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Opinniytetyon aihe on liikuntaneuvonnan vaikutus litkuntakayttiytymiseen Kunnossa tyéelimiin -hank-
keen asiakkailla. Opinniytetyon toimeksiantajana on Kainuun Liikunta ry. Taustalla on Kunnossa tyoela-
main -hankkeen hankesuunnitelma, jossa mainitaan sosioekonomisten terveyserojen kaventamisen tar-
peesta. Muiden tutkimusten pohjalta voidaankin todeta, ettd lukiolaiset liikkuvat enemman kuin ammat-
tikoululaiset. Taman vuoksi liikuntaneuvontamallin laatiminen ammattikoululaisille on tarpeellista. Opin-
ndytetydmme tavoitteena on saada tietoa Kainuun Liikunta ry:lle Kainuun ammattiopiston ensimmdisen
vuosikurssin opiskelijoiden litkuntakayttaytymisestd litkuntaneuvontamallin avulla. Opinndytetydmme
tarkoituksena on kartoittaa liikuntaneuvontamallin toimivuutta Kainuun ammattiopiston kahden ldhihoi-
taja- ja yhden turvallisuusalan ryhmin antamien vastausten avulla.

Paitutkimusongelmia ovat, miten Kajaanissa toteutettu litkuntaneuvonta on vaikuttanut Kunnossa ty6-
elimain -hankkeen asiakkaiden liikuntakayttaytymiseen, onko opiskelijoiden litkkumismotivaatiossa ta-
pahtunut muutoksia, minkalaiseksi opiskelijat ovat kokeneet liikuntaneuvontaprosessin ja miten suunni-
teltu litkuntaneuvontamalli on toiminut kohderyhmaldisten mielesti.

Tuloksista selvida, ettd kohderyhmiliisten liikuntakayttaytymisessa ei ole tapahtunut merkittdvia muutok-
sia. Kohderyhmialiisten ajattelutasolla on tapahtunut positiivisia muutoksia liikkumista kohtaan ja litkku-
mismotivaatio on parantunut. Tarkeimmit litkkumismotiivit ovat kunnon yllapitiminen, litkkumisesta
nauttiminen, liikkumisen antama hyvinolon tunne ja litkkumisen nikeminen terveytta edistivina tekijana.
Liikuntaneuvontamallin kaytettyja tydmenetelmia pidetain tyydyttivind ja koko prosessi kohderyhmalais-
ten mielestd on tyydyttiva.

Jatkotutkimusaiheita ovat liikkuntaneuvontamallin tydmenetelmien kehittiminen vield paremmaksi koh-
deryhmiiliisille pitemman ja monipuolisemman ajanjakson avulla. Litkuntaneuvontamallin kehittiminen
ainoastaan matalan kynnyksen litkuntaneuvonnan kriteerien tayttiville kohderyhmaliisille voisi olla my6s
ykst jatkotutkimusaiheista.
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1 JOHDANTO

Litkuntakulttuuri kehittyy osana yhteiskuntaa. Teollistuneessa yhteiskunnassa syntyy yleinen
litkuntavaje, koska ihmisten arkieldima ja tyonteko eivit riitd tyydyttimain ihmisen lilkkumisen-
tarvetta. Tietoyhteiskunnassa tarvitsemmekin litkuntakulttuuria torjumaan litkuntavajeen syn-
nyttimia ongelmia. Liikunta tarjoaa my0s sosiaalisia kontakteja seka tunne-elamyksid, jotka
lisddvit ihmisen hyvinvointia. Litkunnallisen kulttuurin edistiminen on merkittiva osa nyky-

yhteiskunnan hyvinvointipolitiikkaa. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 8.)

Opinndytetyomme asiakkaat ovat nuoria opiskelijoita. Nuorten hyvinvoinnin tirkeytta ei voi
korostaa litkaa. Nuoret ovat tulevia aikuisia, jotka hyvinvoinnillaan vaikuttavat positiivisesti
yhteiskunnan toimivuuteen. Opinnédytetyémme lihtokohtaolettamuksena on, ettd yhi useampi
nuori on tind paivana fyysisesti passiivinen. Suomalaisista nuorista noin joka viides on tiysin
passiivinen (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 77). Varsinaista toimivaa litkuntaneuvonta-
mallia ei ole I6ytynyt, jolla passiivisia nuoria saataisiin liikkkumaan. My6s Toropainen on toden-
nut, ettd litkuntaneuvonnan toteutumisesta tarvitaan lisdd tietoa (2012). Opinnaytetydmme
pyrkii konkreettisesti aktivoimaan nuoria litkkumaan, sekd antamaan lisidtietoa opinnidytetyGssa

kaytettdvista liikuntaneuvontamallista ja sen toimivuudesta nuorille.

Isossa-Britanniassa tehty tutkimus osoittaa, ettd terveydenhuollossa tehdylld fyysisen
aktiivisuuden edistimiselld on positiivisia vaikutuksia litkuntakayttdytymiseen. Asiakkaitten
itsearvioinneista selvidd, ettd intervention jalkeen joka kahdestoista osallistunut liikkuu
terveyslitkuntasuositusten mukaan. (Orrow, Kinmonth, Sanderson, Sutton, 2012.) Positiivisia
tuloksia on saatu my6s Yhdysvalloissa, jossa liitkuntaneuvonnan avulla 36 prosenttia

kohderyhmialisistd on aloittanut sddnnollisen litkunnan (Miilunpalo 1989, 31).

Valitsimme aiheemme sen mukaan, ettd pdasimme vaikuttamaan ihmisten hyvinvointiin
konkreettisesti. Opinndytetydbmme merkittavissa roolissa on litkuntaneuvonta, jolla on todettu
olevan posititvinen vaikutus ihmisten litkuntakayttaytymiseen ja hyvinvointiin (Fogelholm ym.
2011, 187). Liikunnanohjaajan ammattialan perusteisiin, lihtékohtiin ja nikokulmaan kuuluu
halu edistda terveyttd erilaisten asioiden avulla, joiden oletetaan lisddvin ihmisten hyvinvointia

sekd vilttimadn heitd sairauksilta (Litkunnanohjaajakoulutus 2012).



Toimeksiantajana toimii Kainuun Liikunta ry, joka on maakunnallinen liikunnan ja urheilun
kehittimis-, yhteistyo- ja palvelujirjesto. Toimeksiantaja haluaa tietid enemmin kajaanilaisten
nuorten litkunta- ja terveystottumuksista. Opinnaytetyomme liittyy kiintedsti Kunnossa tyo-

elamaan -hankesuunnitelmaan. Hanke toteutetaan vuosien 2012—2014 aikana.

Opinniytetydmme tavoitteena on saada tietoa Kainuun Liikunta ry:lle Kainuun ammattiopis-
ton ensimmidisen vuosikurssin opiskelijoiden litkuntakayttdytymisestd liitkuntaneuvontamallin
avulla. Opinndytetydbmme on osa Kunnossa tyoelimiin -hankkeen arviointia. Yksi hankkeen
tavoitteista on pyrkid luomaan valtakunnallinen toimintamalli nuorten hyvinvointiohjaukseen.
Opinndytetydmme tarkoituksena on kartoittaa liikuntaneuvontamallin toimivuutta Kainuun
ammattiopiston kahden lihihoitaja- ja yhden turvallisuusalan ryhmin antamien vastausten
avulla. Oman ammatillisen kasvun kannalta opinnédytetydémme tavoitteena on kehittyd hyvin-

voinnin- ja terveysliikunnan osa-alueilla, seka liikunnan yhteiskuntaosaamisessa.

Opinnaytetyo kehittai tietimystimme suunnitella ja ohjata terveyttd sekd toimintakykya edis-
tavaa litkuntaa, kuten myos toimimaan terveysvaikutusten asiantuntijana. Kykenemme myo6s
muodostamaan omiin arvoithimme ja tietorakenteisiimme perustuvan ohjaus- ja oppimiskasi-

tyksen litkunnanohjaajina. (Litkunnanohjaajakoulutus 2012.)



2 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytyminen kasitteena tarkoittaa litkunnan parissa tehtdvia valintoja ja sithen vai-
kuttavia tekijoitd. Tekijat voidaan karkeasti jakaa sisiisiin ja ulkoisiin. Siséisia tekijoitd ovat
tarpeet, motivaatio seké yksilon omat odotukset. Ulkoisia ovat mahdollisuudet, rajoitukset ja
toisten thmisten odotukset. Nama yhdessd vaikuttavat yksilon tekemiin liikuntavalintoihin.

(Vuori 2003, 12.)

Liikuntakéyttiytymistd kisitteend voidaan jaotella muutamalla tavalla, mutta erityisesti nuorten
terveyslitkkumisen kannalta on jarkevaa tarkastella siti litkkujaan liittyvien, litkkujan ja litkun-
nan ympirist6on liittyvien ja itse lilkuntaan vaikuttavien tekijéiden avulla (Vuori 2003, 81).
Vuori mainitsee tirkeitd aikuisille lilkuntaan osallistumiseen vaikuttavia asioita, mutta myos
asioita, jotka vaikuttavat erityisesti nuorten litkuntakayttaytymiseen. Niitd ovat muun muassa
psyykkiset, kognitiiviset, emotionaaliset, sosiaaliset, kulttuuriset seka fyysisen ympiriston teki-

jit. (2003, 83-85.)

Jokaiselle thmisille kehittyy omanlaisensa litkuntakayttdytyminen. Terveyskunto on fyysisen
kunnon tekij6itd, joilla on yhteyksid terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Terveyslitkunta on
kaikkea liikuntaa, jolla on tehokkaasti ja turvallisesti vaikutusta terveyskunnon osa-alueisiin.
Hyva terveyskunto sisaltdd muun muassa hyvin kestidvyyden, lihasten voiman, kuin myds
sopivan painon. Niihin kaikkiin ja moniin muihin terveyskunnon osa-alueisiin voidaan
vaikuttaa oikeanlaisella litkunnalla. (Fogelholm & Oja 2010, 73.) Tassi opinnaytetyOssi
pyritadn vaikuttamaan litkuntakéyttaytymiseen siten, ettd nuorten liikkuminen olisi vihintian

terveyslitkuntasuosituksien mukaista.

Tissd luvussa on huomioitu nuorten ja aikuisten liikuntasuositukset, silli kohderyhmaléisten
joukossa on muutamia aikuisia ja juuri aikuisuuden kynnykselld olevia. Taman perusteella
esittelemme  opinnidytetydbmme  teoriaosuudessa molemmat  terveyslitkuntasuositukset.
Enemmistolle kohderyhmalaisista on kuitenkin tirkedmpi nuorille suunnattu liikuntasuositus.
Suositusten mukaan 13—18-vuotiaiden tulisi liikkkua tunnista puoleentoista tuntiin paivassa.
Piivittaiseen liikkumiseen tulee sisaltyad useita vihintidn 10 minuuttia kestavid reippaan
litkunnan jaksoja. Aerobisen liikkumisen lisidksi tulee my6s lihaskuntoa, litkkuvuutta ja luiden
terveyttd edistdvad litkuntaa suorittaa kolme kertaa viikossa. Erilaiset kuntopiirit,

lihaskuntoliikkeet, kuntosaliharjoittelu, jumppa ja aerobic ovat tihin hyvia likuntamuotoja.



Liikunnan tulee olla mahdollisimman monipuolista, joka on sopeutettu nuoren ikéddn.
Litkunnan monipuolisuus ja vaihtelevuus vaikuttavat nuorilla myo6s suuresti motivaation.
Monipuolista litkuntaa on mukava harrastaa, jolloin nuori ei kyllasty liikuntaan. (Nuori Suomi

2008, 18, 21-23; Fogelholm 2008, 86.)
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Kuvio 1. UKK-instituutin yhdessd Nuori Suomi ry:n kanssa laatima litkuntasuosituskortti nuo-

rille.

Aikuisten tulee liikkua UKK-instituutin litkuntapiirakan litkuntasuositusten mukaan viikossa
kaksi tuntia ja 30 minuuttia reippaasti tai yksi tunti ja 15 minuuttia raskaasti. Litkkuminen voi-
daan jakaa my6s useammalle kerralle ja jokaisen kerran tulisi kestdd vihintddn 10 minuuttia.
Liikkumista suositellaan my0s jaettavan vihintidn kolmelle paiville. Lihaskuntoa, liikehallintaa
ja tasapainoa kehittivaa lilkuntaa aikuisten tulee harjoittaa vdhintddn kaksi kertaa viikossa.
(UKK-instituutti 2011; Fogelholm & Oja 2009, 75.) My6s Kaypa hoito -suositukset ovat la-
hestulkoon samanlaiset, mutta kyseinen suositus mainitsee lilkunnan intensiteetin varioinnin
eli reipasta ja raskasta litkuntaa voidaan yhdistda yhteiseksi liikuntatuokioksi (Kédypd Hoito

2012).

2.1 Liikuntakdyttiytymisen muuttuminen

Liikuntakayttiaytymistd on selitetty useilla teorioilla, joista kuitenkin litkunnan parissa suosituin
on transteorecttinen malli. Se on yhdistelmi useista teorioista. Suunnitellun toiminnan teoria,

sosiaalisen kognitiivisen teoria ja litkuntatottumusten muodostumisen malli ovat muita



litkuntakayttdytymisti selittdvid teorioita ja malleja. (Vuori 2005, 652.)

Suunnitellun toiminnan teoria mukaan ihmiset pystyvit tekeméin kayttaytymiseensa liittyvid
péaatoksia. Thmiset odottavat kayttiaytymisellddn olevan tietynlaisia seuraamuksia ja he osaavat
arvioida kuinka haluttua kiyttaytymistd toteutetaan. (Vuori 2005, 652.) Sosiaalisen
kognitiivisen teorian mukaan yksiloiden kayttiytyminen on tiedollista toimintaa eli
kayttdytyminen on tarkoituksellista ja  harkittua toimintaa (Vuori 2005, 652).
Litkuntatottumusten muodostumisen mallissa yksilé alkaa harkita liikkunnan toteuttamista ja
tiedostaa litkunnasta syntyvid seurauksia. Jos yksilo toteaa aitkomuksen myonteiseksi, on
seuraava vaihe toteuttaa lilkkumista. Liikunnan vastatessa odotuksia, litkuntaa suoritetaan

myohemminkin. (Vuori 2005, 654.)

Tassa opinndytetyossa perehdytdin enemmin transteoreettiseen malliin, koska kyseisen mallin
avulla kykenimme helposti luokittelemaan kohderyhmiliiset litkuntaneuvonta-vaiheessa
transteoreettisen mallin eri vaiheisiin. Transteoreettiseen malliin kuuluu yleisimmin viisi
vaihetta. Esiharkintavaiheessa ihminen suhtautuu kielteisesti tai neutraalisti litkunnan
aloittamiseen. (Vuori 2003, 72—73.) Liikuntaneuvonnalla ei ole vaikutusta sellaiseen henkil66n,
joka suhtautuu valinpitimattomasti lilkuntaan ja terveyteen (Nupponen & Suni 2010, 215).
Seuraavaan vaiheeseen siirtymisessi voi auttaa henkilon saamat uudet tiedot terveydesta tai
myonteiset litkuntakokemukset (Vuori 2003, 72—73). Harkintavaiheeseen paastydan henkil6
harkitsee liikkunnan aloittamista, mutta ei vield osallistu litkuntaan. Henkilé tunnistaa tassi
vaiheessa jo jossain mairin litkunnan hyo6tyjd ja tarpeellisuutta itselleen. Nupponen ja Suni
toteavatkin muutosvalmiuden alkavan syntya vasta, kun ihminen tunnistaa litkunta-asioissa
jotakin itseddn koskevaa. (2010, 215.) Valmisteluvaiheessa henkil6lldi on jo hyvin vakava
aitkomus aloittaa liikunta. T4hdn vaiheeseen voidaan lukea mukaan my6s henkil6t, jotka jo
litkkuvat, mutta tekevit sitd epédsadnnollisesti. Tédssd vaiheessa mukaan voi astua myo6s
litkuntaneuvonta, joka jatkuu prosessimaisesti seuraaviin vaiheisiin. Aloitteluvaiheessa henkilé
on aloittanut litkunnan harrastamisen kuluneen kuuden kuukauden aikana. Henkil6 etsii
itsellensa sopivia lilkuntamuotoja ja -tilanteita. Kuitenkin kokemuksen mukaan, suurin osa
lopettaa sddannollisen litkunnan kuuden kuukauden kuluessa aloituksesta. Ylldpitovaiheessa
henkilé on liikkunut sddnnéllisesti jo kuuden kuukauden ajan. Vaiheen aikana henkil6lld on
aitkomuksena jatkaa litkuntaa vakiintuneena tapana. Tama ei kuitenkaan liheskdin aina onnistu.

(Vuori 2003, 73—74; Nupponen & Suni 2010, 215-218.)



Terveysliikunnassa litkunnan lopettaminen on enemmin sddntd, kuin poikkeus. Litkuntaan
osallistuminen vaihtelee kiytinnén kokemuksen mukaan lipi elimin. Siispa terveyslitkkujat
siirtyvat muutosvaihemallissa myOs aina eteen- tai taaksepdin. Katkoja voidaan kuitenkin
chkdistd neuvonnan avulla, sekd kisittelemalld niitd jilkeenpdin. Jokainen litkunnallisesti
aktiivinen jakso kuitenkin lisdd todennikéisyyttd, ettd seuraavalla aloituksella henkil6 liikkuu

edes muutaman kuukauden. (Nupponen & Suni 2010, 218; Vuori 2003, 74.)

2.2 Minikasitys

Minikasitys muovaa ihmisten toimintaa monella tavalla. Minikasitys eli mindkuva maaritelladn
yksilon kokonaisnakemykseksi itsestddn, tai muuksi sellaiseksi vastaavaksi millaisena yksild
ajattelee itseddn asenteilta, arvoilta, ulkonddltd, ominaisuuksilta, taustalta ja tunteilta.

(Leppilampi 2001.)

Salmela toteaa, ettd litkunnassa yhteys minakasitykseen ilmenee kahden tekijin avulla.
Ensimmiinen tekijd on objektiiviset ldhteet eli valokuvat, enndtykset, tulokset ja peilit, jotka
vaikuttavat liikunnalliseen mindkuvaan. Toinen tekijd on subjektiiviset ldhteet, mika tarkoittaa
yksilon sisdistettyja kokemuksia toisten ihmisten reaktioista. Subjektiivisia ldhteitd ovat muiden
thmisten reaktiot, vertailu muihin ihmisiin, erilaiset roolit ja malleihin henkil6llistyminen.
Nimd ovat tirkeita tekijoita, silld ymparist6 vaikuttaa yksiloon ja tima ilmenee yksilon alkaessa

tarkkailla ymparilld olevien ihmisten reaktioita tekemisiinsa ja sanomisiinsa. (2006, 59—60.)

2.3 Koettu pitevyys

Koettu pitevyys on yksi tirkeimmista yksilollisistd tekijoistd, joka vaikuttaa nuoren
litkuntakéyttaytymiseen sekd litkuntamotivaatioon. Koettu pitevyys jaetaan koettuun
sosiaaliseen, kognitiiviseen ja fyysiseen patevyyteen. Sarlinin mukaan koettu sosiaalinen
patevyys tarkoittaa yksilon omaa kisitystd omasta suosiostaan, asemastaan, kdyttaytymisestian

ja tirkeydestadn niin kaveripiirissd, kuin liikuntaryhmassa. (1995, 24-25.)



Pitevyydelld tarkoitetaan, kuinka hyvin teemme annetun tehtivin. Koettu pitevyys on
henkil6kohtainen arvio omasta patevyydesti, jota verrataan muihin ihmisiin ja aikaisempiin
henkil6kohtaisiin kokemuksiin. Koettu pitevyys lisadantyy, kun henkil6kohtainen tavoite
saavutetaan tai edistyy itselle tirkedssi tilanteessa. Esimerkiksi joku voi kokea itsensid pateviksi
salibandyssa tai koripallossa, mutta epapitevaksi luistelussa tai hithdossa. Koettu patevyys on

suhteellinen kokemus yksilon omassa kokonaiskuvassa. (Gallaue D.L 1996.)

2.4 Liikuntamotivaatio

Litkuntamotivaatio on yksi tirkeimmista tekijoistd nuorten litkunnan aloittamisen ja jatkuvuu-
den kannalta. Motivaatio kuvataan nykyain jonkinlaisena arsykkeend, joka saa ihmiset tavoit-
telemaan joko omia, tietyn ryhman tai yhteison tavoitteita. Kyseiset drsykkeet saavat yksilon
paremmin my0s sitoutumaan suorittamansa asian puolesta. (Liukkonen, Jaakola & Suvanto
2002, 14.) Motivaatio vaikuttaa kaikkiin toiminnan osa-alueisiin, joita ovat intensiteetti, pysy-
vyys, tehtivien valinta ja suorituksen laatu. Voimakkaan motivaation omaava henkilé on eri-
tyisen yrittelids, sitoutunut toimintaan vahvasti, keskittyy paremmin ja suoriutuu saamistaan

tehtivistd paremmin. (Liukkonen ym. 2002, 15.)

