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Opinnaytetyon tarkoitus oli jarjestaa ohjattua liikuntaa lastensuojeluyksikon lapsille ja nuo-
rille. Opinnaytetyon tavoite oli selvittaa, onko ohjatulle liikunnalle tarvetta osana lastensuo-
jeluyksikon arkea. Opinnaytetyo tuottaa hyotya opinnaytetyon toimeksiantajalle seka sen te-
kijalle. Tyoelamakumppani, Uudellamaalla sijaitseva lastensuojelun erityisyksikko hyotyy ke-
hittamistyosta ohjattujen liikuntakertojen muodossa ja saa tietoa niiden toimivuudesta. Opin-
naytetyon tekija hyotyy kehittamistyosta oppimisprosessin nakokulmasta.

Opinnaytetyon tietoperusta osuudessa kasitellaan lasten ja nuorten liikuntaharrastuksia, eri-
laisia ohjaustyyleja, lastensuojelua, liikuntaa sijaishuollossa, lilkkunnan hyotyja seka liikunta-
suosituksia. Tietoperusta on jaettu kahteen osaan. Toisessa osuudessa paneudutaan aiheisiin;
lilkunta-aktiivisuuden muutokset, liikunnan yhteiskunnallinen merkitys, liikunnasta poisveta-
vat tekijat nuoruudessa seka esitellaan aiemmat aihetta kasittelevat opinnaytetyot.

Kehittamismuotoiseen opinnaytetyohon valittiin kehittamismenetelmat, joiden nahtiin parhai-
ten palvelevan opinnaytetyon tavoitetta. Kehittamistyon menetelmiksi valittiin havainnointi
seka haastattelut. Kehittamistyohon osallistuneita lastensuojeluyksikon asiakkaita haastatel-
tiin seka yksilohaastatteluna, etta ryhmamuotoisesti. Lisaksi haastateltiin kahta yksikon oh-
jaajaa.

Kehittamistyon toiminnallisen osuuden tuotos oli lastensuojeluyksikon asiakkaille toteutetut
nelja keskenaan erilaista lilkunnanohjauskertaa. Kehittamistyon tuloksena syntyi tietoa ja ko-
kemuksia ohjattujen lilkuntaryhmien tarpeellisuudesta seka mielekkyydesta. Lisaksi kehitta-
mistyo nosti esille ohjattujen liikuntaryhmien haasteita.

Raporttiosuudessa puretaan liikunnanohjausryhmien tapahtumia. Opinnaytetyohon osallistu-
neille toteutetut haastattelut ja niiden vastaukset kasitellaan raportin jalkeen. Tyon loppu-
puolella arvioidaan kehittamistyon tuloksia. Opinnaytetyossa arvioidaan kehittamistyon vai-
kuttavuutta seka toiminnallisen osuuden prosessia kokonaisuudessaan. Tekstin lopuksi opin-
naytetyon tekija pohtii kehittamistyosta jaaneita kokemuksia seka opinnaytetyoprosessia ko-
konaisuutena.
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The purpose of this thesis, was to organize guided exercise for children and youth in a child
welfare unit. The objective of this thesis, was to investigate, whether there is a demand for
guided exercise in the daily life of a childrens home. The thesis brings value to the client and
the author of the thesis. The client, a special child welfare unit located in Uusimaa, will
benefit from the development work in the form of implemented guided exercise and gains
information of its functionality. The author will benefit from the development work as part of
the learning process.

The theoretical framework of the thesis covers topics such as; children and young peoples
exercise hobbies, different guiding methods, child welfare, exercize in the field of foster
care, the benefits of exercise and exercise recommendations. The theory section is divided
into two parts. The second part addresses changes in physical activity, the societal impact of
exercise, and factors that discourage exercise among young people. Previous theses related
to the subject are also reviewed.

The chosen development methods were; observation and interviews. The clients of foster
care were interviewed both one by one and in groups. In addition, two instructors of the child
welfare unit were interviewed as well.

The product of the functional part of the development work consisted of four individual
sessions of guided exercise for the clients of child welfare unit. As a result of the
development work, knowledge and experience were gained regarding the demand for and
significance of guided exercise. Additionally, the development work highlighted the
challenges associated with guided exercise.

The report section reviews the activities of the guided exercise groups. Following the report,
the interviews conducted with the thesis participants and their responsesare presented.
Towards the end of the thesis, the results of the development process are evaluated. The
evaluation also focuses on the impact of the development process and the functional part of
the thesis as a whole. At the end of the thesis, the author of thesis will reflect on the
experiences of the development work and the process of writing the thesis.
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1 Johdanto

Miettiessani aihetta opinnaytetyolleni, koetin lahtea liikkeelle kysymyksesta; Mita lastensuo-
jelulaitoksen arjessa voisi kehittaa? Lopulliseen opinnaytetyon aiheeseen sain idean, ollessani
lastensuojelun yksikossa kesatoissa. Ideana oli jarjestaa jotakin ohjattua lilkuntaa asiakkaille,
eli yksikon lapsille ja nuorille. Tyotoverini muisti, etta olin joskus ohjannut asiakasta skeitti-

lautailussa ja han oli innostunut siita.

Ensimmainen askel kehittamistyossa on pohtia, miksi juuri tama kehittamistyo on tarkea ja
mita ongelmaa se ratkaisee. On myos olennaista kysya, minkalaista suurempaa yhteiskunnal-
lista ongelmaa kehittamistyo koskettaa. (Tuomi 2022.) Kehittamisopinnaytetyon aiheen valin-

taan vaikutti sen ajankohtaisuus. Aihe on tarkea myos yhteiskunnallisella tasolla.

Viime vuosina on ollut puhetta lasten ja nuorten huonontuneesta fyysisesta kunnosta ja liikun-
nan harrastamisen vahentymisesta. Harrastajat jakautuvat yha selkeammin niihin lapsiin ja
nuoriin, jotka harrastavat liikuntaa ja urheilua todella aktiivisesti ja tahtaavat ehka huippu-
urheiluun seka niihin, ketka eivat liiku ollenkaan. Opinnaytetyossa kasitellaankin liikunta-ak-
tiivisuuden muutoksia seka liikunnasta poisvetavia ja lilkkkumaan innostavia tekijoita. Liikunta
voi olla merkityksellista myos monista muista syista, kuin fyysisen kunnon kasvattamisen na-
kokulmasta. Liikuntaharrastuksessa on mahdollisuus kokea yhteisollisyytta ja saada ryhmasta

tai joukkueesta uusia ystavia.

Aihe on tarkea myos siita syysta, etta lastensuojelun asiakkaat, kuten muutkin lapset ja nuo-
ret saattavat helposti jaada omaan huoneeseensa kayttamaan puhelinta tai pelaamaan tieto-
konetta koulun jalkeen. Jokin ohjattu toiminta voisi olla hyvaa vaihtelua arkeen, vaikka rau-

hoittuminen ja oma aika on myos tarkeaa koulun ja muun arjen keskella.

Opinnaytetyon tarkoitus on jarjestaa ohjattua liikuntaa lastensuojeluyksikon asiakkaille, eli
lapsille ja nuorille. Enta mika on opinnaytetyon tavoite? Tavoitteena on selvittaa, onko ohja-
tulle litkunnalle tarvetta, osana lastensuojeluyksikon arkea. Lastensuojelun asiakkaiden mah-
dollisuudet harrastaa ovat useasti rajatummat, kuin lasten, jotka eivat ole lastensuojelun pii-
rissa. Ohjattu lilkkunta mahdollistaisi sen, etta kaikki paasevat arjessaan harrastamaan liikun-
taa jonkin verran. Lastensuojelun asiakkaat voisivat samalla tutustua uusiin liikuntalajeihin,

joita he eivat muuten paasisi kokeilemaan.

Opinnaytetyo on kehittamismuotoinen. Tama tarkoittaa, etta opinnaytetyossa on kehittamis-
tehtava, jonka toteuttamisen myota pyritaan loytamaan vastauksia aihealuetta koskeviin ky-
symyksiin. Kehittamistyon tavoitteena on etsia vastausta kysymykseen; Onko ohjatulle liikun-

nalle tarvetta lastensuojeluyksikon arjessa? Taman kysymyksen pohjalta nousee esiin myos
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useita muita kysymyksia, joihin opinnaytetyossa pyritaan loytamaan vastauksia. Kysymykset
ovat esimerkiksi seuraavanlaisia; Kokevatko lastensuojelun asiakkaat ohjatut liikuntatuokiot
mielekkaiksi? Innostaako ohjattu liikunta myos vahemman innokkaita liikkujia lilkkunnan pariin?
Millainen ohjaus sopii parhaiten lapsille ja nuorille? Minkalaista liikuntaa ja mita liikuntalajeja
lastensuojelun asiakkaat mieluiten harrastavat? Mika on lapsille ja nuorille sopiva maara har-

rastaa liikuntaa?

Kehittamistyon tuloksista on hyotya tyon toimeksiantajalle, toteutetun palvelun muodossa.
Toimeksiantaja saa myos tietoa siita, kannattaako vastaavaa toimintaa jarjestaa jatkossa.
Tarkeinta on selvittaa, onko ohjatulle liikuntatoiminnalle tarvetta ja kysyntaa seka pitaako
tyoelamakumppani ohjattua liikuntatoimintaa hyodyllisena. Myos silla on merkitysta, miten
toiminta toteutetaan. Havaintojen ja etenkin palautteen perusteella on mahdollista saada

tietoa siita, milla tavalla ohjattu liikunta kannattaa mahdollisesti toteuttaa jatkossa.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus koostuu ohjatuista liikuntakerroista lastensuojelun lap-
sille ja nuorille. Kirjallisessa osuudessa pohditaan kyselyiden ja havaintojen, seka lahdekirjal-
lisuuden pohjalta liikunnan vaikutuksia lasten ja nuorten arkeen; jaksamiseen, sosiaalisiin tai-

toihin, mielialaan seka hyvinvointiin.

2 Toimeksiantaja

Toimeksiantajani, eli tyoelamakumppanini opinnaytetyossa on Uudellamaalla sijaitseva las-
tensuojelun erityisyksikko. Yksikon hoidon ja kuntoutuksen painopiste on lastensuojelun ja
lastenpsykiatrian osaamisessa. Yksikolla on neuropsykiatrinen ja psykiatrinen painotus. Opin-
naytetyossani ei kuitenkaan keskityta neuropsykiatriseen puoleen, vaikka se otetaankin huo-

mioon litkuntatuokioiden ohjauksessa.

3  (Tietoperusta) Keskeiset teemat ja kasitteet

Opinnaytetyon keskeisia teemoja ovat muun muassa liikuntaharrastus, ohjattu liikunta, las-
tensuojelu, liikunnan hyodyt, liikunta-aktiivisuuden muutokset seka liikunta sijaishuollossa.

Seuraavaksi avaan opinnaytetyon keskeisimpia teemoja.
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3.1 Lasten ja nuorten liikuntaharrastukset

Riittava fyysinen aktiivisuus on valttamatonta lapsen kehityksen kannalta. Liikunnalla on posi-
tiivisia vaikutuksia esimerkiksi lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, arjessa jaksamiseen, unen laa-
tuun ja kielelliseen kehitykseen. Motorinen ja kielellinen kehitys ovat tiiviisti yhteydessa ja

usein kielellisia ongelmia omaavilla lapsilla on myos motoriikan haasteita. (Tivonen 2025.) Mo-

torinen harjoittelu kehittaa havaintomotorisia taitoja, joita tarvitaan puheen oppimisessa.

Ryhmamuotoinen liikuntaharrastus opettaa lapsille sosiaalisia taitoja, kuten kaverin kannusta-
mista, saantojen noudattamista ja myos ystavyyssuhteiden luomista. Liikuntaharrastus voi
myos edistaa tunteidensaatelya, yhdessa koettujen tunteiden kautta. Yhteiset onnistumiset,
kuten tappiotkin opettavat erilaisten tunteiden merkitysta. (Tivonen 2025.) Mannerheimin
lastensuojeluliiton toteuttama kysely selvitti lasten ja nuorten kokemuksia liikuntaharrastuk-
sista marraskuun 2017 ja maaliskuun 2018 valisena aikana. Seuraavaksi kyselyn tuloksia on pu-
rettu hieman, jotta lukija saa paremman kokonaiskuvan lasten ja nuorten liikuntaharrastuk-

sista.

