaalisista syista. He haluavat
viettda aikaa ystaviensa kanssa, "kayn salilla, koska kaveritkin kayvat”. Inmiset ovat

kuitenkin kehonrakenteeltaan ainutlaatuisia, ja kuntosalitulokset nakyvat taysin eri
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tavoin eri ihmisilla. Joillakin tulokset nakyvét heti, toisilla taas paljon myéhemmin,
eikd koskaan samalla tapaa. Tasta on hyva muistuttaa nuoria, kun he mielellaan tah-
tovat vertailla myds kuntosalituloksiaan toistensa kanssa. Joidenkin kehonrakenteet
ja geenit ovat optimaalisia kuntosaliharrastusta varten, toisten taas ei. Esimerkiksi
henkil6lld, jolla on pitkat k&det, voi olla aluksi huomattavasti vaikeampaa saada joi-
denkin liikkeiden liikeradat haltuunsa, kuin lyhyempikateisella henkilolla. Kaikki voivat
kuitenkin kayda kuntosalilla omien tarpeittensa ja rajoituksiensa mukaan, vahvista-

malla omaa kehoaan ja peruskuntoaan.

Raskasta lihaskuntotreenid ei suositella aloitettavan ennen murrosikdd. Voiman ja
lihasmassan kehittyminen perustuu pitkalti aktiiviseen hormonaaliseen toimintaan,
eikd hormonaalisen toiminnan kasvu ole tassa vaiheessa viela saavuttanut huippua.
Varhaisessa murrosiassa luuston kasvu on viela epakypsassa vaiheessa. Voimahar-
joittelu ei valttamatta esta pituuskasvua, mutta voi hidastaa pituuskasvun alkua.
Se voi myds myohastyttaa murrosian alkua ja ennen kaikkea kuormittaa luiden kas-
vurustoja. My6s selkaranka on kasvuvaiheessa altis vaurioille. Varsinainen voimaa ja
lihasmassaa kehittdva kuntoharjoittelu on suositeltavaa aloittaa vasta murrosian lo-
pussa, eli noin 15-vuotiaana. Sen sijaan kevyt kuntosaliharjoittelu jo varhaisemmassa
iassa, kuten liiketaitoja, liiketekniikkaa, kehonhallintaa seka liikkuvuutta kehittavilla

harjoitteilla, on suositeltavaa. (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014, 122.)

On hyva muistaa, ettei terveyden edistdminen valttamatta suoraan toimi motiivina tai
innostavana tavoitteena lapsilla ja nuorilla. He eivat katso liikuntaa aikuisten tapaan
ennalta ehkaisevana, vaan heidan aikaperspektiivinséd on tassa ja nyt. Nain ollen he
eivat koe mahdollisesti myohemmin elaméssa ilmenevaa sairausuhkaa itselle mah-
dollisena. Liikuntataitojen oppiminen, onnistumisen kokemukset, viihtyminen, seka
likunnallinen yhdesséolo toisten nuorten kanssa sen sijaan innostavat nuoria ja luo-
vat kestdvaa pohjaa koko ian kestavélle harrastukselle. (Heikinaro- Johansson, Huo-
vinen 2007, 29.)

2013 tehdyn nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan 10—-29-vuotiaitten viisi yleisinta
syyta liikkunnan harrastamiseen ovat seuraavat: haluaa pysya terveena, haluaa pysya
hyvassa kunnossa, liikkunta tuottaa iloa, haluaa kehittaa itseaan ja liikkunnan parissa

VoI viettdd aikaa ystavien kanssa. 71 % urheilua ja liikuntaa harrastavista lapsista ja
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nuorista pitavat seka yksin etta ystavien kanssa liikkkumista tarkeina syina liikkunnan
harrastamiselle. (Myllyniemi & Berg 2013, 73.)

Nuorisotilamme kuntosalin ikarajaksi raataloitiin 15 vuotta, vaikka Espoon kaupungin
muilla kuntosaleilla on yleenséa iké&raja ollut 16 vuotta. Yhdessa Espoon liikuntapalve-
luitten liikunnanohjaajan kanssa paadyimme kuitenkin alempaan ikarajaan, silla ta-
vallisin ikéraja muilla kuntosaleilla on 15 vuotta, sek&a nuorisotilamme kavijaenemmis-
t6 kuuluu tdhan ikdluokkaan. 2013 tehdyn nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan
kuntosali on 15-19-ikaisten suosituin likuntamuoto. 10-14-vuotiaitten kesken harras-
tusmuoto ei paase edes kahdentoista suosituimman listalle (Myllyniemi & Berg 2013,
68).

3.3 Sosiaalinen vahvistaminen kuntosalitoiminnan pohjakasitteena

Nuoruuden suurin kriisijakso on murrosian alkuvaiheessa, kun nuori alkaa irtautua
vanhemmistaan. Prosessi on pitka ja kivulias. Tunnepuolella tama meinaa sita, etta
nuoren on pidattaydyttdva vanhempiensa huolenpidosta ja ajatusmaailmasta, mutta
myo6s omista lapsellisista toivomuksista ja odotuksista. Nuorilta odotetaan aikuismai-
sempaa kayttaytymista. Aggressiiviset tunnepurkaukset ja oman ikaisten tuki kuulu-
vat vaiheeseen (Dunderfelt 2011.) Talléin nuori kaipaa ymmarrysta ja ulkopuolista

tukea.

Dunderfeltin mukaan vanhemmista irtautumisen voi jakaa kolmeen vaiheeseen: pro-
testi-, eroamis- ja muutos vaihe. Protestivaihe alkaa muutoksen kieltdamisella. Nuori
yrittdd luoda valinsa vanhempiensa kanssa ennalleen. Tilannetta vaikeuttaa se, etta
vanhemmille voi olla hankalaa hyvéksya lapsen kehitys aikuiseksi ja ymmartaa, etta
haastava siirtyminen kuuluu kehitykseen. Eroamisvaiheessa nuori on tunteikkaasti
hyvaksynyt tosiseikan, etta vanhojen suhteitten yll&pitdminen vanhempiinsa ei onnis-
tu. Muutosvaiheessa nuoren ihmissuhteet alkavat rakentua uusiksi. Vanhempien ihai-
lu hiipuu ja nuori alkaa etsi omaa uutta ihannetta. Pieni lapsi irtautuu muutaman vuo-
den ikaisena aidistdan ja alkaa tutkia ymparistdd. Nyt sama prosessi toistuu paitsi

voimakkaampana. Jotta aikuiseksi kasvaminen onnistuisi, taytyy nuorella olla lap-
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suudestaan suotuisia kokemuksia olla vuorovaikutuksessa muihin ihmisiin. Vanhat

ihmissuhteet perustana, nuori solmii uusia yhteyksia (Dunderfelt 2011.)

Liikunta on vahvasti kytkdksissa ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. Oikein toteutettu-
na likkuminen ei ole hyvaksi ainoastaan keholle, vaan liséksi se kohottaa mielialaa ja
edistaa itseluottamusta. Kehon liikuttaminen liikuttaa myos mielta. (Jaakkola, Liukko-
nen & Saakslahti 2013, 236.) Kuntosalitoiminnan pyrkimyksena oli toimia nuorille ren-
tona rutiininomaisena tapana, jossa he kohtasivat samat nuoret, seké ohjaajan use-
ampaan otteeseen. Kuntosaliryhmé&n tarkoitus oli tarjota heille paikan, jossa he saa-
vat huomiota eri tavalla kuin suuressa ryhméssa, kuten esimerkiksi tavallisessa nuo-
risotilan illassa. Toiminta loi mahdollisuuden tiiviille vuorovaikutukselle ryhmén sisalla
ja ohjaajana pystyin huomioimaan yksittaisten ryhmalaisten tarpeita paremmin. On
tarkedd, ettd ryhmén jasenet kokevat kuuluvansa ryhmaan (Muhonen, Lallukka &
Turtiainen 2009, 18). Kuntosalitoiminnassa nuoria yhdisti sama yhteinen tekeminen,
yhteinen harrastus. Koko toiminta perustui vapaaehtoisuuteen, nuorelle annettiin va-
paus paattaa itse, osallistuiko toimintaan vai ei, halusiko ohjaajan apua tai tukea ja

niin edelleen.

Nuoret kaipaavat vastuullista ja turvallista aikuista, johon voi luottaa. Murrosika-
vaiheessa usein ohjaajan sana on nuoren mielestd huomattavasti painavampi kuin
oman vanhemman. Ohjaajan tulee olla tietoinen nuoren harjoituksen, levon ja ravin-

non tasapainosta, valittda nuoresta ja olla luova. (Autio & Kaski 2005, 66—67.)

Sosiaalinen vahvistaminen tapahtuu kasvatuksellisia lahtokohtia sen enempaa nuo-
relle korostamatta, jolloin hén ei koe olevansa erityisten tukitoimien kohde. Kuntosali-
ryhman nuorille, kyseessa oli salikerho, jossa he kéavivat sdannollisesti. Edellytykse-
na tietenkin on, etta nuoria tydssédan kohtaavalla eri alojen ammatillisilla on riittavasti
tietdmysta, jotta he voivat tunnistaa nuorten pahan olon, ja tarjota varhaista tukea.
Nuoren sosiaalinen vahvistaminen ja auttaminen perustuvat vastavuoroiseen, todelli-
seen lasnaoloon. Aktiivinen apu rohkaisevalla asenteella ja sopivalla huumorilla
hoystettyna herattdd nuoressa toivoa. Nuori arvostaa aikuisessa rehellisyyttd, huo-

lenpitoa ja ammatillista taitavuutta. (Lamsa 2009, 228.)
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On kuitenkin muistettava, etta nuorisonohjaajalla on rajallinen mahdollisuus havain-
noida lasten ja nuorten oireita. Erityisen huomion tarpeessa olevien lasten ja nuorten
|6ytymisessa on tarkeaa ohjaajan oman ammattitaidon liséksi muistaa yhteistyd mui-
den oheiskasvattajien kanssa. Naita ovat muun muassa opettaja, koulukuraattori,
koulupsykologi, terveydenhoitaja, sek& muiden toimien nuorisontyontekijat (esimer-
kiksi seurakunnan). Nuorisotilan avoimiin nuorten iltoihin ei osallistu kuin prosentuaa-
lisesti hyvin pieni rynma alueen lapsista ja nuorista. Nuorisotilat ovat myos lahtékoh-
taisesti kavijakunnalleen positiivisia paikkoja, joissa oireilevat nuoret saattavat jaada
varjoon ja nain ollen oireet jddvat huomaamatta. (Kohdennetun nuorisotyén malli
2012, 8.)

Vaikka vetamani kuntosalikerho oli avoin ja siihen sai osallistua kuka vaan, muuttui
tiistain kuntosalikerho tavoitteeni mukaisesti pikku hiljaa pienemmaksi suljetuksi pien-
ryhméksi. Kuntosalitoiminta nuorisotilalla antaa oivan mahdollisuuden pienryhmatoi-
minnalle. Kyseinen tyémenetelma on ehkaisevan ja varhaisen puuttumisen tydvaline,
joka kohdentuu lapsiin ja nuoriin, joiden sosiaaliset taidot tarvitsevat vahvistusta.
Ryhmatoiminnan avulla nuoria tuetaan selviytym&an erilaisista ongelmistaan. (Muho-
nen, Lallukka, Turtiainen 2009, 9.)

Liikunnalla voi olla hyvinkin tasapainottava merkitys erityisryhmiin kuuluville ja erilais-
ten ongelmien vuoksi yhteiskunnasta syrjaytyneille (Miettinen 2000, 23). Pienryhmén
tai kohdennetun nuorisotydn kohteena on usein sosiaalista vahvistamista tarvitseva
syrjaytymisvaarassa oleva lapsi tai nuori. Syrjaytymisen ehkaisy ja sosiaalinen vah-
vistaminen onkin kasitteina pitkalti hyvin vahvasti kytkdksissa toisiinsa. Sosiaalinen
vahvistamisen on laaja kasite, josta 16ytyy useampi kuvaus. Nuorisolaki kuvaa sen

seuraavanlaisesti:

Sosiaalinen vahvistaminen on nuorille suunnattuja toimenpiteita elamantaitojen pa-

rantamiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi (Nuorisolaki 20.8.2010/693 2 §).

Tavoitteena sosiaalisessa vahvistamisessa on tarjota tukea, neuvontaa ja ohjausta,
lisdta ja edistaa yksilon hyvinvointia. Kyse on melko kokonaisvaltaisesta yksilon tu-
kemisesta. Opinnaytetyoni kohdalla nuoria voi tarvittaessa jakaa pienempiin ryhmiin

tai antaa taysin omaa henkilokohtaista aikaa ohjaajan kanssa. Muutaman valitun
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nuoren kanssa tehty treenituokio kuntosalilla ja siihen liittyvat keskustelut toimivat

oivallisena siltana vakavampiin aiheisiin.