Motivaatioon vaikuttaa eniten kolme tekijdd, jotka ovat autonomian, patevyyden sekid sosiaa-
lisen yhteenkuuluvuuden tunne. Niita kaikkia tulee tukea, jotta yksilon motivaatio nousee hy-
ville tasolle. Autonomialla tarkoitetaan ihmisen kykya paittda omia asioita. (Jaakola & Liuk-
konen 2002, 142.) Pitevyyden tunteella tarkoitetaan kasitystd, joka henkil6lld on omista ky-
vyistain tietylld elimin osa-alueella (Jaakola & Liukkonen 2002, 163). Yhteenkuuluvuuden
tunne sisaltda ihmisen sisdistd luontaista tarvetta kuulua johonkin sosiaaliseen ryhmain (Jaa-

kola & Liukkonen 2002, 183).

2.5 Liikuntainterventioiden lihestymistavat

Yhdysvaltalainen Task Force on luonut systemaattisten katsausten pohjalta oppaan yhteisén
ennaltachkdisevien palvelujen kehittimiseen. Katsaukset kasittelevit lihestymistapoja, joilla

pyritddn vaikuttamaan ihmisten liikunta-aktiivisuuteen. (Kahn, Ramsey, Brownson, Heath,



Howze, Powell, Stone, Rajab, Corso & the Task Force on Community Preventive Services
2002, 2.) Task Force on itseniinen ja liittovaltioon sitoutumaton tyoryhma, joka koostuu
julkisen terveydenhuollon ja sairauksien ehkdisyn asiantuntijoista (Community Preventive
Services Task Force Members, 2013). Oppaassa kerrotaan tyéryhmin kiyttamistd linjauksista,

seki esitellddan kisitteellinen viitekehys, jota hyédynnimme opinnaytetyGssimme.

Tyoryhmin luoman oppaan menetelmid kiytettiin arvioimaan eri lihestymistapojen
tehokkuutta fyysisen aktiivisuuden lisidmiseksi. Eri ldhestymistapoja liikunnan lisdéamiseksi
olivat tiedollinen, sosiaalinen, ympiristoon ja toimintatapoihin liittyvi, sekd kayttiytymiseen
vaikuttava tapa. Fyysisen aktiivisuuden ja aerobisen kapasiteetin muutoksia kaytettiin
lihestymistavan tehokkuuden arvioimiseen. Yhteensd tyoryhmad tutki seitsemin eri

interventiojakson vaikutuksia litkuntakdyttiaytymiseen. (Kahn ym. 2002, 1.)

Ty6ryhma oletti fyysisen aktiivisuuden ja terveyden vililld olevan yhteyden olevan niin selked
aikaisemman tutkimustiedon pohjalta, ettd ei keskittynyt sithen katsauksessaan. Sen sijaan
ryhmi keskittyi interventiothin, jotka pyrkivit lisidmain fyysistd aktiivisuutta. Tyoryhmin
kayttamalld kasitteelliselld mallilla arvioitiin interventioiden tehokkuutta litkunta-aktiivisuuden
kasvattamisessa. Tyoryhman kuvio osoittaa, miten fyysinen aktiivisuus, useat fyysisen kunnon
mittarit, sairastavuus ja kuolleisuus ovat keskendin yhteydessa. Tutkittavat interventiot jaettiin
kolmeen eri ryhmiin, sen mukaan mihin niiden katsottiin vaikuttavan. Tiedon jakamiseen
keskittyvissd tutkimuksissa pyritddn vaikuttamaan yhteisGjen ajatuksiin ja asenteisiin.
Kiyttdytymiseen ja sosiaaliseen ldhestymistapaan vaikuttavien tutkimusten ideana on opettaa
taitoja, joilla kdyttimisen muuttaminen ja yllipitiminen on mahdollista, seké luoda sosiaalisia
ympiristojd, jotka helpottavat ja tehostavat kiyttdytymisen muutoksia. Ymparistoon ja
toimintatapojen muuttamiseen keskittyvissa tutkimuksissa pyritdan muokkaamaan ymparistoa.
Ympiristoon pyritddn saamaan turvallisia, houkuttelevia ja kitevid tiloja liikkumisen
lisadmiseksi. Osa interventioista hyodynsi ndistd kategorioista useampaa. (Kahn ym. 2002, 3-

4.)
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Figure 1. Logic framework illustrating the conceprual approach used in this review.
Kuvio 2. Tyoryhmin kiyttaimi kisitteellinen malli. (KKahn, Ramsey, Brownson, Heath, Howze,

Powell, Stone, Rajab, Corso & the Task Force on Community Preventive Services 2002, 4.)
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3 TERVEYSNEUVONTA

Terveysneuvonta tarkoittaa tissd opinnaytetyossia neuvontaa, johon sisiltyy yksilollisen ohjaus-
ja ongelmaratkaisuprosessin lisiksi my6s vuorovaikutusta ja psykososiaalisen tuen valittimista.
Terveysneuvonta kohdistuu yksilén terveydentilan edistimiseen ja ylldpitimiseen
(Terveyskirjasto 2009). Lisaksi terveysneuvonta on myos suunnitelmallista toimintaa, jota
toteutetaan terveysvaikutteisesti viestien ja kommunikoiden kohderyhmildisen kanssa
(Sosiaali- ja terveysministerié 2012). Tdssd opinndytetyOssd terveysneuvontaa tarkastellaan

litkunta-, ravitsemus- ja leponeuvonnan avulla.

Yhteiskunnallisesta nakokulmasta terveysneuvontaa tarjotaan, jotta passiivisen elimintavan
omaavat thmiset olisivat tyokykyisid. Tyokyky perustuu toimintakykyyn. Toimintakyvyn avulla
selviydytddn ty6én ruumiillisista, henkisistd ja sosiaalisista vaatimuksista. Tyotd tulee pystyd
tekemain yli- tai alikuormittumatta tai ylen maarin vasymatta. Tyokyky voidaan jakaa fyysisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin osa-alueisiin. Tietoja ja taitoja oppimalla saatu ammattitaito tiydentia

tyokykya. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995, 16.)

Tyokykyid on mahdollista turvata erilaisilla toimenpiteilld, joita yhdessd voidaan nimittda
tyokykya yllapitaviksi toiminnaksi. Toiminnalla pyritidn ehkiisemédin tyokyvyttomyyteen
johtavien vaivojen ja sairauksien syntymistd. Tyon tekemisen laadukkuus ja tuloksellisuus
voidaan taata riittdvin monipuolisella tyokykya ylldpitavalld toiminnalla. TySkykya yllapitavaa
toimintaa voidaan pitdd kaikkien etuna, koska se vaikuttaa jokaisen tyOyhteison jdsenen

elaminlaatuun. (Korhonen ym. 1995, 16-17.)

Yhteiskunnan tasolta siirryttiessd yksilotasolle, opiskelijoille tarjotaan terveysneuvontaa, jotta
heiddn hyvinvointi ja opiskelukyky sdilyisi hyvind. Opiskeluaikana aktiivisesti liikuntaa
harrastava nuori kokee yleensd terveytensi hyviksi, kykenee toimimaan muiden nuorten
kanssa vaivattomasti ja menestyy koulussa hyvin. Liikunta-aktiivisuus ja hyva fyysinen kunto
auttavat hyviin menestymiseen koulussa ja jatko-opinnoissa. Litkunnalla on todettu olevan
myonteisia vaikutuksia kognitiiviseen suoriutumiseen ja oppimiseen. Liikunnan vaikutus
koulumenestykseen selittynee osakseen silld, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa muistiin seké

keskittymiskykyyn. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2013.)
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Aktiivisesti litkuntaa harrastavat nuoret huomioivat paremmin my6s ruokailutottumuksiaan,
syovit saannollisemmin ja terveellisemmin verrattuna vihemmin litkuntaa harrastaviin.
Aktiivinen liikkuminen ehkiisee my6s nuoren riskid alkaa tupakoida. Liikunnallisesti aktiiviset
nuoret polttavat passiivisesti liikkkuvia nuoria vihemmin tupakkaa. (Terveyden- ja

hyvinvoinninlaitos, 2013.)

3.1 Liikuntaneuvonta

Henkil6kohtainen litkuntaneuvonta on terveyslitkunnan edistimisté. Litkuntaneuvonta kuuluu
terveydenhuollon  kasvatuksellisiin ~ ja  viestinnillisiin =~ keinoihin, joita  toteuttavat
terveydenhuollon ammattilaiset. Neuvonta on olennainen osa my6s lilkunnan ammattilaisten
tyotehtavid. Neuvonnassa hyodynnetdin asiakkaassa syntynytta innostusta litkuntaa kohtaan.
(Nupponen &  Suni 2010, 213.)) Liikuntaneuvonnalla  pyritddn  vaikuttamaan

litkuntakdyttaytymiseen.

Liikuntaneuvonta on asiakkaan ja ammattihenkilén wvililld kaytivdd keskustelua, jossa
ammattihenkil6 pyrkii tukemaan, rohkaisemaan ja neuvomaan asiakasta. Neuvonnan avulla on
tarkoitus tukea asiakasta ja parantaa hinen kykyid ratkaista liikuntaan liittyvia ongelmia.
Lihtokohtana ovat siis aina asiakkaan tarpeet, jothin ammattihenkil6 pyrkii I6ytdmain sopivia
ratkaisumalleja. Neuvoja toimii samaan aikaan ohjaajan, valmentajan kuin my6s tukijan
roolissa. Yleisten ohjeiden ja kertaluontoisten neuvojen antaminen ei ole varsinaista
litkuntaneuvontaa. Tavoitteena on, ettd asiakas pystyy selviytymaidn vastaavanlaisista

ongelmista myohemminkin oman toimintansa avulla. (Vuori 2003, 143.)

Litkuntaneuvonnan tarve voi ilmetd monella tavalla. Neuvonnan aloittaminen voi saada
alkunsa asiakkaan esittimistd ongelmasta tai huolenaiheesta. Tdhidn kysymykseen tai
ongelmaan neuvonnalla pyritddn vaikuttamaan. Odotuksena on, ettd neuvonta-asiakas tuo
esille omia tarpeitansa ja pyrkimyksidan. Liikuntaneuvonnan helpottamiseksi on kehitetty
erilaisia tyovilineitd, mutta joka tapauksessa liikuntaneuvonta on haasteellista ja vaatii
pitkajanteisyyttd. Toivottuun ratkaisuun paddseminen apukeinoista huolimatta vaatii
johdonmukaisen ja suunnitelmallisen prosessin, jossa tapaamiskertoja on useita. (Nupponen

& Suni 2010, 213-214; Vuori 2003, 143; Toropainen 2012.)
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3.2 Ravitsemusneuvonta

Osa litkuntaneuvontaan tulevista asiakkaista joutuu keskittymain litkunnan lisadmisen lisdksi
my0s ruokavalion parantamiseen. Nykyinen kiireinen elimantyyli on johtanut ravitsemuksen
kannalta epiedullisten tapojen muotoutumiseen. Tdmid nakyy erityisen hyvin ammattiin
opiskelevien ravitsemuksessa. Yli kolmasosa ammattiin opiskelevista nuorista syo
epaterveellisid vilipaloja koulussa vahintddn kaksi kertaa viikossa. Epiterveellinen napostelu
vaikeuttaa painonhallintaa, mutta on raskasta myOs hampaille. Vaikka litkunta onkin
suositeltava tukikeino painonhallintaan, se ei kuitenkaan korvaa ravitsemustottumusten
muutoksia. Litkuntaa neuvovalla tuleekin olla tietoa ja taitoa my6s ravitsemukseen liittyvissa
asioissa. (Nupponen & Suni 2010, 215; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39;

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013.)

Ruokavaliota neuvoessa on nykytiedon mukaan tirkedd ottaa huomioon ateriarytmi.
Thanteellista aterioiden lukumiirdd ei ole voitu mdidritelld, eikd mydskddn ihanteellista
ajankohtaa niiden nauttimiselle. Tdrkedd on pyrkid sydmain saannollisesti, eli suunnilleen yhta
monta kertaa ja samoihin aikoihin. Sadnndllinen ruokailu ehkiisee jatkuvan napostelun
tarvetta ja auttaa myOs painonhallinnassa. Kédypa hoito -suositukset neuvovat syomain ainakin
aamupalan, lounaan, piivillisen, seka tarvittaessa 1-2 vilipalaa, jotka hillitsevit nalintunnetta.
(Kaypi hoito 2011.) Vilipalaksi on helppo valita makeisia, leivonnaisia tai runsasenergisia
juomia. Olennaista kuitenkin on se, ettd myos valipalalla valitaan ravintoainetiheitd ruokia.
Lounasruokaan on tarkeai kiinnittida huomiota, silld sen tulisi kattaa noin kolmannes piivin
energian- ja ravintoaineiden tarpeesta. Henkil6stéravintolassa lounastavien on todettu syovin
muita enemman suositeltavia ravintoaineita. Suomessa kodin ulkopuolella nautituilla aterioilla
on suuri merkitys ruokavalion terveydellisyyteen. (Ilander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray,

Pethman & Marniemi 20006, 22; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Ruokavaliota koostaessa tulee ottaa huomioon, etti ruoan miird on ateriointitiheyttd
merkittivimpi  terveyden  kannalta.  Ravintoainetiheydelldi  tarkoitetaan  ruoan
ravintoainesisiltod suhteessa sen sisdltimidn energiamidridn. Jos elintarvike on huono
ravintoainetiheydeltiddn se sisdltid paljon energiaa, mutta vain vihin suojaravintoaineita.
Ruokavaliota koostaessa tulisi suosia hyvin ravintoainetiheyden omaavia tuotteita, koska ndin
on helpompi koostaa riittdva ravintoaineiden saanti, ilman liiallista energiansaantia. (Ilander

ym. 20006, 21; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)
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Terveellinen ruokavalio on mahdollista koostaa monella eri tavalla. Yleisesti kaytetty
lautasmalli on esimerkiksi hyvd tapa monipuolisen aterian koostamiseen. Tirked osa
ruokavalion muodostamista on se, ettd henkilé syé monipuolisesti ja kohtuullisesti. Koska
kaikki ruoat, eivit sisalld kaikkia ravintoaineita, on tirkedd vilttad samojen ruokien syomista
kohtuuttomasti. Sen sijaan valitsemalla vaihtelevia ruoka-aineita paivittiiseen kiytt6on, on
mahdollista turvata valttimittomien ravintoaineiden riittivd saanti. Samalla pystytidn
pienentimain sita riskid, ettd tietystd ruuasta saadaan litkaa jotain vierasainetta, kuten
ympiristomyrkkyjd. Kuitenkin, jopa terveellisten ravintoaineiden liiallinen saanti voi johtaa
ravintoaineiden saannin tasapainon jarkkymiseen. (Ilander ym. 2006, 20-21; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.)

Otettaessa ravitsemus mukaan liikuntaneuvontaan, on kuitenkin tirkedd muistaa se, ettd
neuvonnan ensisijaiset tavoitteet ovat asiakkaan ajattelun ja kayttdytymisen muutokset. Niitd
ei voida mitata esimerkiksi laihdutettuina kiloina. Vasta neuvonnan vilillisilld tuloksilla on
terveysvaikutuksia.  Terveysvaikutuksia ~ voidaan todeta vasta, kun liikunta- ja

ravitsemuskdyttiytyminen on muuttunut riittivasti. (Nupponen & Suni 2010, 215.)

3.3 Leponeuvonta

Unta ja lepoa vaaditaan, jotta nuoren terve kasvaminen ja kehittyminen ovat mahdollisia. Riit-
tavan unen saanti on merkitykseltiin yhta tarkeitd kuin monipuolinen ruokavalio seki sdan-
néllinen ja monipuolinen liitkunta. Nuorten unen tarve kasvaa yhd suuremmaksi, mitd enem-
min he rasittuvat koulun, harrastuksen tai muun tekijan toimesta. Keskimaariisesti nuoret
tarvitsevat unta noin 8-10 tuntia y6ssi. Noin puolet suomalaisista nuorista nukkuu alle 8,5
tuntia yossa. Harrastusten painottuminen iltoihin, television katseleminen, sosiaalisen median

ja tietokoneen kanssa tekeminen ovat myohentineet usean nuoren nukkumaanmenoaikaa.

(Terve koululainen 2010.)

Uni ja lepo ovat tirkeitd osia ihmisen toimintakyvyn kannalta. Unen puutteen ilmeisin seuraus
toimintakykyyn on motivaation ja keskittymiskyvyn heikkeneminen. Keskittymiskykya yllapi-
taviat mekanismit heikkenevit, aivojen informaationkasittelynopeus hidastuu ja muistitoimin-

nat hiiriintyvat. Suoranainen unen vaje nakyy nuorilla oppimistulosten heikkenemisena, seka
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muilla elimin osa-alueilla mielialan laskuna, mahdollisesti depressiivisyytend, drtyisyytend ja
vihamielisyytend. Toisin sanoen nuorten eliminlaatu heikkenee selvisti. (Hyyppd & Kron-

holm 1998, 38.)

Yhteiskunnallisella tasolla huomioituna univaje nuorilla luo monenlaisia yhteiskuntaa heiken-
tavia tekijoitd. Univaje aiheuttaa yhteiskunnalle suoria kustannuksia tuotannon tehottomuu-
den, tapaturmien lisdidntymisen, sairastavuuden ja kuolleisuuden riskin kasvamisena. (Hyyppa

& Kronholm 1998, 38.)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Suoritamme opinniytetyon empiirisen osan tammi-toukokuun vilisend aikana kevaallda 2013.
Ensitapaamisessa kerromme, mitd tutkimus pitaa sisilladn ja mitkd ovat kohderyhmaldisten
osuudet. Toisessa tapaamisessa suoritamme kehonkoostumusmittaukset ja alkukyselyn.
Prosessin neuvontaosuus sijoittuu huhti-toukokuulle, keviille 2013. OpinndytetyOossa
kerddmme aineistoa strukturoiduilla kyselylomakkeilla, sekd kehonkoostumusmittauksilla.
Kehonkoostumusmittaukset ovat sekundaariaineistoa, jota kohderyhmiliisten oppilaitos
Kainuun ammattiopisto haluaa opiskelijoilleen teetettavan. Niista
kehonkoostumusmittauksista saatua aineistoa ei kuitenkaan kasitelld tdssd opinniytetyOssi.

Mittausten tulokset jaavit tietoon vain opiskeljjoille itselleen.

Liikuntaneuvontaprosessimme tulee olemaan terveyden edistimistd yksilotasolla. Terveyden
edistimisessa yksilé voidaan nihda joko toimijana tai toiminnan kohteena. Yksilon toimijana
oleminen tarkoittaa sitd, ettd toimija ottaa itse vastuuta ja tekee valintoja terveytensi
edistimiseksi. Opinniytetydssimme opiskelijat tulevat olemaan toiminnan kohteena, jolloin

heidin asenteita ja kayttdytymista pyritian muuttamaan tietoisesti. (Perttild 1999, 72.)

4.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Opinndytetydmme tavoitteena on saada tietoa Kainuun Liikunta ry:lle Kainuun ammattiopis-
ton ensimmadisen vuosikurssin opiskelijoiden litkuntakayttdytymisestd liitkuntaneuvontamallin
avulla. Opinndytetydmme on osa Kunnossa ty6elimain -hankkeen arviointia. Yksi hankkeen
tavoitteista on pyrkid luomaan valtakunnallinen toimintamalli nuorten hyvinvointiohjaukseen.
Opinndytetyomme tarkoituksena on kartoittaa liikuntaneuvontamallin toimivuutta Kainuun
ammattiopiston kahden ldhihoitaja- ja yhden turvallisuusalan ryhmin antamien vastausten
avulla. Oman ammatillisen kasvun kannalta opinndytetyémme tavoitteena on kehittya hyvin-

voinnin- ja terveyslitkunnan osa-alueilla, seki litkunnan yhteiskuntaosaamisessa.

Opinndytetydmme tutkimusongelmat muodostuvat neljasti padongelmasta ja kolmesta alaon-

gelmasta.
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1. Miten Kajaanissa toteutettu liikuntaneuvonta on vaikuttanut Kunnossa tyéelimain - hank-

keen opiskelijoiden litkuntakayttiaytymiseen?

2. Millaisia muutoksia opiskelijoiden litkkumismotivaatiossa on tapahtunut?
2.1 Mitkid ovat opiskelijoiden tirkeimmit liikkumismotiivit?