Kaverisuhteilla on suuri merkitys lasten ja nuorten liikuntaharrastuksissa. Kavereiden kannus-
tus ja esimerkki vaikuttavat harrastuksen aloittamiseen. Harrastusryhmassa olevat kaverit ja
hyva joukkuehenki vaikuttavat harrastukseen kiinnittymiseen ja siten motivaatioon jatkaa
harrastusta. Ohjatut liikuntaharrastukset ovat lapsille paasaantoisesti onnistumisen kokemuk-
sia ja hyvaa oloa tuova ymparisto, jossa vuorovaikutussuhteet koetaan myonteisina. (Manner-
heimin lastensuojeluliitto 2023.) Liikuntaa harrastavista lapsista 91 prosenttia kokee harras-

tuksen tuovan iloa ja onnistumisen kokemuksia.

Kuitenkin joka kymmenes lapsi jaa liikuntaharrastuksessa vailla ystavia. Ilman ystavia jaami-
nen harrastusryhmassa vaikuttaa monella tapaa harrastukseen kiinnittymiseen ja siella viihty-
miseen. Ne lapset ja nuoret, joilla ei ollut harrastuksissa ystavia, kohtasivat harrastuksessa
muita enemman kiusaamista ja loukkaavaa kohtelua. Kiusaaminen on ryhmailmio, joten ryh-
maan muodostuneet normit vaikuttavat paljon siihen, miten kiusaamiseen suhtaudutaan.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2023.) Joka neljas urheilua harrastava nuori koki, etta har-

rastusryhmassa taytyy kayttaytya tietylla tavalla, ettei joudu kiusatuksi.

Lasten osallisuus ja vaikutusmahdollisuudet vaikuttavat harrastusmotivaation yllapitamiseen.
Kyselyn mukaan 85 prosenttia harrastajista koki, etta valmentajat kuuntelevat heidan mielipi-
teitaan. Kolmannes lapsista kuitenkin koki, etta harrastajien mielipiteilla ei ole vaikutusta sii-

hen, miten toiminta jarjestetaan.
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Harjoitusmaarat ovat yksi suurimpia syita liikuntaharrastuksen lopettamisen taustalla. Harras-
tuksen koetaan vievan liikaa aikaa tai voimia. Kuormittavuuden jalkeen suurimmat syyt har-
rastuksen lopettamiselle olivat, etta lapsi tai nuori ei koe itseaan riittavan hyvaksi seka har-
rastusryhman ulkopuolelle jaaminen ja yksinaisyyden kokemukset. (Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto 2023.)

Erityisesti lapset ja nuoret, ketka eivat ole koskaan harrastaneet ohjattua liikuntaa, ilmoitti-
vat omien liikunnallisten taitojen puutteen syyksi olla harrastamatta ohjattua liikuntaa. Joka
kymmenes ohjatun liikunnan ulkopuolelle jaanyt mainitsi syyksi pelon, etta tulee harrastuk-
sessa syrjityksi. Lasten ja nuorten erilaisia lilkkuntaorientaatioita tulisi siis huomioida parem-

min liikunta- ja urheiluharrastuksissa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2023.)

Lasten ja nuorten ohjatussa liikunnassa voidaan kayttaa erilaisia opetustyyleja. Sopivan oh-
jaustavan valintaan vaikuttavat lasten ika, lukumaara seka aikaisemmat kokemukset. Lapset
ovat erilaisia oppijoita, joten ohjaustapoja voi vaihdella tietoisesti. Yhdessa tekeminen ja op-
piminen ovat liikunnanohjaamisen keskeisia lahtokohtia. Sosiaalisen yhdessaolon ja oppimisen

kautta syntyy yhteisollista oppimista.

3.2 Erilaisia ohjaustyyleja

Ohjaajakeskeisia opetustyyleja ovat seuraa johtajaa -tyyli, harjoitustyyli ja eriyttava ohjaus.
Seuraa johtajaa tyylissa ohjaaja on keskipiste, joka nayttaa suoritusmallin ja ohjaa harjoi-
tusta. Harjoitustyylissa ohjaaja suunnittelee tehtavat, valmistaa suorituspaikat ja kaynnistaa
toiminnan. Lapset saavat tyoskennella omaan tahtiinsa. Eriyttavassa ohjauksessa ohjaaja se-
littaa tai nayttaa suunnittelemansa eritasoiset tehtavat, tarkkailee toimintaa ja antaa kulle-
kin lapselle luvan siirtya vaikeampaan tehtavaan, kun lapsella on siihen hanen arvionsa mu-

kaan edellytyksia. Ohjaaja antaa paljon yksilollista palautetta. (Ruotsalainen 2020, 58.)

Lapsikeskeisia opetustyyleja ovat erilaisten ratkaisujen tuottaminen, ohjattu oivaltaminen ja
itsearviointi. Ratkaisujen tuottaminen -tyylissa ohjaaja esittaa lapsille kysymyksia, kuten: Mi-
ten liikut mahdollisimman matalalla? Lapset vastaavat kysymyksiin toiminnoilla. Ohjatussa oi-
valtamisessa ohjaaja tekee kysymyksia, jotka ohjaavat lasta oivaltamaan esimerkiksi jonkin
suoritustekniikan. Itsearvioinnissa ohjaaja antaa tehtavat ja selittaa suorituksen arviointikri-
teerit. Lapsi arvioi omaa suoritustaan suhteessa annettuihin kriteereihin. Lisaksi ohjauksessa
voidaan kayttaa yhteistoiminnallisia tyyleja, joissa pareilla tai ryhmilla on erilaisia rooleja ja
tehtavia. (Ruotsalainen 2020, 60.)

Ohjattu liikunta lisaa nuorten alykkyytta, selviaa Pediatrics-tiedelehdessa julkaistusta meta-

analyysista. Tutkimuksissa toteutetut suunnitelmalliset liikuntainterventiot paransivat lasten



13

ja nuorten suoritusta alykkyystesteissa keskimaarin neljalla pisteella. Merkittavaa parannusta
havaittiin erityisesti joustavassa alykkyydessa, eli kyvyssa ratkaista ongelmia ja ajatella loogi-
sesti nojautumatta aiempaan kokemukseen ja tietoon. Tutkimuksen paaviesti oli, etta saan-
nollinen fyysinen harjoittelu edistaa fyysisen terveyden lisaksi myos alyllista kehitysta. Aiem-
pien tutkimusten pohjalta oli tiedossa, etta liikunta edistaa muistia, keskittymiskykya ja toi-

minnanohjausta. (Mutanen, A. 2025.)

3.3 Lastensuojelu

Mita tarkoitetaan lastensuojelulla? Lastensuojelun tarkoitus on turvata lapsen oikeus tasapai-
noiseen ja monipuoliseen kehitykseen, turvalliseen kasvuymparistoon seka erityiseen suoje-
luun. Lastensuojelupalvelujen jarjestamisesta vastaavat hyvinvointialueet. Palvelut voivat
olla ostettuja tai itse tuotettuja. Hyvinvointialueen on valvottava palveluntuottajien toimin-
taa, jos se ostaa hyvinvointipalvelut muualta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2025.) Lastensuo-

jelua ohjaa lastensuojelulaki.

Sijaishuollolla tarkoitetaan kiireellisesti sijoitetun, huostaanotetun tai hallinto-oikeuden vali-
aikaismaarayksen nojalla sijoitetun lapsen hoidon ja kasvatuksen jarjestamista kodin ulkopuo-
lella. Sijaishuolto voidaan jarjestaa sijaisperheessa perhehoitona tai laitoshoitona kouluko-

dissa, lastenkodissa tai muussa lastensuojelulaitoksessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2025.)

Lastensuojelulaitoksia ovat nuorisokodit, koulukodit, lastenkodit, vastaanottokodit ja muut
naihin rinnastettavat lastensuojelulaitokset ja niita yllapitavat lahinna valtio, hyvinvointialu-
eet seka yksityiset yhteisot. Perhehoito on pysyvaisluonteisessa sijoituksessa ensisijainen rat-
kaisu. Laitoshuoltoa jarjestetaan, jos lapsen sijaishuoltoa ei voida jarjestaa lapsen edun mu-
kaisesti perhehoidossa tai muualla. Jos lapsen oireilu on erityisen haastavaa, voi laitoshoito
olla paras ratkaisu, lapsen hoidon edellyttaessa erityista ammatillista osaamista. Hyvin jarjes-
tetty laitoshoito voi olla paras ratkaisu myos valiaikaisissa sijoituksissa, jolloin pyritaan tyos-
kentelemaan kiinteasti lapsen vanhempien kanssa ja mahdollistamaan tiivis yhteydenpito lap-

sen ja hanen vanhempiensa valilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

3.4 Liikunta sijaishuollossa

Sijoitettujen lasten ja nuorten liikkumisen edistamista on alettu tutkia vasta viime vuosina.
On havaittu, etta kodin ulkopuolelle sijoitettujen lasten ja nuorten liikkuminen on heidan ver-
taisiaan vahaisempaa. Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi eroaa heidan ikatovereistaan
monella tapaa. Sijaishuollon asiakkailla esiintyy ikatovereitaan enemman mielenterveyden

haasteita, rikoksia, paihteidenkayttoa, koulupoissaoloja seka koulu-uupumista. He myos
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kokevat enemman tyytymattomyytta elamaansa, kuin ikatoverinsa. Liikunnalla voisikin olla
suuri merkitys heidan hyvinvointinsa edistajana niin fyysisesta, psyykkisesta kuin sosiaalisesta
nakokulmasta. Sijaishuollon asiakkaiden vahaisen liikunnan taustalla voi olla useita syita, ku-
ten taloudelliset syyt, tuen puute esimerkiksi perheelta tai ystavilta, mielialaan ja jaksami-
seen liittyvat syyt, liikunnan mallin puuttuminen tai elamantilanteiden muutokset. (Vikki
2023.) Lapsi tai nuori saattaa joutua vaihtamaan sijoituspaikkaa niin tiuhaan, etta pitkaaikai-

seen harrastukseen ei valttamatta pystyta sitoutumaan.

Vapaa-ajan aktiviteettien tulisi tarjota sosiaalisen hyvaksynnan kokemuksia, jotka kehittavat
itseluottamusta. Tama on erityisen tarkeaa traumaattisia tapahtumia kokeneiden sijaishuollon
lasten ja nuorten kohdalla. Liikunta voi auttaa myos masennuksen ja ahdistuksen hoidossa ja
tarjota pakopaikan vaikeiden asioiden kasittelyyn. Tasavertaisten liikuntamahdollisuuksien
luomiseksi tarvitaan lisaa tutkimuksia, joissa selvitetaan sijaishuollon asiakkaiden kokemuksia
lilkkunnan merkityksista ja esteista. Tata kautta voidaan toteuttaa kohderyhmalle sopivia lii-

kunnan edistamiseen tahtaavia toimenpiteita. (Vikki 2023.)

3.5 Liikunnan hyodyt ja liikuntasuosituksia

Lasten ja nuorten mielenkiinto lilkuntaa kohtaan voi vaihdella paljonkin. Joillakin lapsilla on
luonnostaan intoa harrastaa liikuntaa. Ohjatun liikuntatoiminnan kautta myos vahemman liik-
kuvilla olisi mahdollisuus paasta osaksi liikuntaharrastusta. Ohjattu liikunta saattaa tuntua
turhalta tai epamukavalta sellaisen lapsen tai nuoren mielesta, joka ei niin valita liikunnasta.
Liikunnan voi kuitenkin helposti kokea mielekkaana, kunhan paasee aloittamisen kynnyksen yli
ja lilkkuntamuoto on itselle sopiva. Neuropsykologian erikoispsykologi, Sanna Koskisen mukaan
aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet saavat kehon tuottamaan dopamiinia ja muita mielihyvahor-
moneja, jotka saavat aivoissa aikaan positiivisia tunteita ja edistavat hyvinvointia ja toiminta-
kykya. Harrastukset tuovat iloa, haastetta ja mahdollisuuden oppia uutta, joten ne virittavat

aivoja ihanteellisella tavalla. (Koskinen 2025, 9.)