Sosiaalinen vahvistaminen ei erityisemmin vaadi pientd ryhmaa toteutuakseen. Sosi-
aalinen vahvistaminen ei nimittain valttamatta tarkoita sen mittavampaa toimenpidet-
ta. Yksilon ja yhteison hyvinvointi kulkevat kasi kéddessa. Kun yksild voi hyvin, jaksaa
han olla aktiivinen erilaisten yhteisdjen jasen ja erilaiset yhteisot voivat lisata yksilon
hyvinvointia. Sosiaalinen vahvistaminen voidaan maaritella yksilon ja yhteisbn kas-

vun tukemiseksi. (Lundbom & Herranen 2011, 5-6.)

Sosiaalisesta vahvistamisesta puhuttaessa, puhutaan varhaisesta tuesta seka toi-
menpiteista. Erityistd huomiota kiinnitetaan syrjaytymisvaarassa oleviin nuoriin. Sosi-
aalisessa vahvistamisessa on vahvasti mukana ehkaisevan tyon nakoékulma. Nuorel-

le pyritaan tarjpamaan kokonaisvaltaista tukea (ks. Lundbom & Herranen.)

Né&kisin kuntosalitoiminnan soveltuvan myds kohdennettuun nuorisotybhén. Kohden-
netulla nuorisoty6lla tarkoitetaan organisoitua vapaa-ajan toimintaa, joiden paaméaa-
rat ovat selkeéasti kasvatukselliset ja nuoren kehitykseen liittyvat (Harinen, Heikura,
Lehmus & Vallisto 2008, 17). Kohdennetun nuorisotydn painopisteessa ovat lapset ja
nuoret, joiden elamantilanne vaatii erityista apua ja tukea. Tarkoituksena on tarjota
heille erityista kasvun tukea ja tatd myota kohdennetulla nuorisotydlla tarjota tasaver-
tainen mahdollisuus hyvaan ja tasapainoisempaan elamaan. (Espoon kaupunki
2012,6-7.)

Kohdennetun pienryhman perustamisen taustalla on oltava huoli nuoren hyvinvoin-
nista. Yleensa huolen herattdjana toimii lapsen tai nuoren kayttaytymisessa havaitta-
vissa oleva oire tai tarve. Huolta herattavia erityisen kasvun tuen asioita voivat olla
muun muassa kiusaaminen, keskittymisvaikeudet, aggressiivinen kayttaytyminen,
napistely, ilkivalta, ryhmé&toiminnalliset ja sosiaaliset vaikeudet, pdaihteiden kaytto,
seksuaalisen identiteetin vaaristymien tai ylikorostuminen ja syomishairiot. (Espoon
kaupunki 2012,7-8.)
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4 OPINNAYTETYON TAUSTAT JA MENETELMAT

Opinnaytetyoni yhteydessa perustettu kuntosalikerho tehtiin vastaamaan Espoolais-
ten ruotsinkielisten nuorten toivetta ilmaisesta kuntosalista. Kerho tarjoaa nuorelle
iimaisen liikkuntamahdollisuuden lisaksi tukea ja sosiaalista vahvistamista pienem-
massa ryhmassa. Tahdon my6s nahda opinnaytetyoni olevan hyoddyksi muille nuori-
sotiloille tai muuten nuorten kanssa tydskenteleville. Liséksi olen tydllani lahtenyt ke-
hittdmaan Sokd ungdomslokalin toimintaa. Opinnaytetydni perustuu nuorisotilan tar-
peisiin, joten kerhon tulisi jaada tilan kayttéon myds oman tydosuhteen paatyttya. Ta-
ma vaatii panostusta sen hetkiseltéa henkilokunnalta, seka nuorilta itseltaan.

Opinnaytetyoni nimeen, seka keskeisesti kuuluvaan tutkimuskysymykseen ’ kuinka
kuntosali toimii tydkaluna nuorisotydssa ’ hain vastausta nuoria haastattelemalla, tu-
tustumalla aiheesta kirjoitettuihin vastaavanlaisiin materiaaleihin seka itse konkreetti-
sesti kokeilemalla ja tutkimalla, mika toimii parhaiten. Samankaltaista tutkimusta en
ole onnistunut I6ytamaan, mika on lisannyt omaa motivaatiota ja tekemisen iloa, mut-
ta samalla tuonut my6s paljon haastetta. Ty6sséni tahdon painottaa nuorten nakoé-

kulmaa - mik& heidan mielestaén toimii ja mika taas ei?

Opinnaytetydprosessini on kestéanyt jo reilun vuoden. Kuntosalikerho on ollut toimin-
nassa vuoden alusta 2014. Talla valin olen jatkuvasti pyrkinyt kriittisesti hy6dynta-
maan omieni ja nuorten kokemuksia ja taten kehittdmé&an ja muokkaamaan toimin-
nan suuntaa parhaaksi mahdolliseksi. Kerhon toimivuus ja istuvuus tilan normaaliin
toiminnan liséksi, on suunniteltu yhdessa muun nuorisotilan henkildkunnan kanssa.
Kehittamisideoita kuntosalikerhon parantamiseksi, sain myds Espoon kaupungin lii-

kuntapalveluitten vaelta ja koulujen likunnanopettajilta.

4.1 Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytetyoni aiheen metsastys alkoi syksylla 2013. Lahestulkoon heti tydsuhteeni

alettua samana syksynd Espoon kaupungin nuorisopalveluissa, sain sen hetkiselta
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esimieheltani ehdotuksen tehda opinnaytetyoni S6ké ungdomslokalille. Tartuin ehdo-
tukseen valittomasti, silla n&ain sen oivana mahdollisuutena tehda t6ita ja kuvittelin,
ettd opinnaytetyoni ikdan kuin valmistuisi siina helposti samalla. Jalkeenpdin ajatellen
totuus ei kuitenkaan ihan vastannut odotuksiani. Normaalin arkisen tyépanoksen li-
saksi opinnaytetyon kirjoittaminen ja siihen liittyvan kuntosalikerhon vetaminen, seka
aineiston keruu veikin odotettua enemman aikaa. Toisaalta ajatellen, opinnaytetyoni
kirjallisen materiaalin tuottamisen venahtadminen saattoikin olla hyva asia lopputulok-
sen kannalta. Nain ollen paasin kunnolla kehittamaan itse aloittamaani kerhotoimin-

taa, jota nyt on jatkunut jo vuoden verran, ennen kirjallisen materiaalin tuottamista.

Idea kuntosalista nuorisotilallemme l&hti alun perin nuorista. Syksylla 2013 muutama
nuoristamme oli innostunut kuntosaliharrastuksesta, mutta valittelivat kuntosaliketju-
jen korkeita hintoja. SOk6 ungdomslokal on tilana erittdin sokkeloinen eika siella ole
isoa avointa tilaa jossa esimerkiksi sisaliikunnalle olisi mahdollisuutta. Kuntosalin
hankinta ja kerhon vetaminen nuorisotilalla oli kylla itse kaynyt useasti mielessa mut-
ta en ollut kuvitellut sen toteutuvan Espoon saastotoimien takia. Nuorten omasta
aloitteesta oli kuitenkin helpompi l&hteé liikkeelle, joten aloin ottaa selvdd asiasta.
Kavikin ilmi, ettd juuri samaan aikaan Espoonlahden uimahalli oli uusimassa kun-
tosalilaitteitaan ja vanhat olivat menossa kaupungin vélinevarastoon. Ennen kuin lait-
teet ehtivat muualle, sain yhdessa liikuntapalveluitten liikunnanohjaajan kanssa va-
rattua niista sopivimmat meille. Ryhdyin saman tien tyhjentdma&an nuorisotilan van-
haa varastohuonetta. Jouduin myés tyhjentamaan vanhan kayttamattoman valihuo-
neen, jotta saisimme enemman tilaa. Tavarat menivat kierratykseen ja sorttiasemalle.
Olin my6s saanut tiedon, etta Matinkylan monitoimitalolla oli aikaisemmin ollut kunto-
sali, joka ei ollut enaa kaytossa. Olin yhteydessa Matinkylan alueen aluepaallikkbon,

ja sovimme valineiden siirrosta meidan tilallemme.

Opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa olin paljon yhteydessad Espoon kaupungin lii-
kuntapalveluitten liikunnanohjaajan kanssa. Han mahdollisti valineiden saannin kau-
pungin valinevarastosta, seka oli mukana kuntosalin sisallon suunnittelussa. Yhteis-
tyota tehdessa, suunnittelimme mitka laitteet saisimme mahtumaan nuorisotilan suh-
teellisen ahtaaseen tilaan ja mitka laitteet soveltuisivat parhaiten nuorten kayttoon.
Kuntosali suunniteltiin ja laitteet valittin nuorten toiveiden, turvallisuuden ja kaytan-

noéllisyyden mukaisesti. Suunnittelimme salin niin, etta se olisi mahdollisimman yksin-
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kertainen ja kaikille sopiva. Kuntosalin liikunnallisena tarkoituksena kun on vahvistaa
nuoren likkunnallista osaamista ja yleiskuntoa, paadyimme ainoastaan helppokayttoi-
siin peruslaitteisiin ja vapaapainoihin, jotta nuoret voisivat jatkossakin hyddyntaa

osaamisiaan muilla kuntosaleilla.

Liséksi yhteistydssa toimi Matinkylan monitoimitalo, josta saimme osan vapaapai-
noista seka kuntosaliin tarkoitetun iskunvaimentavan kumimaton. Tilalla oli kohdattu
muutamaan ongelmaan, minka takia kuntosali siella lopetettiinkin. Tiivis kumimatto ei
hengita, joten se oli alkanut keraamaan kosteutta, mika oli aiheuttanut ajan myota
sisédilma- ja kosteusongelmia. Asensin maton taman huomioiden leikkaamalla sen
pienempiin osiin, jotta ilmalle jaisi tilaa kulkea. Heilla havaittin myds ongelmana se,
ettd nuorilla oli hinku treenata ilman lammittelya ylisuurilla painoilla kerran viikkoon
vartti, ja aiheuttaa enemman haittaa kuin hyoétya itselleen. Kuntoilun kokonaisvaltai-
suus treeniaikatauluineen, kuin myos esimerkiksi hygieniasta huolehtiminen oli haas-
te Matinkylassa. Pesulla kayminen treenin jalkeen oli joillekin nuorille vieras asia, jo-

ka aiheutti hajuhaittoja muille nuorisotilan kavijoille ja tyontekijoille.

Nama asiat mielessa lahdin rakentamaan kokonaisvaltaista pakettia, jotta projekti

saataisiin mahdollisimman toimivaksi tilallamme.

4.2 Aineiston keruu ja menetelmat

Opinnaytetyoni lahestymistapa on toimintatutkimuksen luonteinen. Toimintatutkimuk-
sessa ei pelkastaan tarkkailla ja kuvailla toimintaa, vaan tutkija osallistuu itse ja on
mukana tutkimusymparistéssa. Kyseinen tutkimusmuoto tahtaa aina jonkin asian
muutokseen (Kuula 1999, 198). Muutoksen tarkoituksena on tuottaa jotakin, kuten
esimerkiksi uuden toimintatavan tai tuotteen. Kuulan mukaan tutkimuksen tarkoitus

on muuttaa jo voimassa olevia kaytant6ja, seka ratkoa erilaisia ongelmia.

Oman opinnaytetyoni kohdalla tdma tarkoittaa pidemmalla aikavalilla tapahtuvaa
muutosta nuorisotilan kerhotoiminnan kehittdmisessa, seka uuden toimintatavan tuot-

tamista ja siihen itse osallistumista. Tutkimuksessani pyrin muuttamaan tilan kaytan-
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t6ja ja ottamalla nuoret mukaan aktiivisiksi osallisiksi. Tutkimukseni kohdalla kysees-

sé& on havainnointiin ja haastatteluaineistoon perustuvasta kehittamisesta.

Toimintatutkimusta on vaikea kuvata lahestymistapana, koska se on jatkuvassa muu-
toksessa, eika siind ole olemassa mitaan ehdottomasti oikeaa tai vaaraa tietd. Ky-
seessa on pitemminkin tutkimuksellinen |ahestymistapa, tutkimusstrategia, kuin eri-
tyinen tutkimusmenetelma. (Aaltola & Syrjala 1999, 17.) Kuulan (1999) mukaan toi-
mintatutkimukselle ei ole yksiselitteista ja kakkien hyvaksymaa maaritelmaa, eika sita

VoI erottaa siina kaytettyjen tutkimustekniikkojen perusteella, koska ne vaihtelevat.

Toimintatutkimuksessa kehittamistavoitteet maaraytyvat kehittdmiskohteen omien
ongelmien ja tarpeiden mukaan. Kyseessa on kaytannonlaheinen tutkimusmetodi,
jossa tutkittavat ovat aktiivisia osallistujia muutos- ja tutkimusprosessissa. Tutkijan ja
tutkittavien suhteen perustana on yhteistyd ja yhteinen osallistuminen (Kuula 1999.)
Jo yli vuoden kestdneen opinnaytetyoni kenttavaiheen ajan, olen ollut hyvin lahella
kohderyhmaani ja tutkimuskohdettani, eli nuorisotilan nuoria ja kuntosalia. Tama mie-
lestani lisaa opinnaytetyoni luottamuksellisuutta, seka parantaa saamieni tietojen to-
tuudenmukaisuutta. Roolini tutkijana oli olla osa kuntosalikerhoa ja yhteistydossa

nuorten kanssa kehittaa toimintaa.