3. Minkalaiseksi opiskelijat ovat kokeneet litkuntaneuvontaprosessin?

3.1 Miten opiskelijat kokevat litkuntaneuvontaprosessin vaikuttaneen heidin omaan

terveydentilaan ja jaksamiseen?
3.2. Kuinka tyytyviisida opiskelijat ovat olleet tydmenetelmiin?

4. Miten suunniteltu litkuntaneuvontamalli on kokonaisuudessaan toiminut kohderyhmalais-

ten mielesta?

Tutkimusongelmamme pohjautuvat yhdessia Kainuun Liikunta ry:n yhteyshenkiléiden ja oh-
jaavan opettajan kanssa pohdittuihin selvitettiviin asioihin. Nditd ovat litkuntaneuvontapro-
sessin toimivuus, prosessin vaikutus nuorten terveyteen ja litkunnan mdéarin muutoksiin.
Opinnidytetyon tekijéiden mielenkiinto kohdistuu nuorten litkuntakiyttiytymisen muutosten

selvittamiseen.

4.2 Viitekehys ja tutkimusote

Opinndytetydomme tavoitteena on selvittdda tosiasioita, seka ilmibitd. Pyrimme selvittimaan
my0s, kuinka nithin voidaan vaikuttaa. Opinnéytetyon teoreettinen viitekehys esittda litkunta-
neuvontaprosessin keskeisia kisitteitd yhdistettyna teoreettiseen taustaan (Kuvio 3). Teoreet-
tisen viitekehyksen pohjana kiytimme American Journal of Prevention Medicinen artikkelissa

(2002) kaytettya kisitteellistd mallia.
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Kuvio 3. Opinnaytetyén mukailtu teoreettinen viitekehys. Opinnéytetyossa kasiteltdvit asiat
tummennettuna. (Mukaillen Kahn, Ramsey, Brownson, Heath, Howze, Powell, Stone, Rajab,

Corso & the Task Force on Community Preventive Services 2002, 4.)

4.3 Mittarin kuvaus, aineistonkeruu ja aineistonkasittely

Opinndytetydmme on kvantitatiivinen eli mairallinen tutkimus. Kyseiselle tutkimukselle kes-
keisid piirteitd on useita. Méarilliselld tutkimusmenetelmalld tarkastellaan tietoja numeerisesti.
Ensimmaiisend tulee valita aihe. Seuraavaksi tulee tutkia aiempia teorioita ja tehdad johtopaa-
tokset aikaisemmista tutkimuksista. Tutkimusongelmien mairittely, tutkittavien valinta, aineis-
tonkeruusuunnitelmat ja kasitteiden mairittely kuuluvat kvantitatiivisen tutkimuksen seuraa-
vaan osaan. Seuraavaksi tulee keratd empiirinen aineisto ja valita analyysimenetelmat. Kerityt
aineistot on saatava tilastollisesti kisiteltiviin muotoon, eli numeroiksi ja muodostaa johto-
paitoksia havaintoaineiston tilastolliseen analysointiin perustuen. Téssd vaiheessa on muistet-
tava tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuus. Lopuksi tulee suorittaa koko tutkimuksen
kaikkien osa-alueita koskeva kriittinen pohdinta ja arvioitava tutkimuksen kokonaisluotetta-

vuus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 140; Vilkka 2007, 13—16; Jyvaskylin yliopisto 2013.)
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Kisiteltdvid aineistoa kerdtddn tissd opinndytetyGssd ainoastaan kyselylomakkeilla. Kyselylo-
makkeella pystyy kerddmain tietoa kahdella paitavalla, posti- ja verkkokyselylld tai kontrol-
loidulla kyselylla. Posti- ja verkkokyselylla tiytettiva lomake lihetetdan vastaajalle kirjeitse tai
sahkoisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 196.) Tima opinnéytety6 toteutettiin kontrol-
loituna kyselyna, joka tehtiin sihkoisesti tutkijoiden ollessa paikan pailld, neuvomassa ja vas-

taamassa opiskelijoiden kysymyksiin.

Kyselylomakkeen laatiminen tulee suorittaa huolellisesti, jotta my6hemmissd vaiheessa el
paadyta tilanteeseen, jossa on joko kysytty vairia asioita, tai vastaukset eivit anna tarvittavaa
tietoa selvitettdvistd asiasta. Tutkimuksen tavoitteen tulee olla tiysin selked, ennen kuin
kyselylomaketta voidaan alkaa laatimaan. Kyselylomakkeen suunnittelu edellyttia tutustumista
kirjallisuuteen, tutkimusongelmien ja kisitteiden tarkkaa maarittelya, seka tutkimusasetelman
valintaa. Tekijalla tulee olla tieto, miten aineisto kasitelladn, milld ohjelmalla tietoja kisitellain,
miten tietoja syotetddn ja miten tulokset halutaan raportoitavan. Kysymysten ja niiden
vastausvaithtoehtojen suunnitteluvaiheessa tulee olla tieto, kuinka tarkkoja vastauksia halutaan
ja miten tarkkaa tietoa on edes mahdollista saada. Hyvilld tutkimuslomakkeella on monenlaisia
tunnusmerkkejd. Houkutteleva ulkoniko, siisteys ja selkeys ovat niita tunnusmerkkeja. Teksti
ja kysymykset eivit saa olla lilan tdyteen ahdetut ja vastausohjeiden tulee olla selkeit ja
yksiselitteiset. Samaa athetta koskettavilla kysymyksilld tulee olla selkedt otsikot. Lisiksi
kysymykset etenevit loogisesti ja vain yhté asiaa kysytadn kerrallaan. Kysymysten muotoilu ja
sisaltd on opinnaytetyéssamme tarkkaan harkittu, jotta vadrinymmarryksiltad ja hankaluuksilta
analyysivaiheessa valtyttiisiin. Kyselylomakkeistamme 16ytyy avoimia, sekamuotoisia ja
strukturoituja kysymyksid. Asenneasteikoista kyselylomakkeissamme on kiytetty Likertin

asteikkoa. (Heikkila 2008, 47-53.)

Kyselylomakkeiden (LIITTEET 1 & 2) laadinta aloitettiin tammikuussa 2013. Saimme
opastusta Webropol -kyselynlaadintaohjelman kaytto66n tydelimanohjaajaltamme Ira Liuskilta.
Liuskin lisdksi saimme apua kyselylomakkeen tekoon ohjaavalta opettajaltamme Anne
Karhulta. Kyselylomakkeet ovat ainoat mittarit, joilla opinnaytetybhomme keritidn tietoa.
Mittarin laadinnan tukena on kiytetty teoriatietoa. Laadimme tutkimusongelmat Kainuun
Liikunnalta saatujen ohjeiden mukaan, ja pyrimme luomaan kyselyn vastaamaan nditd
ongelmia. Opinndytetyotd varten on laadittu alku- ja loppukysely. Alkukyselystd puuttuu

litkuntaneuvontaprosessia arvioivat kysymykset.
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Kyselylomake sisiltad valinta- ja monivalintakysymyksid, joiden avulla on tarkoitus selvittdd
opiskelijoiden  liikuntakéyttiytymistd,  litkkumismotivaatiota,  litkuntaneuvontamallin
vaikuttavuutta, sekd muita terveystottumuksia, kuten ruokarytmia ja unen maaraa. Ravitsemus
ja uni on otettu kyselylomakkeisiin mukaan Kainuun Litkunnan toiveiden mukaisesti.
Opinnadytetyossa kuitenkin tutkitaan vain liikuntakiyttiytymisen ja litkkumismotivaation
muutoksia, sekd litkuntaneuvontamallin  toimivuutta.  Kyselylomakkeissa — kysytddn
opiskelijoiden henkil6llisyyttd ja koulutuslinjaa, jotta ensimmaiisen kyselyn tietoja voidaan

hyodyntia liikuntaneuvontaa toteutettaessa ja tuloksia analysoitaessa.

Litkuntakayttaytymistd selvittavit kysymykset (2-5) on otettu suomennetusta IPAQ-kyselylo-
makkeesta (International Physical Activity Questionnaire), jota on aikaisemmin kaytetty pro
gradu -tutkielmassa (Linnala 2010, 49-50). Kysymyksid on muokattu siten, ettd kysymykset
ovat vastaajille yhdelld tavalla ymmarrettavissa. Kysymyksilld kysytadn samaa asiaa, mutta vield
yksinkertaisemmin, jotta ne soveltuisivat paremmin kyselylomakkeeseemme.

Alkukyselymme kysymykset 13. ja 14. on my6s muokattu Linnalan kdyttimastd kyselylomak-
keesta. IPAQ-kyselylomake luo siis pohjan opinniytetyémme alku- ja loppukyselylle. Olemme
hyédyntineet IPAQ-kyselylomaketta erityisesti liikuntakayttaytymistd selvittdvissd kysymyk-

sissd.

Liikuntamotivaatiota selvittivit kysymykset (6-7) pohjautuvat aikaisemmin tehtyyn opinnay-
tetyohon ja sen kyselylomakkeeseen (Pasanen, 2009). Kysymys numero seitsemin on alun pe-
rin suomennettu neljin asiantuntijan voimin Recreational Exersice Motivation Measure - mit-
tarista pro gradu -tutkielmaan (Karjalainen & Ryyti, 2004). Kysymyksessd mitataan eri lilkun-
tamotiiveja viisiportaisella Likertin asteikolla. My6s loppukyselyn liikuntaneuvontaprosessia
arvioivissa kysymyksissa (8-9) on kdytetty hy6dyksi aiempia tutkimuksia. Kysymykset on otettu
ja muokattu sopivammiksi opinndytetydbmme kyselylomaketta varten TELIRANE -hank-
keessa kiytetystd kyselystd (Heikkinen, 2009). My6s loppukyselymme kysymys 18. on otettu
TELIRANE -hankkeen kyselylomakkeesta.

Alkukyselyssd terveystottumuksia kasiteltiviin kysymyksiin (8-11) on otettu mallia ODL-
Klintkan Nuoren urheilijan terveystarkastuksen kyselylomakkeen kysymyksistd. Samat
kysymykset ovat loppukyselyssi eri numeroilla (10-13). Lopuissa terveystottumuksia
selvittavissa kysymyksissd (alkukyselyn 12—15 ja loppukyselyn 14—17) ei kidytetty mitdin

valmista aineistonkeruun mittaria, vaan ne laadittiin Kainuun Liikunnalta saatujen ohjeiden
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mukaisesti.

Opinndytetydomme perusjoukkona toimivat kaikki Kainuun ammattiopiston ensimmadisen
vuoden opiskelijat. Perusjoukon otoksena toimii kaksi Kainuun ammattiopiston ldhihoitaja
ryhmaa ja yksi turvallisuusalan ryhmi (n=51). Yleisimpia otantamenetelmia ovat yksinkertai-
nen satunnaisotanta, systemaattinen ja ositettu otanta, ryvisotanta ja otanta otosyksikén koon
mukaan. Opinnidytetyossimme kuitenkin otantamenetelméni toimii harkinnanvarainen otos.
Perustelu tille on se, ettd Kainuun Litkunnan ja Kainuun ammattiopiston toimesta kohderyh-
miléiset oli valittu jo ennen koko opinndytetydmme aloittamista. Lisdksi otoksen pieni koko
vaikutti otantamenetelmin valintaan. Tdten opinndytetydmme on otantatutkimus. (Vilkka
2007, 51-58; Kajaanin ammattikorkeakoulu, n.d.) Huomioitavaa on otoksen pienuus, jolloin

opinnaytetyolld saatuja tuloksia ei kovin vahvasti voi yleistaa perusjoukkoon.

Aineiston analyysitekniikoita on useita ja niitd voi luokitella eri tavoin. Yksi luokittelutapa on
se, ettd tekniikoita luokitellaan muuttujien miirdin mukaan. Jos muuttujia on yksi, silloin
puhutaan yhden muuttujan menetelmisti. Kun tarkasteltavana on yksi muuttuja, kiinnitetiin
yleensd huomiota muuttujan arvojen jakaumaan. Jakauman kuvaamiseen sopii esimerkiksi
graafinen tarkastelu, hajonta- ja keskiluvut. Jos muuttujia on tarkasteltavana yhti aikaa
useampia, voidaan puhua kahden muuttujan menetelmistd. Kahta muuttujaa tarkasteltaessa
sopivia kuvaamisen muotoja ovat korrelaatiokerroin, ristiintaulukointi ja regressionanalyysi.
Muuttujia  pystyy olemaan my6s useampi kuin kaksi. Télloin  sitd  kutsutaan
monimuuttujamenetelmaksi. Useampaa muuttujaa tarkasteltaessa sopivia kuvaamisen muotoja
ovat log-lineaariset mallit, logistinen regressioanalyysi, multinomiaalinen regressioanalyysi ja
varianssianalyysi. (KvantiMOTV 2003; Vilkka 2007, 118-131.) Opinndytetyossimme on

kiytetty aineistonanalyysitekniikkana yhden muuttujan menetelmin graafista tarkastelua.

Aineistonkasittely alkoi siitd hetkestd, kun aineistot oli saatu talteen Webropol-ohjelmaan.
Webropol-ohjelmasta vastaukset siirrettiin - SPSS-ohjelmaan, jossa vastauksista saatiin
tarkempaa tietoa muun muassa prosenttiosuuksien muodossa. Kohderyhmaldisten
vastauksista tehtiin SPSS-ohjelman, Microsoft Word ja Excel-ohjelmien avulla taulukoita ja
kuvioita havainnollistamaan opiskelijoiden liikuntakdyttiytymistd ja -motivaatiota, seka
litkuntaneuvontamallin toimivuutta. Taulukot ja kuviot pyrittiin luomaan sellaisiksi, ettd
jokainen lukija pystyy nopeasti ja vaivatta ymmartimain niihin syntyneet tulokset. Taulukoita

ja kuvioita avattiin my0s sanallisesti. Kysymysten avoimia kohtia litteroitiin ja jarjestettiin
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yhtendiseen muotoon vastausten osalta. Tédstd esimerkkind ovat vastaajien kokemukset

litkuntatottumusten muutoksista (Kuvio 8).

4.4 Kohderyhmin kuvaus

Suomalaisten lasten terveyskunto on heikentynyt viime vuosikymmenten saatossa. Huomioi-
tavaa on erityisesti suomalaisten nuorten kestdvyydessd ja ylavartalon lihaskunnossa, jotka
néyttivit heikenneen viimeisen parinkymmenen vuoden aikana. Positiivisena asiana nuorten
terveyskunnossa on, ettd vatsalihasten kunto on parantunut. Vain hieman alle puolet nuorista
litkkuu terveytensa kannalta riittavisti ja noin joka viides nuori on tdysin passiivinen fyysisesti.
Tilanne on vield huonompi Kainuussa ammattiin opiskelevilla nuorilla. Kainuun ammattiop-
pilaitoksissa opiskelevista nuorista jopa 70 % liikkuu liian vahan. Erityisen huolestuttava ti-
lanne on Kehys-Kajaanin seutukunnan ammattioppilaitoksissa. Samalla my6s nuorten ylipai-
noisuus on yleista Kainuussa. Toisen asteen opintoja suorittavista tytoistd ylipainoisia on yli
10 % ja pojista yli 20 %. Ylipainoisuus on yleisempad ammattiin opiskelevilla nuorilla, kuin
lukiossa opiskelevilla. (Fogelholm 2011, 76—78; Kaikkonen, Kostiainen, Linnanmiki, Martelin,
Prittild & Koskinen 2008, 176-182.)

Kauravaara on tutkimuksessaan pohtinut viahan liikkkuvien 18—20 -vuotiaiden kone- ja metal-
lialaa opiskelevien nuorten nikokulmia liikkumiseen. Viisi tirkeintd elimaid ohjaavaa tekijad
ovat hetkessa eliminen, kiireettomyys, runsas vapaa-aika, mahdollisimman helpolla paasemi-
nen ja ystavat. Arjessa tehtyjen valintojen tulisi nuorten miesten mielesta edistdd niiden teki-
joiden tayttymistd, tai ne eivit saa ainakaan estdd elimad ohjaavia tekijoitd. Koska litkunta ei
ndyta olevan niiden viiden mielekkdimmin tekijin joukossa, se vain harvoin toteutuu arjen

valinnoissa. (2013, 31.)

Opinndytetydomme tavoitteet pohjautuvat Kunnossa tyéeliméin -hankesuunnitelmaan. Han-
kesuunnitelma toteaa pédtavoitteekseen “edistdd Kainuun ammattiopistossa opiskelevien
nuorten terveystottumuksia (litkkuminen, ravitsemus, lepo) kehittimalld henkil6kohtainen hy-
vinvointiohjauksen toimintamalli.” Tdmin vuoksi pyrimme kehittimadn litkuntaneuvonta-

mallin. (2012, 3.)

Kolmivuotisen hankkeen aikana on tarkoitus luoda toimintamalli nuorten hyvinvointiohjauk-

seen, jota on mahdollisuus levittid valtakunnallisesti paikalliset olosuhteet huomioon ottaen.
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Kainuun litkunta toimii hankkeen aikana yhteistyossd Kainuun ammattiopiston sekid Kajaanin
ammattikorkeakoulun kanssa. Opinniytetyon tekijoiden osuus hankkeesta on pyrkid luomaan
litkuntaneuvontamalli, toteuttaa, analysoida ja arvioida mallin toimivuus opinnaytetyén muo-
dossa. Hankkeen tavoitteena on my6s lisitd vanhempien tietoisuutta liitkunnasta, ravinnosta ja
levosta. Hankkeen aikana jirjestetddn vanhemmille ja perheille suunnattuja kotivien iltoja,
joita toteutetaan Kainuun ammattiopiston tiloissa. Lisaksi hankkeen aikana pyritidn luomaan
ja kehittdimain litkuntatoimintaa, etenkin vdhan litkkkuvien nuorten nikékulmasta. Harrastetu-
toreiden kanssa kdynnistetdin erilaisia nuorten harrasteryhmii, jotka ovat osana vertaisryhma-

tukea. (Kunnossa tyoelimiin -hankesuunnitelma 2012, 3.)

Kyseisen lahtokohtatilanteen my6ti laadimme opinndytetyon, jolla pyritidn vaikuttamaan
nuorten litkuntakayttaytymiseen, sekd saamaan toimeksiantajalle toimiva liikuntaneuvonta-
malli. Kohderyhmissd on Kajaanin ammattiopiston turvallisuus- ja lihihoitaja-alan opiskeli-
joita, joita on yhteensi 51 henkil6d. Henkil6t ovat padsaiantoisesti 16—18-vuotiaita, mutta mu-
kaan mahtuu my6s muutama aikuisopiskelija. Kohderyhmai jaetaan alkukyselyn jilkeen pie-
nempiin ryhmiin ennalta péitettyjen kriteerien mukaisesti, jonka jilkeen toteutamme litkunta-
neuvontaprosessin. Selvitimme henkil6iden litkuntakayttaytymisen, liikkumismotivaation ja -
motiivien muutoksia, sekd lilkuntaneuvontamallin toimivuutta loppukyselylld. Niin saamme

selvitettyd, onko kyseinen litkuntaneuvontamalli toimiva jatkokadytt6a varten.

Opetus- ja kulttuuriministerion suomalaisten fyysisen aktiivisuus ja kunto 2010-julkaisussa to-
detaan kaaviolla, ettd ammattioppilaitosten nuorten osuus koulun ulkopuolisessa litkunnassa
on vihiista verrattuna peruskouluihin seka lukioihin (Husu, Paronen, Suni, & Vasankari 2011,
26). Timin my6td ammattioppilaitoksissa opiskelevien nuorten valinta kohderyhmiliisiksi lii-

kuntaneuvontaa varten on perusteltua.

Turvallisuusalan opiskelijoilla huomioitavaa omassa ammatissaan on hyvin fyysisen kunnon
tarpeellisuus, silli heididn tyossddn tulee olla tarvittaessa valmis taltuttamaan aggressiivisesti
kayttaytyva asiakas. Voimankaytto vaatii fyysistd kuntoa, joka toimii erddnlaisena valttikorttina
turvallisuusalan opiskelijoille. Téten fyysisestd kunnosta kannattaa pitaa huolta. Turvallisuus-
alan tyontekijit ovat todenneet, ettd turvallisuusalan tyOssa tarvitaan perustasoa parempi kun-
totaso. (Ammatillisen koulutuksen hyvinvointiportaali, n.d.) Turvallisuusalan opiskelijat ovat
ryhmina poikkeava verrattuna samanikiiseen nuoriin, silld turvallisuusalan paasykokeet sisél-
tivit fyysistd kuntoa mittaavia testejd. Voidaan olettaa, ettd valittu ryhmé on siis keskimaarai-

sesti paremmassa kunnossa verrattuna muuhun samanikiiseen viesto6n. Kohderyhmaliiset
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valittiin mukaan Kainuun ammattiopiston toimesta. Perusteluna valinnalle oli kdytinnon syy,
jolla helpotettiin jarjestelyjd. Valituilla ryhmilld oli eniten litkuntaa, joten heidat oli helppo ir-

rottaa tarvittaessa tutkimuksen tekoon liittyviin osioihin.