Aiemmin purettujen opinnaytetyon tavoitteiden lisaksi opinnaytetyossa pohditaan lahdekirjal-
lisuuden pohjalta myos lasten ja nuorten lilkkumattomuutta yleisella tasolla seka mita vaiku-
tuksia liikunta-aktiivisuuden vahenemisella on yksilotasolla ja laajemmin. Liikunnalla on vai-
kutus ihmisen hyvinvointiin, mielialaan ja jaksamiseen. Tekstissa perehdytaan lahdekirjalli-
suuteen pohjaten liikunnan terveysvaikutuksiin ja avataan niita. Seuraavaksi avataan syita sii-

hen, miksi monipuolinen liikunta on kehittyvalle lapselle ja nuorelle tarkeaa.

Fyysisen aktiivisuuden merkitykset lapsen ja nuoren terveydelle ovat moninaisia. Lasten ja
nuorten liikunnan vahvimmat terveydelliset perusteet ovat kuitenkin tuki- ja liikuntaelimiston

kehittymisessa, psykososiaalisissa vaikutuksissa seka liikuntatottumusten muotoutumisessa ja
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sailymisessa aikuisuuteen. Liikehallinnan kehittymisen kautta hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuormittaminen on sivuseikka, mutta lapsi tarvitsee silti muutakin kuin rauhallista liikun-
taa, jotta liikuntataidot kehittyisivat. (Fogelholm, Vasankari, Vuori 2017, 84.) Kiipeaminen,

palloleikit seka juoksemista ja hyppyja vaativat leikit ja pelit ovat erinomaisia liikuntataito-

jen kehittajia. Luuston kehittyminen vaatii riittavia lilkkunnallisia arsykkeita.

Aivot hyotyvat lyhyistakin liikuntatuokioista. Tutkimusten mukaan yksikin kuntoilukerta pa-
rantaa mutkikkaan paatoksenteon vaatimaa toiminnanohjausta, muistia ja kykya keskittya
olennaiseen. Nama taidot ovat tarkeita koulussa. Hyva yleiskunto on pidemmalla tahtaimella
kytkoksissa myos parempaan tiedonkasittelykyyn. Jos lapsena muodostuu myonteinen suhde

lilkkuntaan, niin se todennakoisesti sailyy myos vanhempana. (NS-tyoryhma 2025.)

Erityisen tarkeaa nayttaa olevan litkunta kasvupyrahdyksen aikana. Fyysinen passiivisuus mur-
rosian aikana voi johtaa siihen, etta nuori ei saavuta parasta mahdollista luuston lujuutta ja
rakennetta aikuisuuteen mennessa. Hyppyja, pyrahdyksia ja suunnanmuutoksia sisaltavia seka
painoa kannattavia lilkuntamuotoja olisi hyva harrastaa runsaasti murrosian kynnyksella. Esi-
merkiksi pallopelit ja aerobic ovat erityisesti nuorille hyodyllisia lilkuntamuotoja. Rullalautai-
lua ei ole tutkittu, mutta todennakoisesti myos se on luuston kannalta hyva liikkuntamuoto.
(Fogelholm ym. 2017, 84.)

Liikunta voi vahvistaa lapsen myonteista minakuvaa tai ainakin liikuntaan liittyvaa minakuvaa.
Tama edellyttaa sita, etta lapsi saa lilkunnasta hyvaa palautetta ja myonteisia kokemuksia.
Painvastaisesti lilkunta saattaa olla jo pienelle lapselle ikava kokemus ja estaa lasta innostu-
masta ponnistelua vaativista leikeista ja peleista. Yhdessa leikkiminen seka joukkuepelit anta-
vat mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ja opettavat toisten huomioon ottamista. Yhdessa ryh-
man tai joukkueen kanssa oleminen ja joukkueessa solmitut ystavyyssuhteet ovat lapselle so-
siaalista paaomaa. (Fogelholm ym. 2017, 84.) Joukkuepeleissa voi oppia myos saantéjen nou-

dattamisen, reilun pelin ja myotatunnon merkityksen.

Tutkimusten mukaan lapsena ja nuorena harrastettu liikunta lisaa todennakoisyytta harrastaa
lilkkuntaa myos aikuisiassa. Kriittisin vaihe on nuoruus, jolloin olisi tarkeaa saada nuori jatka-
maan liikuntaa lapi murrosian. Lasten ja nuorten liikuntasuosituksille on aikuisiin verrattuna
vaikeampaa saada nayttoa, mika johtuu osittain lasten paremmasta terveydellisesta perusti-
lasta. Yhteinen nakemys on, etta lapset ja nuoret tarvitsevat aikuisia enemman liikuntaa.
Yleisin suositus on 60 minuuttia liikuntaa paivassa, mieluiten viikon jokaisena paivana. (Fogel-
holm ym. 2017, 85.)

Nuori Suomi ry julkaisi vuonna 2008 ensimmaiset suomalaiset liikuntasuositukset lapsille ja
nuorille. Suosituksen mukaan 7-18 vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa moni-
puolisesti, yli kahden tunnin istumajaksoja tulisi valttaa, 13-18 vuotiaana tulisi liikkua vahin-

taan 1-1% tuntia paivassa ja 7-12 vuotiaana tulisi liikkua eniten, 1%2-2 tuntia paivassa.
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(Fogelholm ym. 2017, 85.) Suositukset antavat yleiskuvan siita, kuinka paljon asiantuntijoiden
mukaan liikuntaa tulisi harrastaa, mutta suosituksissakin on eroavaisuuksia, esimerkiksi kun

vertaillaan eri maiden litkuntasuosituksia.

Minkalaiset tekijat vaikuttavat lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaharrastuk-
siin? Enta millaisia eroavaisuuksia lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden valilla on havaittu?

Lasten ja nuorten liikuntaharrastuksiin vaikuttavat tekijat voidaan jakaa demografisiin teki-

lilkkuntaa ennustavista tekijoista on olemassa melko runsaasti.

Nayttaa silta, etta nuorten fyysista aktiivisuutta on hieman helpompaa ennustaa, kuin lasten.
Yleisesti ottaen voidaan todeta, etta liikunnanharrastus vahenee usein murrosiassa. Huonom-
min koulutettujen vanhempien lapset liikkuvat joidenkin tutkimusten mukaan muita vahem-
man, mutta useimmissa tutkimuksissa vanhempien koulutus ei ennusta lasten liikuntaa. Liha-
vuus ei ole tutkimuksissa noussut niin selvasti lilkuntaa selittavaksi tekijaksi, kuin voisi olet-
taa. Selva yhteys lapsen painoindeksin ja liikuntaharrastuksen valilla on havaittu vain noin

puolessa tutkimuksista. (Fogelholm 2017, 81.)

Nuorten osalta vanhempien tuki ennustaa liikunnan harrastamista. Vanhempien oma liikun-
nanharrastus ei kuitenkaan ole hyva lasten liikunnan ennustaja. Sen sijaan vanhempien fyysi-
nen passiivisuus, kuten television katselu, ennusti myos lasten fyysista passiivisuutta. Nuorilla
lilkkunnan harrastamiseen vaikutti liikuntaan mahdollisuuksia tarjoava ymparisto, joka ennusti
runsaampaa liikunnan harrastamista. Lasten kohdalla ympariston vaikutuksia ei ole voitu
osoittaa, mika voi johtua siita, etta vaihtelua ymparistossa ei ole ollut riittavasti. On myos
mahdollista, etta lasten liikunta on niin spontaania, ettei ymparistolla ole heidan fyysiseen

aktiivisuuteensa yhta paljon vaikutusta, kuin nuorilla. (Fogelholm 2017, 81.)

Lasten ja nuorten liikunnan edistamisen tarkeimmat kohderyhmat ovat tytot, murrosikaiset,
ylipainoiset ja koulussa heikoimmin menestyvat, silla heilla fyysinen aktiivisuus on usein va-
haista. Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta voidaan edistaa parantamalla ympariston tar-
joamia mahdollisuuksia omaehtoiseen liikkumiseen. Keskeisia liikunnan edistamisen areenoita
ovat koti, kotipiha, asuinkorttelin piha, koulu seka ohjattu liikunta lapsen kotikunnassa. Liik-
kumattomuuden riskiryhmien tuoma haaste ei kuitenkaan ratkea pelkastaan urheilumahdolli-
suuksien edistamisella vaan tarvittaisiin jotakin uutta ja innovatiivista niille, keita koululii-

kunta tai urheiluseurat eivat kiinnosta. (Fogelholm ym. 2017, 82.)
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4 Liikunta-aktiivisuuden muutokset

Liikunnan ja terveystiedon opettajat ry:n, eli LIITO ry:n erityisasiantuntija Heidi Rautajoen
mukaan myos tutkimustieto nayttaa, etta Suomessa lasten ja nuorten liikkumisen maara on
pudonnut pohjamutiin. Jopa urheiluseuroissa harrastavat liikkuvat hanen mukaansa liian va-
han tai liian yksipuolisesti, jolloin heidankin motoriset taitonsa ovat voineet jaada heikoiksi,

joka johtaa loukkaantumisiin.

Rautajoen mielesta urheiluseurat keskittyvat liikaa lajivalmennukseen, eivatka lapsen kehi-
tyksen ja kasvun kannalta tarvittavaan monipuolisuuteen seka pitkalle elamassa kantaviin
psyykkisiin, sosiaalisiin ja fyysisiin kykyihin seka taitoihin. Hanen mukaansa on perusteetonta,
etta lapset valikoidaan taitaviin ja vahemman taitaviin entista nuorempina. On tutkittu, etta
nuoren taysi potentiaali tietyn lajin kilpaurheiluun nakyy vasta myohaan murrosiassa. Rauta-
joen mukaan kansanterveyden nakokulmasta olisi tarkeaa liikuttaa lapsia ja nuoria vapaa-
ajalla enemman, kuin mihin seuratoiminta talla hetkella pystyy. Jos kaikki liikunta on seuro-
jen kasissa ja aikuisen ohjaamaa, niin se ei ole riittavaa. Tarkeaa olisi jokapaivainen omaeh-
toinen liikkkuminen, hontsaily ja etta lapset saavat itse keksia ja suunnitella miten liikkuvat.
Pitaa muistaa, etta laheskaan kaikkia lapsia ei motivoi kilpailu. Toisille esimerkiksi elamyksel-
lisyys, kavereiden kanssa vietetty aika tai uuden oppiminen on suurempi motivaattori, Rauta-
joki toteaa. (Pekkarinen 2023.)

Hanen liikuntatunneillaan nousee usein esille, etta osa lapsista on vieraantunut siita, milta
oman kehon rasittaminen tuntuu. Lapset ja nuoret reagoivat hikoiluun ja hengastymiseen eri
tavoin, kuin ennen. Lapset voivat jopa ahdistua tai pelastya siita. Rautajoen mukaan digiad-
diktio on nielaissut lapset ja kun vanhemmat ovat myos kiinni ruudussa, niin lapset eivat saa
lilkkkumisen ja aktiivisen arjen esimerkkia. Rautajoen mielesta koululiikunnan lisaaminen ja
ammattimainen liikuntakasvatus on ainoa vaihtoehto, jolla tavoitetaan kaikki lapset. Koululii-
kunnan tehtavana on antaa lapselle myonteisia kokemuksia omasta kehosta ja patevyydesta
lilkkkujana. Taman pohjalta voi muodostua motivaatio liikunnalliseen elamantapaan. (Pekkari-
nen 2023.)

Rautajoen kanssa samoilla linjoilla on myos terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen asiantuntija
Anni Matikka. Han kertoo, etta lasten ja nuorten lilkkumattomuuden taustalla olevia syita

ovat muun muassa ruutujen aarella oleminen, joka korvaa ulkona vietettya aikaa ja autoilu,
joka korvaa hyotyliikuntaa. Suomessa on paljon paikkakuntia, joissa on hankalaa paasta mi-
hinkaan ilman omaa autoa tai koulukyytia, eika lapsen kotikunnassa valttamatta ole tarjolla

hanelle mielekkaita harrastuksia. (Virtanen 2023.)