Toimintatutkimusta kuvataan sykliméaisena. Toimintatutkimuksen askeleet voivat olla
esimerkiksi seuraavanlaiset: suunnittelu — toiminta — havainnointi- kriittinen reflektio —
ja sama sykli uudelleen. Prosessi aloitetaan valitsemalla paamaarat, jonka jalkeen
tutkitaan ja kokeillaan kaytannon keinoin saavuttaa ne. Tama jatkuu arvioinnilla, seka
paamaarien tarkennuksella. Prosessissa vuorottelevat suunnittelu, toiminta ja toimin-
nan arviointi (Kuula 1999.) Perusideana on kaytadnnon kokeiluilla saavuttaa halua-
mansa paamaarat, jotka saattavat tutkimuksen valisséa saada uusia suuntia. Oman
tyoni kohdalla sykli eteni: toiminnan suunnittelemalla - toiminnalla — havainnoinnilla -
seka arvioinnilla, jonka jalkeen suunnitteluosuus on jaanyt vahan pienenpaan rooliin,

ja muuten sykli on jatkunut itsedén toistaen.

Valitsin tiedonkeruumenetelmaksi nuorten haastattelut sekd oman havainnoinnin.
Haastattelun tein suullisena jokaisen nuoren kanssa kahden kesken. Paadyin tahan

tiedonkeruumenetelm&an, koska nain saisin nuorelta tietoa, jota hén ei valttdmatta
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halua ryhméasséa kaikkien kuullen kertoa. Kuntosalikerhon aikana kaytiin kuitenkin
myo6s monesti keskustelua ryhmén kanssa kuntosalin vaikutuksista, hyodyista, mah-
dollisuuksista seké kehitysalueista. Nain ollen sain aineistoa myds kerhon aikana

vapaamuotoisina keskusteluina, seké ryhmassa, etta kahden kesken.

Kahdenkeskeisten haastattelujen pohjat olivat ennalta suunniteltu, jotta avoimet
haastattelut pysyisivat sujuvina. Avoin haastattelu voi olla etukéteen strukturoitu, jol-
loin haastattelun kulku voi ohjautua tilanteen mukaisesti. Tutkija pitda mielessaan
aiheensa ja kuuntelee, mitd haastateltavalla on sanottavanaan. Keskustelun edetes-
s4, haastattelija kohdistaa huomion tarpeellisiin nakokulmiin. (Anttila 1998.) Haastat-
telijana roolini oli ohjata tilannetta, motivoida haastateltavaa ja saada aikaiseksi kes-
kusteluita. Jos haastattelu oli tokkivaa, oli tehtavani haastattelijana auttaa keskuste-
lua eteenpain lisakysymyksilla. Paadyin avoimiin haastatteluihin, koska halusin nuor-
ten todelliset ajatukset esille, enk& tahtonut lahtea rajoittamaan haastattelua sen
enempad. Nain ollen nuoret paasivat vapaasti kertomaan, mita mieltd he olivat ja
esille saattaisi tulla asioita, joita en itse ajatellutkaan. Haastattelut tehtiin anonyymei-

na.

Koska haastattelut olivat yksildhaastatteluja, en tehnyt niitd samana paivana vaan
haastattelut jakautuivat noin kahden viikon ajalle. Kaikki haastateltavat olivat kerhos-
sa kayvia nuoria. Yhteensa haastattelin kahdeksaa nuorta, joista viisi oli vuonna
1998 syntyneitd ja kolme vuonna 1999 syntyneitd. Haastattelupaikkana toimi SO6ko
ungdomslokalin ohjaajien toimisto. Haastattelutilanteessa ilmapiiri oli avoin ja rento,
ja sen yhteydessa tarjosin nuorille pienta valipalaa. Haastattelujen saaminen nuorilta
ei ollut minkaanlainen haaste, vaan kaikki osallistuivat siihen avoimin mielin. Haastat-
telun aluksi esittelin nuorelle haastattelun tarkoituksen ja tavoitteen. Haastattelujen
pituudet vaihtelivat nuoresta riippuen. Keskimaarin haastattelutilanteet kestivat noin

puoli tuntia. Materiaalin yloskirjaamisen tein paperille kasin haastattelun aikana.

Haastattelun lisdksi kaytin havainnointia aineistonkeruumenetelméana tyéssani. Ha-
vainnointi oli osallistuvaa. Osallistumalla itse toimintaan havainnoimalla, sain kuvaa
siitd kuinka kuntosalikerho toimii nuorisotilalla ja kuinka nuoret suhtautuvat siihen.

Tutkijan tulee havainnointitilanteessa olla l&sna, seka osallistujana, etta muiden kayt-
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taytymisen seuraajana. Olennaista osallistuvassa havainnoinnissa on, etta tutkittavat

tottuvat tutkijaan, eika hanen lasnéolonsa tunnu kiusalliselta. (Anttila 1996, 218-224).

Havainnoinnin dokumentoinnin tein kirjoittamalla muistiinpanoja. Muistiinpanoja teh-
desséa, pohdin tavoitteideni toteutumista, seké kirjasin ylos havaintoja nuorten kayt-
taytymisesta. Tutkimuspaivakirjaa en kuitenkaan toiminnasta lahtenyt pitamaan, silla
en nahnyt sita tarpeellisena kerhopaivien samankaltaisuuksien takia. Tulosten ana-
lysoinnin kannalta koin helpommaksi, etten tekisi jokaisesta kerhokaynnista erikseen
paivakirjamerkint6ja, joissa kuvaan mitd mikakin paiva sisalsi, vaan ainoastaan tar-

keimpien havaintojen yldskirjaamisen.

5 KUNTOSALIKERHO NUORISOTILALLA

Liikunnallisen nuorisotoiminnan paamaarana ei ole laji taikka lajin edistaminen, vaan
nuori (Aaltonen 2007, 326). Tasta opinnaytetydssanikin on alusta lahtien ollut kysy-
mys. Kyse on nuorille suunnatusta kehittamistydsta. Kuntosali toimii nuorisotilalla
tyokaluna, joka suo mahdollisuuden pienempiin ryhmiin antaen nuorille enemman
heidén tarvitsemaansa aikaa, tukea ja huomiota. Kuntosalikerho pidetaan joka viikko
samoihin aikoihin ja nuoret ovat tietoisia, etta tuolloin paikalla on ohjaaja. Ohjaajana
pyrin ottamaan huomioon nuorten yksilolliset tarpeet ja tukemaan heita parhaani mu-
kaan. Kuntosali toimii keskusteluissa eraanlaisena aasinsiltana, jonka avulla voi

paasta tunteista pintaa syvemmalle.

Kuntosalikerho on ollut osana S6ké ungdomslokalin toimintaa vuodesta 2014 lahtien.
Kyse ei siis ole endé niinkdan uudesta, vaan jo yli vuoden kestdneesta toiminnasta.
Tassé luvussa pyrin selkeyttdmaan, miten kuntosalikerho nuorisotilalla toimii ja mita
se sisaltda. Kuvaus kuntosalitoiminnasta nuorisotilalla perustuu omista aikaisemmis-

ta, seka toiminnan aikana saaduista kokemuksista.
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5.1 "Ghetto gym”

Nuoret antoivat nuorisotilan kuntosalin nimeksi "Ghetto-gym”. Sali on auki nuorisoti-
lan aukioloaikojen mukaisesti. Kuntosalikerho on tiistaisin klo 13-17.30, jolloin nuori-
sotila on muuten Kkiinni, ja torstaisin klo 13—-17. Tarvittaessa pidin myds perjantaisin
kerhoa klo 14-17. Tarve maaraytyi nuorten mukaan. Aika oli joustava nuorten vaihte-
levien aikataulujen takia. Kerhoon ei tarvinnut sitoutua, vaan siihen sai osallistua, kun

siltd tuntuu.

Alussa kerhon aikavali oli pienempi, mik& ei kuitenkaan toiminut nuorten harrastusten
ja eri lukujarjestysten takia. Jarjestin tiistain toimistopaivéat uusiksi ja nuoret saivat
valua paikalle kun se heille sopi. Torstaisin systeemi toimi vastaavanlaisesti ja silloin
kuntosalikerhon aikavali oli 14-17. Talldin samanaikaisesti nuorisotila oli auki alakou-
lulaisille, ja olin sopinut kollegoitteni kanssa vetavani kuntosalikerhoa, kun kerholaiset
saapuvat paikalle.

Nuoren kaytya vahintaan kahdessa ohjatussa kerhotoiminnassa ja osoittanut osaa-
vansa perusasiat, sai han kuntosalikortin. Kuntosalikortti antoi nuorelle oikeuden
kayda my6s omatoimisesti kuntosalilla nuorisotilan aukioloaikoina. Kuntosalikortin
saamiseksi oli nuoren hallittava perusasiat kuntosaliharjoittelusta. Kuntosalikortin tar-
koituksena oli myds olla apuna sijaisille tai uusille tydntekijoille. Kortin hallitsija osasi
toimia kuntosalilla oikein, ja sijaisten oli helppo seurata ketéd kuntosalille tuli paastaa
ja keta ei. Kavimme kerhon alussa lapi turvallisuuteen liittyvat asiat, oikeaoppiset liik-
keet, sekd laadimme nuoren tarpeiden ja toiveiden mukaisen harjoitusohjelman. En-
sisijaisena tarkoituksenahan oli toiminnan avulla |6ytda ne nuoret, jotka tarvitsevat
pientd ryhmaa tai ohjaajan kanssa kahden keskeista aikaa. Kerhon ideana oli tehda

yhdessé, eikd kenenk&én tarvinnut olla yksin, ellei niin halunnut.

Nuoret olivat mukana toteuttamassa kuntosalin yleisilmettd. Kaikki vélineet, painot,
matot jne. olivat kaytettyja. Ainoastaan vieterilukot ja peilit ostettiin uusina. Seinat
koristeltiin erilaisilla kuntosaliin liittyvilla humoristisilla lainauksilla ja kuvilla. Kuntosa-
lin ilme seuraa samaa periaatetta yleisesti nuorisotiilamme kanssa, nuoret olivat mu-

kana toteuttamassa yleisiimettd, ja nain ollen se oli myds heiddn nakoisensa.
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Kuntosalikerhon alussa loimme kerhossa k&yvien nuorten kanssa yhteiset kuntosali-
saannot. Saannot ovat tulostettuina kuntosalin seinélla kaikkien nahtavina. Saantojen
itse neuvotteleminen ja laatiminen vaativat nuorilta, seka kykya neuvotella tilalla salli-
tun ja kielletyn toiminnan rajoista, taitoa perustella nakemystéaan, etta toisten huomi-
oon ottamista ja kykya asettua toisen asemaan. (Kylmakoski 2007, 397.) Nain ollen
saannot olivat yhteiset eik& ainoastaan ohjaajan itse keksimat, jolloin toiminnasta tuli
yhteinen ja vastuu saantojen yllapitamisesta oli myods nuorilla. Viihtyvyys riippuu pit-

kalti toisen huomioimisesta. Kuntosalille luotiin seuraavanlaiset sdannot:

e Painot on aina laitettava paikoilleen harjoittelun jalkeen, jotta ne eivét ole muit-
ten harjoittelijoiden tiella

e Ainoastaan treenivaatteissa kuntosalille

Kuntosalilla noudatetaan nuorisotalon yleisia saantoja:

Ketaan ei kiusata, ei kiroilla, ei paihteita jne.

Ikaraja on 15 vuotta

Kuntosalilla ollaan rauhassa ja treeni tehdéaan perusteellisesti

Treenin jalkeen pesulle tai kotiin, tilalla on nuorten kaytéssa oleva suihku

Kuntosali pidetdan siistissd kunnossa, kaikki siivoaa omat jalkensa.

Taytin yhden salin seinista liikekartalla. Kartan ideana oli nayttaa, mita kaikkia liikkei-
ta salilla voi tehda, mita lihasryhmaa se treenaa ja kuinka se tehdaan oikeaoppisesti.
Kartta kategorisoitiin lihasryhmien mukaan, jotta nuoret nékivéat helposti mitka kaikki
likkeet harjoittavat mitakin lihasryhm&a. Kartan olen askarrellut yhdessa kollegoitteni
kanssa. Liikkeet ja kuvat valitsin kokemusteni perusteella. Osan liikkeista otin my6s

teoksesta Kaikki kuntosaliharjoittelusta (Aalto, Seppanen, Lindberg, & Rinta 2014).

5.2 Kuntosalikerhon vetaminen

Kuntosalikerhon vetéaminen ja aikatauluihin sitoutuminen vie ohjaajalta paljon aikaa,
seka vaatii suuren tydpanoksen. Kaytannon toteutukseen tarvitsemme tyoéllisen pa-
noksen lisdksi myos tilat, laitteet, aikaa, nuoret, suunnitelmallisen sisalléon ja ohjel-

man.