Lihihoitajille fyysinen kunto on my0s tirked osa-alue, silld heiddn ty6nsi on fyysisen raskauden
lisiksi erittdin raskasta henkisesti. Liikuntaa harrastavilla on todettu olevan parempia
lihtovalmiuksia sietdd stressid. Téten hoitoalan tyGssd hyva fyysinen toimintakyky on ty6viline

ja sellaisenaan lihes pakollinen ldhihoitajalle. (Terveyden- ja hyvinvointilaitos, 2013.)

4.5 Liikuntaneuvontaprosessin kuvaus

Liikuntaneuvontamallimme on muotoutunut Kainuun ammattiopistolta ja Kainuun
litkunnalta saatujen ehdotusten ja toiveiden mukaan useamman kerran. Kaikkinensa prosessiin
on suunniteltu kuluvan yhta opiskelijaa kohden 8—12 tuntia, riippuen mihin ryhmain opiskelija
valikoituu alkukyselyn jilkeen. Prosessiin osallistuu Kainuun ammattiopistolta yksi
turvallisuusalan  ja  kaksi ldhihoitajien ryhmad. Osallistuvat ryhmit on  valittu
harkinnanvaraisesti Kainuun ammattiopiston toimesta. Opinndytetyon tekijoilld ei ollut
mahdollista vaikuttaa sithen, mitkd ryhmit valittiin prosessiin mukaan. Jokaiselle ryhmille
toteutetaan omat mittaus- ja kyselylomakkeen tiyttimiset erikseen. Virittdvan tyoskentelyn

tunnilla opiskelijat ovat sekaryhmissa.
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Moin 5 kuukautta

Kuvio 4. Liikuntaneuvontamallin vaiheet.

4.5.1 Alkuinfo ja kehonkoostumusmittaus

Prosessi alkaa oppitunnin kestivilld alkuinfolla. Tunnilla kerrotaan mitd interventiojakson
aitkana tulee tapahtumaan. Opiskelijat saavat tietid my6s heiddn osallistuvan
opinniytetybhomme ja, ettd he tulevat nikeméin meitd kevain aikana vield useita kertoja.
Tunnin tavoitteena on herittid mielenkiintoa ja motivaatiota prosessia kohtaan. Seuraavalla
yhteiselld tapaamisella opiskelijoille suoritetaan kehonkoostumusmittaukset Kainuun
Liikunnan toimesta. Kehonkoostumusmittaukset ovat mukana prosessissa Kainuun
ammattiopiston toivomuksesta. Mittauksilla ei kuitenkaan keritd aineistoa opinniytetyohon.

Opinnidytetyon tekijat ovat mukana mittauksissa, koska samalla he voivat tutustua ryhmain
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paremmin ja auttaa Kainuun Litkunnan tyontekijoitd kidytinnon jarjestelyissia. Opiskelijoille
annetaan kehonkoostumustuloksista vain yleinen palaute ja kehotetaan heitd ottamaan
tuloslappu mukaan ensimmiiseen litkuntaneuvontatapaamiseen. Tilloin tuloksia voidaan
kiydd henkilokohtaisemmin lipi. Kehonkoostumusmittauksien aikaan opiskelijoille jaetaan
my0s lupakaavakkeet (LIITE 3), joilla varmistetaan, ettd opinnaytetyon tekijat voivat kayttaa

kaikkien opiskelijoiden tietoja opinnidytetyGssddn.

4.5.2 Alkukysely ja ryhmiin jakaminen

Niiden vaiheiden jalkeen suoritetaan ensimmaisen kyselylomakkeen tiytto (LIITE 1). Kysely-
lomakkeita on olemassa kaksi, eli alku- ja loppukysely. Kyselet teetitetddn vastaajilla sahkoi-
sesti. Opinnaytetyon tekijiat ovat lisnd auttamassa mahdollisissa ongelmatilanteissa kyselyitd
taytettdessa. Ensimmaiselld kerralla tiytetadn vain alkukysely. Kyselylomakkeella pyritdin saa-
maan tietoa opiskelijoiden liikunta-aktiivisuudesta ja litkkumismotivaatiosta. Niita tietoja kay-
tetadn hyviksi valittaessa opiskelijoita ryhmiin, ennalta maarittyjen valintakriteerien mukaan.
Alkukyselyn jilkeen opiskelijat jactaan kolmeen ryhmiin. Ryhmiin jako tapahtuu siten, ettd

opiskelija sijoitetaan opinndytetyon tekijoiden toimesta hintd parhaiten kuvaavaan ryhmain.

Opinndytetyon tekijat ottavat jakoa tehdessddn huomioon opiskelijan liikunta-aktiivisuuden,
mutta my06s heidan ilmoittamansa liikkkumismotivaation. Ensimmaiseen ryhmiéan valikoidaan
henkil6t, jotka ovat opinnaytetyon tekijoiden arvion mukaan transteoreettisessa muutosvaihe-
mallissa esiharkinta- tai harkintavaiheessa. Tahin ryhmiin valikoidaan sellaiset henkil6t, jotka
ilmoittavat litkkuvansa vain kevyest, eli liikkuminen koostuu lahinna arkiliikunnasta, jos siita-
kain. Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat my6s sellaiset, jotka ilmoittavat alkukyselyssa, ettd hei-
din litkkumismotivaatio on huono, tai melko huono. Toiseen ryhmiin valitaan alkukyselyn
perusteella opiskelijat, jotka todennakoéisimmin ovat valmistelu- tai aloitteluvaiheessa. Tassa
ryhmaissd olevat ovat jo vakavissaan aloittamassa litkuntaa tai litkkuvat jo epdsdannollisesti.
Alkukyselyssi tillaiset opiskelijat ilmoittavat, ettd liikkkuvat jo kohtuukuormitteisesti, mutta
viikkotasolla hyvin vihin, esimerkiksi vain yhden kerran. Toisen ryhman opiskelijoiden liik-
kumismotivaatio voi vaihdella kohtalaisesta hyviin. Kolmanteen ryhmiin valitaan opiskelijat,

jotka todennikoisimmin ovat transteoreettisen muutosvaihemallin ylldpitovaiheessa. Tamin
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ryhmin opiskelijat harrastavat kohtuukuormitteista ja raskasta liikuntaa sidnnollisesti viikoit-
tain. Téssd ryhmissa olevilla lilkkumismotivaatio on alkukyselyn mukaan joko hyvi tai erittdin

hyvi. Ryhmiin jako tehdiin, jotta neuvontakerroilla kaytéisiin lapi juuri heille sopivia asioita.

4.5.3 Virittdvin tyoskentelyn tunti

Prosessi alkaa ensimmiiselle ja toiselle ryhmialle toteutettavalla virittdvin tyoskentelyn tunnilla.
Tunnilla tehdéin erilaisia tehtdvid, joissa opiskelijat padsevit toimimaan pienryhmissd (LIITE
4). Harjoitteilla pyritddn saamaan opiskelija miettimédin itseddn liikkkujana ja mitd litkkumaan
lihteminen vaatisi. Sen lisdksi kaydaian lapi liikkumiseen liittyvid muistoja ja pyritidn
positiivisten muistojen kautta vahvistamaan positiivista mielikuvaa liitkkumisesta. Virittdvin
tyoskentelyn kerralla on tarkoitus luoda maaperia varsinaiselle litkuntaneuvonnalle ja herittda
mielenkiintoa litkkumista kohtaan. Tavoitteena on, etti liikunnallisesti passiivinen opiskelija
siirtyisi transteoreettisessa muutosvaihemallissa esiharkintavaiheesta, jossa liikkunta ndhddin
neutraalina tai kielteisend, harkinta- tai valmisteluvaiheeseen. Tilloin opiskelija olisi
ithanteellisessa tilanteessa valmiimpi kuuntelemaan varsinaista litkuntaan liittyvdd ohjausta.
(Nupponen, 2007.) Tarkoituksena on myds jakaa pieni harjoitustehtivi kotiin, jota kiytiisiin
myohemmin yhdessa lipi litkuntaneuvonnan ensimmaiselld kerralla (LIITE 4). Tehtivin

tarkoituksena on saada miettimaan, mitd litkkumaan lihteminen vaatisi opiskelijan mielesta.

4.5.4 Henkilokohtainen litkuntaneuvonta

Henkilokohtainen liikuntaneuvontakerta on tarkoitus pitad virittivin tyoskentelyn tunnin
jalkeen. Ldhtokohtana on se, ettd jokainen opiskelija kiy liikuntaneuvonnassa yhden kerran.
Ensimmiiselld neuvontakerralla on tarkoitus kdyda lapi virittivan tyéskentelyn tunnilla annettu
kotitehtdva, sekd opiskelijan halutessa tarkempi analyysi kehonkoostumusmittauksen
tuloksesta. Ensimmaisen neuvontakerran punaisena lankana on tarkoitus pitid Nupposen
muutoshaastattelua. Haastattelijan tulisi pystyd pitimddn neuvonta houkuttelevana ja
valmentavana. Haastattelun on tarkoitus siis olla motivoiva. Tavoitteena on saada jonkinlainen
konkreettinen tavoite opiskelijalle seuraavaa ohjauskertaa varten. Opiskelijaa on tarkoitus
valmistella lilkkumiseen siten, ettd lilkkuminen olisi mukavaa tai aluksi ainakin siedettivaa.

Tillainen voisi olla, esimerkiksi koulumatkan kulkeminen kahdesti viikossa kivellen.
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(Nupponen, 2007.) Jos opiskelijan kanssa saadaan sovittua jokin liikunnallinen tavoite, voidaan
hinelle antaa taytettaviksi Mannerheimin Lastensuojeluliiton litkuntapaivikirja, johon hin voi
kirjata edistymistain. Jos lilkuntaneuvontakerralla vastaan tulee elimintilanteeltaan todella
haastavassa elimintilanteessa oleva opiskelija, ohjataan hinet Jenna Harkoselle. Hirkénen on
Kainuun Liitkunnan tyontekijd, joka tarjoaa KAO:n opiskelijoille life coach -palvelua, eli

elamintaidon valmennusta.

4.5.5 Pienryhmikeskustelut

Liikuntaneuvontakerran jilkeen prosessia jatketaan pienryhmakeskusteluilla. Opiskelijat saa-
vat itse padttad pienryhmansd, joihin kuuluu 3-4 opiskelijaa. On todennikoisempid, ettd kes-
kustelua syntyy paremmin, kun opiskelijat tuntevat jo entuudestaan ryhminsa jasenet. Tavoit-
teena on, ettd kaikille olisi helppoa osallistua keskusteluun. Ryhmidynamiikalla on muutosta
tukevia voimia, kuten tuki ja rohkaisu sekd toivon viridminen (Turku 2007, 89). Pienryhmita-
paamisia tulee olemaan 2-3 kertaa. Ensimmiaiselld kerralla kiydain ldpi miten litkuntatavoitteet
ovat toteutuneet ja miltd kokeilut ovat tuntuneet. Opiskelijoita pyritddn kannustamaan jatka-
maan. Litkunnan esteeni olleiden asioiden ratkaisemiseksi kiytetddn ongelmanratkaisumene-
telmaa. Asioita pyritddn ratkaisemaan yhdessi, jos se kaikille opiskelijoille sopii. Ensimmaisella
kerralla tavoitteena on asettaa uusi tai sama tavoite, kuin aiemmin. Opiskelijan motivaatiosta
ja edistymisesta riippuen voidaan harkita my6s joko kokeilu- tai litkuntaohjelman suunnittelua.
Toisen pienryhmaitapaamisen alussa kiydain taas lipi tavoitteiden toteutumista ja tuntemuksia
litkkumisesta. Tapaamisella kidytetidn myos Riitkka Turun OTA-mittaria (Oman Terveyden
Avaintekijat). Mittari on tukena ohjauskeskustelussa ja sen avulla on helppo kartoittaa tervey-
teen liittyvid asioita, joihin opiskelija itse haluaisi muutosta. Niin viltetdan tilanteita, joissa
tuhlataan aikaa sellaiseen toimintaan, johon opiskelija ei selvastikddn ole valmis. (Turku 2007,
66—67.) Toisen kerran tavoitteena on puida lapi aikaisempien tavoitteiden toteutumista ja miet-
tid onko jotain syytd tehdd toisin. IThanteellista olisi, ettd tilld tapaamisella suurin osa olisi val-
mis tekemain itselleen edes jonkinlaisen kokeiluohjelman. Kolmannella pienryhmatapaami-
sella kdydadn lapi liikuntasuunnitelmien toteutumista, mika oli vaikeaa liikkumisessa ja mika
taas helppoa. Tarvittaessa ohjelmaan voidaan tehdd muutoksia, jotta se vastaisi paremmin

opiskelijan tavoitteita ja toivomuksia.
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4.5.6 Loppukysely ja kehonkoostumusmittaukset

Prosessin kiytinnon toteutus on tarkoitus saada paitokseen toukokuun loppuun mennessa.
Viimeisend on tarkoituksena toteuttaa uudet kehonkoostumusmittaukset, seka tayttda loppu-
kysely. Loppukysely eroaa alkukyselysti siten, ettd siind kysytddn opiskelijoiden tyytyviisyytta
prosessiin, sekd tydmenetelmien toimivuutta. Lopullisen opinnéytetyon tulisi valmistua jou-

luun 2013 mennessa.

4,57 Kehittimistehtiva

Antti on kevidin ajan harjoittelussa Kainuun Liitkunnalla. Syventiviin harjoitteluun kuuluu
kehittimistehtdvin tekeminen. Antin on tarkoituksena antaa kolmannelle eli litkunnallisesti
aktiivisemmalle ryhmille kehonhuollon oppitunti virittavin tyoskentelyn tunnin sijasta. Tdmin
lisiksi kolmannen ryhmin kaikille opiskelijoille tarjotaan personal training -tyylinen
ohjauskeskustelu henkil6kohtaisen litkuntaneuvonnan sijaan. Niilld jirjestelyilld pyritidn
tayttaimaan Kainuun ammattiopiston toivomus siité, etta kaikille opiskelijoille tulisi suunnilleen
saman verran tunteja prosessin aikana. Niin saadaan my0s tarjottua kaikille mieluista ja heidin

litkunta-aktiivisuudelleen sopivaa toimintaa ja tukea.
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5 TULOKSET

Tulokset on jirjestelty tutkimusongelmittain. Tutkimusongelmia selvitettiin alku- ja
loppukyselyn vastauksien avulla. Molemmat kyselyt 16ytyvit opinnidytetyon liitteista.
Opinnidytetyon kohderyhmaliisia oli yhteensd 51 opiskelijaa, joista tytt6jd oli 38 ja poikia 13.
Alkukyselyyn vastasi 48 ja loppukyselyyn 43 henkil6d. Alkukyselyn paitarkoituksena oli saada
tietoa kohderyhmaldisten litkuntatottumuksista ja -mieltymyksistd. Loppukyselylld pyrittiin
selvittimadn  oliko  lilkuntaneuvontamallilla ~ vaikutusta nuorten  litkkumiseen ja
litkkumismotivaatioon. Kyselylld selvitettiin my6s liikuntaneuvontamallin toimivuutta. Kyselyt
tehtiin sdhkoisend Webropol-nimiseen ohjelmaan, johon vastaukset my0s kerittiin talteen.

Kyselyt taytettiin ryhmittiin Kainuun ammattiopiston tiloissa, joissa tutkijat olivat paikalla.

5.1 Liikuntakéyttaytymisen muutokset

Kuvio 5. Kevyesti liikkuvien prosenttiméarit eri paivind
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Alku- ja loppukyselyn mukaan ”nollana piivini” kevyesti liikkuvia viikossa ei ole yhtddn
vastaajaa. Alkukyselyn mukaan yhtena piivini kevyesti liikkuvia viikossa on nolla prosenttia,
mutta loppukyselyn osalta yhtend piivina litkkuvia viikossa on 4,7 prosenttia. Alkukyselyn
mukaan kahtena paivini kevyesti lilkkuvia viikossa on nolla prosenttia, mutta loppukyselyn

mukaan 7,0 prosenttia. Alkukyselyn mukaan 4,2 prosenttia litkkuu kevyesti kolmena paivina
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viikossa ja loppukyselyn mukaan 7,0 prosenttia. Neljina péivini kevyesti liikkkuu alkukyselyn
mukaan 10,4 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 21,0 prosenttia. Viitend piiviana viikossa
kevyesti litkkuu alkukyselyn mukaan 50,0 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 35,0 prosenttia.
Kuutena piivind viikossa kevyesti lilkkuvia on alkukyselyn mukaan 8,3 prosenttia ja
loppukyselyn mukaan 16,3 prosenttia. Seitsemdna paivina viikossa kevyesti litkkuvia on

alkukyselyn mukaan 27,1 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 9,3 prosenttia.

Kuvio 6. Reippaasti litkkuvien prosenttimairat eri paivina
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Alkukyselyn mukaan “nollana piivina” reippaasti liikkuvia viikossa on 2,1 prosenttia, mutta
loppukyselyn mukaan nolla prosenttia. Alkukyselyn mukaan yhteni pdivina viikossa reippaasti
liitkkuvia on 8,3 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia. Alkukyselyn mukaan
kahtena paivana reippaasti lilkkuvia viikossa on 31,3 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 34,9
prosenttia. Alkukyselyn mukaan kolmena piivind reippaasti liikkuvia viikossa on 29,1
prosenttia ja loppukyselyn mukaan 32,6 prosenttia. Neljana piivind viikossa reippaasti
litkkuvia on alkukyselyn mukaan 14,6 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 9,3 prosenttia.
Viitena piivana viikossa reippaasti liikkuvia on alkukyselyn mukaan 10,4 prosenttia ja
loppukyselyn mukaan 11,2 prosenttia. Kuutena piivind vitkossa reippaasti litkkuvia on
alkukyselyn mukaan 2,1 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 6,9 prosenttia. Alkukyselyn
mukaan seitsemand péivina reippaasti liikkkuvia on 2,1 prosenttia, mutta loppukyselyn mukaan

nolla prosenttia.
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Kuvio 7. Raskaasti litkkuvien prosenttimairit eri paivina
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Alkukyselyn mukaan ”nollana pdivind” raskaasti litkkuvia viikossa on 18,8 prosenttia ja
loppukyselyn mukaan 9,3 prosenttia. Alkukyselyn mukaan yhtend paivini raskaasti liikkuvia
vitkossa on 16,7 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 25,6 prosenttia. Alkukyselyn mukaan
kahtena péivini raskaasti litkkuvia viikossa on 29,2 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 37,2
prosenttia. Alkukyselyn mukaan kolmena piivinad raskaasti liikkkuvia viikossa on 27,1
prosenttia ja loppukyselyn mukaan 16,3 prosenttia. Neljani paivana viikossa raskaasti litkkuvia
on alku- ja loppukyselyn mukaan nolla prosenttia. Viitena paivana raskaasti lilkkuvia viitkossa
on alkukyselyn mukaan 4,2 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 11,6 prosenttia. Kuutena
paivana viikossa raskaasti liikkuvia on alkukyselyn mukaan 4,2 prosenttia, mutta loppukyselyn
mukaan nolla prosenttia. Seitsemind paivand vitkossa raskaasti litkkuvia on alku- ja

loppukyselyn mukaan molempia nolla prosenttia.

Seuraavan kuvion (Kuvio 8.) vastaukset pohjautuvat loppukyselyn kysymykseen “Koetko
litkuntatottumustesi muuttuneen viimeisen kolmen kuukauden aikana? Jos on, niin miten ja
miksi?” Vastausvaihtoehdoista eniten vastaajia on saanut “ei muutosta” ja “vihin”, jotka
molemmat ovat saaneet 14 vastaajaa (32,6 %, n=43). Seuraavaksi eniten vastaajia on saanut
vastausvaihtoehto “’kohtalaisesti”. Vastausvaihtoehto kerdsi 12 vastaajaa (27,9 %, n=43).

Vastausvaihtoehto “’paljon” on saanut ainoastaan kolme vastaajaa (6,9 %, n=43).
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Kuvio 8. Kokemukset litkuntatottumusten muutoksista
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Seuraavassa on avattu vastausvaihtoehtojen ”vihin”, “kohtalaisesti” ja ”paljon” vastanneiden
henkiléiden avointen kohtien vastauksia. Avoimiin kohtiin tuli vastata miksi ja miten
liilkkkuminen on muuttunut viime aikoina. Positiiviset muutokset tarkoittavat tdssi tilanteessa
litkkumisen lisddntymistd ja liikkumisen motivaation kasvamista. Negatiiviset muutokset
tarkoittavat litkkumisen vihenemistd. Huomioitavaa on, ettd kysymyksen avoimeen kohtaan
on jattinyt vastaamatta kaikista vastaajista yhteensa kuusi vastaajaa (13,9 %, n=43). Positiivisia
muutoksia litkuntatottumuksissa oli tapahtunut yhteensa 23 (53,5 %) vastaajalle ja negatiivisia

muutoksia kahdelle (4,7 %) vastaajalle.