Matikka muistuttaa, etta kaikilla vanhemmilla ei myoskaan valttamatta ole resursseja tukea

lasten liikkumista. Aktiivinen harrastus vie usein aikaa ja rahaa. Entista harvempaa
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liilkuntaharrastusta voi harrastaa esimerkiksi vain kerran viikossa ja vahemman tavoitteelli-

sesti, mika sulkee osan lapsista tiettyjen lajien ulkopuolelle. (Virtanen 2023.)

Nuoruusiassa tapahtuvaa liilkunnan vahenemista selittaa Matikan mukaan myos koulutyon
muuttuminen vaativammaksi. Lisaksi nuorena moneen liikuntaharrastukseen pitaisi panostaa
entista enemman, jolloin nuori saattaa laittaa kaverit harrastuksen edelle. Matikka kertoo,
etta suositusten mukainen liikkkuminen tukee mielenterveytta ja ruokahalun saatelya, edistaa
oppimista ja keskittymiskykya seka ehkaisee univalverytmin ongelmia. Jyvaskylan yliopiston
apulaisprofessori Sami Kokko puolestaan muistuttaa, etta lapsuuden ja nuoruuden liikkumat-
tomuuden seuraukset konkretisoituvat usein vasta aikuisiassa. Heikko lihasvoima ja kestavyys-

kunto aiheuttavat herkasti esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinvaivoja. (Virtanen 2023.)

4.1 Liikunta-aktiivisuuden yhteiskunnallinen merkitys

Vahan liikkuvan vaeston fyysisen aktiivisuuden lisaamisella on katsottu olevan suuri kansanta-
loudellinen merkitys. Sairastuvuuden vaheneminen alentaa julkisen terveydenhuollon kustan-
nuksia, pidentaa tyouria, tehostaa tyoelamaa ja kartuttaa hyvinvointipalvelujen yllapitoon

tarvittavien verotulojen maaraa.

Yhteiskunnallinen keskustelu liikkumattomuuden haitoista on lisaantynyt, kun suomalainen
yhteiskunta on muuttunut maatalousyhteiskunnasta teolliseksi palveluyhteiskunnaksi ja vii-
mein jalkiteolliseksi informaatioyhteiskunnaksi. Liikkumattomuuden vahentaminen onkin
viime vuosina nostettu Suomessa yhdeksi liikuntapolitiikan ja -tutkimuksen tarkeaksi painopis-
tealueeksi. lhmisten fyysista aktiivisuutta on vahentanyt muun muassa yhteiskunnan teknolo-
gisoituminen, jonka myota fyysisesti kuormittavat tyotehtavat ovat vahentyneet ja monet ko-
tityotkin hoituvat koneellisesti. Liikkumiseen kaytetaan yha useammin moottoriajoneuvoja
kavelemisen tai polkupyorailyn sijasta. Myos viestinta- ja tietotekniikan kehitys on keventanyt
ihmisten fyysista taakkaa. Teknologiset uudistukset ovat tuoneet mukanaan uudenlaisia ongel-
mia, joista yksi on liiallinen istuminen ja paikallaanolo. (Koski, Tahtinen, Vanttaja & Zacheus
2017, 9.)

Yleensa liikuntasuosituksissa on esitetty toimintakykya edistavan liikkunnan huomattavaa lisaa-
mista kaikissa ikaryhmissa. Erityisen tarkeana on pidetty liikunnallisen elamantavan omaksu-
mista lapsuusiassa, silla tutkimusten mukaan lapsuusian liikunnallisuus on yhteydessa myo-
hempaan liikkumiseen. Yhteiskunnallisissa keskusteluissa ja linjauksissa on painotettu niin sa-
notun terveysliikunnan merkitysta. Terveydellisten ja kansantaloudellisten nakokohtien lisaksi
lilkkunnalla voi olla muitakin merkityksia, jotka liittyvat esimerkiksi sosiaalisuuteen, esteetti-
syyteen seka itseilmaisuun. Liikunnasta on tullut monelle ihmiselle elamansisaltoa tuottavaa

toimintaa, jonka parissa he oppivat uutta, kehittavat sosiaalisia taitoja ja saavat identiteetin
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rakennusaineksia. (Koski ym. 2017, 11.) Vaikka liikkuminen on ihmiselle yleisesti ottaen hyo-
dyllista, niin lilkkuntaan ja lilkunnan maailmaan liittyy myos kielteisia ilmioita, jotka voivat

osaltaan vaikuttaa yksilon liikunta-aktiivisuuteen.

4.2 Litkunnasta poisvetavat tekijat nuoruudessa

Teokseen "Liikkumattomuuden jaljilla” toteutettu kysely ja sen pohjalta tehty taulukko ker-
too, etta vahan liikkuvista nuorista aikuisista moni katsoi koulun, liikunnanopettajien ja urhei-
luseurojen vahentaneen heidan kiinnostustaan liikuntaa kohtaan paljon tai erittain paljon.
Taytyy muistaa, etta kyselyt on tehty vuonna 2003 seka vuonna 2013, eli tiedot ovat melko
vanhoja. Urheiluseurat ja niille tyypillinen kurinalaisuus, tavoitteellinen toiminta, kilpailu-
henkisyys seka kamppailu edustus- ja pelipaikoista eivat ole innostavia piirteita kaikkien nuor-
ten mielesta. Erityisesti vahan liikkuvat nuoret aikuiset olivat arvioineet urheiluseurojen va-
hentaneen heidan kiinnostustaan liikuntaa kohtaan. (Koski ym. 2017, 75.) Liikunnan harrasta-
miseen nayttaa viela nykyaankin liittyvan kummankin ikaryhman mukaan kilpailullinen ulottu-

vuus, joka etaannyttaa osan liikunnasta.

Naiden kymmenen vuoden valilla tapahtunut muutos osoittaa, etta vuoden 2013 teini-ikaiset
asennoituivat koululiikuntaan huomattavasti myonteisemmin, kuin vuonna 2003 kyselyyn vas-
tanneet. Koululiikunta ei ole vaikuttanut myohempaan kyselyyn vastanneiden suhtautumiseen
lilkuntaa kohtaan yhta negatiivisesti, kuin aiempaan kyselyyn vastanneiden. Kahden ikaryh-
man valiset erot voivat johtua siita, etta lilkunnanopetuksessa on saattanut tapahtua myon-

teista kehitysta kymmenen vuoden aikana. (Koski ym. 2017, 75.)

Kyselyn vastauksista ilmeni, etta liikuntatunneilla saattoi usein vallita vahva kahtiajako hyviin
ja huonoihin oppilaisiin, jota liikunnanopettajat omalla toiminnallaan vahvistivat. Hapean ja
nolatuksi tulemisen tunteet liittyvat myos murrosian tuomiin muutoksiin, joita on pukuhuo-
neessa vaikea peittaa. Nolatuksi ei aina jouduttu vain luokkakavereiden vertailun takia, vaan
myos liikunnanopettajien taholta on koettu noyryyttavaa kaytosta. Liikunnallisesti lahjatto-
maksi itsensa kokevan oppilaan kannalta olisi tarkeaa, etta han saisi kannustusta ja myon-
teista palautetta onnistuessaan. Pienetkin positiiviset kokemukset voivat olla merkittavia lii-

kuntasuhteen kehittymisen kannalta. (Koski ym. 2017, 92.)

4.3 Aiemmat kehittamistyot ja hanketoiminta

Liikuntaa lastensuojelussa on tutkittu jonkin verran. Vuonna 2020 on esimerkiksi tehty opin-
naytetyo, jonka aiheena on nuorten spontaania lilkkumista mahdollistavat ja estavat tekijat

lastensuojelulaitoksissa ohjaajien nakokulmasta. Vuonna 2019 on tehty myos pro gradu -
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tutkielma liikuntaharrastuksista lastensuojelun tukitoimena lapsiperheiden hyvinvoinnin nako-
kulmasta. Naita tutkielmia aiemminkin on tehty opinnaytetoita aiheesta, esimerkiksi 2014 lii-
kunnan merkityksesta lastensuojeluyksikoissa. Liikunnan merkityksesta sijoitettujen lasten
syrjaytymisen ehkaisyssa nuorisokodin ohjaajien nakokulmasta on tehty opinnaytetyo vuonna
2020.

Ice Hearts on varhaisen puuttumisen toimintamalli lapsen hyvaksi, joka toimii sosiaalityon,
koulun seka vapaa-ajan tukena. Ice Hearts tarjoaa liikuntaa, ryhmatoimintaa ja harrastuksen.
Toimintamalli tarjoaa pitkaaikaista kasvun tukea lapselle, josta on huomattu erityinen huoli.
Ryhman ohjaaja on sitoutunut lasten rinnalla kulkemiseen 12 vuoden ajan. Heidan toimin-
tansa vahvistaa liikunnallisuuden lisaksi lasten sosiaalisia taitoja, mielen hyvinvointia seka en-

naltaehkaisee nuoruuden holmailyja. (Icehearts 2025.)

5 Opinnaytetyon toteutus
5.1  Tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtava

Opinnaytetyon tarkoitus oli jarjestaa lastensuojeluyksikon lapsille ja nuorille ohjattua liikun-
taa. Tarkoituksena oli toteuttaa 3-5 liikuntakertaa. Vahintaan yhdelle liikuntakerralle suunni-
teltiin ryhmamuotoista liikuntaa. Opinnaytetyon tavoite oli selvittaa, onko ohjatulle liikun-

nalle tarvetta lastensuojeluyksikon arjessa.

Opinnaytetyo tuottaa hyotya opinnaytetyon toimeksiantajalle seka sen tekijalle. Tyoelama-
kumppani hyotyy kehittamistyosta liikuntakertojen muodossa ja saa tietoa niiden toimivuu-

desta. Opinnaytetyon tekija hyotyy kehittamistyosta oppimisprosessin nakokulmasta.

5.2 Kehittamistyon menetelmat

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo. Toiminnallisessa opinnaytetyossa lahto-
kohtana on konkreettinen tehtava, johon etsitaan ratkaisua opinnaytetyon avulla. Tuloksena
syntyy tuotos, joka voi olla esimerkiksi tuote, ohjeistus, alakohtainen suunnitelma tai kon-

septi. (Karelia ammattikorkeakoulu 2025.) Toiminnallisen osuuden tuloksena syntyva tuotos
on liikuntaohjauskerrat sijaishuollon asiakkaille. Opinnaytetyon kehittamismenetelmia ovat;

kehittamistyo, haastattelut ja kyselyt seka havainnointi.

Havainnoitsijan rooli voi olla aktiivinen, passiivinen tai jotakin silta valilta. (Elbella 2016.) Ha-

vainnoitsijan rooli on tassa kehittamistehtavassa aktiivinen, silla han toimii samalla ohjaajan
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roolissa. Havainnoitsijan tulee ennalta paattaa, mita han tarkkailee. Tassa opinnaytetyossa
havainnoidaan muun muassa osallistujien aktiivisuutta, ryhmahenkea seka liikuntatuokioiden
sujuvuutta; esimerkiksi onko liikuntakertojen pituus sopiva ja onko ohjaus selkeaa, ymmarret-

tavaa ja tilanteeseen soveltuvaa.