Materiaaliset edellytykset ovat kuntosalitoiminnassa melko korkeat. Laitteet ja vali-
neet ovat kalliita ja vievat paljon tilaa. Rajallisen tilan ja kuntosalitarvikkeiden laajan
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valikoiman vuoksi on tarkkaan mietittdva, mitka ovat kaikkein tarpeellisimmat laitteet
ja sopivimmat omaan kayttotarkoitukseen. Pienessa rajallisessa tilassa on pohdittava
myo6s mihin osa-alueeseen haluaa panostaa, kuten esimerkiksi aerobisiin laitteisiin

vai voimaa rakentaviin laitteisiin, silla kaikelle ei valttamatta ole tilaa.

SOk ungdmoslokalin tapauksessa kaikelle ei ollut tilaa, joten paadyttiin keskittymaan
vapaapaino puoleen aerobisten laitteiden sijaan. Tama saattoi olla nuorille entuudes-
taan vieraampi osa-alue ja tahdoimme tuoda esille sen, kuinka liikkeet tehdaan oi-
keaoppisesti satuttamatta itseddn. Kuntosalilla tehdyt liikkeet vaativat lihasmuistiin
opettelemista juuri siind missa pydrailykin tai uiminen, tehdessa sita useamman ker-
ran sen oppii. Tahdoin siis kerhon myo6ta opettaa nuorille myds jotakin heille entuu-
destaan uutta ja vierasta. Innostuneen nuorisonohjaajan on my6s muistettava, etta
kyseessa on nuorisotila, joka on kaikenlaisille nuorille tarkoitettu, eika sita voi koko-
naan tayttaa kuntosalivalineilld. Se on vain yksi osa suurempaa kokonaisuutta, kuten

myos esimerkiksi pelihuone tai askartelunurkkaus.

Kuntosalilla kaydessa on téarkeéd asettaa itselleen jonkinlaiset tavoitteet. Ovat ne sit-
ten lihasmassan kasvu, oikeaoppinen liikerata taikka hauskanpito, niin on hyva olla
jokin asia mielessa, mita kuntosaliharjoittelulla tahtoo saavuttaa. Muuten voi aika
kayda pitkéksi, eika siella kdayminen tunnu merkitykselliseltd. Ohjaajana asetin myos
omat tavoitteeni kutakin nuorta kohti, silla nuoret olivat erilaisia ja kuntosalikerhon

tarve nuorelle vaihtelevaa.

Kuntosalilla kdayminen vie aikaa, tavoitteista riippuen. Mikali tavoitteena on treenattu
vartalo, voi sen saavuttamiseen menna useita vuosia. Maltti on valttia, eika oppimi-
sen kanssa tule kiirehtia. Nuorisotilalla pyrin kannustamaan, pitamaan hauskaa, ole-
maan yhdessa muitten nuorten kanssa, seké tsemppaamaan kaveria. Tassakin har-
rastuksessa oli kyse yhdessa tekemisestd ja oppimisesta. Kuntosaliharrastuksen
hienoja hetkia oli yhdessa tekeminen ja kehittyminen. Pyrin pitdmaan kerhon koon
melko pienena. Liian monta henkil6a siirtelemassa suuria painoja pienessa tilassa on
jo turvallisuusriski. Tahdoin my6s ryhman erottuvan nuorisotilan yleisesta hélinasta.
Pienessd ryhmasséa ohjaus oli myds henkilokohtaisempaa ja opettaminen helpom-
paa. Kuntosaliharjoittelussa on tarke&a pitaa tehokkuus ylla, ja tama karsii jos ryhma

on liilan suuri ja liikkeiden valisistad tauvoista tulee liian pitki&. Noin 2-4 harjoittelijaa



33

samanaikaisesti osoittautui parhaaksi. Nain ryhnma pysyi tiiviing, tehokkaana ja sain
ohjaajana hyvan otteen ryhmasta.

Liikuntaan ja urheiluun usein siséltyvaa erimuotoista kilpailua, ei pois suljeta, jos niita
kaytetaan kasvatuksen ja kasvamisen valineenad. Nuorelle halutaan antaa mahdolli-
simman hyvat ja monipuoliset olosuhteet palveluineen. Nuorten kasvun ja itsenéais-
tymisen kannalta on tarkeada, ettd toiminta on nuorten itse organisoimaa ja heidan
hallinnassaan (Aaltonen 2007, 326.) Tunnelma oli aina kerhossa mahtava ja nuorten
innokkuus ja energia ihailtavaa. Laadimme yhdessa erilaisia tavoitteita ja yllapidimme
pienté kisailua, joka piti toiminnan kiinnostavana ja jannittavana. Tama teki harjoitte-
lusta myds monipuolisemman ja vaihtelevamman. Tuoreimman kilpailun ideana ol

motivoida nuoria uusiin henkilékohtaisiin penkkipunnerrus ennéatyksiin.

Ohjelma vaihteli nuoren kokemuksista riippuen. Uudet kerholaiset tekivat eri ohjelmia
kun ne, jotka olivat kdyneet salilla jo pidemman ajan. Kerhon siséltd maaraytyi siis
taysin sen mukaan, keta sind paivana osallistui. Taman takia en pystynyt yhteista
ohjelmaa suunnittelemaan kovin tarkkaan etukateen, vaan sovelsin siséllon sen mu-
kaan ket& paikalle tuli. Periaatteena kuitenkin oli, etta kaikki seurasivat omaa ohjel-
maansa. lhannetilanne oli se, etta aloittelijat kavivat yhdessa ja pidempaan treenan-
neet erikseen. Treenit alkoivat sen lihasryhman tai -ryhmien lammittelylld, jota aikoi

treenata. Esimerkiksi jos tiedossa oli jalkapaiva, treenit alkoivat jalkojen lammittelylla.

Fyysisen kerhotilan lisaksi, kaytin sosiaalista mediaa apuvdalineend kommunikointiin
ja kerhon suunnittelua varten. Kaikilla kerhon jasenilla oli facebook-tili, jonka takia
paadyimmekin sita kayttamaan. Tein suljetun facebook ryhman, joka toimi molem-
minpuolisena kommunikaatiovalineend, seka ohjaajan, ettd nuorten kesken. Taman
avulla pysyin hyvin tietoisena siitd keta oli tulossa paikalle ja mihin aikaan. Suljettu
ryhma tayttyi alusta asti humoristisilla kuntosaliaiheisilla viesteilla. Viestien maarasta
ja laadusta voi paéatella, etta sosiaalinen media kyseisessa kerhossa toimi oivallisena
tyokaluna ryhmayttamiseen ja tuleviin kuntosalikoitoksiin. Kerdsin ryhmaan myaos eri-
laisia teemaan sopivia videoita ja kuvia, kuten esimerkiksi ruokavaliosta tai unen tar-
keydesta. Myo6s alypuhelimen whatsapp-sovelluksesta oli yhteydenoton kannalta erit-

tain paljon hyotya. Sovelluksen avulla pystyi ilmaiseksi lahettamaan viesteja toisille,
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tai useammalle samanaikaisesti. Kerhon sisainen nuorten keskeinen ja ohjaajan vali-

nen viestinta vahvisti ja lisdsi ryhmé&aéan kuulumisen tunnetta.

6 AINEISTON ANALYSOINTI

Nuorisotilan kuntosalilla k&vi keskimaarin vuoden 2014 aikana, kahdeksan nuorta
vilkossa. Keskimaara ei kuitenkaan vastaa taysin todellisuutta, koska se on laskettu
koko vuoden osalta, keséda lukuun ottamatta, ja viikot ovat olleet vaihtelevia. Joka
toinen lauantai nuorisotila on suljettuna. Vuoteen mahtuu myo6s poikkeuksellisia kiin-
nioloaikoja seka leireja ynna muita sellaisia. Kuntosalikerhon koko vaihteli vuoden
aikana 1-7 nuoren valilla. Tavanomaisinta oli noin 4 hengen ryhma. Taman opinnay-
tetyon yhteydessa tehtyyn haastatteluun valitsin nuoria, jotka kavivat kuntosalilla
poikkeuksia lukuun ottamatta viikoittain. Heita oli toiminnan alussa kahdeksan, joista
kuusi kdy edelleen tanakin paivana, kevaalla 2015, nuorisotilan kuntosalilla. Toiminta
on reilun vuoden aikana muuttunut siten, ettd aluksi kerho (tiistaisin ja torstaisin,
poikkeuksellisesti perjantaisin) oli kaikkia varten, nyt se on suunnattu aloittelijoille.

Kokeneemmat kuntosaliharrastajat kayvat muulloin nuorisotilan aukioloaikoina.

Haastattelurunkona kaytin Swot-analyysia. Swot- analyysi on arviointimenetelma,
jonka avulla maaritelladn kohteen vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat
(OK-opintokeskus 2015). Swot-analyysin nelja eri ulottuvuutta toimi avoimessa haas-

tattelussani runkona.

Tutkimukseni tulokset muodostuvat haastattelujen analyysista ja havainnoinnista.
Tein haastattelut ja vastausten yloskirjaamisen ruotsiksi. Kayttamani lainaukset haas-
tatteluaineistosta olen kaantanyt suomeksi jalkeenpéin. Alla kuvaan haastatteluai-

neiston tuloksia.
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6.1 Vahvuudet

Vahvuudet ovat organisaatiosta tai arvioitavasta ideasta itsestdan lahtoisin (OK-
opintokeskus 2015). Hain vastauksia naihin kysymyksiin. Mika kuntosalikerhossa on

hyvaa? Mika toimii? Missa on onnistuttu?

Nuoret kokivat kuntosalikerhon leppoisana ja vapaana paikkana, missa sai treenata
ja viettaa aikaa ystavien kanssa. Kaikki nuoret mainitsivat haastattelun alussa ystavi-
en tarkeyden. Osa nuorista piti kuntosalikerhoa hyvana keinona tavata ystaviaan,
silla heilla oli peruskoulu loppunut, eivatka nahneet kavereitaan enaa paivittain. Tun-
nelmaa pidettiin hyvana ja ilmapiirid rentona. Kaksi haastateltavista piti kuntosalia
kuin omanaan, ja osa mainitsi, etta salilla voi tehda asiat vapaasti, omalla tavallaan.
Kaikki nuoret toivat esille kuntosalin vapauden, rentouden, seké& hyvan ilmapiirin.
Yhden haastateltavan mukaan kuntosalilla sai myos vapaasti huutaa ilman, etta no-
laa itsensa. Yksi nuori kuvasi myos kuntosalikerhoa “ei niin vakavana” toimintana.
Han taydensi taman toteamalla, ettei oikeassa kuntosalissa voi olla yhta leppoisaa.
Nuoren mukaan salilla saa olla millainen haluaa, eika kukaan ole tuomitsemassa:

"Salilla voi olla oma itsenséa eika ketaan kiinnosta milta nayttaa tai kuulostaa”.

Kuntosalikerhon hyvina puolina mainittin myos joustava aikataulu. Nuoret nakivat
positiivisena asiana saada tulla ja menna kun haluaa, niin kuin nuorisotilalle yleensa-
kin. Nuoret pitivat tarkeand, ettd kuntosali on ilmainen. Kaksi nuorista mainitsi myos
hyvané asiana, ettei kuntosalikerho vaadi sitoutumista. Osallistuminen on vapaaeh-
toista ja aina voi olla tulematta, jos siltd tuntuu. Kolme nuorista piti tarkeana, etta kun-

tosalikerhossa sallitaan kahvin juonti.

Kuntosalikerhon koettiin vaikuttavan nuorten arkipdivdan olemalla heille harrastus.
Yksi nuorista sanoi kerhon tarjoavan hanelle ’iloa elamaan’. Kaikki haastateltavat ku-
vailivat kuntosalikerhon olevan osa arkeaan. Kolme nuorista sanoi oppineensa paljon
uutta kerhon aikana. Kaksi mainitsi kerhon olevan vapaaehtoinen, eikd se vaadi sa-
mankaltaista sitoutumista kun muut heidan harrastuksensa. Kuntosalikerho kuvailtiin
rentouttavana ja rauhallisena arkipuuhasteluna, jossa saa viettdd omaa aikaa. Yksi
haastateltavista sanoi sen olevan oiva keino paasta pois kotoa. Han kuvaili kerhon

hauskaksi ja rennoksi. Kaksi nuorista koki kuntosalikerhon nopeuttavan heidén arke-



36

aan tylsana paivana ja yksi nuori sanoi sen vievan aikaa arkipaivastaan, silla teke-

mist& oli jo niin paljon.

Kuntosalin vaikutus nuorille oli osan mielestaan hyva fiilis ja isot lihakset. Kaksi nuo-
rista koki kuntosalista olevan hydtyd muissa harrastuksissaan, jalkapallossa ja me-
lonnassa. Puolet nuorista sanoi kayvansa salilla tuloksien takia, puolet hyvan fiiliksen
takia. Nuoret mainitsivat oman kehityksen seuraamisen olevan "kivaa ja motivoivaa”.

Yksi nuorista mainitsi kdyvansa kuntosalilla myos siksi, etta saisi ilmaista kahvia.