”Ei muutosta” vastanneita oli 14 (32,6 %, n=43) vastaajaa ja nami jittivit luonnollisesti
vastaamatta kysymyksen avoimeen kohtaan, jossa tulee selittdd miten ja miksi liitkkuminen oli

muuttunut.

”Vihin” vastanneista yhdeksin (20,9 %, n=43) vastaajaa vastasi kysymyksen avoimeen koh-
taan. Niistd kahdeksan henkil6d oli vastannut litkkumisensa muuttuneen positiiviseen suun-
taan viimeisen kolmen kuukauden aikana. Ainoastaan yksi vastaaja vastasi liikkkumisen muut-
tuneen negatiiviseen suuntaan. Syitd liikkumisen positiiviseen muutokseen ”vihdn” vastan-
neilla oli parantuneet ulkoilmakelit ja oma halu lisaté litkkumista. Vastaajan negatiivinen

muutos litkkumisessa johtui siitd, ettd koululiikunta ei ollut endd niin raskasta.

”Kohtalaisesti” vastanneista 12 (27,9 %, n=43) vastaajaa vastasi kysymyksen avoimeen
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kohtaan. Niistd 11 vastasi litkkumisessaan tapahtuneen positiivisia muutoksia viimeisen
kolmen kuukauden aikana. Ainoastaan yksi vastaaja vastasi litkkumisensa muuttuneen
negatiiviseen suuntaan. Syitd lilkkumisen positiivisen muutokseen “’kohtalaisesti” vastanneilla
oli parantunut ulkoiluilma, oma halu lisitd litkkumista, motivoituminen liikkumiseen ja omaan
terveyteen, hankkeen vaikutus litkuntatottumusten paranemiseen ja omien tavoitteiden
asettaminen fyysistd kuntoa kohtaan. Negatiivinen muutos yhden vastaajan liikkumisessa

johtui selin loukkaantumisesta.

“Paljon” vastanneista kaksi (4,7 %, n=43) vastaajaa kolmesta antoi vastauksen kysymyksen
avoimeen kohtaan, joista molemmat olivat vastanneet kokeneensa positiivista muutosta
litkkumisessa viimeisen kolmen kuukauden aikana. Syynd liikkumisen lisddntymiseen oli

molemmilla oman halun kasvaminen liikkumisen suhteen.

5.2 Liikkumismotiivien ja -motivaation muutokset

Seuraavassa taulukossa on molempien kyselyiden vastaukset kysymyksistd “Mitkd tekijit
saisivat/saavat sinut litkkumaan?” Kysymykselld selvitetidn litkkumisen motiivien syitd ja
taulukosta pystyy nakemiin liikkumismotivaation muutoksia. Alkukyselyn vastaukset on

merkitty mustalla ja loppukyselyn vastaukset punaisella.

Taulukko 1. Molempien kyselyjen vastaukset litkkumismotiiveista

jok- en sa- jok-

taé/;%iln seenkin maa seenkin ;?r/::;; Yhteensa
Syyt . eri enkaeri | samaa o (n=91)
mielta s S L mielta
mielta mielta mielta

koska nautin likkumisesta 0% 21% 8,3 % 458 % 43.8 % 48

23% 0% 0% 46,5 % 51,2 % 43
koska muiden mielesta 14,6 % 250% | 43,8% | 125% 4.2 % 48
minun tulisi liilkkua 20,9 % 140% | 48,8% | 140% 23% 43
koska liikkkuminen antaa 0% 0% 125% | 37,5% 50,0 % 48
minulle hyvanolon tunteen 2,3% 0% 4.7 % 44,2 % 48,8 % 43
eneseenalt | 21% | 83w | 2e% a7k | 0% | 4
Jnut 23% | 23% | 233% | 372% | 349% 43
koska nautin ajanvietosta 0 % 146 % | 188% | 458 % 20,8 % 48

muiden seurassa liikkkuen 23% 23% 140% | 46,5% 34,9 % 43
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parantaakseni ulkonako- 4,2 % 10,4% | 18,8% @ 458 % 20,8 % 48
ani 4,7 % 6,9 % 209% | 442 % 23,3% 43

saadakseni kehoni naytta-

MAAn paremmalta kuin 104% | 208% | 354% | 292% 4,2 % 48
muillap 18,6 % 4.7 % 419% | 279% 6,9 % 43
koska se pitda minut ter- 0% 4,2 % 6,3 % 47,9 % 41,7 % 48
veena 2,3% 2,3% 2,3% 39,5 % 53,5 % 43
yllapitadkseni/parantaak- 0% 21% 6,3 % 39,6 % 52,1 % 48
seni kuntoani 2,3% 0% 4,7 % 395% 53,5% 43

- 91,7 % 6,3 % 0% 21% 0 % 48
en halua liikkua ollenkaan 90.7 % 23 % 0% 47 % 23% 43

Litkkumisen syyhyn “koska nautin litkkumisesta” kohtaan “tiysin eri mieltd” on alkukyselyn
mukaan vastannut nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 2,1 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista. "En samaa enkd eri mieltd” vastasi
alkukyselyn mukaan 8,3 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan nolla prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 45,8 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 46,5 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 43,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 51,2 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “koska muiden mielestd minun tulisi liikkua” kohtaan “tdysin eri mieltd”
on alkukyselyn mukaan vastannut 14,6 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 20,9
prosenttia vastaajista. ”Jokseenkin eri mielta” vastasi alkukyselyn mukaan 25,0 prosenttia
vastaajista ja loppukyselyn mukaan 14,0 prosenttia vastaajista. ”En samaa enkd eri mielta”
vastasi alkukyselyn mukaan 43,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 48,8 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 12,5 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 14,0 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 4,2 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn ”koska minulle liikkkuminen antaa minulle hyvinolon tunteen”
kohtaan ”tdysin eri mieltd” on alkukyselyn mukaan vastannut nolla prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista. ”Jokseenkin eri mielta” vastasi alkukyselyn
mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan my6s nolla prosenttia
vastaajista. "En samaa enka eri mielta” vastasi alkukyselyn mukaan 12,5 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia vastaajista. “Jokseenkin samaa mieltd” vastasi

alkukyselyn mukaan 37,5 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 44,2 prosenttia



35

vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 50,0 prosenttia vastaajista ja

loppukyselyn mukaan 48,8 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen itselleni asettanut” kohtaan “tdysin
eri mieltd” on alkukyselyn mukaan vastannut 2,1 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan
my0Os 2,3 prosenttia vastaajista. “Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 8,3
prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista. "En samaa enki eri
mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 22,9 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 23,3
prosenttia vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 41,7 prosenttia
vastaajista ja loppukyselyn mukaan 37,2 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi
alkukyselyn mukaan 25,0 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 34,9 prosenttia

vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “koska nautin ajanvietosta muiden seurassa litkkuen” kohtaan “tdysin eri
mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3
prosenttia vastaajista. ”Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 14,6 prosenttia
vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista. "En samaa enki eri mieltd”
vastasi alkukyselyn mukaan 18,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 14,0 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 45,8 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 46,5 prosenttia vastaajista. ”Téysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 20,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 34,9 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn 7parantaakseni ulkonik6dni” kohtaan ”tdysin eri mieltd” vastasi
alkukyselyn mukaan 4,2 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia
vastaajista. ”’Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 10,4 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan 6,9 prosenttia vastaajista. ’En samaa enkai eri mielta” vastasi alkukyselyn
mukaan 18,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan my6s 20,9 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 45,8 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 44,2 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 20,8 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 23,3 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “saadakseni kehoni niyttimadn paremmalta kuin muilla” kohtaan “tdysin
eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 10,4 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 18,6

prosenttia vastaajista. “Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 20,8 prosenttia
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vastaajista ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia vastaajista. "En samaa enki eri mieltd”
vastasi alkukyselyn mukaan 35,4 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 41,9 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 29,2 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 27,9 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 4,2 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 6,9 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “koska se pitdid minut terveend” kohtaan “tdysin eri mieltd” vastasi
alkukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 4,2 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista. ”En samaa enka eri mielta” vastasi alkukyselyn
mukaan 6,3 prosenttia  vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3  prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 47,9 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 53,5 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 41,7 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 53,5 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn “yllipitiadkseni/parantaakseni kuntoani” kohtaan “tdysin eri mieltd”
vastasi alkukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 2,1 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista. ”En samaa enkd eri mielta” vastasi
alkukyselyn mukaan 6,3 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 39,6 prosenttia vastaajista
ja loppukyselyn mukaan 39,5 prosenttia vastaajista. ”Téysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan 52,1 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 53,5 prosenttia vastaajista.

Liikkumisen syyhyn ”en halua liikkkua ollenkaan” kohtaan ”tdysin eri mielta” vastasi alkukyselyn
mukaan 91,7 prosenttia vastaajista ja loppukyselyn ~mukaan 90,7 prosenttia
vastaajista. ”Jokseenkin eri mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 6,3 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista. ”En samaa enka eri mieltd” vastasi alkukyselyn
mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan my6s nolla prosenttia
vastaajista. ’Jokseenkin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn mukaan 2,1 prosenttia vastaajista ja
loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia vastaajista. ”Tdysin samaa mieltd” vastasi alkukyselyn

mukaan nolla prosenttia vastaajista ja loppukyselyn mukaan 2,3 prosenttia vastaajista.
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Kuvio 9. Liikkumishalun kokeminen

95 72,1%

m Alkukysely (n=48)

B Loppukysely (n=43)

Alku- ja loppukyselyn mukaan nolla prosenttia vastaajista koki halunsa litkkumista kohtaan
erittdiin huonoksi. Halunsa litkkua koki “melko huonoksi” alkukyselyn mukaan 6,2 prosenttia
ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia vastaajista. "IKKohtalaiseksi” halunsa litkkumista kohtaan
koki alkukyselyn mukaan 18,8 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 06,9 prosenttia
vastaajista. “Hyvaksi” halunsa litkkumista kohtaan koki alkukyselyn mukaan 52,1 prosenttia ja
loppukyselyn mukaan 72,1 prosenttia vastaajista. Erittdin hyviksi” halunsa liikkumista
kohtaan koki alkukyselyn mukaan 22,9 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 16,3 prosenttia

vastaajista.

5.3 Kokemukset liikuntaneuvontamallin tyémenetelmista ja vaikutuksista

Seuraavan taulukon vastaukset pohjautuivat loppukyselyn kysymykseen ”Arvioi minki ver-
ran kiytetyt tyOmenetelmait ovat tukeneet litkuntatottumustesi muutoksia.” Kyseiselld taulu-
kolla pyritidn selvittimiin vastaajien mielipide kéytettyjen tydmenetelmien vaikutuksesta lii-

kuntatottumuksen muutoksiin.
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Taulukko 2. Tyémenetelmien merkitys liikuntatottumusten muutoksissa

Kaytetyt tydbmene- | €i ollen- erittain ap s kohta- . erittdin | Yhteensa
telmat kaan vahan Vatldn laisesti paljon paljon (n=43)

henkilokohtainen 14 % 163% | 256% | 302% | 14 % 0% 43

neuvonta

SEMTOTSIIE | 5 5wy 14 % 186% | 302% | 209% | 47% 43

mittaukset

ryhméatapaamiset 11,6 % 16,3 % 16,3 % 39,5% 14 % 2,3% 43

Kaytetyista tyomenetelmista 14 prosentilla vastaajista henkilokohtaisella neuvonnalla ”ei ol-
lenkaan” ollut merkitysta liikuntatottumusten muutoksiin. 16,3 prosentilla vastaajista henkil6-
kohtaisella neuvonnalla oli ollut “erittiin vahin” merkitysté liikuntatottumusten muutoksiin.
25,6 prosentilla vastaajista henkil6kohtaisella neuvonnalla oli ollut vihin” merkitystd liikun-
tatottumusten muutoksiin. 30,2 prosentilla vastaajista henkilokohtaisella neuvonnalla oli ollut
“kohtalaisesti” merkitysta litkuntatottumusten muutoksiin. Henkilokohtaisella neuvonnalla oli
ollut ”paljon” merkitystd liikuntatottumusten muutoksissa 14 prosentilla vastaajista. Henkil6-
kohtaisella neuvonnalla oli ollut “erittdin paljon” merkitysté litkuntatottumusten muutoksissa

nollalla prosentilla vastaajista.

Kehonkoostumusmittauksilla 11,6 prosentilla vastaajista el ollenkaan” ollut merkitysta
litkuntatottumusten muutoksiin. 14 prosentilla vastaajista kehonkoostumusmittauksilla oli
ollut 7erittain vahian” merkitystéd litkuntatottumusten muutoksiin. 18,6 prosentilla vastaajista
kehonkoostumusmittauksilla oli ollut ”vidhian” merkitysta litkuntatottumusten muutoksiin.
Kehonkoostumusmittauksilla oli ollut “kohtalaisesti” merkitystd liikuntatottumusten
muutoksiin 30,2 prosentilla vastaajista. Kehonkoostumusmittauksilla oli ollut ”paljon”
merkitystd litkuntatottumusten muutoksiin 20,9 prosentilla vastaajista.
Kehonkoostumusmittauksilla oli ollut erittiin paljon” merkitysta litkuntatottumusten

muutoksiin 4,7 prosentilla vastaajista.

Vastausvaihtoehdon ”ei ollenkaan” valitsi 11,6 prosenttia vastaajista, kun kysyttiin ryhmata-
paamisten vaikuttavuutta litkuntatottumusten muutoksiin. 16,3 prosentilla vastaajista ryhma-
tapaamisilla oli ollut ”erittdin vihan” merkitysté litkuntatottumusten muutoksiin. 16,3 prosen-
tilla vastaajista ryhmitapaamisella oli ollut ”vihdn” merkitysta liikuntatottumusten muutoksiin.
Ryhmitapaamisilla oli ollut ’kohtalaisesti” merkitysta litkuntatottumusten muutoksiin 39,5

prosentilla vastaajista. Ryhmitapaamisilla oli ollut ”’paljon” merkitysta liikuntatottumusten
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muutoksiin 14 prosentilla vastaajista. Ryhmitapaamisilla oli ollut “erittdin paljon” merkitysta

litkuntatottumusten muutoksiin 2,3 prosentilla vastaajista.
Seuraavan taulukon vastaukset pohjautuvat loppukyselyn kysymykseen ”Arvioi minkilainen
tilanteesi on nyt verrattuna neuvontaprosessin alkutilanteeseen.” Kysymyksessd selvitetidn

vastaajilta erilaisten asioiden sen hetkisti tilaa verrattuna neuvontaprosessin alkutilanteeseen.

Taulukko 3. Tilanne neuvontaprosessin lopussa

huomatta- oy jokseenkin | jonkin huomatta- .
. L verran . . Yhteensa
Kysytyt asiat vasti hei- hei- samanlai- verran vasti pa- (n=43)
kompi K . nen parempi rempi
ompi

terveydentila 0% 23% 55,8 % 37,2 % 4,7 % 43
toimintakyky 0% 2,3% 53,5 % 39,5 % 4,7 % 43
?’lfr'l”e” [ESENIl 0% 2,3 % 535% | 34,9% 9,3 % 43
yleinen vireystila 0% 23% 58,1 % 37,2% 23% 43
g'é‘t‘J”tatonum“k' 0% 47 % 442% | 442 % 6,9 % 43

Terveydentilansa huomattavasti hetkommaksi koki nolla prosenttia vastaajista. Jonkin verran
heikommaksi terveydentilansa koki 2,3 prosenttia vastaajista. Jokseenkin samanlaiseksi
terveydentilansa koki 55,8 prosenttia vastaajista. Jonkin verran paremmaksi terveydentilansa
koki 37,2 prosenttia vastaajista. Huomattavasti paremmaksi terveydentilansa koki 4,7

prosenttia vastaajista.

Toimintakykynsa huomattavasti heikommaksi koki nolla prosenttia vastaajista. Jonkin verran
heikommaksi toimintakykynsi koki 2,3 prosenttia vastaajista. Toimintakykynsd jokseenkin
samanlaiseksi koki 53,5 prosenttia. Jonkin verran paremmaksi toimintakykynsa koki 39,5
prosenttia vastaajista. Toimintakykynsd huomattavasti paremmaksi koki 4,7 prosenttia

vastaajista.

Yleisen jaksamisen huomattavasti heikommaksi alkutilanteeseen nihden koki nolla prosenttia
vastaajista. Jonkin verran heikommaksi yleisen jaksamisen koki 2,3 prosenttia vastaajista.

Jokseenkin samanlaiseksi yleisen jaksamisen koki 53,5 prosenttia vastaajista. Jonkin verran
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paremmaksi yleisen jaksamisen koki 34,9 prosenttia vastaajista. Huomattavasti paremmaksi

yleisen jaksamisen koki 9,3 prosenttia vastaajista.

Huomattavasti heikommaksi yleisen vireystilansa koki nolla prosenttia vastaajista. Yleisen
vireystilansa jonkin verran heikommaksi koki 2,3 prosenttia vastaajista. Jokseenkin
samanlaiseksi yleisen vireystilansa koki 58,1 prosenttia vastaajista. Yleisen vireystilansa jonkin
verran paremmaksi koki 37,2 prosenttia vastaajista. Huomattavasti paremmaksi yleisen

vireystilansa koki 2,3 prosenttia vastaajista.

Huomattavasti heikommaksi liikuntatottumuksensa koki nolla prosenttia vastaajista.
Liikuntatottumuksensa jonkin verran heikommaksi koki 4,7 prosenttia vastaajista. Jokseenkin
samanlaiseksi litkuntatottumuksensa koki 44,2 prosenttia vastaajista. Liitkuntatottumuksensa
jonkin verran paremmaksi koki 44,2 prosenttia vastaajista. Huomattavasti paremmaksi

litkuntatottumuksensa koki 6,9 prosenttia vastaajista.

5.4 Liikuntaneuvontamallin tybmenetelmit ja kokonaisuuden toimivuus

Seuraavan taulukon vastaukset pohjautuvat loppukyselyn kysymykseen ”Arvioi kuinka tyyty-
viinen olet ollut.” Kysymykselld selvitetddn vastaajien tyytyvaisyyttd neuvontaprosessin koko-

naisuuteen ja sen osa-alueisiin.

Taulukko 4. Tyytyviisyys neuvontaprosessin osa-alueisiin

Ll melko tyyty- erittain tyyty- i
Osa-alue tyyty- | melko tyytyméaton O tyyty un tyyty teensa
g véainen vainen _
maton (n=43)
tneeeur:/ontaprosessnn kokonaisuu- 23% 11,6 % 67.4 % 18,6 % 43
henkilokohtainen neuvonta 6,9 % 9,3 % 58,1 % 25,6 % 43
kehonkoostumusmittaukset 2,3% 14,0 % 51,1 % 32,6 % 43

ryhmatapaamiset 23% 14,0 % 67,4 % 16,3 % 43
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Erittdin tyytymattomid neuvontaprosessinkokonaisuuteen oli 2,3 prosenttia vastaajista. Melko
tyytymattomid kokonaisuuteen oli 11,6 prosenttia. Suurin osa eli 67,4 prosenttia oli neuvonta-
prosessin kokonaisuuteen melko tyytyvaisid. Erittdin tyytyviisid neuvontaprosessin kokonai-

suuteen oli 18,6 prosenttia vastaajista.

Henkil6kohtaiseen neuvontaan erittdin tyytymittomia oli 6,9 prosenttia vastaajista. Melko
tyytymattomia oli 9,3 prosenttia vastaajista. Melko tyytyviisid henkil6kohtaiseen neuvontaan

oli 58,1 prosenttia vastaajista. Erittiin tyytyvaisia oli taas 25,6 prosenttia.

Kehonkoostumusmittauksiin erittdin tyytymittomia oli 2,3 prosenttia vastaajista. Melko
tyytymattomia oli 14,0 prosenttia vastaajista. Melko tyytyviisia kehonkoostumusmittauksiin oli
51,1 prosenttia vastaajista. Erittdin tyytyviisia kehonkoostumusmittauksiin oli 32,6 prosenttia

vastaajista.

Ryhmatapaamisiin erittdin tyytymattomia oli 6,9 prosenttia vastaajista. Melko tyytymattomia
oli 9,3 prosenttia vastaajista. Melko tyytyvaisia ryhmatapaamisiin oli 67,4 prosenttia vastaajista.