Opinnaytetyon kehittamismenetelmaksi valittiin havainnointi, koska se on luonnollinen tapa
hankkia tietoa ohjatun liikunnan toimivuudesta sijaishuollon erityisyksikossa. Toiminnan oh-
jaaja tekee havaintoja ohjauksen aikana esimerkiksi toiminnan innostavuudesta, osallistujien
jaksamisesta ja keskittymisesta seka omasta ohjaustyostaan. Havainnoinnin tarkoituksena on
saada sellaista tietoa, jota ei esimerkiksi kyselylomakkeilla pystyttaisi keraamaan. Tama tar-
koittaa ulkoapain nahtavien asioiden, kuten ihmisten kayttaytymisen tai vuorovaikutuksen ha-
vainnointia. (Artsi-opas 2025.) Osallistuva havainnointi tarkoittaa sisapuolisen nakokulmasta
tapahtuvaa havainnointia, jossa tutkija toimii osana havainnoitavaa tilannetta ja yhteisoa.
Tallaista osallistuvaa havainnointia voidaan kutsua myos kenttatyoksi. (Jyvaskylan yliopisto
2025.) Havainnoimalla liikunnanohjauskertoja kokonaisuutena, eri kertoja yksittain ja eroa-
vaisuuksia eri kertojen valilla, voidaan saada hyva kokonaiskuva liikunnanohjauksen toimivuu-

desta lastensuojeluyksikossa

Haastattelun ja keskustelun ero on, etta haastattelu on ennalta suunniteltu ja tahtaa infor-
maation keraamiseen. (Elbella 2016.) Teemahaastattelu on vapaamuotoinen haastattelu, joka
toteutetaan ennalta maaritettyjen teemojen pohjalta. Strukturoitu haastattelu on kaytan-
nossa kyselylomakkeen tayttamista tarkkoine kysymyksineen. (Palvelumuotoilu Palo 2021.)
Opinnaytetyon haastatteluun kaytetaan puolistrukturoitua haastattelua, jossa haastateltavilta
kysytaan samat kysymykset, mutta ilman valmiita vastausvaihtoehtoja ja tiukkaa kysymysjar-
jestysta. Puolistrukturoitu haastattelutyyli antaa tilaa varioinnille ja mahdollisuuden esittaa
suunnitelmaan kuulumattomia kysymyksia. Haastateltaville tulee kertoa, mihin tarkoitukseen

haastattelu tehdaan seka missa sen sisalto ja analyysi julkaistaan. (Muotio 2022.)

Haastattelu on opinnaytetyohon sopiva kehittamismenetelma, koska se on toimiva tapa saada
keratyksi tietoa pienelta joukolta, joka opinnaytetyoni kohdalla kasitti enimmillaan seitseman
sijaishuollon asiakasta seka kaksi ohjaajaa. Tutkimusaineisto on mielekasta koota haastattele-
malla, kun on tavoitteena tuottaa tietoa, joka koskee esimerkiksi kokemuksia, mielipiteita,

havaintoja ja asenteita. (Jyvaskylan yliopisto 2025.)
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5.3 Kehittamistyon toteutussuunnitelma

Kehittamistyon toteutus alkaa liikuntakertojen aikataulujen sopimisesta tyoelamakumppanin
kanssa. Liikuntakertojen ajoituksessa tulee ottaa huomioon tyoelamakumppanin, eli lasten-
suojeluyksikon aikataulujen lisaksi myos opinnaytetyon aikataulut, jotta liikuntakerrat ehdi-

taan pitaa opinnaytetyon aikataulun puitteissa.

Liikuntakertojen sisallosta sovitaan tyoelamakumppanin kanssa. Liikuntamuotoja ja lajeja va-
littaessa otetaan huomioon saaolosuhteet, kaytettavissa olevat valineet, kaytettavissa oleva
aika seka osallistujien ja ohjaajien maara. Toimintaan osallistujilta on hyodyllista kysya, mil-
laista liilkuntaa he haluaisivat harrastaa ohjauskerroilla. Talloin on mahdollista suunnitella lii-
kunnanohjauksen sisalto niin, etta tekeminen on mielekasta mahdollisimman monelle. Lap-
sille sopivia liikuntalajeja ovat esimerkiksi hyppyja ja suunnanmuutoksia sisaltavat leikit ja
pelit. Luusto tarvitsee vahvistuakseen hyppelya. Esimerkiksi pallopelit, mailapelit ja voimis-
telu sisaltavat hyppyja, mutta myos esimerkiksi ruutuhyppely tai hyppynaruhyppely soveltuvat

lapsille.

Pallopelit soveltuvat hyvin myos nuorille. Lisaksi voimaharjoittelu esimerkiksi kuntosalilla voi
olla nuorille mielekas lilkuntamuoto. Aerobic ja tanssi voivat olla sopivia liikuntamuotoja seka
lapsille, etta nuorille. Lihasten venyvyyden ja nivelten liikelaajuuksien yllapitamiseksi nivelia
tulisi kayttaa niiden koko liikelaajuudella. Nivelen normaalin litkelaajuuden ylittamista tulee

kuitenkin valttaa. (Iljukov, Parkkari, Tammelin 2015.)

Kehittamistyon toiminnallinen osuus sisaltaa ohjatut liikuntakerrat lastensuojelun asiakkaille.
Ohjauskertoihin on syyta kuulua selkea aloitus, ylipaataan selkeat ohjeet, tauot seka lopetus.
Liikuntakertojen toteuttaminen on olennainen osa kehittamistyota, jotta voidaan saada tietoa
toimintamallin toimivuudesta. Ennen liikuntakertoja osallistujille kerrotaan tarvittavat tiedot,
kuten mika on opinnaytetyon tarkoitus, mihin haastatteluiden aineistoa kaytetaan ja etta he
osallistuvat kehittamistyohon nimettomina. Ennen ohjauskertoja voidaan toteuttaa kysely
siita, mita liitkuntamuotoja ja lajeja asiakkaat toivoisivat ohjauskerroille. Toiveiden perus-

teella voidaan jarjestaa kohderyhmalle sopivaa liikuntaa.

Ohjauskerroilla huomioidaan asiakkaiden sen hetkinen jaksaminen. Tyoelamakumppanin las-
tensuojeluyksikon asiakkailla on neuropsykiatrisia haasteita, mika huomioidaan ohjauksessa.
Kaikki asiakkaat eivat valttamatta jaksa keskittya pitkaan ja yhtajaksoisesti toimintaan, joten
tauot ovat tarkeita. Jos jonkun tunteet kuumenevat, on mahdollisuus rauhoittua muista eril-
laan. Osallistujille tulee antaa ymmarrettavat ohjeet koko toiminnallisen osuuden ajan. Asiak-

kaita ohjataan myo0s yksilollisesti, ikataso, taidot ja erityispiirteet huomioiden.

Kehittamistyon seuraava vaihe toiminnallisen osuuden jalkeen on tiedon keraaminen osallistu-

jilta, eli haastattelut. Kaikilta toimintaan osallistuneilta kysytaan, kokivatko he ohjatun
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lilkkunnan mielekkaana vai eivat. Liikuntakerhoon liittyen toteutetaan kaksi haastattelua osal-
listujille seka yksi haastattelu yksikon ohjaajille. Osallistujien haastattelut tehdaan kehitta-
mistyon puolivalissa, eli ensimmaisen ja toisen liikunnanohjauskerran jalkeen seka liikunta-
kerhon paatyttya. Tama helpottaa seka haastattelijaa, etta haastateltavia, silla asiakkaiden
voi olla vaikeaa muistaa kaikkea, jos lopuksi toteutettaisiin yksi, kaikkia ohjauskertoja kos-
keva haastattelu. Kyselya toteutettaessa tulee selvittaa myos se, kuinka mielekkaaksi asiak-
kaat kokivat toiminnan; ei yhtaan, olivatko liikuntatuokiot ihan ok vai todella hauskoja? On
myo0s tarpeellista selvittaa syita siihen, miksi lapsi tai nuori piti, tai ei pitanyt ohjatusta lii-
kunnasta. Hyvia tarkentavia kysymyksia ovat esimerkiksi; Mika ohjatuissa liikuntatuokioissa oli
hyvaa ja mika niissa oli huonoa? Mika onnistui ohjauksen nakokulmasta ja mika ei onnistunut?
Olivatko liikuntalajit tai lilkuntamuodot mielekkaita? Miten liikuntakertoja voisi muokata ja

kehittaa?

Tassa opinnaytetyossa ei kayteta kyselylomakkeita, eli haastattelut tehdaan suullisesti. Doku-
mentoinnin apuna haastattelutilanteessa kaytetaan muistivihkoa seka lastensuojeluyksikon ti-
loissa sijaitsevaa valkotaulua. Haastattelun alussa on tarkeaa kertoa esimerkiksi haastattelun
tarkoituksesta ja tietojen kasittelysta. Kaytannossa tama tarkoittaa, etta ennen ensimmaista
ohjauskertaa osallistujille informoidaan suullisesti, etta haastattelujen avulla kerataan tietoa
lilkkuntakerroista, silla halutaan selvittaa, miten liikuntaryhmat sopisivat lastensuojeluyksikon
arkeen. Osallistujille kerrotaan myos, etta haastattelut toteutetaan nimettomina ja etta hei-
dan tunnistetietojaan ei tule lopputyohon nakyviin. Tunnistettavissa olevana pidetaan henki-
l0a, joka voidaan suoraan tai epasuorasti tunnistaa tunnistetietojen, kuten nimen, henkilo-
tunnuksen, verkkotunnistetietojen, sijaintitietojen tai hanelle tunnusomaisen fyysisen, fysio-
logisen, geneettisen, psyykkisen, sosiaalisen, taloudellisen tai kulttuurisen tekijan perus-
teella. (Tietoarkisto 2025.) Haastattelun lopuksi on kohteliasta kiittaa ja haastattelija voi

myos kertoa, miten projekti etenee haastattelun jalkeen. (Palvelumuotoilu Palo 2021.)

Haastattelu on aineistonhankintamenetelma, jossa tutkija osallistuu haastateltavan kanssa
vuorovaikutteisesti aineiston tuottamiseen. Kun tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa,
joka koskee esimerkiksi mielipiteita, havaintoja, kasityksia, asenteita, arvoja tai kokemuksia,
on haastattelu sopiva menetelma tutkimusaineiston kokoamiseen. (Jyvaskylan yliopisto 2025.)
Taman opinnaytetyon kehittamistyossa on oleellista saada tietoa osallistujien kokemuksista,

joten haastattelu soveltuu hyvin opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi.

Tarkeinta on selvittaa, mita mielta asiakkaat, eli lastensuojeluyksikon lapset ja nuoret ovat
lilkuntakerroista. Kehittamistyohon osallistuvien lasten ja nuorten ikajakauma on 9-17 vuotta.
Myos lastensuojeluyksikon henkilokunnalta, eli ohjaajilta tulee kysya palautetta kehittamis-
tyota koskien. Henkilokunnalle sopivia kysymyksia ovat esimerkiksi; Onko ohjatulle liikunnalle
tarvetta yksikon arjessa? Miksi ohjatulle liikunnalle on tarvetta tai miksi ei ole? Millaisesta toi-

minnasta asiakkaat voisivat hyotya eniten?



24

Haastatteluiden jalkeen niista saatu aineisto analysoidaan. Suullisesti annetussa palautteessa
tulee usein esille arvokkaita nakokulmia, jotka eivat vality esimerkiksi kyselylomakkeiden
kautta. Aineistosta voi lahtea etsimaan haastateltavien puheessa toistuvia samankaltaisia tee-
moja. Samankaltaiset teemat voi siirtaa yhteen ja niitakin voi tarvittaessa pilkkoa pienempiin
osiin. Analyysia voi taydentaa maarallisella tarkastelulla. Aineistosta voidaan laskea ja taulu-
koida esimerkiksi tiettyjen toistuvien teemojen seka puheessa esiintyvien termien lukumaa-
raa. Haastattelussa saatua aineistoa esitettaessa on syyta kertoa, millainen aineisto on ky-
seessd; Miten tietoa kerattiin, kuinka monelta henkilolta tietoa kerattiin seka kuinka paljon
vastauksia on saatu. Aineistoa esitettaessa tulee myos avata, mita teemoja, tuloksia tai ha-
vaintoja aineistosta nousee esiin ja kuinka monta kertaa. Analysoijan vastuulla on suodattaa
saatu aineisto. Kontekstista irrotetun sitaatin voi helposti ymmartaa vaarin. Tuloksia raportoi-
taessa ja esitettaessa tulee harkita tarkkaan, kannattaako kayttaa aineistosta otettuja suoria

lainauksia. (Artsi-opas 2024.)