Omista henkilékohtaisista asioista puhuminen koettiin kerhon aikana helpoksi. Syyna
tahan pidettiin hyvia ystavia ja hyvaa porukkaa. Ryhmaa kuvailtin pieneksi ja tiiviiksi,
jossa oli helppo puhua mista vain. Yksi nuorista koki nuorisotilan olevan puhumista
varten, ja ettéd kuntosalikerho on treenaamista varten. Puolet nuorista mainitsi erik-
seen pienen ryhman olevan hyva asia. Nuorisotilan kuntosalin vahvuuksiksi koettiin,
ettd se on nuorille suunnattu, eiké siella ole muita ulkopuolisia. Yksi nuorista mainitsi
sen olevan outoa, jos ryhmassa olisi paljon ulkopuolisia ja minka seurauksena ryh-
massa puhuminen vaikeutuisi: "Helppo puhua asioista kun kaikki on tuttuja, kukaan
ei naura tai tee pahaa. Kaverit auttaa ja niille voi puhua”.

Viisi haastateltavista koki hyvana asiana, ettd kuntosalikerhossa kay enimmakseen
samat henkilot. Ryhmaa kuvaliltiin luotettavana, hyvana porukkana, tuttuna, ja hyvana
piirind. Ystavien kanssa treenaaminen mainittiin parhaaksi tavaksi kuntoilla. Puolet
nuorista koki ohjaajan tarkeaksi osaksi kerhoa. He pitivat ohjeistusta ja ohjaajan ko-
kemusta tarkeédna seikkana ja hyvana apuna. Nuoret kokivat, ettd ohjaajalta voi myos

kysya apua itselleen uusien liikkeiden tekemisessa.

Nuorten haastattelutulokset vastasivat pitkalti havaintojani kuntosalikerhon vahvuuk-
sista. Tunnelma kerhossa oli aina leppoisa ja nuoret lahtivdt mukaan toimintaan hy-
vin ja avoimin mielin. Tunnelma kuntosalikerhossa oli sama kuin nuorisotilalla yleen-
sakin. Nuoret olivat omana itsenaan, eikd kukaan havaintojeni mukaan kokenut tar-
vetta esittdd mitddn muuta. Osa nuorista keskusteli kerhon aikana hyvinkin henkil6-
kohtaisista asioista. Ryhma oli pieni ja tiivis. TA&mé&n huomasin helpottavan asioista

keskustelua seka lisdavan yhteenkuuluvuutta ryhman sisalla. Havaintojeni mukaan
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kerhon joustava aikataulu oli nuorille sopiva. Nuorten saapumisajat vaihtelivat paivit-

tain, muun muassa kouluaikataulujen, harrastusten ja perheen menojen mukaan.

Espoonlahden alueen ruotsinkieliset piirit ovat melko pienet, mink& vuoksi kaikki nuo-
risotilan nuoret yleensa tietavat toisensa jotakin kautta. Sama pati myds kuntosalilla.
Pient& ik&- ja koulupoikkeavaisuutta oli, mutta nuoret tiesivat kuitenkin kaikki toisen-
sa. Tama helpotti ryhmaan tutustumista ja havaintojeni mukaan edesauttoi ryhmaan
osaksi kuulumista. Kerhon nuoret odottivat yleensa toisiaan ennen treenin alkua.
Kaikki kuntosalin nuorista oli alun perin jollain tapaan tuttuja toisilleen, mutta tutustui-
vat kerhon avulla paremmin. Heitd yhdisti yhdessa tekeminen, sek& osittain samat
paamaarat, kuntoileminen ja ystavien kanssa oleskeleminen. Toimin itse paikalla oh-
jaajana, neuvoen ja vetamalla ryhmaa. Nuoret seurasivat yhdessa tehtyja treenioh-
jelmia, joita uusimme noin 8 viikon valein. Saman harjoitteluohjelman kanssa jun-
naaminen ei kehitd loputtomiin. On tarke& muistaa vaihdella ohjelman rakennetta

toistomaarista, myds itse liikkeisiin, jotta kaikki lihasryhmét saavat rasitusta.

6.2 Heikkoudet

Tassa osiossa, pyrin [6ytamaan vastauksia toiminnan kehittamista varten. Miké estaa

suunnitelmia toteutumasta? Kuinka parantaa toimintaa? Mika ei toimi?

Yleisesti katsoen kaikki nuoret olivat tyytyvaisia kuntosalikerhoon. Kolme nuorta piti
kuntosalikerhon heikkouksina pienta tilaa. Yksi nuorista mainitsi, ettei kavisi kerhossa
jos ei se olisi kivaa ja vapaaehtoista. Han piti aarimmaisen tarkeana, etta sai itse olla
vastuussa siita, osallistuuko kerhoon vai ei. Yksi haastateltavista ei keksinyt heikko-
uksia haastatteluhetkelld ja sanoi tuovansa ne esiin myéhemmin. Han ei niita kos-

kaan tuonut.

Kuntosalikerhon kehittamiseksi neljd nuorta mainitsi toivovansa suurempia tiloja.
Heistd osa piti kuntosalia hieman rajallisena jalkatreenin kannalta. Yksi nuori totesi
isompien tilojen meinaavan enemman osallistujia, ja totesi perddn olevansa tyytyvai-

nen sen hetkiseen osallistujamaaraén. Kahden nuoren mielesta kerholla ei ollut heik-
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kouksia. Yksi nuorista toivoi kuntosalille lisaksi jalkaprassia, ja yksi toivoi toista penk-
kid penkkipunnerrusta varten. Kolme nuorista sanoi tilan olevan sopivan kokoinen, ja
ettd se palveli tarkoitustaan hyvin. Kuntosalin painojen jarjestys sai yhdelta nuorelta
parannustoivomuksen. Yksi nuorista mainitsi, ettei hdnen ennakko-odotuksena nuo-
risotilan kuntosalia varten olleet suuret: "En odottanutkaan mitdéan taydellista, td& on

hyva sellaisenaan.”

Nuoret pitivat kuntosalin aukioloaikoja sopivina ja kerhon aikoja riittavina ja joustavi-
na. Kolme nuorista mainitsi yhden ohjaajan riittdvan kerhoon. Yksi nuorista mainitsi

tarkeaksi, ettéd ohjaaja tiesi mita teki ja osasi neuvoa nuoria.

Osalla ryhman nuorista oli havaintojeni mukaan jo valmis visio siitd, mitd kuntosali-
kerho suurin piirtein tulisi sisaltamaan. Uskon taman johtuvan Sokovikenin ylakoulun
jarjestamasta kuntosalikerhosta, joka lopetettiin syksylla 2013. Osa ryhmé&n nuorista
oli siis kaynyt aikaisemmin kuntosalikerhossa, osa taas ei. Pienia ristiriitaisuuksia
nakyi ryhmaldisten motivaatiossa ja asenteissa. Toiset kokivat tehokkaan treenaami-
sen paamaarana ja toiset hauskanpidon ja ystavien kanssa yhdessa olemisen. Pari
kuukautta kaytydan, yksi haastateltavista lopetti kuntosalikerhossa kaymisen. Syyksi

han ilmoitti motivaation puuttumisen.

Havaitsin pienimuotoista kilpailua ja vertailua eri ikaluokkiin ja ystavaporukoihin kuu-
luvien nuorten keskuudessa. Osittain vertailu onkin osa lajin luonnetta, mutta pienta
negatiivisuutta mielestani ilmaantui muutamien nuorten asenteessa, kuten esimerkik-

si omilla tuloksilla kehuskeleminen.

Huomasin jo ennen toiminnan aloittamista, sitd mainostaessa ja toiminnan aikana,
ettei se sovi kaikille. Havaitsin kuntosalikerhon tavoittavan parhaiten jo valmiiksi taus-
taltaan lilkkunnallisia nuoria. Nuoria, joille koko liikunta oli vieras aihe, ei paikalle saa-
punut. Kuntosaliharrastus herattdd myos monissa erédanlaisia ennakkoluuloja ja se
tuo mukanaan helposti mielikuvia hikoilusta ja aheltavista lihaskimpuista. Havaintoje-
ni mukaan muun muassa monet tytot valttelivat kuntosalia juuri taman takia. Useasti
on kasitys siitd, ettd kuntosaliharrastus merkitsee yhta kuin lihasmassan kasvattamis-
ta ja tassa tapauksessa kuntosalitoiminnan todellinen merkitys saattoi osittain jaada

varjoon.
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Jos kuntosaliharrastusta lahtee harrastamaan oman kehittymisen kannalta ja |&ht6-
kohtana on oman fysiikan parantaminen, se vaatii kovasti tyota, paattavaisyytta ja
itsekuria. Laji ei luonteeltaan sovi kaikentyyppisille ihmisille, mikali tAméa on tavoittee-

na. Muutaman nuoren kohdalla lajiin kuuluva fyysinen rasitus tuli yllatyksena.

6.3 Mahdollisuudet

Tassa haastatteluosiossa lahdin selvittamaan kuntosalikerhon mahdollisuuksia nuor-
ten nakokulmasta. Mitka ulkopuoliset vaikuttajat kehittaisivat toimintaa? Missa nuoret

nakevéat toiminnan rajan?

Ideat ja ndkemykset kuntosalikerhon mahdollisuuksista vaihteli. Yksi nuorista naki
mahdollisuutena saada kerhon sisaltd maailmalla menestyneen painonnostajan. Han
mainitsi lahtokohtien olevan riittavét, ja ettd nuorisotilan kuntosalilla oli kaikki siihen
tarvittavat valineet. Kaksi haastateltavista piti mahdollisuutena tarjota useammalle
nuorelle harrastus. Tahan paastaisiin ottamalla lisaa kavijoita kuntosalikerhoon. My6s
kuntosalin laajeneminen mainittiin. Nain ollen saataisiin lisaa valineita, eika laitteisiin
koskaan tarvitsisi jonottaa. Kaksi nuorista mainitsi mahdollisuuksina kasvaa itse suu-
reksi ja isokokoiseksi. Yhden nuoren mukaan kuntosalin aanentoistolaitteiden uusi-
minen parantaisi kuntosalin mahdollisuuksia. Nuori ei lahtenyt tarkentamaan vastaus-
taan enempéaa. Yksi mainitsi myos, ettei kuntosalikerhon tarvitse kehittya. Se oli hyva
sellaisenaan. Han tdsmensi, etta kyseessa on nuorisotila, eikéd kuntosali.

Omat tavoitteet ja kuntosalikerhon vaikutus nuoriin oli haastattelutulosten mukaan
vaihtelevaa. Kaksi nuorista piti suurikokoiseksi kasvamista ja vahvaksi tulemista ta-
voitteinaan. Yksi nuorista piti tavoitteinaan sdastaé rahaa ilmaisen kuntosalin ansios-
ta. Uusien asioiden kokeileminen mainittin myds haastatteluissa. Kaksi nuorta mai-
nitsi oppineensa uusia asioita kerhossa ja piti tavoitteinaan oppia mahdollisimman
paljon. Myos liikkekartta mainittiin hyodylliseksi oppimisen kannalta. Yhdeltd nuorelta
tuli maininta ohjaajan tarkeydesta opettaa uusia nuoria, han piti kuntosalikerhoa eri-

tyisen hyvana aloittelijoille.
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Kuntosalin mainittiin antavan mahdollisuudet kovalle harjoittelulle ja lisadvan nuoriso-
tilalla olemista. Osa nuorista mainitsi kdyvansa nuorisotilalla aikaisempaa useammin
kerhon takia. Yksi nuorista mainitsi ruokailutottumuksena parantuneen kerhossa kay-
tyjen keskustelujen ja sen tuoman motivaation ansiosta. Han sanoi syévansa terveel-
lisemmin, koska koki sen tarkeana treenin kannalta: "Syon terveellisemmin kuntosali-

kerhossa kaytyjen keskustelujen takia. En tahdo etta hyvat treenit menee hukkaan”.

Lahes kaikki nuoret olivat sitd mieltd, ettei kuntosalikerho toimisi muualla, kuin nuori-
sotilalla. Perusteluina oli, etta nuorisotilalla voi puhua henkildkohtaisia asioita samalla
ja sinne voi jddda oleskelemaan treenien jalkeen, ei ole kiire poistua. Yhden nuoren
mukaan nuorisotilan kuntosalilla meininki on vapaata, ei niin vakavaa ja etta on hol-
maily sallittua, muualla ei. Kolme nuorista mainitsi erikseen kuntosalin olevan yksityi-
nen, se on vain nuoria varten. Yksi nuori sanoi kuntosalikerhon toimivan myés muu-
alla jos vain jarjestaisi, mutta kysyi perdan, miksi muuttaa jotakin toimivaa? Han mai-
nitsi keskustelussa kayneenséa koulunsa jarjestaméassa kuntosalikerhossa Espoon-
lahden uimahallilla. Han ei kuitenkaan pitanyt sita yhta hyvana, silla siella ei voinut
samaan tapaan olla oma itsensé ja meteloidé, koska se ei ollut yksityinen. Yhden
nuoren mielestd kuntosalikerho ei toimisi muualla, silla ei uskonut muualla olevan
yhta hyvat julkiset yhteydet, eika varmastikaan I6ytyisi yhta hyvin vapaita pysakainti-
paikkoja mopoille. Nuorisotila todettiin myos turvalliseksi paikaksi, silla ovet ovat lu-

kossa.