16,3 prosenttia vastaajista oli erittdin tyytyvaisid ryhmatapaamisiin.
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6 JOHTOPAATOKSET

Taman ja muiden tutkimusten johtopaitokset pohjautuvat synteeseihin. Synteesi tarkoittaa
péaaseikkojen yhteen kokoamista ja vastausten antamista tutkimukseen laadittuihin ongelmiin
(Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 230.) Opinnéytetyon tuloksista tehtyjd johtopditoksia -
pikdydain tutkimusongelmittain, mutta huomioitavaa kuitenkin on, ettd tulosten yleistettavyy-
teen vaikuttaa tutkimuksen pieni kohderyhmildismairdi (n=51). Téten johtopditékset ovat

suuntaa-antavia suunnittelemamme litkuntaneuvontamallin toimivuudesta.

6.1 Liikuntakayttdytymisen muutokset

Vastaajien kevyen litkunnan midrissd, eli kuinka monena piivind viikossa vastaaja litkkuu
kevyesti, ei ole tapahtunut merkittivia muutoksia. Vastaajien kevyt lilkunta on pysynyt
lihestulkoon samana tarkasteltaessa alku- ja loppukyselyn tuloksia. Reippaan liikunnan osalta
voidaan my0s todeta sama asia. Vastaajien reipas liikunta on pysynyt lihestulkoon samana ja
merkittivia muutoksia kumpaankaan suuntaan ei ole. Sen sijaan tulokset kertovat, ettd
vastaajien raskas liikunta on hieman lisddntynyt. Raskasta litkuntaa harrastetaan loppukyselyn
vastausten perusteella hieman enemmin verrattuna alkukyselysta saatuihin raskaan litkunnan
vastauksiin. Tdten voidaan todeta, ettd vastaajien litkkumiskerrat eivit ole muuttunut
vitkkotasolla, josta poikkeuksena on raskas litkunta. Kevyen, reippaan ja raskaan litkunnan
yksittdisen piivan liikkunnan kokonaiskestossa ei ole tapahtunut merkittivia muutoksia
suuntaan tai toiseen. Tulokset eivit ole yllityksellisia, silli todennikoistd on, ettd
litkuntaneuvontaosuuden keston lyhyyden vuoksi varsinaisia litkuntakayttdytymisen muutoksia
ei kerinnyt tapahtumaan. Vastaavanlaisia huomioita on tehnyt my6s Vuori, joka toteaakin

litkuntatottumusten parhaiten muuttuvan vuosia kestavissa lilkuntahankkeissa (2005, 660).

Tulosten pohjalta vastaajien liikkumismotivaatiossa on tapahtunut positiivisia muutoksia.
Alku- ja loppukyselyn tuloksia vertailtaessa voidaan todeta, ettd vastaajien litkkumismotivaatio
kohtaan on muuttunut paremmaksi. Litkkumismotivaation kokee melko huonoksi alkukyselyn
mukaan 6,2 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 4,7 prosenttia vastaajista. Kohtalaiseksi
litkkumismotivaation alkukyselyn mukaan kokee 18,8 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 6,9

prosenttia. Liikkumismotivaationsa koki hyvaksi alkukyselyn mukaan 52,1 prosenttia ja
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loppukyselyn mukaan 72,1 prosenttia vastaajista. Niiden vastausten pohjalta voidaankin
todeta, ettd lilkkumismotivaatio vastaajilla on parantunut. Tatd tukee se, ettd
vastausvaihtoehtojen melko huonoksi ja kohtalaiseksi litkkumismotivaationsa kokeneiden
vastaajien maird vihenee alkukyselystd loppukyselyyn. Samalla liikkumismotivaationsa hyviksi
kokeneiden maira on kasvanut 20,0 prosenttia. Toisaalta liikkumismotivaationsa erittiin
hyviksi koki alkukyselyn mukaan 22,9 prosenttia mutta loppukyselyn mukaan enii 16,3
prosenttia vastaajista. Niiden tulosten my6ta tdyttyy liikuntaneuvonnan ensisijainen tavoite,
joka on saada aikaan muutoksia asiakkaiden ajattelussa ja kayttaytymisessa (Nupponen & Suni,

2011, 215).

Tulosten pohjalta liikkkumismotiiveissa on tapahtunut muutoksia. Muutokset ovat tapahtuneet
ajatustasolla. Tavoitteen asettelu, ajanvietto yhdessa litkkuen ja litkkumisesta nauttiminen ovat
kasvattaneet hieman tirkeyttdan litkkumismotiiveina. Jokseenkin samaa mielta tavoitteen aset-
telemisen suhteen oli alkukyselyn mukaan 41,7 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 37,2 pro-
senttia vastaajista. Huomioitava ero ilmenee kuitenkin tdysin samaa mieltd olevien vastausten
kohdalla. Alkukyselyn mukaan samaa mielta tavoitteen asettelemisen suhteen oli 25,0 prosent-
tia ja loppukyselyn mukaan 34,9 prosenttia vastaajista. 45,8 prosenttia vastaajista koki alkuky-
selyssi olevansa jokseenkin samaa mielta siitd, ettd ajanvietto yhdessi liikkuen on tirked liik-
kumismotivaatio. Loppukyselyssd vastaava luku oli 46,5 prosenttia. Jalleen merkittavi ero syn-
tyy tdysin samaa mieltd olevien vastausten kohdalla. 20,8 prosenttia vastaajista koki alkuky-
selyssi olevansa tdysin samaa mielta siitd, ettd ajanvietto yhdessa litkkuen on tirkea litkkumis-
motiivi. Loppukyselyssi vastaava luku oli 34,9 prosenttia. Jokseenkin samaa mieltd litkkumi-
sesta nauttimisen suhteen oli alkukyselyn mukaan 45,8 prosenttia ja loppukyselyn mukaan 46,5
prosenttia vastaajista. Eroavaisuuksia ilmeni taysin samaa mielta vastanneiden kohdalla. Taysin
samaa mielta litkkumisesta nauttimisen suhteen oli alkukyselyn mukaan 43,8 prosenttia ja lop-
pukyselyn mukaan 51,2 prosenttia vastaajista. Tdmin pohjalta voidaan todeta, etté litkunta-
neuvontaprosessin jilkeen vastaajat pitavit tavoitteiden asettelua ja litkkumista yhdessa téirke-
ampana osana litkkumista kuin alkutilanteessa. Lisaksi litkkumisesta nautitaan yha enemmin

verrattuna alkutilanteeseen.

Vastaajien neljd tarkeinta litkkumismotiivia ovat alku- ja loppukyselyn vastausten pohjalta kun-
non yllipito, hyvin olon saaminen liikkumalla, liikkumisesta nauttiminen ja terveyden yllapi-
timinen litkkumalla. Liitkuntaneuvontaa suunnitellessa nididen asioiden huomiointi tulevissa

liikuntaneuvontamalleissa tulee mielestamme huomioida.
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6.2 Liikuntaneuvonnan vaikutus

Enemmist6 vastaajista eli 55,8 prosenttia vastasi terveydentilansa olevan jokseenkin samanlai-
nen kuin alkumittauksessa. Vastausten pohjalta voidaan kuitenkin todeta, ettd vastaajat koke-
vat terveydentilansa jonkin verran paremmaksi tai huomattavasti paremmaksi. Jonkin verran
paremmaksi terveydentilansa koki 37,2 prosenttia vastanneista ja huomattavasti paremmaksi
4,7 prosenttia verrattuna alkutilanteeseensa. Ainoastaan 2,3 prosenttia vastaajista vastasi ter-

veydentilansa olevan jonkin verran heikompi tai huomattavasti heikompi kuin alkutilanteessa.

Toimintakykynsa jonkin verran heikommaksi tai huomattavasti heikommaksi koki ainoastaan
2,3 prosenttia vastaajista. Enemmisto vastaajista eli 53,5 prosenttia vastasi toimintakykynsa
olevan jokseenkin samanlainen kuin alkutilanteessa. Huomioitavaa on kuitenkin, ettd jonkin
verran paremmaksi toimintakykynsi koki 39,5 prosenttia ja huomattavasti paremmaksi 4,7
prosenttia vastaajista. Ndiden tulosten my6td toimintakyky koettiin paremmaksi kuin alkuti-

lanteessa.

Suurin osa eli 53,5 prosenttia vastaajista vastasi yleisen jaksamisensa olevan jokseenkin saman-
lainen kuin alkumittauksessa. Kuitenkin yleinen jaksaminen koetaan parantuneen alkumittauk-
sesta, silld yleisen jaksamisen koki jonkin verran paremmaksi 34,9 prosenttia ja huomattavasti
paremmaksi 9,3 prosenttia vastaajista. Ainoastaan 2,3 prosenttia vastaajista vastasi yleisen jak-

samisen olevan jonkin verran heikompi tai huomattavasti heikompi.

Yleinen vireystila oli my0s parantunut vastaajien tulosten mukaan. 34,9 prosenttia vastaajista
vastasi yleisen vireystilan olevan jonkin verran parempi kuin alkumittauksessa. Huomattavasti
paremmaksi yleisen vireystilan koki 2,3 prosenttia vastanneista. Tédten yhteensd 37,2 prosenttia
vastanneista totesi yleisen vireystilansa paremmaksi kuin alkumittauksessa. Ainoastaan 2,3 pro-
senttia vastaajista vastasi yleisen vireystilan olevan jonkin verran heikompi tai huomattavasti

heikompi. 58,1 prosenttia vastaajista vastasi yleisen vireystilan olevan jokseenkin samanlainen.

44,2 prosenttia vastaajista vastasi liikuntatottumusten olevan jokseenkin samanlaiset verrat-
tuna alkumittaukseen. Jonkin verran heikommaksi litkuntatottumuksensa koki 4,7 prosenttia
vastaajista. Litkuntatottumukset koki jonkun verran paremmaksi 44,2 prosenttia vastaajista ja
6,9 prosenttia huomattavasti paremmaksi. Tdten voidaan todeta, ettd litkuntatottumukset ovat

hieman yli puolella vastanneista muuttuneet ainakin jonkin verran paremmiksi.
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Huomioitavaa on kaikista selvitetyisti asioista, ettd terveydentila, toimintakyky, yleinen jaksa-
minen, yleinen vireystila ja litkuntatottumukset koettiin vastaajien osalta jokseenkin samanlai-
siksi tai jonkin verran paremmiksi verrattuna alkutilanteeseen. Vastausvaihtoehdot huomatta-
vasti heikompi ja jonkin verran heikompi kerdsivit huomattavan vihan vastauksia, vaihtelu-

vilin ollessa 2,3—4,7 prosenttia kysyttyjen asioiden osalta.

6.3 Tyytyviisyys kiytettyihin tydmenetelmiin ja liikuntaneuvontamallin toimivuus

Liitkuntaneuvontamallissa kiytetyt tyOmenetelmit olivat tulosten pohjalta tukeneet kohtalai-
sesti vastaajien liikuntatottumustensa positiivisia muutoksia. Parhaiten vastaajien litkuntatot-
tumusten muutoksia tuki kehonkoostumusmittaus. Kehonkoostumusmittaukset tukivat vas-
tausten pohjalta kohtalaisesti (30,2 %) tai paljon (20,9 %) litkuntatottumusten muutoksia. Hen-
kil6kohtaisen neuvonnan koettiin tukeneen kohtalaisesti (30,2 %) tai vihin (25,6 %) litkunta-
tottumusten positiivisia muutoksia. Samankaltaisia tuloksia henkil6kohtaisen neuvonnan
avulla oli my6s saanut Aittasalo, joka totesi, ettd henkilokohtainen litkuntaneuvonta ei lisaa
litkuntaa (2008). Ryhmitapaamisten koettiin tukeneen erittdin vihin (16,3 %), vihin (16,3 %)
tai kohtalaisesti (39,5 %) litkuntatottumusten positiivisia muutoksia. Vuori toteaa ryhmamuo-
toisen toiminnan olevan parempi passiiviselle tai aloittelevalle liikkujalle (2005, 658). Henkil6-
kohtaista neuvontaa ja ryhmitapaamisia pidettiin vastausten pohjalta lihestulkoon yhti tehok-

kaina tydmenetelmina.

Vastaajat olivat yleisesti melko tyytyviisia tai erittdin tyytyvaisia kdytettyithin tyémenetelmiin.
Enemmist6 vastaajista vastasi olevansa ainakin melko tyytyviisia kaikkiin kaytettyihin tyéme-

netelmiin.

Kehonkoostumusmittauksiin vastaajat olivat padsdantoisesti melko tyytyviisid ja erittdin tyy-
tyvaisid. Melko tyytyviisid kehonkoostumusmittaukseen oli 51,1 prosenttia ja erittdin tyytyvai-
sid 32,6 prosenttia vastaajista. Henkilokohtaiseen neuvontaan vastaajat olivat my6s melko tyy-
tyviisid tai erittdin tyytyvaisid. Melko tyytyviisid henkil6kohtaiseen neuvontaan oli 58,1 pro-
senttia ja erittdin tyytyvaisid 25,6 prosenttia vastaajista. Ryhmitapaamisten antamaan sisalto6n
vastaajat olivat melko tai erittdin tyytyvaisid. Melko tyytyviisid oli 67,4 prosenttia ja erittiin

tyytyvaisia 16,3 prosenttia vastaajista.
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Vaikka suurin osa vastaajista oli melko tyytyviisid kaikkiin kédytettyihin tydmenetelmiin, tulisi
niitd vielad mielestimme pyrkid parantamaan. Neuvontaprosessin kokonaisuuteen vastaajat oli-
vat olleet padsidntoisesti melko tyytyviisid. Neuvontaprosessin kokonaisuuteen yhteensi
melko tyytyviisid ja erittdin tyytyviisid oli 86 prosenttia vastaajista. Tdmi tulos kertoi koko-
naiskuvan kaikista kaytetyista osa-alueista, mita litkuntaneuvontamallissa oli kohderyhmalais-
ten kanssa kaytetty. Neuvontaprosessin kokonaisuuteen ainoastaan 13,9 prosenttia vastaajista

vastasi olevansa erittdin tai melko tyytymattomii.

6.4 Johtopiitosten yhteenveto

Liikunta koetaan yleisesti positiiviseksi asiaksi kohderyhmaildisten elimissi. Varsinaista arkeen
iskostunutta liitkkumisen muutosta kohderyhmiliisille ei ole tullut litkuntaneuvontaprosessin
my6ta. Kuitenkin puolet kohderyhmiléisistd vastasi litkuntatottumuksissaan tapahtuneen po-
sititvisia muutoksia. On myo6s otettava huomioon, ettd 13,9 prosenttia vastaajista, jotka ilmoit-
tivat liikkkumistottumustensa muuttuneen, eivit ilmoittaneet, kumpaan suuntaan liikkkumistot-

tumukset ovat muuttuneet.

Liikkumismotivaatio on lisddantynyt, silld alkumittauksessa litkkumismotivaatio oli 75 prosen-
tilla vastaajista hyva tai erittdin hyva. Loppumittauksessa litkkumismotivaatio oli hyvi tai erit-
tain hyva 88,4 prosentilla vastaajista. Lisaksi syyt, jotka vaikuttavat litkkumiseen, ovat muuttu-
neet kohderyhmalaisilld liitkuntaneuvontaprosessin aikana. 58,1 prosenttia vastaajista koki ylei-
sen jaksamisen jokseenkin samanlaiseksi. 44,2 prosenttia vastaajista koki yleisen jaksamisen
jonkin verran tai huomattavasti paremmaksi. Terveydentilan toteaa jokseenkin samanlaiseksi
55,8 prosenttia vastaajista. Jonkin verran tai huomattavasti paremmaksi terveydentilansa koki
41,9 prosenttia vastaajista. Kdytettyjen tydbmenetelmien koettiin tukeneen litkuntatottumusten
muutoksia. Kaikkiin kiytettyihin tydmenetelmiin oltiin paasaantoisesti tyytyvaisia. Tyomene-
telmat olisivat kuitenkin voineet olla tehokkaampia, koska varsinainen litkkuminen ei ole mer-

kittavasti muuttunut vastaajilla.
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7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Opinndytetyomme tutkimusmenetelmina oli kvantitatiivinen, eli madarillinen tutkimus.
Opinndytetyon mittareina kidytimme kyselylomakkeita, joista saadun aineiston muutimme
tilastollisesti kasiteltiviin muotoon, eli numeroiksi. Toteutimme my0s tietojen kisittelyn
numeroiden avulla, joka kuuluu mairillisen tutkimuksen tunnuspiirteisiin. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009, 137.) Tutkimuksen validiteettiin vaikuttaa tutkijan teoreettisten kasitteiden
operationalisoiminen arkikielelle, mittarin kysymysten ja vastausvaihtoehtojen sisdltd ja
muotoilu, vastausvaihtoehtojen asteikon toimivuus ja mittarin tarkkuus (Vilkka 2007, 150).

Mittarien avulla tarkoituksenamme oli saada vastaus pdd- ja alatutkimusongelmiimme.
Onnistuimme mielestimme pitimain mittarin validiteetin, eli patevyyden mitata haluttua asiaa
riittavin hyvana (Hirsjarvi ym. 2009, 155). Opinnidytetyémme validiteettia parantaa se, ettd
vastaajat ymmarsivat kyselyiden kysymykset ja kisitteet. Validiteettia heikentdd tiettyjen
kysymysten vihiiset vastausvaihtoehdot ja mahdollisuus jittda vastaamatta kyselylomakkeiden
avoimiin kohtiin, josta esimerkkind litkkumismotivaatiokysymys. Kyselyn luotettavaksi
saamisessa meitd auttoivat aikaisemmat tutkimukset ja jo aikaisemmin kiytetyt mittarit.
Mittarin ollessa reliaabeli saadaan eri mittauskerroilla samanlaisia vastauksia, jos ei tapahdu
virheitd (Metsimuuronen 2003, 86). Tutkimuksen reliabiliteettiin vaikuttaa otoksen koko
edustettuun perusjoukkoon, vastausprosentti, huolellisuus havaintoyksikk6ja syottiessi ja
mittausvirheiden vihyys (Vilkka 2007, 150). Opinndytetyossimme vastausprosentti,
molempien tekijéiden ldsndolo ja huolellisuus havaintoyksikk6ja — syOtettiessd  ja
kelpaamattomien vastausten vihiisyys kuvastaa opinndytetyomme hyvid reliabiliteettia.
Opinndytetydmme huonona tekijind reliabiliteetin osalta on, ettd valittu otos perusjoukkoon

nihden on hyvin pieni.

Kvantitatiiviselle tutkimukselle keskeisia piirteitd on useita. Ensimmadisena tulee tutkia aiempia
teorioita ja tehdd johtopditokset atkaisemmista tutkimuksista. Tutkittavien valinta, aineiston-
keruusuunnitelmat ja kisitteiden mairittely kuuluvat kvantitatiivisen tutkimuksen seuraavaan
osaan. Lopuksi aineistot on saatava tilastollisesti késiteltdvadn muotoon ja muodostaa péitel-

mid havaintoaineiston tilastolliseen analysointiin perustuen. (Hirsjarvi ym. 2009, 140.)

Tutkijan tulisi kdyttdd yleisesti ottaen aina mahdollisimman tuoreita ldhteitd (Hirsjarvi ym.

2009, 113). Opinnaytetyomme kirjalliset lahteet on valittu silld perusteella, ettd ne vastaisivat
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uusinta tutkittua tietoa asiasta. Lahteiden valintaan vaikutti ldhteiden julkaisuvuosi, tekijit ja
missd ne on julkaistu. Lihteemme ovat padsaantoisesti 2000-luvulta, muutamaa poikkeusta
lukuun ottamatta. 1990-luvun loppupuolelta olevat lihteet ovat kuitenkin mielestimme vield
riittdvin tuoreita, eikd niiden sisilt6 ole tietidksemme ristiriidassa tuoreimman tiedon mukaan.
1980-luvulta kaytimme ainoastaan yhta lahdettd. Teoriapohjaa kirjoittaessamme olisimme voi-
neet kiyttdd enemmin lihdesynteesid, eli useamman eri lihdeteoksen kdyttimista kirjoitetta-
essa samasta asiasta (Hirsjarvi ym. 2007, 337). Tdmin voidaan katsoa heikentivin opinnayte-
tydmme luotettavuutta jonkin verran, vaikka olemmekin kéyttineet paljon tunnettujen kirjoit-
tajien teoksia lihteind. Kédyttimidmme tunnettuja asiantuntijakirjoittajia ovat muun muassa
Vuori, Turku ja Fogelholm. Kaiken kaikkiaan lihteitd on keritty monipuolisesti ja laadullisesti
hyvin, mitd tukee my6s ulkomaalaisten lihteiden kaytto. Kuitenkin lihteiden osalta heikoin
kohta 16ytynee ulkomaalaisten lihteiden kaytosti, silld ulkomaalaisia ldhteitd on vain neljd kap-

paletta.