Kehittamistyon vaikuttavuuden nakokulmasta tarkeaa on pohtia, millaisia tuloksia hankkeesta
odotetaan seka miten tulokset todennetaan. Onnistunut kehittamistyo edellyttaa, etta kehit-
tamistyon myota tapahtunut muutos kyetaan todentamaan. Kehittamistyon jalkeen siita saa-
tuja kokemuksia voi hyodyntaa laajemmin. Jos kehittamistyolla on saavutettu hyvia tuloksia
niin prosessia on hyva kuvata ja tietoa kannattaa myos jakaa. Talloin on mahdollista hyodyn-

taa ja soveltaa tietoa myos toisenlaisiin olosuhteisiin. (Tuomi 2022.)

Kehittamistyon tuloksena syntyy tietoa ohjatun liikunnan tarpeellisuudesta, toimivuudesta ja
mielekkyydesta sijaishuollon ymparistossa. Haastatteluiden tuloksista voi ennakkoon odottaa
[oytavansa joitain yhtenevaisyyksia vastausten valilla, jotta on mahdollista saada kasitys siita,
mita mielta kehittamistyosta oltiin yleisesti ottaen. Voidaan myos odottaa, etta vastauksissa
on eroavaisuuksia johtuen esimerkiksi siita, miten kukin vastaaja suhtautuu liikuntaan. Osal-
listujien kokemukseen liikuntakerroista vaikuttavat todennakoisesti myos muut seikat, kuten
osallistujien aktiivisuus ja rooli, kuinka heidat huomioitiin, miten he paasivat osallistumaan ja

olivatko litkuntamuodot heille sopivia.

5.4  Kehittamistyon raportointi

Kehittamistyon toiminnallisen osuuden ensimmainen vaihe oli asiakkaiden informointi. Tiedot-
tamista varten laadittiin lomake, jossa oli kerrottu opinnaytetyosta ja tietosuojaan liittyvista
asioista. Lomakkeet vietiin lastensuojeluyksikkoon ja samalla asiakkaille kerrottiin suullisesti
opinnaytetyosta ja liikuntakerhosta. Asiakkailta kysyttiin ehdotuksia liikuntalajeiksi ja muuta-
mia toiveita myos saatiin. Lomakkeet jatettiin asiakkaille luettavaksi ja seuraavalla viikolla
oli ensimmainen liikuntakerta. Tyoelamakumppanin kanssa pohdittiin kehittamistyon liikunta-

muotoja ja liikuntalajeja. Tapaamiseen sisaltyi seuraavanlaisia pohdintoja; Liikunnan tulisi
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mielellaan olla matalan kynnyksen liikuntaa ja liikuntakerhon tulisi sisaltaa helposti lahestyt-
tavia lilkuntalajeja. Talla tarkoitetaan sita, etta liikunta toteutettaisiin mielellaan lastensuo-
jeluyksikon pihapiirissa tai sen lahiymparistossa. Liikunnan tulisi myos olla sellaista, etta se
on mahdollista toteuttaa pienella budjetilla. Nama elementit on tarpeellista ottaa huomioon,
silla tyoelamakumppani rohkaisee omassa toiminnassaan lapsia ja nuoria seka tyontekijoita
matalalla kynnyksella toteutettavaan, yksikon pihapiirissa ja lahiymparistossa tapahtuvaan

lilkkumiseen.

Ensimmaisen liikuntakerran teemaksi valikoitui pihaleikit. Suunnitelmissa oli leikkia esimer-
kiksi joitakin seuraavista leikeista; kirkonrottaa, polttopalloa, kuka pelkaa jaamiesta ja terva-
pataa. Sovimme tyoelamakumppanin kanssa, etta yksi liikuntakerroista voi olla jotakin mak-
sullista lilkuntaa. Talla kertaa maksulliselle liikuntakerralle lajiksi valittiin seinakiipeily. Jouk-
kueliikunnalla on lapsen ja nuoren hyvinvoinnille omat hyotynsa, joita myos aiemmin pohdit-
tiin tekstissa. Kolmas liikuntakerta pitaisi siis sisallaan joukkuelajeja. Viimeiselle kerralle

suunniteltiin loppuhuipennuksena kevatkauden olympialaiset.

Liikuntakerrat suunniteltiin kohderyhmalle sopiviksi, huomioimalla heidan haasteensa neuro-
psykiatrisella puolella. Kaytannossa se nakyi liikuntakertojen kestossa ja joustavuudessa. Las-
ten voi olla vaikeaa keskittya yhteen asiaan pitkia aikoja, joten liikuntakerhot kestivat noin
yhden tunnin verran. Joustavuudella tarkoitetaan, etta liikuntamuotoja voidaan vaihdella
melko usein, jos ilmenee tylsistymista. Myos liikunnasta poisjaaminen liikuntakerhon aikana
oli sallittua. Lasten erilaiset fyysiset ja motoriset kyvyt otettiin ohjauksessa huomioon ja asi-
akkaita autettiin tarpeen mukaisesti. Liikuntakerhojen puitteissa toteutettu liikunta pyrittiin
pitamaan yksinkertaisena ja ymmarrettavana. Liikuntakerhoissa ei siis kayty lapi esimerkiksi
monimutkaisia pelikuvioita. Liikuntakerhoissa pyrittiin valttamaan turhia loukkaantumisriskeja

valitsemalla esimerkiksi eri lajeihin soveltuvat pelialustat ja valineet.

Ensimmaiseen liikuntakerhoon valikoituivat koulujen valitunneilta tutut pihaleikit. Pihaleikit
ovat yhteisollisia ja kannustavat sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Ne myos harjoituttavat oh-
jeiden noudattamista. Lapset oppivat leikkien kautta myos toiminnan saatelya, tunneilmaisua
ja saantojen noudattamista, jotka mainitaan myos opetussuunnitelmassa tarkeana osana kou-
luliikunnan tavoitteita. (OPH 2014.) Liikkuminen aloitettiin polttopallolla, jossa hiekkaan piir-
rettiin rinki, jonka sisalla pelaajien tuli pysya. Ringin ulkopuolella yksi pelaaja polttaa muita
ja poltetut joutuvat palettuaan polttajan avuksi. Polttopallopeleissa ei ilmennyt ongelmia ja
asiakkaat tuntuivat pitavan tekemisesta. Polttopallopelien jalkeen lapsilta kysyttiin, mita he

haluaisivat leikkia seuraavaksi.

Yksi osallistujista ehdotti, etta pelattaisiin peilia. Peilin tukikohdaksi valittiin pyoravajan
seina. Muut pelaajat lahtivat etenemaan peilia kohti lastenkodin yhteydessa olevan koulun

ovelta, johon joutui palaamaan, jos peili oli havainnut pelaajan liikkuvan. Peilin haasteeksi
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muodostui saantojen lilkkkumavara. Peilina olevat pelaajat tulkitsivat kanssapelaajien liikkeita
keskenaan eri tavoin. Seuraavaksi leikimme kirkonrottaa, johon selostettiin ensin yhteisesti
saannot. Kirkonrottaa pelattiin yksi kierros, jonka jalkeen yksi osallistujista joutui lahtemaan.
Saatila muuttui akillisesti. Alkoi sataa rantaa seka tuuli yltyi kovaksi. Lopuksi pelattiin viela

hippaa. Sade loppui melko pian ja hipan jalkeen kaikilla oli viimeistaan hiki paassa.

Toisella liikuntakerralla oli vuorossa seinakiipeilya Riihimaella. Seinakiipeily oli lilkuntakerhon
ainoa maksullinen liikuntakerta. Kiipeilyyn saatiin hyvat ohjeet kiipeilykeskuksen henkilokun-
nalta. Kiipeilyseinien lisaksi myos kuntosali oli kaytettavissa. Kaikki asiakkaat osallistuivat kii-
peilyyn ja jotkut pitivat kiipeilysta niin kovasti, etta olisivat halunneet jaada viela pidem-
maksi ajaksi kiipeilemaan. Joidenkin lasten mielenkiinto kiipeilya kohtaan tuntui kuitenkin
laskevan melko nopeasti. Syita siihen voivat olla esimerkiksi liikunnan rasittavuus ja haasta-

vuus. Voi myos olla, etta osa asiakkaista piti toimintaa yksinkertaisesti liian tylsana.

Kiipeilyn fyysisesta haastavuudesta ei ole epailysta. Yhdenkin kiipeilyseinan parissa saa hel-
posti kulumaan aikaa ja erityisesti kasien lihakset ja sormet rasittuvat kiipeilyssa. Myos lapset
totesivat, etta kiipeily tuntuu sormissa. Ohjaajana havaitsin, etta liikuntaa harrastavat lapset
tuntuivat pitavan kiipeilysta enemman, kuin lapset ketka eivat harrasta liikuntaa niin paljon.
Kiipeilykerralla nahtiin hienoja itsensa ylittamisia. Toisen liikuntakerhon perusteella voidaan
arvioida, etta kiipeily on haastavaa ja raskasta liikuntaa, jonka avulla voi hyvin kasvattaa li-

haskuntoa.

Kolmannessa liikuntakerhossa oli teemana joukkuelajit. Joukkuelajiteemainen liikuntakerta
pidettiin yksikon pihalla. Viime kerralla oli toivottu pelia nimelta "troijalainen”. Netista etsi-
malla pelista ei loytynyt tietoa, mutta saannot tunteva osallistuja sai selittaa ne muille osal-
listujille. Pelissa pelaajilla kuuluisi olla kasivarressa huivit, jotka vastustaja koittaa ottaa
pois, mutta talla kertaa huivin repaisy korvattiin kosketuksella olkapaahan. Pelissa kumpikin
joukkue piilottaa pallon omalle alueelleen ja toinen joukkue koittaa etsia sen ja vieda omalle
puolelleen ilman, etta toisen joukkueen pelaajat saavat palloa kantavan pelaajan kiinni.
Joukkueen jasenet saavat liikuttaa palloa heittelemalla sita toisilleen. Ensin kokeiltiin siis
troijalaista. Peli osoittautui hauskaksi ja siina sai myos juosta, kun koitti ottaa toisen joukku-

een pelaajia kiinni.

Troijalaista pelattiin viela toinen kierros. Toisella pelikierroksella peli jumittui, silla kumman-
kin joukkueen piilot olivat niin hyvat, etta palloja ei millaan loydetty piiloista. Muutama asi-
akkaista toimi troijalaisessa rajatuomarina ja oli mukana nauttimassa ulkoilmasta. Katukori-
palloa pelattiin yhteen koriin kaksi vastaan kaksi jaoilla vahan aikaa. Pelit sujuivat hyvin ja
tunnelma sailyi rentona. Osa osallistujista meni sisalle ja lopuksi pelattiin vapaaheittoviivalta
pudotusta. Suunnitelmiin kuului alun perin myos pelata jalkapalloa. Talla kerralla ei kuiten-

kaan ehditty pelata jalkapalloa ollenkaan.
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Liikuntakerhon loppuhuipennukseksi viimeisella kerralla pidettiin kevatolympialaiset. Valmis-
tautuminen olympialaisia varten alkoi siten, etta kaytiin ostamassa rulla vahvoja jatesakkeja
pussihyppelya varten ja pitka hyppynaru. Munkkeja ja simaa hankittiin palkinnoiksi. Olympia-
laisten lajit oltiin mietitty valmiiksi aiemmin. Lajit olivat jarjestyksessaan; pussihyppely pus-
sia vaihtaen, hyppynaruhyppely joukkueittain seka polttopallo. Suunnitelmiin kuului, etta va-

ralajeina voitaisiin juosta viestia tai ottaa vapaaheittokilpailu.

Ensin jaettiin joukkueet. Osallistujia oli vappulomien takia vahemman mita olisi muuten voi-
nut olla, kasittaen viisi lasta seka ohjaajan. Kokoon saatiin kolme vastaan kolme joukkueet,
jotka kilpailivat keskenaan. Pussihyppelya varten alustaksi valittiin nurmikko, jotta hyppimi-
nen olisi jaloille mukavampaa, eika kaatuminen sattuisi niin paljoa. Joukkueen jasenten tuli
pomppia totsalle ja takaisin seka vaihtaa sitten hyppaajaa, niin etta kaikki joukkueen jasenet
hyppaavat vuorotellen samalla pussilla. Laji sujui ongelmitta ja asiakkaiden suorituksissa nah-

tiin erilaisia luovia tyyleja. Asiakkaat myos auttoivat hienosti toisiaan.