Viisi haastateltavista naki vetdvansa kuntosalikerhoa uusille kavijoille. Osa heista
koki tarkedna opettaa uusia ja nain ollen kuntosalikerho nuorisotilalla jatkuisi. Nuoret
kokivat oppineensa kuntosaliharrastuksen perusteet ja mainitsi voivansa opettaa nai-
ta eteenpain. Yksi nuorista mainitsi myos, ettei ohjaajan rooli olisi jatkossa enaa yhta
tarkedssa osassa kuntosalikerhossa, silla kokeneet nuoret voisivat opettaa uusia
nuoria, jotka puolestaan opettaisivat uusia ja nain edelleen. Saataisiin nuorten toi-
mesta pyodriva keha. Han mainitsi oppineensa hyvia asioita, ja olisi hauskaa opettaa
niita eteenpain. Yksi nuorista mainitsi voivansa auttaa satunnaisesti ja olla ohjaajan
apuna, mutta totesi peraan ettei sitoutuisi mihink&an sopimukseen. Yksi nuorista sa-
noi, ettei nakisi itsedédn auttamassa uusia kuntosalilla kavijoita, ja etta taméa sopisi
paremmin vakavammin kuntosaliharjoittelun ottaville ja viittasi sillda ryhman muita

nuoria.
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Havaintojeni sek&a nuorisotilan tilastojen mukaan, kaikki kuntosalikerhossa kayneet
nuoret viettivat toiminnan alettuaan enemman aikaa nuorisotilalla. Kerhotoiminnan
lisdksi nuoret viettivat myds tavallisesti iltoja nuorisotilalla. Toiminnan alussa kerho-
laiset odottivat useimmiten toistensa saapumista ennen kerhoa, ja jalkeenpain heilla
oli tapana jaada rupattelemaan ja juomaan kahvit. Nuorisotilan kaytantdja ovat kui-
tenkin olleet, etta tila on auki torstaisin ja perjantaisin ainoastaan alakoululaisille kello
13 — 17 ja klo 14 — 17. Tama otettiin ylés nuorten kanssa ja heita pyydettiin kunnioit-

tamaan nuorempien omia aukioloaikoja.

Nuorten saavuttuaan paikalle, he kirjasivat kayntinsa kuntosalin seinalla olevalle lis-
talle, jotta pystyin ohjaajana seuraamaan ja tilastoimaan kavijalukumaarat. Kuntosa-
lin uloimmainen tila on toiminut myds pukuhuoneena. Tilan yhteydessad on wc ja
suihkutila. Nuoret noudattivat hyvin kuntosali saantda, peseytymalla harjoitusten jal-
keen tai menemalla suoraan kotiin, jotta nuorisotilan muitten kavijoiden yleinen viih-
tyvyys sadilyisi. Ainoastaan muutamia kertoja jouduttiin nuorille erikseen mainitse-

maan asiasta.

Kuntosali osana nuorisotilaa loi hyvét puitteet keskustella siihen liittyvista seikoista,
kuten hygieniasta, terveydesta ja ruokailutottumuksista. Havaintojeni mukaan kun-
tosaliharrastuksen hieman vakavammin ottaneet nuoret paransivat ruokailutapojaan
kerhon aikana. Kaikki kuntosalilla kdyneet nuoret eivat tdhan ryhtyneet. Yksi nuorista
paatti keskittaa ainoastaan yhden viikon paivista herkutteluun, jolloin loput kuusi pai-

vaa soisi monipuolisesti ja terveellisemmin.

6.4 Uhat

Viimeisessa haastattelukategoriassa, pyrin selvittamaan lahitulevaisuudessa nakyvia
ongelmia, uhkia tai asioita, joita tulisi valttdd. Mita haasteita ja uhkia nuoret kokivat

toiminnan tulevaisuudessa?

Kaksi haastateltavista ei kokenut kuntosalikerholla olevan uhkia lahitulevaisuudessa.

Muitten nuorten vastaukset olivat leikkimielisia ja liittyivat l[&hes kaikki fyysisiin uhkiin.
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Na&ita olivat painon tippuminen naamalle, painon tippuminen varpaille, lampun tai ka-
ton romahtaminen p&aélle. Heista yksi totesi taman kuitenkin olevan pieni riski, kaksi
sanoi kuntosalin olevan turvallinen ja yksi mainitsi, ettd onnettomuuksia voi aina sat-
tua, missa vain. Yksi nuorista muistutti, etta riskit ovat suuremmat jos kukaan ei huol-
la laitteita. Toinen piti kuntosalikerhon lopetusta uhkana. Ei kuitenkaan osannut tar-
kentaa mika voisi aiheuttaa kuntosalikerhon lopetuksen. Han totesi kuntosalikerhon

olemassaolon hyvéksi, silla se on paikka, jonne menna kun silta tuntuu.

Nelja nuorista uskoi kuntosalikerhon onnistuvan ilman ohjaajaa. Heista yksi totesi,
etta on kuitenkin mukavampi kuin voi pyytaa ohjeistusta ja apua ja ohjaaja takaa tur-
vallisuuden. Toinen mainitsi muitten ryhmalaisten oppineen jo niin paljon, ettei ohjaa-
ja enaa tarvitsisi ryhmassa. Kolmas totesi, ettéa ilman ohjaaja se olisi nuorten aivan
oma kuntosali, muttei ollut varma toimisiko se niin. Nelja nuorista totesi, ettei kun-
tosalikerho toimisi ilman ohjaajaa. Yksi nuorista ihmetteli kuinka nuoret paasisi sisélle
ilman ohjaajaa. Toinen mainitsi, etta voi syttya tulipalo jos kukaan ei pida paikkaa
silmalla ja totesi paatteeksi, ettd on turvallisempaa ohjaajan kanssa. Yksi nuorista
mainitsi, ettd nuoret tekisivat vaarin kuntosalilla ja satuttaisivat itsensa, jos ei paikalla

olisi asiantuntevaa ohjaajaa.

Nuoret kokivat ympariston havaintojeni mukaan turvalliseksi. Yhtdkaan onnettomuut-
ta tai vastoinkaymista ei sattunut koko vuoden aikana. Syyksi tdhan koin, etta nuoret
kunnioittivat toisiaan, antoivat tilaa ja nostorauhaa toisilleen. Syksylla 2014 nousi
nuorilta useamman kerran huoli kuntosalikerhon tulevaisuudesta. Tama johtui henki-
[6kunnan vaihdosta ja oman maaraaikaisen tydsuhteeni jatkon kohtalo oli hetkellises-

ti epavakaa.

Havaintojeni mukaan yksi kuntosalin toimintaa uhkaavista seikoista saattaisi olla
nuorten poisjattaytyminen kerhosta. Toiminnan aikana nain paljon vaivaa sen eteen,
ettd kerhon sisaltd vastaisi nuorten tavoitteita. Mikali nuori ei koe saavansa halua-
maansa tulosta, saattaa poisjattaytymisen riski kasvaa. Osa nuorista turhautui hel-
posti, kun tulokset eivat muutamaan viikkoon kehittyneet. Keskustellessani nuorten
kanssa osa koki myds epareiluksi sen, miksi toiset kehittyvéat ja oppivat nopeammin

kuin toiset.
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6.5 Yhteenveto

Osalle haastatteluun osallistuneista nuorista, kuntosaliharrastus oli aikaisemmin jo
osittain tuttu laji, osalle se oli taysin uusi. Tama vaikuttaa tutkimustuloksiini siten, etté

nuorten lahtokohdat toimintaan olivat erilaiset.

Kuntosalikerho koettiin miellyttavana toimintana, jota on mahdollista harrastaa nuori-
sotilalla. Nuoret pitivat kuntosaliharrastusta yhta tarkedssa roolissa, kuin muitakin
harrastuksiaan. Tarkeaksi koettiin, ettéd kuntosali on yksityinen ja nuoria varten. Tut-

kimuksessani tulee ilmi, ettd kuntosalitoiminta toimi osana nuorisotilan toimintaa.

Jaakkolan ym. (2013, 236) mukaan oikein toteutettu likkuminen kohottaa mielialaa ja
edistdd myonteisia tulkintoja ja itseluottamusta. Tutkimukseni mukaan kuntosaliker-
hon nuoret pitivat kuntosalitoimintaa positiivisena ja miellyttavdna harrastuksena,
jossa paapainopiste oli ystavien tapaaminen ja kunnon kohentaminen. Ryhma koet-

tiin turvalliseksi ja mieleiseksi vaikuttaen positiivisesti itsetuntoon ja hyvaan oloon.

Ohjaajan lasnaolo koettiin tarkeana, mutta osalle nuorista enemmaénkin ohjaavana ja
neuvojan roolissa. Nuoret kokivat avun ja ohjeistuksen etuna. Tutkimuksessani tuli
esille ohjaajan asiantuntevuuden tarkeys. Siind korostui omasta mielestani kuitenkin
enemman se, etta nuoret hyvaksyivat ohjaajan osaksi kuntosalitoimintaa asiantunte-
vuutensa ja osaamisensa takia. Kuntosali nuorisotilalla vaati ohjaajalta osaamista
lajista, jotta nuoria pystyi ohjeistamaan oikeanoppiseen ja turvalliseen kuntosalihar-
rastukseen. liman naitd ominaisuuksia ohjaaja koettaisiin enemmankin haitallisena,

silla nuoret selkeasti kaipasivat harrastuksellaan omaa aikaa ystaviensa kesken.

Ohjaajan merkitys oli suurempi toiminnan alkuvaiheessa. Nuorten opittuaan kun-
tosaliharrastuksen perusteet, ei ohjaajaa koettu enaa yhta tarkeana. Kerhon kayntiin
saaminen, nuorten ohjeistaminen ja lajiin tutustuttaminen oli mita ohjaajalta kaivattiin
alussa. Tutkimuksessani tulee myos selvasti esille se, ettd nuoret kykenevat veta-
maan kuntosalikerhoa keskenaan toisilleen ja uusille kerholaisille, ilman ohjaajan jat-
kuvaa lasné&oloa. Nuoret kokivat toiminnan miellyttdvana, ja halusivat sen jatkuvan.
Toimintatutkimuksen ominaisuuksia on, etta toiminnan kehittyminen jatkuisi itsenai-

sesti tutkimuksen paatyttya (Kuula 1999).
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Kaikkialla ei kuitenkaan 16ydy henkildkunnasta kuntosalikerhosta kiinnostunutta hen-
kilba. Toiminnan jatkoa tai vastaavanlaista hanketta varten, esimerkiksi toisella nuo-
risotilalla, nékisin toimivaksi ratkaisuksi vaikkapa likunnanohjaajan tai muun asiasta
perehtyneen henkilén ottamaan vastuu toiminnasta alkuvaiheessa. Kun toiminnan
saa rullaamaan, voi vastuun siirtda nuorille ja nain ollen antaa heidan pydrittda sita

omatoimisesti.

Nuoret kokivat kuntosalin omakseen ja pitivat sita paikkana, jossa on mahdollisuus
olla ystavien kanssa kaikessa rauhassa. Muhonen ym. (2009) esittelevat ryhmatoi-
minnan nuorten erilaisten ongelmien selviytymisen tukemiseen. Tassa tutkimuksessa
nakyvampaa oli nuorten itse muodostama ryhma ja toisten tukeminen. Tutkimukses-
sani korostuu nuorten ystavien merkitys toisilleen harrastuksen ohella. Nuoret kokivat
tarkeimpina asioina ystavien kohtaamisen ja heiddn kanssaan keskustelemisen.
Nuorten tiivis ryhma, yhdessa tekeminen ja toisen auttaminen, seka kannustaminen
tulivat minulle tutkijan ndkdkulmasta yllatyksena. Kuntosalitoiminnassa nuoria yhdisti
sama Yyhteinen tekeminen, yhteinen harrastus. Heikinaro-Johansson ym. (2007) ku-
vailee liikuntataitojen oppimista, onnistumisen kokemusta, viihtymista, seka liikunnal-

lista yhdessaoloa toisen nuorten kanssa, pohjana kokoian kestavalle harrastukselle.

Lahtdkohtani oli myds tarjota nuorille tukea ja kahdenkeskeista aikaa ohjaajana. Kun-
tosalitoiminnan merkitystd tuen kannalta, taikka sosiaalisena vahvistamisena, en
nuorille tarkoituksella avannut. Tarkoitukseni oli olla lasna keskusteluille, nuoria var-
ten, mikali nuoret sen kokivat tarpeelliseksi. Turvallisen ja tutun aikuisen lasnéolo
saattaa olla nuorelle hyvinkin suuressa merkityksessa. Autio & Kaski (2005) kuvaa

ohjaajan sanan hyvinkin painavaksi ja merkitykselliseksi nuoren kasvun kannalta.

Kuntosalikerhon aikana kdvimme nuorten kanssa useampaan otteeseen, seka kah-
den kesken, etta pienissa ryhmissa, keskusteluita muun muassa ruokailutottumuksis-
ta, terveellisista elamantavoista, unen merkityksestd, perheesta, ystavyyssuhteista,
seka laheisten kuolemista. Keskustelujen osittain arkaluonteista sisaltdd en kuiten-

kaan sen enempéa tassa opinnaytetytssa lahde avaamaan.