Kyselylomakkeen rakennusvaiheessa luotettavuutta lisdsivit tietoiset valinnat. Epadméarii-
syyttd kysymysten osalta pyrittiin minimoimaan useilla tapaamisilla ohjaavan opettajan ja toi-
meksiantajan kanssa. Spesifisten kysymysten avulla saadaan tarkempia vastauksia. Kysymyksia
pyrittiin laatimaan mahdollisimman lyhyiksi ja yhdelld tavalla ymmarrettiviksi. Kaksoismerki-
tyksien kiyttaminen kyselyissa sen sijaan heikentda tutkimuksen kokonaisluotettavuutta. Ky-
symysten jarjestys ja méara vaikuttavat olennaisesti vastaajan motivaatioon vastata kysymyk-

siin. (Hirsjirvi ym. 2009, 202-203.)

Kyselytutkimuksena etuna on, etti niilld saadaan kerattyi laajoja tutkimusaineistoja. Tutkimuk-
set pystyvit olemaan henkilomairiltian laajoja ja kysymykset voivat sisiltidd useita erilaisia ky-
symyksid. Tallainen kyselymenetelmi on tehokas, koska menetelma saistia tutkijalta vaivan-
ndkod ja aikaa. Aineisto voidaan nopeasti kisitelld tallennettuun muotoon, jos lomake on kai-
kin puolin suunniteltu huolellisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.) Koska toteutimme kyselymme
sahkoisessd muodossa, oli aineistojen kasittely todella helppoa, silld tarvittavat tiedot olivat
suoraan tietokoneella. Nama suoraan Webropol — kyselynlaadintaohjelmaan tulleet vastaukset
mahdollistivat taulukoiden suoran kopioinnin ohjelmasta opinniytetydhémme tai vastausten
laatimisen haluttuun kuviomuotoon nopeasti SPSS-, Microsoft Word- ja Excel-ohjelmilla.
Vastausten suora tuleminen Webropol-ohjelmaan lisad luotettavuutta, silld jos olisimme jou-

tuneet laittamaan vastaukset manuaalisesti Webropol-ohjelmaan, olisi inhimillisid virheitd voi-
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nut tapahtua. Kyselytutkimuksen luotettavuutta heikentda kyselyissd olleiden kysymysten avoi-
met kohdat, joihin vastaajat ovat voineet jattda vastaamatta ja edetd sahkoisesti tehdyssa kyse-

lyssi eteenpdin.

Kyselytutkimuksen haittana pidetddn aineiston pinnallisuutta seki teoreettisen osuuden vihii-
syytta. Hyvin suunniteltu kyselytutkimus vie usein paljon aikaa ja se vaatii tutkijalta tiedollisesti
ja taidollisesti hyvin paljon. My6s hyvin yleistd kyselytutkimuksille on vastaamattomuus, eli
kato. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.) Pyrimme minimoimaan kadon silla, ettd opiskelijaryhmat tuli-
vat kerralla koulupiivin aikana vastaamaan kyselyyn. Loppukyselyd tehdessimme lihdimme
jopa hakemaan muutaman laiskuuttaan paikalle tulemattoman opiskelijan vastaamaan. T4lloin
kuitenkin noudatimme ihmisen itsemaarddmisoikeutta, eli emme pakottaneet opiskelijoita
osallistumaan opinnaytetychon (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Kavimme ennemminkin suostuttele-
massa opiskelijoita mukaamme. Silti loppukyselyssa vastaajia oli viisi vahemman, kuin alkuky-
selyssia. MyOs vastaajat aitheuttavat erilaisia haittoja kyselytutkimuksen osalta. Ei voida varmis-
tua siitd, ovatko vastaajat suhtautuneet kysymykseen vakavasti, mikd vaikuttaa suuresti vas-
tausten huolellisuuteen ja rehellisyyteen. Kysytyt asiat voivat my0ds olla vastaajalle entuudes-
taan tuttuja, mikd voi muokata kyselystd saatuja tuloksia. Vastaajan nakokulmasta ei voida

my0Oskddn tietdd, kuinka onnistuneita ovat kysymysten asettelut sekd vastausvaihtoehdot.

(Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Opinnadytetyossi kisiteltdvad aineistoa kerittiin ainoastaan kyselylomakkeilla. Kyselylomak-
keella pystyy kerddmiin tietoa kahdella pdatavalla, posti- tai verkkokyselylld ja kontrolloidulla
kyselylld. Posti- ja verkkokyselylld taytettava lomake ldhetetddn vastaajalle kirjeitse tai sahkoi-
sesti (Hirsjarvi ym. 2009, 196). Tama opinnidytety$ toteutettiin kontrolloituna kyselyna, joka
tehtiin sihkoisesti tutkijoiden ollessa paikan péilld, neuvomassa ja vastaamassa vastaajien ky-
symyksiin. Paikkana toimivat Kainuun ammattiopiston tarjoamat tilat. Kyselyt sisalsivat 17—
18 kysymysta riippuen oliko kyseessi alku- vai loppukysely. Kysymyksilld pyrittiin selvittimain
opiskelijoiden litkuntakayttiytymista, liitkuntamotivaatiota, ravitsemukseen ja lepoon liittyvid

asioita, seka litkuntaneuvontaprosessin onnistumista.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa kyselyn vastausprosentti. Kohderyhmaliisid oli yh-
teensd 51, joista alkukyselyyn vastasi 48, mikd on 94,1 % kaikista vastanneista. Loppukyselyyn

vastasi 43 henkil64d, mika on 84,3 % kaikista vastanneista. Molempien kyselyjen yhteiseksi vas-
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tausprosentiksi muodostuu titen 88,3 %, miké vahvistaa, ettd tulokset ovat luotettavia. Kui-
tenkin on huomioitava vastaajien kokonaismaara, joka vaikuttaa tuloksissa ja johtopadtoksissa

havaittavien huomioiden yleistettdvyyteen.

Opinnidytetyon luotettavuutta pyrittiin parantamaan kayttimalld aikaisempien tutkimusten ky-
selylomakkeita hyodyksi. Luotettavuutta parannettiin teetittaimalld jokaiselle kohderyhmilai-
selle sama kyselylomake. Kyselylomakkeen validiteetti huomioitiin siten, ettd kyselylomakkeen
kysymyksia kiytiin 1dpi ohjaavan opettajan, toimeksiantajan, opinniytetyontekijoiden sekid pa-
rin testihenkilon avulla, jotta tutkimuksella todella mitattiin juuri sitd, mitd sen oli tarkoitus
mitata. Saadun palautteen perusteella kyselyd muokattiin useita kertoja. Varsinaista esitestausta

isommalle joukolle, emme kyenneet tekemiin kiireellisen aikataulun vuoksi.

Opinndytetyomme luotettavuus on hyvi. Kokonaisluotettavuutta parantavat ajankohtaisten ja
kriittisesti valittujen ldhteiden kayttd, selkeiden kyselylomakkeiden laatiminen, kyselyn teetit-
taminen vastaajilla sdhkoisesti, tutkijoiden lasndolo kyselylomakkeita tiyttdessd, suhteellisen
korkea vastausprosentti, aikaisempien tutkimusten kyselylomakkeiden hyédyntiminen ja ky-
selylomakkeen useaan kertaan muokkaaminen laadintavaiheessa. Kokonaisluotettavuutta hei-
kentdvit lihdesynteesin vahaisyys, kohderyhmaliisten vahdinen mairi ja kyselylomakkeessa
olevien kysymysten avoimet kohdat, joihin on ollut mahdollista jittda vastaamatta. Lisiksi ko-

konaisluotettavuutta heikentia vihiisten aineistonanalyysitekniikoiden kaytto.

Etitkan peruskysymyksilld tarkoitetaan ithmisten kasitystd oikeasta ja vadristd, hyvistd ja pa-
hasta. Jokaisen tutkijan tulisi olla tietoinen tutkimuseettisistd perusteista. Ndiden periaatteiden
noudattaminen on jokaisen tutkijan omalla vastuulla ja ne tulee ottaa huomioon tutkimusta
tehdessd. (Hirsjarvi ym. 2009, 23.) Eettisid kysymyksid on huomioitu opinndytetyéssimme
muun muassa silld, ettd opiskelijat saivat allekirjoitettavakseen lupakaavakkeen, jolla varmis-
tettiin, ettd saamme kayttda kaikkien opiskelijoiden tietoja opinnaytetyéssimme (Kuula 20006,
131). Opiskelijoiden henkil6llisyys el ndy missddn vaiheessa opinndytetyotimme, joten opiske-
lijoiden yksityisyyden suoja siilyy tilla tavalla (Kuula 2006, 7577, 108). Kyselylomakkeiden

vastaukset arkistoidaan Kainuun Liikunnan toimesta.

Tutkimuksissa tulee pyrkia sithen, ettd kysymyksenasettelu ja tavoitteet, aineiston kerddminen
ja kasittely, tulosten esittiminen ja aineistonsilytys eivit loukkaa tutkimuksen kohderyhmaia
(Vilkka 2007, 90). Opinniytetytssimme oli riskind se, ettd kohderyhmildiset voisivat louk-

kaantua ryhmiin jakamisista, silld jako tapahtui lilkunta-aktiivisuuden ja litkkumismotivaation
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mukaan. Pyrimme vilttdimaan tita tilannetta silld tavalla, ettd kutsuimme eri ryhmid numeroilla,
sen sijaan, ettd olisimme kayttineet esimerkiksi jotain sanallista selitystd. Pyrimme valttimaan
loukkaavien, tyypittelevien, alistavien tai mitatoivien ilmaisujen kayttamistd liilkuntaneuvonta-

prosessin aikana ja raportoinnissa (Vilkka 2007, 91).

Muita hyvin tarkeitd tutkimuseettisid periaatteita, joita noudatimme, olivat plagioinnin valttd-
minen ja tulosten oikeinkirjaaminen, eli tutkimustuloksia ei ole pyritty tietoisesti muokkaa-
maan. Plagioinnilla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, jolla pyritddn esittimiin jonkun
toisen teksti omana, eli plagiointi on luvatonta tekstin lainaamista. Plagioinnin valttimiseksi
olemme pyrkineet huolellisuuteen ja tismaillisyyteen ldhteitd ja viittauksia merkittdessd. Tulok-

set olemme kirjanneet ilman mitdan tekaistuja havaintoja. (Hirsjarvi ym. 2009, 26.)
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8 POHDINTAA

Opinndytetydmme toimeksiantajana toimi Kainuun Liikunta ry, jonka strategian yhtend
painopistealueena on lasten ja nuorten litkunnan kehittdminen. Kainuun Litkunnan toiminta
tapahtuu laajan yhteisty6verkoston avulla, jonka yhteni osana olimme myds me, opinnéytetyén
tekijat. Opinndytetydmme on tilattu Kunnossa ty6elimiin -hanketta varten, jonka
pédtavoitteena on edistdd Kainuun ammattiopistossa opiskelevien nuorten terveystottumuksia
kehittimalld henkilokohtaisen hyvinvointiohjauksen toimintamalli. Opinniytetydmme tavoite
muotoiltiin timin paitavoitteen pohjalta. Hankkeessa mukana ovat my6s Kainuun maakunta-
kuntayhtymin sosiaali- ja terveystoimi sekd Suomen ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja

urheiluliitto SAKU ry. (Kunnossa tyéelaimain - hankesuunnitelma 2012-2014, 3.)

Tami opinndytetyé antaa tietoa Kainuun ammattiopiston ensimmdisen vuosikurssin
opiskelijoiden  liikuntakayttiytymisestd. ~ Lisdksi  opinndytetyd — antaa  esimerkin
litkuntaneuvontamallista, joka on kohdistettu ammattiopiston opiskelijoihin. Kunnossa
tybelimain -hanke ja Kainuun litkunta ry saavat tietoa litkuntaneuvontamallin toimivuudesta

ajatellen mahdollisia seuraavia hankkeita.

Opinniytetyomme tavoite luoda toimiva litkuntaneuvontamalli nuorten
hyvinvointiohjaukseen ei tdyttynyt tdysin. Saimme luotua toimintamallin, mutta sen
toimivuudesta saadut tulokset eivdat olleet ihan siti mitd odotimme. Lisddmalla
likuntaneuvonnan  kestoa, voisi saada  aikaan  parempia  tuloksia  nuorten
litkuntakéyttaytymiseen. Opinnaytetyé kertoo sen, ettd toimintamallin tydmenetelmid tulee
pyrkid kehittimadn, mikali mallia kdytetidn my0Os tulevaisuudessa. My6s opinndytetyon
tekijoiden kokemattomuus liikuntaneuvonnan antamisesta vaikutti varmasti sithen, ettd
litkuntaneuvonta ei ollut kovin tehokasta. Vaikka perehdyimme litkuntaneuvonnan
teoreettiseen osaan syvallisesti, nidkyi kokemattomuus viistimittd. Mielestimme kuitenkin
kehityimme ohjauskeskusteluissa siten, ettd jos vertaa ensimmaista ja viimeistd ohjauskertaa,

ero oli selkea.

Mielestimme meidin tulee miettid sitd, ettd minkdlaisia tuloksia olisimme saaneet, jos emme
olisi joutuneet kiyttimédin harkinnanvaraista naytettd. Meilld ei ollut mahdollista vaikuttaa

sithen, minkilaisia opiskelijaryhmid saimme Kainuun ammattiopistolta opinnaytetyomme
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kohderyhmiksi. Turvallisuusalalle padstikseen oli tiytynyt padsykokeissa menestyd fyysisissa
testeissd. Voikin olettaa, ettd turvallisuusalan ryhmi on keskimaariistd paremmassa fyysisessa
kunnossa verrattuna muihin Kainuun ammattiopiston ryhmiin. Opinndytetydbmme
alkukyselystd opiskelijoita transteoreettisen muutosvaihemallin pohjalta ryhmiin jakaessamme
totesimme, ettd turvallisuusalan opiskelijoista suurin  osa liikkuu jo aktiivisesti.
Kohderyhmaliisilld oli koko ensimmadisen lukuvuoden ajan tehostetusti liikuntaa verrattuna
muihin Kainuun ammattiopiston nuoriin. Osa nuorista totesi henkilokohtaisella
litkuntaneuvontakerralla, etté tilld koulun puolesta tapahtuneella litkunnan lisddmisella on ollut
positiivisia vaikutuksia my6s vapaa-ajan lilkunnan mdédrdan. Naiden edelldi mainittujen

seikkojen vuoksi emme mielestimme voi yleistad tuloksia muihin ammattiopiston nuoriin.

Kyselylomakkeiden suunnitteleminen vei opinnadytetydmme alkuvaiheessa suuren osan ajasta.
Tama selvisti kannatti, silli kyselylomakkeemme kysymykset pohjautuvat aikaisemmin
kiytettyihin luotettaviin lahteisiin, miké lisdd kyselylomakkeiden ja koko opinnidytetydbmme
luotettavuutta. Kyselylomakkeiden avulla saimme mielestimme selvitettya tutkimusongelmissa
olevia asioita. Kysymykset eivit aiheuttaneet juurikaan ristiriitaisia vastauksia, mika kertoo siité,
ettd kysymysten asettelu oli onnistunutta. Olisimme kuitenkin voineet ottaa lomakkeeseen
mukaan syventdvia kysymyksid, kuten miksi opiskelijat kokivat jonkin tyémenetelmin

esimerkiksi kohtalaiseksi.

Liikuntaneuvontaprosessia suunnitellessamme pyrimme siihen, ettd se olisi mahdollisimman
helposti toteutettavissa, missa tahansa koulussa ympiri Suomen. Tutustuimme teorioihin ja
asiantuntijateksteihin, jotta neuvonnassa kidyttimidmme tyOkalut olisivat mahdollisimman
tehokkaita ja helposti toteutettavissa. Prosessin kulun olimme miettineet jo etukiteen ennen
sen toteuttamista. Prosessin edetessd koimme kuitenkin hankaluuksia, jotka johtuivat osin
opiskelijoista ja osin epdonnistuneesta suunnittelusta. Olisimme voineet jo etukiteen miettid
tarkemmin mahdollisia kompastuskivid, joita prosessin aikana syntyy. Eniten hankaluuksia
koimme ajanvarauksissa. Jouduimme prosessin edetessi muuttamaan joitain asioita, jotta
neuvonta sujuisi mutkattomammin. Seuraavassa on ajatuksia siitd, mitd tulevaisuudessa tulisi
tehdi toisin, tai miettid uudelleen, jotta suunnittelemamme liikuntaneuvontamalli toimisi vield

paremmin.

Neuvontakerroilla useamman opiskelijan puheista oli tulkittavissa, ettd he eivit ole halukkaita

tekemain enai liikuntakokeiluja loppukeviisti. Osa ilmoitti syyksi sen, ettd kevit on kiireisintd
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aikaa opiskelijoille koulun puolesta, jolloin ylimairiisille litkuntakokeiluille ei vain 16ydy aikaa.
Osa taas el halunnut lihted endd mukaan esimerkiksi ryhmalitkkumiseen sen takia, ettd se olisi
aivan pian jo loppunut heiddn lihtiessidn kotipaikkakunnalle koulujen padtyttyd. Moni
ilmoittikin, ettd voisi kokeilla uusia litkuntalajeja mieluummin syksylld. Kiinnostavaa olisikin
tietdd, kuinka moni ndin miettineistd on oikeasti ldhtenyt kokeilemaan syksyllda 2013 uusia
lajeja? Pohdimme, ettd oikea ajankohta vastaavan neuvontaprosessin toteuttamiselle olisikin

chdottomasti koulujen alku syksylla.

Prosessin alussa pidimme kaikille opiskelijoille yhteisen oppitunnin siitd, miten prosessi tulee
kulkemaan. Vaikka lihes kaikki opiskelijat olivat talléin paikalla, huomasimme prosessin
kuluessa, ettd opiskelijat olivat ajoittain epitietoisia siitd, mitd milloinkin tulisi tehda. Jatkossa
tallaista prosessia tehdessa tulisi opiskelijoille jakaa joko kirjallista materiaalia siitd, miten
prosessi tulee kullakin etenemiin tai luoda sama informaatio sihkéiseen muotoon. Hyvi
kanava tihian olisi meille ollut esimerkiksi Kainuun ammattiopiston kouluhallintojirjestelma

Wilma.

Wilma  olisi  voinut  toimia my6s  tiedonvilityspalveluna  opiskelijoiden  ja
opinnaytetyontekijoiden vililld. Esimerkiksi tapaamisten sopiminen olisi Wilman kautta
onnistunut varmasti paljon paremmin kuin nyt. Tarkoituksenamme oli, etta opiskelijat varaavat
tapaamisajat puhelimitse suoraan, mutta kdytinndssa timi ei toiminut juuri ollenkaan. Meididn
tulikin menna tapaamaan opiskelijoita tunneille, ettd saimme sovittua tapaamisajat. Monelle
opiskelijalle opinnaytetyon tekijan nikeminen olikin laukaiseva tekija ajanvaraukseen. Usein
kuultu lause tuntuikin olevan: ”On ollut kylld tarkoitus varata, mutta...” Puhelimitse toteutettu
ajanvaraus siis el selkedstikddn sovi tillaisen mallin yhteydenottokanavaksi. Koska myos
opiskelijoiden lukujirjestykset ovat Wilmassa salasanojen takana, oli hyvin vaikeaa tarkistaa,
missd milloinkin opiskelijat liikkuvat. Koulumaailmaan sijoittuvan litkuntaneuvonnan
kaytinnon jarjestelyjen hoitamiseen sihkoinen kouluhallintojirjestelma onkin avainasemassa.
Tamin opimme kantapain kautta. Neuvonnan antajilla tulisi olla myos tunnukset
tilanvarausjarjestelmin kaytt66n. Nyt jouduimme tekemain luokkien varaukset valikasien, eli

opettajien kautta, mika luonnollisesti oli aikavievai seka meille, etta heille.

Liikuntaneuvonnan etenemistd hidasti valitettavan paljon unohtelu. Opiskelijat saattoivat
varata ajan tapaamiselle jopa edellisend pdivind, mutta jattid kuitenkin tulematta paikalle.

Joitakin kertoja kidvi myGs niin, ettd opiskelija varasi ajan, mutta unohti ettd sovitulla hetkelld
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olikin jotain muuta tirkeda paillekkiin, kuten esimerkiksi koe tai pakollinen oppitunti, jolloin
paikalle saapuminen ei onnistunutkaan. Ajanvarauksia todennakoéisesti hidasti my6s asia, joka
kavi ilmi neuvontakerroilla. Vastaanotolla ollut opiskelija saattoi ilmoittaa, ettd jokin toinen
opiskelija ei uskalla varata aikaa, koska on niin ujo. Pohdimme, ettd nimi kaikki asiat olisi
voinut valttda ainakin suurimmaksi osaksi luomalla sihkéisen ilmoittautumisjirjestelman,
esimerkiksi kouluhallintojirjestelma Wilmaan. Ilmoittautumisjirjestelmaistd opiskelijoiden olisi
ollut helppo katsoa, mitkd vield vapaana olevat ajat sopisivat parhaiten itselle ja mika ei mene
paallekkdin muitten koulutuntien kanssa. Samalla ajanvaraus olisi ollut varmasti helpompaa
my0Os hieman ujommille opiskelijoille. Opiskelijoiden olisi ollut my6s helppo tarkistaa, ettd
mihin ajankohtaan tapaaminen olikaan sovittu ja niin olisi voitu valttdd unohteluja. Tallaisia
ilmoittautumisjirjestelmia 16ytyy jo valmiina Internetisti hakukoneen avulla etsimalla.
Uskomme, ettd timankaltaisella ratkaisulla olisi voitu ratkaista tai ainakin lieventdd joitain

néista ongelmista.