Hyppynaruhyppely oli seuraava laji. Kaksi lasta pyoritti narua, kun yksi hyppeli. Lapset saivat
hetken aikaa hakea hyppytuntumaa ja sitten laskimme joukkueiden parhaat tulokset yhteen.
Viimeisena lajina pelattiin viela polttopalloa, silla asiakas, kuka ei paassyt osallistumaan en-
simmaiselle liikuntakerralle, oli toivonut sita. Pelasimme myos toisen osallistujan toiveesta
kaikki vastaan kaikki versiota polttopallosta. Lapset osallistuivat hyvalla asenteella eri lajei-
hin koko olympialaisten ajan. Kevatolympialaisissa huomattiin, etta osallistujat jaksoivat liik-
kua ulkona melkein kaksi tuntia, vaikka suunnitelmissa oli liikkua vain noin tunnin verran.
Joillakin osallistujilla olisi ollut energiaa liikkua viela lisaakin. Lopuksi osallistujat seka yksi-
kon muut asiakkaat saivat munkkeja ja simaa. Ohjaajana oli ilo nahda, etta lapset auttoivat
toisiaan ja kannustivat muita. Kaikki osallistujat eivat omien menojensa ja aikataulujensa ta-
kia paasseet osallistumaan joka kerralle, mutta jokaiseen liikuntakerhoon loytyi kuitenkin

osanottajia, mika on tarkeinta.

5.5 Haastattelut

Haastattelurungot oli suunniteltu niin, etta kysymykset ovat ymmarrettavia ja niihin on help-
poa vastata. Kysymyksia ei myoskaan haluttu haastatteluun liikaa, vaan sen verran, etta tar-
keimmat kysymykset saadaan kysyttya. Ensimmaisen liikuntakerhon osallistujille toteutetun
haastattelun runko oli seuraavanlainen; Ensin osallistujat jakautuivat pareihin tai ryhmiin. En-
simmainen tehtava oli rastittaa valkotaululta suru-, perus-, tai hymynaama. Ensimmainen ky-
symys oli; Mika toisessa liikuntakerrassa oli hyvaa ja mika huonoa? Toinen kysymys oli; Oli-
vatko pihaleikit sinulle mielekasta liikuntaa? Tassa kohtaa asiakkaille kerrottiin, etta nyt kysy-
taan samalla myos ensimmaisesta liikuntakerrasta ja kehotettiin muistelemaan sita. Vii-

meiseksi kysyin asiakkailta toiveita liikuntalajeista kolmannelle ohjauskerralle.
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Toisen haastattelun aluksi valkotaululle piirrettiin myos hymynaamat rastitettavaksi, mutta
talla kertaa haastateltavia oli vahemman ja he vastasivat yksittain. Haastattelun ensimmai-
nen kysymys oli; Mika liikuntakerhossa oli hyvaa ja mika huonoa? Toinen kysymys oli; Tyk-
kaisitko lilkkkua enemman koululiikunnan lisaksi? Kolmantena kysyttiin; Onko sinulla suosikki-
ja inhokkilajeja? Viimeisena kysyttiin; Osallistuisitko liikuntakerhoon jatkossa, jos sellainen

jarjestettaisiin?

Ohjaajille toteutettiin erillinen haastattelu, jonka kysymysrunko seuraavaksi esitellaan. Haas-
tattelun ensimmainen kysymys oli; Olisiko vastaavalle lilkkunnanohjaukselle tarvetta yksikossa?
Toinen kysymys oli; Liikkuvatko yksikon lapset mielestasi riittavasti? Kolmas kysymys oli; Mi-
ten lilkkuntakerho mielestasi onnistui? Haastattelun viimeinen kysymys oli; Miten lapsia voisi

motivoida lilkkumaan omaehtoisesti?

5.6 Haastatteluiden analyysi

Liikuntaryhmiin osallistuneille asiakkaille toteutettiin yhteensa kaksi haastattelua. Ensimmai-
nen haastattelu pidettiin kiipeilyn jalkeen lastensuojeluyksikon tiloissa. Se koski ensimmaista
ja toista liikuntaryhmaa. Toinen haastattelu pidettiin viimeisen liikuntakerhon, eli kevatolym-
pialaisten jalkeen. Toisessa haastattelussa selvitettiin osallistujien ajatuksia lilkkuntakerhosta
yleisesti. Kummallakin kerralla valkotaululle piirrettiin kolme hymynaamaa, joista asiakkaat
saivat rastittaa sen naaman, joka parhaiten kuvastaa liikuntakerhoa. Palaute oli suurimmaksi
osaksi myonteista, mutta kahta ensimmaista kertaa koskevassa haastattelussa myos suru-
naama sai yhden raksin. Ensimmaisessa haastattelussa asiakkaat muodostivat ryhmat, joissa

he saivat pohtia kysymyksia ja kirjoittaa vastauksia taululle.

Ensimmaisesta kerrasta saatiin palautetta esimerkiksi pihaleikkien saantoja koskien. Osallistu-
jat eivat valttamatta tienneet kaikkia leikkien saantoihin kuuluvia pienia asioita. Ne eivat kui-
tenkaan haitanneet leikkeja, mutta tulivat myohemmin ilmi, kun ensimmaisen liikuntakerran
tapahtumia pohdittiin yhdessa. Esimerkiksi kirkonrotta-pelissa rotta oli muiden osallistujien
mukaan vaijynyt liian lahella kotia, jolloin piiloutujien kotiin juokseminen vaikeutui. Ensim-
mainen liikuntakerho meni hyvin ja havaintojen perusteella kaikilla vaikutti olevan hauskaa.

Saaolosuhteet toivat mukaan omat haasteensa.

Toisella liikuntakerralla oli kiipeilya. Vastauksista ilmeni, etta automatkoja kiipeilypaikalle ja
takaisin pidettiin liian pitkina. Automatkoilla oli myos havaittavissa lasten valista arsytta-

mista, mutta mitaan suurempia riitoja ei syntynyt. Vastauksissa mainittiin, etta oli mukavaa,
kun kaikki olivat mukana kahdessa ensimmaisessa lilkuntakerhossa. Useampi vastasi, etta kii-

peily oli kivaa ja myos juomatauot ystavan kanssa olivat mieluisia.



29

Toinen haastattelu toteutettiin yksilohaastatteluna. Liikuntakerroille osallistuneilta asiak-
kailta kysyttiin muutamia kysymyksia liikuntakerhosta yleisesti. Toiseen haastatteluun saatiin
vastaukset kolmelta osallistujalta. Kaikki vastaajat totesivat, etta lilkuntakerho oli kokonai-
suudessaan hyva juttu. Vastaajilla ei ollut selvia suosikkilajeja lilkuntakerhojen lajeista, vaan
kaikki lajit olivat heille mielekkaita. Ainoastaan polttopallo mainittiin suosikkina. Yksi vastaa-

jista totesi olevansa avoin kokeilemaan kaikkea liikuntaa.

Haastattelussa kysyttiin myos yleisesti asiakkaiden suosikkeja ja inhokkeja liikuntalajien suh-
teen. Vastaukset olivat samankaltaisia, yleisesti ottaen kaikki liilkunta oli vastaajista hauskaa.
Yksi kysymyksista oli; osallistuisivatko lapset lilkuntakerhoon myos jatkossa, jos sellainen jar-
jestettaisiin. Vastauksista ilmeni, etta lapset osallistuisivat vastaavaan liikuntaan ja tarve lii-
kuntakerhon tyyliselle ohjatulle liikunnalle on olemassa. Osallistumiseen vaikuttaisivat myos

heidan sen hetkiset muut suunnitelmansa ja aikataulunsa. Haastatteluiden pohjalta kavi ilmi,

etta kerhot voisivat olla viela hauskempia, jos osallistujia olisi enemman.

Haastattelin myos kahta lastenkodin ohjaajaa. Kysyin, olisiko vastaavalle liikunnalle tarvetta
yksikossa? Vastausten mukaan olisi. Sopiva maara olisi vastausten perusteella ainakin kerran
viikossa ja mahdollisesti toinen kerta viikonloppuna. Kysyin, liikkuvatko yksikon lapset heidan
mielestaan riittavasti? Haastattelun perusteella eivat, mutta ne lapset liikkuvat, keita liikunta
kiinnostaa muutenkin. Kysyin, miten liikuntakerho onnistui? Vastausten perusteella hyvin.
Kaikki lahtivat mukaan, mika oli hyva asia. Kysyin myds, miten lapsia voisi motivoida liikku-
maan omaehtoisesti? Vastauksista ilmeni, etta lapsia voisi motivoida, luomalla heille tilaisuuk-
sia eri lajien kokeilemiseen. Tata kautta he voisivat loytaa itselleen sopivan lajin, joka kiin-
nostaa heita, mutta ei myoskaan ole liian vaikea. Myos aikuisilta vaadittaisiin lilkkunnan pariin

saattamisessa jonkin verran panostusta.

6  Kehittamistyon tulokset

Kehittamistyon tavoitteena oli selvittaa, onko ohjatulle liikunnalle tarvetta lastensuojeluyksi-
kon arjessa. Havainnoinnin seka haastatteluiden perusteella selvisi, etta ohjatulle liikunnalle
loytyy tarvetta osana lastenkodin arkea. Seuraavaksi arvioidaan kehittamisprosessia ja sen tu-

loksia.

Kehittamistyota arvioitaessa tulee kiinnittaa huomiota toiminnallisen osuuden onnistumiseen,
eli miten ohjauskerrat sujuivat ja pidettiinko niiden sisallosta. Ohjauskertoja arvioitaessa ote-
taan huomioon ajanhallinta, eli olivatko liikuntakerrat sopivan pituisia, liian lyhyita vai liian
pitkia. Kehittamistyon kautta saadun tiedon perusteella voidaan arvioida myos ohjauskertojen
muita elementteja, kuten lilkkuntamuotojen mielekkyytta, ohjatun liikunnan innostavuutta

seka ohjauksen onnistumista.
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Liikuntakerhojen pituus tuntui yleisesti ottaen sopivalta ja asiakkaista huomasi, kun heille al-
koi riittamaan. Liikuntakerhojen keskivertopituus oli noin yhden tunnin. Keskittymiskyky ja
jaksaminen vaihteli eri osallistujien valilla. Viimeinen kerta venahti kahden tunnin pituiseksi,

mutta se ei tuntunut haittaavan asiakkaita.

Mita ongelmia kehittamistyon edetessa ilmeni? Kehittamistyon toteutuksessa ilmenneita on-
gelmia on hyodyllista pohtia ja purkaa, jotta saadaan tietoa siita, miten vastaava toiminta tu-
lisi mahdollisesti toteuttaa jatkossa. Saatujen tulosten perusteella voidaan avata ohjauskerto-
jen ja kehittamistyon kehityskohteita seka koettaa muodostaa kuvaa siita, miten kehittamis-

tyosta olisi saatu vaikuttavampaa.

Kehittamistyon myota selvisi, etta yksi suurimmista haasteista on liikuntaryhmien aikataulut-
taminen. Jos liikuntakerhon tyyppista toimintaa jarjestettaisiin jatkossa, niin paiva ja ajan-
kohta tulisi miettia siten, etta toiminta sopii luontevasti yksikon paivarytmiin. Ajankohtaa va-
littaessa tulee ottaa huomioon paivan toimet ja niiden kuormittavuus seka asiakkaiden henki-
lokohtaiset aikataulut. Talla tavoin mahdollisimman moni halukas paasisi mukaan. On myos

tarkeaa, etta asiakkaille jaa paivaan lepoaikaa.

Kehittamistyosta seka sen onnistumisesta esitetaan myos omia ajatuksia ja reflektiota. Ref-
lektointi tarkoittaa tilanteen arviointia oman kokemuksen pohjalta. Itsereflektio taas on
omien tuntemusten, mielikuvien, tunteiden tai ajatusten kautta tapahtuvaa tilanteen selkiyt-
tamista. Reflektio liittyy oppimiseen, silla siina on kysymys omien ennakko-oletusten arvioin-
nista, joka merkitsee tavanomaisten ja vakiintuneiden merkitysten ja nakemysten kyseen-

alaistamista. (Seppala 2000.)