Yhten& esimerkkina kuitenkin: Kuntosalikerhon aikana huomasin yhden osallistujista

olevan jatkuvasti vasynyt ja allapéin. Kahdenkeskeisessa keskustelussa kavi ilmi,
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ettd poika soi ainoastaan kerran paivassa ja nukkui 4-5 tunnin ybunia. Taté oli pojan
mukaan jatkunut jo kuukausia. Myohemmin poika lopetti kerhossa kaymisen, kun ei
jaksanut vasymyksensa vuoksi kuntoilla. Selvisi, ettd hanella oli sydomishairio. Asia

otettiin esiin pojan vanhempien kanssa ja hanelle 16ydettiin apua.

Kahdenkeskeisia ohjaajan ja nuoren valistd vuorovaikutusta ei kuitenkaan ollut niin
paljon, kuin lahdin toiminnalla alun perin tavoittelemaan. Nuoret olivat useimmiten
tiiviissa ystavaporukassa ja taman rikkominen ei ollut tavoitteideni mukaista. Seura-
uksena oli kahdenkeskeisten hetkien vahentyminen. Tama ei kuitenkaan estanyt pie-
nen ryhman kanssa keskustelemista. Pienessa ryhméssa toimiminen mahdollisti oh-
jaajalta myos tarkempaa havainnointia, kuin normaalissa nuorisotilaillassa. Muhosen
ym. (2009) mukaan, on tarkeda, ettd ryhmén jasenet kokevat kuuluvansa osaksi
ryhmaan. Se luo mahdollisuuden ryhman sisaiselle vuorovaikutukselle ja ohjaajan on

helpompi huomioida paremmin yksittaisten ryhmalaisten tarpeita.

7 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseni tarkoitus oli selvittd&, kuinka kuntosalikerho toimii nuorisotilalla, ja kuin-

ka nuoret siita hyotyvat.

Tutkimukseni kannalta oli olennaista, etta nuoret olivat itse mukana toteuttamassa
toimintaa alusta saakka. Nain ollen saatiin aikaiseksi jotain nuorille tarkoitettua, ja
jotakin mista he itse hyotyisivdt mahdollisimman paljon. Yhdessa nuorten kanssa
loimme nuorisotilalle toiminnan, jota tullaan jatkamaan, myos tutkimukseni jalkeen.
Nuorten omien toiveitten toteutus on tarke&a, silla kaikkialla kehotetaan nuoria vai-
kuttamaan ja olemaan aktiivisia. Vaikuttaminen ei kuitenkaan loppupeleissa ole help-
poa ja nuorten ideat jaavat usein pelkiksi ideoiksi. Tyoni lopputuloksena oli muutos
nuorisotilan aikaisempiin kaytantdihin. Kuntosalitoiminta on nyt osana Soukan ruot-

sinkielista nuorisotilaa, niin kuin tavoitteena olikin.
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Toimintatutkimukselliseen lahestymistapaan sisaltyy jokin kehityskulku tai muutos,
joka tapahtuu prosessin aikana. Kuntosalitoiminta nuorisotilalla oli nopeasti kehittyva
prosessi, joka saavutti osan tavoitteistaan melko pian. Tavoitteina toiminnalla oli 16y-
taa osallistuvia nuoria, jotka hyotyisivat siitd mahdollisimman paljon ja monipuolisesti.
Suurin muutos toiminnan aikana oli se, ettd nuoret ottivat toiminnan ohjat kasiinsa
melko varhaisessa vaiheessa. Nain ollen ohjaajan rooli rynmén vetgjana ja sisallon
rakentajana pieneni, ja merkitys tukea nuoria uudessa harrastuksessaan kasvoi.
Nuorten tukeminen toiminnassa tarkoitti ohjeistamista, kannustamista ja nuoria var-
ten lasna olemista. Koska kyseessa oli nuorisotilaan kuuluva tila, eivat nuoret arastel-
leet toimintaan lahtemistad missédéan vaiheessa. Kuntosali toimi heille kuin omana olo-
huoneena, siina missa muukin nuorisotila. TAméa uskoakseni nopeutti toimintaan so-

peutumista, minka takia kehitys oli niin nopea.

Koko nuorisotilan kannalta oli kuntosalitoiminnan luominen suuri muutos. Nuorisotilan
muut nuoret oppivat pian sen, ettéa kuntosalilla kavi kuntosaliharrastajia, eivatka ko-
keneet tata haitaksi. Toiminnan aikana tapahtuneita muita kehityksia oli muun muas-
sa aikataulujen hiominen kaikille sopivaksi. Toiminnan aikana huomasimme nuorten
kanssa, harrastusten ja kouluaikataulujen vaihtelevan niin paljon, ettd muutimme
kuntosalin aukioloaikoja l6yhemmiksi. Nain ollen nuoret saivat laajemman mahdolli-
suuden saapua paikalle kun ehtivat. Huomautusten seurauksena kuntosalikaynnit
sallittin myds alakoululaisten aikana torstaisin ja perjantaisin, silla kuntosalilla kayvat
nuoret osoittivat kunnioittavansa nuorempien omaa aikaa nuorisotilalla, pysymalla

ainoastaan kuntosalin puolella.

Toiminnan aikana kuntosalin ilme muuttui myds useampaan otteeseen. Nuorilta tuli
kehitysideoita toimivimpiin ratkaisuihin kuntosalin sisaltéon liittyen. Pidin naita tarkei-
na seikkoina toiminnan tulevaisuuden kannalta. Halusin sen olevan nuorten nakai-
nen. Naita olivat esimerkiksi jarjestyksen uusiminen ja peilien lisd&dminen. Nuoret oli-

vat toiminnan asiakkaita, joiden huomioita ja kehitysehdotuksia tuli ottaa huomioon.

Nuoria haastattelemalla sain tietoa kuntosalin vaikutuksista nuoreen. Kuntosalihar-
rastus kehittdd monia alueita ja nuoret kokivat likkumisen ja ystavat tarkeimpina asi-
oina vapaa-ajassaan. Tavoitteena oli tarjota nuorelle uutta toimintaa osana nuorisoti-

lan tarjontaa.
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Kerhon nuorille kuntosaliharrastus oli osittain tuttua toimintaa. Osalle nuorista kerho
tarjosi taysin uuden harrastuksen. Osalle se tarjosi helpomman mahdollisuuden har-
rastaa jo entuudestaan tuttua lajia. Nuoret kokivat kuntosaliharrastuksen mieluisaksi.
Tutkimukseni osoitti, ettd kuntosalitoiminta tavoitti parhaiten nuoria, joilla oli jo entuu-
destaan jokin liikunnallinen tausta, riippumatta siitd oliko kuntosaliharrastus entuu-
destaan tuttu tai ei. Heille toiminta toimi lisdharrastuksena ja tuloksena oli likunnan

monipuolistaminen heidan arkeensa.

Ongelmana oli tavoittaa mukaan toimintaan nuoria, joilla ei ollut aikaisempaa liikun-
nallista taustaa. Taten tutkimukseni vastasi osittain tavoitteisiini, tarjoamalla liikunnal-
lisille nuorille monipuolisempaa liikuntamahdollisuutta. Olisin kuitenkin toivonut pys-
tyvani tarjpamaan liikuntaa harrastuksena, myos laajemmin heille, joille koko laji oli
vieras ja likunnan harrastaminen olematonta. Ongelman ratkaisemiseksi olisi saatta-
nut auttaa asiaan enemman uppoutuminen ja nuorille jAarapaisempi vakuuttaminen

lajin monipuolisuudesta ja eroavaisuudesta muihin liikunnanharrastusmuotoihin.

Kuntosaliharrastusta tulisi tarjota laajemmin harrastusmahdollisuutena nuorille ohjaa-
jan tai muun asiasta tietavan toimesta. Laji on ajankohtainen ja suosittu, mutta vaatii
tutustumista ja opettelemista. Lajin tarkoitus, riskit ja hyodyt tulisi olla tuttuja siihen
ryhtyessa. Itse nakisin oikein toteutettuna, kuntosalin vakiovarustuksena nuorisotiloil-

la.

Koska kuntosalitoiminnan oli tarkoituskin olla osa nuorisotilan pysyvaa toimintaa, en
nakisi perusteelliseksi tarkempaa suunnittelua toiminnan toteuttamista varten. Pienta
suunnittelua teinkin, mutta tarkeampana koin kehittdmisen itse toiminnan aikana.
Varsinaiset kehittdmisalueet ilmenevét vasta toiminnan kaynnistyessa. Kirjallisuutta
kuntosaliharrastuksesta nuorisotydn menetelmana oli hyvin vaikea l0ytaa. Suoraa
ailempaa tutkimusta en loytanytkdan. Pidin tatd haasteellisena, silla ei ollut mitdan
mihin verrata tai mista ottaa mallia. Kiinnostavaa on kuitenkin se, etta tama teki opin-
naytetyostani taysin ainutlaatuisen. Olen myo6s tyytyvainen siihen, etta sain tehda
opinnaytetyoni aiheesta, joka minua kiinnostaa ja jonka koen tarkeaksi.

Tyttoja ei pysyvasti ollut mukana kuntosalitoiminnassa. Heita oli osittain mukana,

mutta vakiok&vijoiksi en onnistunut heitd saamaan. Syyna tdh&n nden muun muassa
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nuorisotilan kuntosalin valineistén. Véalineet ovat enimmakseen vapaapainoja ja ta-
han helposti litetaan kasitys "aijamainen”. Tama ei kuitenkaan omasta mielestani
pida paikkaansa. Mielestéani vapaat painot sopivat, niin tytoille kuin pojille. Yritin toi-
minnalla saada tytt6ja innostumaan harrastuksesta. Siina en kuitenkaan varsinaisesti
onnistunut. Toinen syy tahan voi myos olla se, ettei nuorisotilallamme ylapaatansa
kay paljon yli 15 — vuotta tayttaneita tyttdja. Kuntosalikerhon avulla en mydskaan
saanut houkuteltua uusia tyttdja nuorisotilallemme. Naispuolinen kollegani puoles-
taan kavi kerran viikossa kuntosalilla yhden 17-vuotiaan tytén kanssa. Kollegani ei
kuitenkaan varsinaista kuntosalikerhoa lahtenyt vetamaan. Kolmas syy saattaa myos
olla se, etta toimintaan osallistui runsaasti poikia ja kerhoa veti miespuolinen ohjaaja.
Yksi nuorisotilan tytdista sanoikin, ettei halua osallistua toimintaan koska siella on
niin paljon poikia ja halindd. Toimintaa voisi kehittda varaamaan tytdille oma harjoitte-
luaika. Jos tytot kokevat miesohjaajan hairitsevaksi, voisi kehittdmissuuntana olla

naisohjaajan vetama toiminta tai tunti.

Omia ennakko-oletuksia minulla oli toiminnasta. Huomasin kuitenkin pian, ettei kaikki
mennytkaan taysin suunnitelmieni mukaisesti. Esimerkiksi ryhmé&n kokoaminen sel-
laiseksi, kuin olin suunnitellut, oli yllattavan haasteellista. Kuntosali nuorisotilalla oli
l&ahtokohtaisesti kaikkia varten, kun taas kuntosalikerho oli enemmankin tavoitteideni
mukaan erityista tukea tarvitseville. En lahtenyt kieltdmé&an ketdan kaymasta kerhos-
sa, jolloin ryhma tayttyi nuorilla, joilla ei valttdmatta sen kummemmin ollut tarvetta
erityiselle tuelle. Tatd on hyvin vaikea lahtea jaottelemaan, kuka on erityisen tuen
tarpeessa ja kuka taas ei. Uskon kuitenkin kerhon vaikuttaneen nuoriin positiivisesti
ja ennalta ehkaisevana tyona. Kohdennettua nuorisotydta ei myoskaan kuntosalilla
toteutettu, mutten pois sulje sen toteutuvan viela jatkossa. Tahan ei riittanyt aika, ei-

ka henkilostoresurssit.

Haasteelliseksi koin myds sen, ettd kuntosalitoimintaan osallistui mielelladn ne nuo-
ret, jotka olivat niin sanotusti suosittuja nuorten keskuudessa. heilla oli paljon ystavia
ja usein myos valmiiksi jo jonkinlainen liikunnallinen tausta. TAman uskon aiheutta-
neen kynnyksen toimintaan osallistumiselle vdhemman suosituille nuorille tai heille,
jolla ei valmiiksi urheilullista taustaa ollut. Nuoret tapansa mukaisesti lahtevat mielel-
l&&n vertailemaan tuloksia toistensa kanssa. Jos nuori on huomattavasti heikompi

kuin muut, voi tAmé& aiheuttaa sanomista ja nuoren voi olla vaikea osallistua toimin-
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taan. Tasta syysta uskon osan nuorista jattaytyneen pois toiminnasta, vaikka kiinnos-
tusta olisikin ollut. Tavoitteitani oli tarjota toimintaa nuorilla, jotka ovat erityisen tuen
tarpeessa. Tama osoittautui kuitenkin yllattavan haasteelliseksi kuntosalin suuren
suosion takia. Yksi ratkaisu pulmaan saattaisi olla erillisten harjoitusaikojen tarjoami-
nen erikuntoisille nuorille. Ongelmana voisi kuitenkin olla heikomman ryhméan syrjimi-
nen ja pahimmassa tavassa kiusaaminen. Taman vuoksi koin parhaaksi olla ryhty-

matta tallaiseen jaotteluun.

Tavoitteina opinnaytetydssani oli kayttadd kuntosalia valineené nuorten sosiaaliseen
vahvistamiseen ryhmatoiminnalla. Nuorten haastatteluissa en suoraan l&htenyt ky-
symaan, vaikuttiko kuntosalitoiminta heihin sosiaalisen vahvistamisen nakdkulmasta.
En tahtonut painottaa asiaa vaan sen oli tarkoitus olla jokin, joka tulee toiminnan
myo6ta ikdan kuin itsestadan, jos tulee. Nuoret saivat itselleen harrastuksen, kaikki piti
toimintaa miellyttavana ja ryhméassa oli helppo keskustella henkil6kohtaisista asioista
toisilleen, seka ohjaajaa pidettiin tarkeana osana ryhmaa. Tasta voisin itse paatelld,
ettd kuntosalikerho nuorisotilalla toimi sosiaalisena vahvistamisena nuorille, etenkin
ystavien tarjoaman tuen ja nuorten oman vapaa-ajan tekemisen luomisen kannalta.
Toiminta oli vapaaehtoista ja silti nuoret I0ysivét viikko toisensa jalkeen paikalle. Ky-
seessa oli toiminta, johon nuoret selvastikin halusivat itse osallistua. En mydskaan
painostanut nuoria kdymaan kuntosalilla tai muistuttanut heitd osallistumaan toimin-

taa, vaan kaikki oli heista itsestdan lahtoisin.

Itse kuntosaliharrastus ei kuitenkaan sovi kaiken tyyppisille inmisille. Loppupeleissa-
han toiminnan tarkoitus oli tarjota nuorille tekemista vapaa-ajallaan, jolloin painojen
nostaminen ei ole se oleellisin asia toiminnassa, vaan toisten nuorten kanssa ajan-
vietto, seka arjesta hetkellisesti irrottautuminen. Kuitenkin mainostaessani kuntosali-
toimintaa nuorille, huomasin, etta osa kieltaytyi siitda heti kerhon nimen kuultuaan.
Kuntosaliharrastus herattdd monissa tiettyja ennakkoluuloja lajin sisallosta, jolloin
sille ei anneta mahdollisuutta. Tutkimukseni kannalta tAmé oli osittain harmillista, silla
en paassyt tavoittamaan kaikkia nuoria, jolle toiminta mielesténi olisi ollut sopivaa ja
ryhman todellinen merkitys toimia sosiaalisena vahvistamisena, ei saanut mahdolli-
suutta. Toiminta kerhossa oli niin liikuntapainotteinen, ettd se tavoitti nuoria melko
suppeasti. Lopputulos oli se, ettd taustaltaan liikkunnallisimmat nuoret viihtyivat par-

haiten ja saivat toiminnasta eniten irti.
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Toiminnan kehittdAmisen kannalta naen tarkeana, ettd ryhman sisalto tulisi ryhmitella
kerhon osallistujien mukaan. Ehka jatkossa myds toimisin hieman erilailla ilmoittau-
tumisen suhteen. Toiminnan alussa kuntosalikerhoon ei tarvinnut ilmoittautua, vaan
nuoret saivat tulla kun se heille sopi. Taméa patee myo6s kevaalla 2015, mutta naen
tarpeellisena varata kuntosalikerhossa erikseen ajan aloittelijoille, jotta he saavat va-
paasti tutustua lajiin omaan tahtiin, eika vertaile tuloksia jo pidemp&aan kuntosalilla
kayvien kanssa. Kaytantd muuttui toiminnan aikana siten, etta tiistain kerhoaika pyhi-

tettiin tuoreimmille kuntosaliharrastajille.

Samaan ystavaporukkaan kuuluvat nuoret toimivat hyvin ryhmassa kokemuksista
rippumatta. Haaste tuli vastaan silloin, kun paikalla oli samanaikaisesti eri ystavapo-
rukkoihin tai ikaluokkiin kuuluvia nuoria. Nuorten kehittyminen eri tahtiin aiheutti pien-
t& turhautumista osan kohdalla. Turhautumisen riskiné oli poisjattaytyminen. Varsi-
naista ongelmaa tasta ei ilmaantunut, mutta havaitsin pienta vertailua ja kilpailua

ryhmien valilla.

Haasteena tutkimuksessani oli myds kuntosalitoiminnan ohjaajalta vaatima perehty-
neisyys ja se, etta toiminnan toteutus vei paljon aikaa. Koska nuorisotilan toiminta on
suunniteltu siten, ettd maanantait ja tiistait ovat toimistopaivia, oli useinten myaos tiis-
taille paljon erilaisia kokouksia ja tapaamisia sovittu. Naita jouduin parhaani mukaan
sopimaan niin, etta olen nuorisotilalla klo 13 ja 17.30 valilla. Kollegani myds mahdol-
listi kuntosalitoiminnan toteutuksen, joustamalla ja tuuraamalla minua tapaamisissa
ja kokouksissa. Pidempé&éan toimintaan osallistuneet nuoret parjasivat hyvin myos
ilman ohjaajan jatkuvaa valvomista, mutta aloittelijoiden kanssa on suotavaa se, etta
paikalla on ohjaaja, joka on perehtynyt asiaan ja tietdd kuinka nuoria ohjeistaa teke-

maan oikein.

Voin todeta, ettd osan nuorien aikaisempi kokemus kuntosaliharrastamisesta vaikutti
osittain tutkimukseni tuloksiin. Aiemmin lajista kokemattoman ryhman kanssa tulokset
olisivat saattaneet olla erilaiset. Toisaalta se, ettd osa nuorista tiesi jo kuntosalitoi-
minnan alussa lajin perusteet, helpotti omaa rooliani ohjaajana. Nain ollen paasin
keskittymad&n enemman avun tarpeessa oleviin nuoriin. Avun tarve nuorille vaihteli,
osa nuorista kaipasi enemman ohjaajalta ohjeistusta, osa vAhemman. Nakisin myds

toiminnan tavoitteina rekrytoida kuntosalitoimintaa enemman taysin uusille lajin har-
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rastajille, tarjoamalla nuorille heille entuudestaan vierasta likuntamuotoa. Naen kun-
tosalitoiminnan nuorisotilalla kuitenkin palvelleen yhta paljon lajin aloittelijoita, kuin

kokeneimpiakin harrastajia, silla kyseesséhan oli tarjota nuorille liikuntamahdollisuus.

Kuntosalitoiminnan aikana vallitsivat kaiken kaikkiaan rento ilmapiiri ja humoristisuus,
vaikkakin nuorten tavoitteet olivat hieman toisistaan poikkeavia. Joidenkin omieni
tavoitteiden kasitteleminen olisi muuttunut, mikali ryhma olisi ollut hiljainen ja sisaan-
pain kdantynyt. Nain ollen olisin saattanut saada enemman kahdenkeskeisia keskus-
teluita aikaiseksi, mutta toisaalta samalla olisi nuorten oma ryhmahengen luominen ja

toisilleen keskusteleminen ja avautuminen saattanut myos vahentya.

Tama tutkimus osoittaa, ettd nuorten omilla tavoitteilla oli suuri merkitys kuntosalitoi-
minnan kulkuun nuorisotilalla. Osa nuorista koki kuntosalin nuorisotilalla enemmankin
osaksi nuorisotilaa, kun taas osa koki sen erillisena, nuorisotilasta eroavana kun-
tosalina. Tassa korostui ero aktiivisen kustosaliharjoittamisen ja sosiaalisen kanssa-
kaymisen valilla. Itse kuntosalitoiminta toimii nuorten tavoitteista huolimatta, mutta
sisélto tulee maaraytya sen mukaan, mita tavoitteita nuoret ovat itselleen toiminnan
aikana asettaneet. Jos tavoitteet ovat liian paljon toisistaan poikkeavia, voi sisallon
laatu karsia, eika kaikki hyddy toiminnasta optimaalisin tavoin. Mikali toiminnan sisal-
td ja tulokset eivat vastaa nuorten asettamia tavoitteita, saattaa nuori turhautua ja

riski poisjattaytymisesta kasvaa.

8 POHDINTA

Lahdin toteuttamaan kuntosalitoimintaa nuorisotilalla, jotta saisin tehtya tilaajaorgani-
saatiolle merkittdvan lisan tavallisen nuorisotoiminnan ohelle. Tarkoituksena oli kehit-
taa nuorisotilan likuntamahdollisuuksia, lisddmalla nuorisotilan kerhotoimintaan jota-
kin vastaamaan nuorten toiveita, olemalla heidan oman nakoista toimintaa. Liikunta
ja kuntoilu aiheena ovat ajankohtaisia, ja myos itselleni tarkeita aihealueita. Opinnay-

tetybprosessia ohjasi kiinnostus liikuntaan, seka@ halu tuottaa merkityksellinen ja py-
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syva toiminta nuorille. Kuntosalin aikaan saaminen, kuntosalikerhon toteuttaminen,
vetaminen ja yllapitaminen itsessaan eivat olleet erityisen haasteellisia, silla tama oli
itselleni ikdan kuin erdanlainen unelmien tayttymys. Tassa yhdistyivat tyoni, opiske-

luni, seka harrastukseni.

Haasteet tulivat vastaan tekstia tuottaessa ja aineiston purkamisessa. Viivastyneen
opinnaytetyoni kirjallinen osuus vaikutti lopputulokseen siten, ettd aineistoa oli yli
vuoden kestaneeltd aikajaksolta, jolloin sen purku oli hyvin haastavaa ja aikaa vie-
vaa. Aikaisemmin toteutettu kirjallinen osuus olisi saattanut selkeyttdd lopputulosta
aineiston kasittelysta. Kayttamani avoin haastattelu oli haasteellista koota yhteen,
silla vastaukset olivat niin erilaisia. Jalkiviisaana voin todeta, toisen haastattelu tuoki-
on olleen tarpeellinen, jolloin olisin saanut taydennystd ensimmaisen haastattelun
puutteista. Myo6s tarkempi kyselylomake olisi saattanut toimia hyvin avointa haastat-

telua tukien.

Pidan nuorisotilan kuntosalitoimintaa merkittavana tuotoksena, jossa on ajateltu
nuorten tarpeita. Opinnaytetyoni fyysisesta tuotoksesta, kuntosalitoiminnasta, olenkin
hyvin ylpeéa. Toiminta on saanut pelkkaa positiivista palautetta esimiehelténi, tyétove-
reiltani, sekd muilta alan ammattilaisilta. Kuntosali on myo6s herattanyt pienta kateelli-
suutta muiden nuorisotilojen kesken. Olisikin @arimmaisen hienoa, jos joku saisi tyos-
tani inspiraation lahtea toteuttamaan vastaavanlaista projektia. Toivon tyoni tuovan
esille sen tuomat hyodyt ja kehitysalueet, jotta talla tutkimuksella olisi merkitysta ja
hyodynnettavyytta toimialan keskuudessa. Opinnaytetyotani voitaisiin kayttaa esi-
merkkind, mallina ja teoksena, jossa tulee nuorisotilan kuntosalitoiminnan tuomat

hyodyt ja haasteet esille.

Jos lahtisin tekemaan opinnaytetyoni kirjallista osuutta uusiksi, tekisin sen enemman
opasmaiseksi, jolloin tavoitteena olisi selkedmmin toimia mallina ja oppaana muille
samankaltaisille projekteille. Siind voisi esimerkiksi olla valmiit liikekarttapohjat, eri-
muotoisia ohjelmia nuorten tarpeiden mukaisesti ja kasvatukselliset tavoitteet toimin-
nalle. TAssa opinnaytetydssa, jai sen kirjallinen merkitys lukijalle ehka hieman epéa-
selvaksi. Tarkoitukseni oli kuitenkin kuvata prosessia ja antaa kokonaisvaltainen ku-

va siita, kuinka laajasta ty6sté todellisuudessa oli kyse ja miksi sellainen tulisi tehda.
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LITE 1

HAASTATTELUPOHJA

Styrkor (vahvuudet)

e Vad ar bra med gymklubben?

Pa vilket satt paverkar gymklubben din vardag?

Vad far du sjalv ut av att ga pa gym?

Vad far du ut av gymklubben?

Ar det latt att diskutera om personliga saker under klubben?

Svagheter (heikkoudet)

e Vad ar daligt med gymklubben?

e Nagot du ville andra pa: storlek pa gruppen? oppentider? fler ledare? utrust-
ning?

e Hur skulle du forbattra pa gymmet/gymkiubben?

e Ar det bra/daligt att det oftast gar samma ungdomar p& gymklubben?

Mojligheter (mahdollisuudet)

¢ Vilka mojligheter anser du att gymklubben har?

e Vilken paverkan har gymklubben pa dig, vad skulle du kunna ténka dig att fa
ut av klubben som allra b&st?

e Skulle man kunna ha gymklubben pa ett annat staller? varfor?

e Skulle du kunna tanka dig att dra gymklubben at de yngre?

Hot (uhat)
e Vilka utomstaende hot anser du att gymklubben har?
e Skulle man kunna ha gymklubben utan ledare?

e Andra hot?