Kehittamistyon luotettavuuden nakokulmasta arvioidaan, miten kehittamistyohon osallistujat
ovat olleet mukana prosessin aikana. On tarkeaa arvioida kehittamismenetelmien ja osallista-
vien menetelmien oikeellisuutta seka sita, miten tarkoituksenmukaisia kaytetyt kehittamis-
menetelmat olivat. Kehittamistyon seurauksena syntyvia muutoksia arvioidaan myos ja lisaksi
kehittamistyon dokumentointia, eli esimerkiksi onko tyota dokumentoitu tarpeeksi. (Hyvari &
Vuokila-Oikkonen 2020.) Arviointi kohdistuu myos tavoitteisiin, eli miten tulokset vastaavat

kehittamistyon ennalta asetettuihin tavoitteisiin.

Kehittamistyo oli kokonaisuutena onnistunut ja tavoitteet tayttava. Kehittamistyo tuotti koke-
muksia ja tietoa ohjatun liikunnan tarpeellisuudesta lastensuojeluyksikossa. Yleisesti ottaen
lilkkuntakerhosta pidettiin. Opinnaytetyohon osallistuneilta asiakkailta saatu palaute seka osal-
listujien kanssa kaymani keskustelut tukivat myos sita, etta liikuntakerhosta jai asiakkaille
paaosin hyva kokemus. Toimeksiantajan toive oli, etta yksikon pihaa ja lahiymparistoa hyo-
dynnettaisiin liikuntakerhossa, silla naissa ymparistoissa liikuntaa olisi kaytannollisinta toteut-

taa myos jatkossa. Liikuntakerhon myota selkiytyi, etta lapset eivat tarvitse liikkuakseen
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suuria rahallisia panostuksia. Ympariston puolesta matalan kynnyksen liikkumiseen riitti hyvin

asumisyksikon piha.

Asiakkaiden innokkuus liikuntaa kohtaan nousi, kun he saivat liikkua ystaviensa ja muiden asi-
akkaiden kanssa. Yhteisollisyys oli tarkeassa osassa siina, miten asiakkaat viihtyivat liikunta-
ryhmissa. Panin merkille, etta osallistujien kesken ilmeni eroja innokkuudessa eri liikuntala-
jeja kohtaan. Kaikki osallistujat tuntuivat pitavan perinteisista pihaleikeista. Moni piti poltto-
pallosta. Luulen, etta jalkapallo olisi myos ollut joillekin asiakkaille mielekasta. Seinakiipeily
oli lajeista vaativin ja jakoi osallistujia eniten kahtia; jotkut pitivat siita paljon, kun taas jot-
kut kyllastyivat siihen nopeasti. Ohjaustyo oli mielestani tasalaatuista ja ennakoitavaa. Oh-

jauksen nakokulmasta oli tarkeaa, etta osallistujat saavat vaikuttaa lilkuntaryhmien lajeihin.

Liikuntakerhon osallistujat tekivat itselleen ja muille mukavan ympariston yhdessaoloon ja
lilkkkumiseen. Muiden kannustaminen ja huomioonottaminen olivat vahvasti lasna lilkunnanoh-
jauskerroilla. Ilmapiiri ohjauskerroilla ei ollut havaintojen perusteella liian tiukka. Hauskuus
ja rentous sailyivat kantavina voimina liikuntakerhojen aikana. Kaikki halukkaat eivat paas-
seet osallistumaan liikuntakerhoihin, silla joidenkin lasten ja nuorten omat menot menivat
usein paallekkain liikuntaryhmien kanssa. Sille asialle emme voineet mitaan, mutta esimer-
kiksi joukkueliikuntakerralle ja olympialaisiin olisi hyvin mahtunut muutama osallistuja lisaa.
Osallistujat olivat taitotasoltaan ja fyysisilta ominaisuuksiltaan erilaisia toisiinsa nahden. Lii-
kunnanohjauskerroilla he pystyivat hienosti toimimaan yhdessa ja auttoivat toisiaan tarvitta-
essa. Liikuntakerhossa nahtiinkin paljon sinnikkyytta, muiden huomioimista ja hyvaa asen-

netta.

7 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen uskottavuus seka yhteiskunnan tutkimusta kohtaan tuntema luotta-
mus edellyttavat eettisten nakokohtien huomioonottamista ja tieteen hyvien kaytantojen
noudattamista. Tutkimuseettisia kysymyksia ovat esimerkiksi menettelytavan eettisyyteen,
tutkittavan tietoiseen suostumukseen, tutkittavan anonymiteetin suojaamiseen ja tutkimuk-
sesta vetaytymiseen liittyvat kysymykset. Vastuullisen tieteen tutkimuseettiset kysymykset

voivat liittya myos tutkimuslupiin ja niiden hakemiseen. (Suomen Akatemia 2025.)

Tutkittavalle ei saa syntya tunnetta osallistumisen pakollisuudesta eika pelkoa kielteisista
seuraamuksista, jos han kieltaytyy osallistumasta tutkimukseen. Tutkittavalla on oikeus kes-
keyttaa osallistumisensa milloin tahansa, ilman kielteisia seurauksia hanelle itselleen. Hanella
on oikeus peruuttaa suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen ja sen on oltava yhta help-

poa, kuin sen antamisen. Tutkittavalla on myos oikeus saada tietoa tutkimuksen sisallosta,
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henkilotietojen kasittelysta seka kaytannon toteutuksesta, kuten siita, mita tutkimukseen

osallistuminen kaytannossa tarkoittaa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)

Paikkojen nimia ja opinnaytetyon toimeksiantajan nimitietoja ei ole mainittu tekstissa. Kaikki
kyselyt ja niiden tulokset kasitellaan tekstissa niin, etta kyselyihin osallistuneet henkilot pysy-
vat anonyymeina. Opinnaytetyon tekemista varten on haettu seka saatu tutkimuslupa. Asiak-
kailta kysytaan suostumus osallistumiseen, eli kehittamisopinnaytetyohon osallistuminen on
vapaaehtoista. Asiakkaita informoidaan opinnaytetyon tarkoituksesta. Osallistujille tulee sel-
keasti ilmaista, mihin he ovat osallistumassa ja antaa heille lisatietoa heidan halutessaan.
Osallistujia informoidaan myos siita, etta he osallistuvat opinnaytetyohon anonyymeina eika
heidan tunnistetietojaan tule nakyviin opinnaytetyohon. Liikuntavalineet ja suojavarusteet
valitaan asianmukaisesti ja lilkuntamuodon mukaan. Toiminnassa otetaan huomioon asiakkai-
den turvallisuus ja ohjaus toteutetaan niin, ettei kenellekaan aiheudu turhaa loukkaantumis-
riskia. Ohjauksessa huomioidaan asiakkaiden taidot, fyysinen jaksaminen, vireystila seka ika-

taso.

Opinnaytetyon luotettavuuden arviointi kohdistuu koko kehittamistyon prosessiin, sen johdon-
mukaisuuteen seka systemaattisuuteen. Johdonmukaisuudella tarkoitetaan tutkittavan ilmion
perusrakenteen, lahestymistavan, tutkimusaineiston ja analyysimenetelman, tulosten esitta-
misen seka johtopaatosten teon loogista kokonaisuutta. Luotettavuuden kannalta on tarkeaa
selvittaa kehittamistyon suunnitelmavaiheesta lahtien, mika on kehittamistyon tehtava, mika
on tehtavan kannalta olennaista tietoa, miten tietoa kerataan, ketka siihen osallistuvat seka
miten kerattya aineistoa kasitellaan ja tulkitaan. Haastattelujen kautta saatua aineistoa pur-
kaessa tulee tuoda ilmi teemat ja kysymykset, joita kaytettiin. Muita haastatteluun vaikutta-
neita tekijoita on myos syyta arvioida, kuten haastattelutilannetta, haastatteluun ja havain-
nointiin kaytettya aikaa seka sen riittavyytta. (Hyvarinen & Vuokkila-Oikonen 2020.) Opinnay-
tetyon tietoperustana kaytetaan kirjallisuutta, joka kasittelee lasten ja nuorten liikkumista ja
lilkkuntaharrastuksia. Tyossa kaytetaan lahteena myos ajankohtaisia artikkeleita ja lehtijut-
tuja, jotka kasittelevat opinnaytetyon aihetta. Opinnaytetyohon valitut lahteet tukevat to-

teutettua kehittamistyota ja lisaavat opinnaytetyon luotettavuutta.

8 Pohdinta

Sosionomin opinnaytetyon tekeminen oli tekijalleen opettavainen kokemus. Opinnaytetyon
aihe tuntui kiinnostavalta ja ajankohtaiselta. Kehittamistyon osuutta oli mielekasta tehda,
silla opinnaytetyon tekija paasi osallistumaan liikuntaryhmiin ohjaajan roolissa lastensuojelu-

yksikon asiakkaita ohjaten. Kaytannon tekeminen tuntui luontevalta ja oli mukavaa, ettei
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opinnaytetyon tekemisesta tullut liian teoriapainotteista. Kehittamistyo tuotti hyotya niin toi-
meksiantajalle, kuin opiskelijalle. Toimeksiantaja hyotyi kehittamistyosta neljan toteutetun
liilkuntaryhmakerran muodossa, joihin kaikki halukkaat ja paikalla olleet asiakkaat saivat osal-
listua. Jatkossa tyoelamakumppanilla on kehittamistyon pohjalta saadun nayton perusteella
tavoitteensa oli, etta pihapiirissa ja lahiymparistossa liikkumista saataisiin entista enemman

mallinnettua osaksi yksikon toimintaa.

Monilla lastensuojelun asiakkailla saattaa olla heikko itsetunto ja liikunta voi olla yksi tapa
vahvistaa sita seka saada onnistumisen kokemuksia. Teoksessa; ”Pysy liikkeella” pohditaan ra-
joitteita, joita moni kokee liikuntaa kohtaan. Moni liikkuu terveytensa kannalta riittamatto-
masti ja istuu liian paljon. Viela suurempi haaste on se, etta liikunnan harrastaminen jakau-
tuu epatasaisesti eri yksiloiden valilla. Segregaatio, polarisaatio ja syrjaytyminen ovat yhteis-
kuntamme kasvavia haasteita, myos liikunnan osalta. Merkittavalla osalla ihmisista elama su-
juu hyvin, mutta osa tarvitsee entista moninaisempaa rinnalla kulkemista. Rajallisiksi koetut
mahdollisuudet tekevat myos lilkkkumisesta entista hankalampaa. Vahentyva lilkkkuminen vai-
kutuksineen madaltaa uskoa omaan pystyvyyteen ja liikkuva elamantapa tuntuu yha kaukai-
semmalta. Kysymys ei siis ole vain siita, viitsiiko ihminen lahtea harrastamaan. (Vapaavuori &
Paajanen 2023, 46.)

Liikuntaryhmat tarjosivat lastensuojeluyksikon asiakkaille mahdollisuuden yhteiseen liikkumi-
seen seka uusien liikuntalajien kokeiluun. Kehittamistyon tuloksena syntyi myos tietoa liikun-
taryhmien tarpeellisuudesta osana lastensuojeluyksikon arkea. Asiakkailta ja henkilokunnalta
saadun palautteen seka haastatteluiden perusteella saatiin arvokasta tietoa ohjatun liikunnan
mielekkyydesta, haasteista seka kohderyhmalle sopivista liikuntamuodoista. Ohjatusta liikun-
nasta lastensuojelun ymparistossa on viela olemassa yllattavan vahan tutkimustietoa, joten
opinnaytetyoprosessin aikana oli mielenkiintoista syventya lasten ja nuorten liikkumiseen ja
sita ymparaoiviin teemoihin. Opinnaytetyon tekija haluaa kiittaa kaikkia prosessissa hanta aut-
taneita tahoja, tyoelamakumppaniaan seka kaikkia tyon toiminnalliseen osuuteen osallistu-

neita asiakkaita.
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