Liikuntaneuvontaprosessiin oli kaiken kaikkiaan tarkoitus osallistua 51 opiskelijaa. 48 heistd
vastasi alkukyselyyn ja 43 loppukyselyyn, joten katoa tutkimuksen aikana esiintyi jonkin verran.
Koska prosessi ei ollut opiskelijoille pakollinen, eivitkd he saaneet siiti opintopisteitd, oli
paikalle ilmestyminen aina opiskelijan oma valinta. Uskomme, ettd timi oli suurin syy sithen
miksi vastaajia oli vahemman, kuin alun perin oli tarkoitus. Alkukyselyyn vastaamisten jalkeen
opiskelijat jaettiin transteoreettisen muutosvathemallin teoriaa hyodyntien kolmeen ryhmiin.
Opiskelija sijoitettiin sithen ryhmaiin, johon opinndytetyon tekijat katsoivat opiskelijan
kuuluvan muutosvaithemallin mukaan. Ensimmaiiseen ja toiseen ryhmain sijoitettiin 18
opiskelijaa ja kolmanteen 30 opiskelijaa. Alku- jaloppukyselyn lisidksi poissaoloja esiintyi myds
pitkin prosessia eri vaiheissa. Ensimmiaiselld oppitunnilla, joka oli joko virittivin tyoskentelyn
tunti tai kehonhuollon oppitunti osallistui 42 opiskelijaa 51:ti. Henkil6kohtaisessa
litkuntaneuvonnassa opiskelijoita kavi kaiken kaikkiaan 39. Pienryhmikeskusteluihin oli
tarkoitus tulla kaikki ensimmidisen ja toisen ryhman opiskelijat, joita oli 18. Niissd kuitenkin
kivi ainoastaan yhdeksin opiskelijaa, eli kolme pienryhmad. Huomioitavaa on myds se, ettd
ajanpuutteen ja kohdattujen ongelmien vuoksi, emme pidsseet toteuttamaan useampaa
keskustelukertaa. Ehdimme pitdd pienryhmitapaamisia ainoastaan yhden kerran suunnitellun
kahden tai kolmen sijaan, ennen kouluvuoden loppumista. Voikin sanoa, ettd epdonnistuimme
prosessin aikatauluttamisessa siten, ettd loppukeviista meilld oli todella kova kiire tapaamisten

suhteen.
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Opiskelijat kokivat prosessin lopussa olleen palkintomatkan Pajulahden urheiluopiston
litkuntapdiville hyvin palkitsevaksi. Tama kavi selvisti ilmi, kun keskustelimme opiskelijoiden
kanssa jalkikiteen siitd, millaiseksi he matkan kokivat. Liikuntapiivilli opiskelijat olivat
padsseet kokeilemaan uusia liikuntalajeja ja viettimadn aikaa toistensa kanssa liikunnan
merkeissi. Opiskelijat, joiden kanssa tastd keskustelin, pitivit sitd padsaantoisesti positiivisena
tapana saattaa prosessi pddtOkseen. Idea matkaan tuli Kainuun ammattiopiston
litkunnanopettajilta. Vastaavanlaista prosessin yhteistd pditostd kannattaa mielestimme
ehdottomasti kdyttdd myos muissa vastaavanlaisissa tutkimuksissa tai hankkeissa, resurssien

salliessa.

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman (2013) ammatillisen osaamisen kehittymisen
vuositeemoissa kolmannen vuosikurssin kohdalla lukee, ettd opiskelija kehittdd itsendisesti
litkunta- ja aktiviteettimatkailu-alaa. Kolmannen vuosikurssin aikana suunnittelemassamme
litkuntaneuvontamallissa kehittdmistd riittikin. Samalla kuitenkin menimme jo neljainnen
vuosikurssin vuositeemoihin, jotka kuuluvat seuraavalla tavalla: ”Opiskelija soveltaa tietoja,
taitoja ja asenteita litkunta- ja aktiviteettimatkailualalla verkostoituen alan toimijoiden seka
muiden yhteistyotahojen kanssa. Hin pystyy perustelemaan toimintaansa.” (Litkunnan ja
vapaa-ajan koulutusohjelma 2013.) Niama kaikki teemat tulivat meille tutuksi jo tuolloin, mutta
koemme, ettd prosessin aikana olemme joutuneet etenkin soveltamaan tietoja, taitoja, seka
perustelemaan toimintaamme. Ajoittain koimme hankalaksi etenkin asioiden perustelemisen.
Opinnaytety6 on kehittinyt meitd etenkin tiedon etsimisessd ja sen saattamisessa kaytintoon.
Kuitenkin koemme, ettd meilldi on vield hyvin paljon kehittymisen varaa tdssd asiassa.
Osaamme mielestimme tunnistaa paremmin luotettavat lihteet, eli olemme lihdekriittisempia
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 113). Samalla olemme oppineet tunnistamaan laajempia
asiakokonaisuuksia, esimerkiksi sen, ettd lilkuntaneuvonnan ensisijaiset tulokset tapahtuvat
asiakkaan kayttdytymisen ja ajattelun muutoksissa. Vasta neuvonnan vililliset tulokset voivat
nikya esimerkiksi opiskeljjoille teetetyissd kehonkoostumusmittauksissa. (Nupponen & Suni

2010, 215))

Opinnidytetyoprosessin aikana olemme kehittyneet useassa liikunnanohjaajakoulutuksen
kompetenssialueessa. Litkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjiosaamisen alueella olemme
péadsseet tutustumaan etenkin litkuntapalveluiden kehittimiseen koulumaailmassa. Samalla
opimme minkalaisia tapoja, alueellisella liikuntajirjestolld on toimia yhteistyossa oppilaitoksen

kanssa. Padsimme tutustumaan tarkemmin  hanketoimintaan olemalla mukana
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hanketapaamisissa. Tutustuessamme Kunnossa ty6elimiin -hankkeeseen saimme myd6s
arvokasta tietoa hankkeitten hyodyntimisesta liikunta-alalla. Opimme ottamaan vastuuta
oman opinnaytetydmme edistymisestd, miké oli avartava kokemus, kun kaikki pienetkin asiat
tuli ottaa huomioon. Toivomme ennen kaikkea, ettd opinndytetydbmme parantaa litkunnan

asemaa yhteiskunnassa. (Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma 2013.)

Ihmisen hyvinvointi- ja terveyslilkuntaosaamisen saralla koemme, ettdi olemme oppineet
tuntemaan paremmin etenkin ihmisen kasvuun ja kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd. Tama
oli hyvin merkittivi osa opinndytetyotimme, silli pyrimme nimenomaan vaikuttamaan
opiskelijoiden liikuntakidyttiytymiseen. Opimme my6s tekijOistd, jotka vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuden muutoksiin thmisen kasvaessa aikuisikdan. Olemme kasvattaneet tietimystimme
thmisen hyvinvoinnista ja terveydestd, jonka avulla liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana
toimiminen tulee olemaan huomattavasti helpompaa ty6elimissi. Opinndytetyon aihe osui
meille molemmille erittdin hyvin, silld se piti sisallidn molempien vehdot eli vaihtoehtoiset
ammattiopinnot: Nikon lasten ja nuorten vehdon ja Antin terveyslitkunta vehdon. (Litkunnan
ja vapaa-ajan koulutusohjelma 2013.) Opinndytetyé keskittyi nuorten ohjaukseen, mutta
mukaan mahtui my0s tiysi-ikdisid opiskelijoita, joten tirkedd oli osata myOs aikuisten

litkuntasuositukset ja litkunnan terveysvaikutukset heilla.

Pedagogiseen ja litkuntadidaktiseen osaamiseen prosessi tarjosi paljon harjoittelua. Kuten jo
aikaisemmin totesimme, olimme varsin kokemattomia liitkuntaneuvonnan antamisesta, joten
harjoittelu tuli tarpeeseen. Erilaisia opetus- ja neuvontatilanteita oli useita prosessia
toteutettaessa. Henkilokohtaista litkuntaneuvontaa annettaessa kavi hyvin pian selville, ettd
jokainen opiskelija oli erilainen, joten sama ohjaustyyli ei vilttamattd toiminutkaan kaikille.
Siksi erilaisten ldhestymistapojen kaytto tuli hyvinkin tutuksi. Toimiva litkuntaneuvonta ei
olekaan vaan tiedon jakamista asiakkaalle, vaan tieto tulisi aina sovittaa asiakkaan yksil6llisten

tarpeiden ja elimintilanteen mukaan (Nupponen & Suni 2010, 213).

Litkuntaosaamisen kompetenssialuetta emme padsseet opinnaytetyon aikana kehittimain,
vaikka aikaisessa tutkimussuunnitelman vaiheessa tarkoituksenamme oli tarjota my0Os ohjattuja
litkuntahetkia opiskeljjoille. Luovuimme kuitenkin tdstd ajatuksesta. Liikuntaosaamiseen
olemme kuitenkin saaneet paljon harjoitusta jo aiemmin koulutuksen aikana, joten
pidimmekin kehittymistd muilla kompetenssialueilla tirkeimpind. (Litkunnan ja vapaa-ajan

koulutusohjelma 2013.)



58

Opinndytetyostimme voisi tehdd monenlaisia jatkotutkimuksia. Litkuntaneuvontamallin edel-
leen kehittiminen voisi olla yksi jatkotutkimusaiheista. Tulosten yleistettavyyttid perusjouk-
koon voisi parantaa hankkimalla suuremman otoksen. Lisiksi useamman aineistonanalyysitek-
niikan kdyton avulla, tuloksia voisi yleistad paremmin perusjoukkoon. Tulosten syventimiseksi
voisi kayttaa myos laadullisen tutkimuksen menetelmia, eli esimerkiksi haastatteluja ja havain-
nointia (Metsimuuronen 2003, 185-190). Opinnidytetyossimme olisimme saaneet tarkempaa
ja tirkeda lisatietoa liikuntaneuvonnan tyémenetelmista laadullisten menetelmien avulla. Esi-
merkiksi nyt jiimme paitsi sellaisista tiedoista, kuten miksi opiskelijat kokivat tydmenetelmit
padsdantoisesti kohtalaisiksi? Litkuntaneuvontavaihetta voisi my6s kehittdd siten, ettd myo6s
aktiivisemmat liikkujat saisivat enemmain irti varsinaisesta liitkuntaneuvontavaiheesta. Uudessa
tutkimuksessa voisi pyrkid kehittimiin johtopaitoksissa ja pohdinnassa mainittavia ~heikoi-

ten” menneitd kohtia, jotta liikkuntaneuvontamallista saataisiin hyodyllisempi.

Liikuntaneuvontamallia voisi yrittdd hyodyntda myos ravitsemusneuvontamallina ammat-
tiopistoissa. T4lloin neuvonnan antajana voisi toimia esimerkiksi ravitsemusterapeutti, jonka
tyotehtaviin kuuluu ravitsemusneuvonnan antaminen (Ammattinetti 2013). Malli toimisi mie-
lestimme, kunhan neuvonnan ty6kalut mietittaisiin uudelleen. Jatkotutkimusaiheena voisi olla
my0s kahden eri ryhmin vertaileminen. Puolet ryhmisti saisi litkuntaneuvontaa koko proses-
sin ajan ja toinen puolikas ryhmasta litkkuisi yhdelld neuvontakerralla saadun litkuntaohjelman
avulla. Niin voitaisiin vertailla sitd, minkdlaisia tuloksia saadaan lyhyt ja pitkikestoisella neu-
vonnalla. Liikuntaneuvontamallin voisi kohdistaa pelkastdin passiivisiin liikkujiin pohjautuen
matalan kynnyksen liikuntaneuvontaan, vaikka kyse onkin koulumaailmasta. Koko litkunta-
neuvontavaiheen kestoa voisi pidentid ja kdyttid enemmain resursseja, eli aikaa ja henkil6iti,

toimimaan yhdessia kohderyhmaliisten kanssa.

Varusmiesten heikentynyt fyysinen kunto ja lihavuuden yleistyminen voisi toimia perusteena
ainoastaan miehille suunnatussa litkuntaneuvonnassa, jonka pohjana voisi muokata timin
opinnaytetyon avulla luotua litkuntaneuvontamallia varusmiehille sopivaksi (UKK-instituutti,
2011). Opinniytetyossi aikaisemmin mainittu kohta nuorten tyttdjen liikkumattomuudesta

poikiin nihden voisi olla my6s tutkimuksen athe ammattikoulussa opiskelevilla tytoilla.

Opinndytetydmme loppumetreilld olemme pohtineet, ettd oliko tdstd kaikesta mitddn hyotya

kenellekain. Loppujen lopuksihan saadut tulokset olivat lihinnd vain ajatustason muutoksia.
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Toivomme, etti Marcus Aureliuksen miete "Elimdmme on sellaista, joksi ajatuksemme sen

tekevit”, pitad paikkaansa, silld silloin voimme kokea opinndytetydmme onnistuneen.
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Kao:n alkumittaus 2013

Kyselyn tarkoituksena on saada sinut pehtimaan ja kdymaan lapi hieman syvemmin omaa lilkuntakayttdytymistési, motivaatiota likuniaa
kohtaan ja terveystottumuksiasi. Vastaa kysymyksiin huolellisesti ja muista vastata kaikkiin kysymyksiin sekd niiden sisaltamiin kohtiin.

Kiitoksial

1. Taustatiedot

'\.l'astaafanumero
Suku%uoh

Iks

Koulutuslin?a

Litkuntakdyttiytyminen

2. Kuinka monena pdiviana viikossa litkut kevyesti? Laske kevyen liikkumisen kokonaiskesto yhteensa tiallaisena paivana.
Esimerkiksi 2x35 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

(Kewyt liikunta: ei juurikaan hengdstymists, erittSin véhan hikoiluz. Esimerkiksi kouluun kively tai portaiden kivaly)

() 0 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

(:) 1 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
(:) 2 paivaéna, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 3 paivéna, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
i

)

':_, 4 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

() 5 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() & paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 7 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

3. Kuinka monena piivini viikossa litkut reippaasti? Laske reippaan lilkkumisen kokonaiskesto yhteensi tillaisena
pdivdnd. Esimerkiksi 2x35 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

(Reipas likunta: hengéstymistd, hieman hikoilua, Esimerkiksi reipas polkupydrdily.)

(") O pSivéna, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 1 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 2 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 3 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 4 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

(:) 5 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
(:) & paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

7 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
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4. Kuinka monena piiviana viikossa liikut raskaasti? Laske raskaan lilkkumisen kokonaiskesto yhteenss tillaisena paivana.

Esimerkiksi 2x25 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

(Raskas liilkunta: voimakasta ponnistelua, voimakasta hengastymista ja hikeoilua. Esimerkiksi wvauhdikas jucksu tai asrobic.)

—
(]

() 0 pSivénd, Merkitze esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

1
() 1 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
(7)) 2 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 2 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 4 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() 5 paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
':::' & paivana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
C 1

() 7 paivéana, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

5. Koetko liikuntatottumustesi muuttuneen tistid syksysta lihtien? Jos on, niin miten ja miksi? *

() Ei muutosta
() wahan
':::' ¥ohtalaisesti

p )
(_) Paljon

Motivaatio

6. Millaiseksi koet halusi liikkumista kohtaan? =
':::' erittdin huono

'C:' melka huono

':::' kohtalzinen

O hyva

':::' erittdin hyva
7. Mitka tekijat saisivat/saavat sinut liikkumaan? *

Liikkuisin / liitkun...

taysin eri jokssenkin eri
mizltd mieltd

koska nautin likkumisesta (@] O
koska muiden mizlestd minun tulisi liikkua (@] O
koska lilkkuminen antza minulle hyvénaolon — ~
tunteen W 4
saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen itselleni e ™
asattanut ! -
koska nautin ajanvietosta muiden seurassa = ~
likkuen - -~
parantaakseni ulkonikiini Q O
saadalkseni kehoni ndyttamaan paremmalta = ~
kuin muilla - -
R . . Pt =

koska se pitdd minut terveens ) Lt
2 g e - . . £y "
ylldpitddkseni/parantazkseni kuntoani ) Lt

en halua lilkkua cllenkaan (@] (]

en samaa enké eri
mizltd

jokseenkin samasz
mieltd

tdyzin samaa
mieltd
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Terveystottumukset

8. Merkitse kaikki ateriat, jotka yleenss syit arkipdivien{Ma-Pe) aikana. #

D Azamupala
D Lounas
|:| Wilipala
[ ] ezivallinen

|:| lltapala

9. Merkitse kaikki ateriat, jotka yleenss sydt viikonlopun{La-Su) aikana. *

I:‘ Azmupala
I:‘ Lounas
I:‘ Wilipala
[] psivallinen
I:‘ Iltzpala

10. Naposteletko yleensi pdivittiin varsinaisten ateriociden vilills? *

Napostelutuokiot ovat ajallisesti lyhyitd, nopeiden ja runsaasti energiaa sisdltévien tuctteiden, kuten limsojen, pizzojen, hampurilzisten,
makeisten, sipsien tai jasteldiden syomista.

— . R
() kylls useasti paivissa

)
(]

(_) kylld kerran paivassd
':_:' kylld satunnaisesti
() harvemmin

e

() en ollenkaan

Wt

11. Systkd pdivittdin jotain seuraavista elintarvikkeista *

I:‘ Maitotuotteita (maite, piima, viili, jogurtti, juusto) ?

I:‘ Tuoreita kasviksia {vihannekset, juurekset, hadelmat, marjat) ?

I:‘ Pehmeitd rasvoja (margariinia leivalld, salaatinkastike) 7

I:‘ Viljatuotteita (leipd, leivonnaizet, pasta, makaroni, mysli, murat, riisi} 7

[ Lihaa jartai kalaa ?

12. Kuinka paljon nukut keskim3ardisesti yon aikana arkipdivisin (Ma-Pe) 7 *
() allz sh

(") gh - 7h 52 min

() 8h - 3h 59 min

() ¥li 10k

13. Kuinka paljon nukut keskim3irdisesti yon aikana viikonloppuisin (La-Su) ? *
() allz sh

(") gh - 7h 52 min

(0 8h - 5h 59 min

() ¥li 10k

13. Kuinka paljon nukut keskim3ariisesti yon aikana viikonloppuisin {La-Su) 7 *
) allz sh

() &h - 7h 59 min

() 8h - 3h 59 min

) vli 10k
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14. Paljonko ruutuaikasi on arkip3ivisin (Ma-Pe) 7 *
Ruutuzjallz tarkoitetaan television, tietokoneen ja pelikonscleiden 3ressi vistettyi aikaa.

() Istun/loikailen ruudun S3ressd korkeintaan kaksi tuntia pdivassa.

'i_:' Istunfloikoilen ruudun d&ressi 2—4 tuntia pidivassa.

P

'\::' Istun/loikoilen ruudun d8ress3 vli 4-6 tuntia pdivassa.

15. Paljonko ruutuwaikasi on viikonloppuisin (La-Su) ? #

':_:' Istun/loikoilen ruudun ddressd korkeintzan kaksi tuntia pdivassa.

P

ey - - T . - e .
{ ) Istunfloikeilen ruudun ddressd 2—4 tuntia pdivassa.

Pt - . oo = . . e =
() Istunfloikeilen ruudun d3resss yli 4-6 tuntia pdivissa.

16. Arvioi minkilainen tilanteesi on nyt kyseisten asiciden osalta. *

valttava kohtalzinen tyydyttava hyva erinomainen
- Ny P Ty Y Y
terveydentila [ (@] (@] 9] O
o . Y Y " Y Sy
toimintakylky @) @) Q @] @)
| Y P P Y Y
unen laatu O O 9] @] O
. i i — — — — —
yleinen jaksaminen J J L L L
B . . ~ ~ ~ ~ P
yleinen vireystila 4 L L L L
- Y oy Y Y Y
likuntatottumuksat W ) L] L] )
- Y P P Y Y
ravitsemustottumukset L L) L L L

17. Merkitse 1-3 mieluisinta liikuntalajia, joita voisit kokeilla? *

I:l kavely/sauvakively
D pyardily

I:l tanssi

[ niihta

[ winti

Djuoksu, lenkkeily

I:l suunnistus

|:| wvoimailu, kunto-sali
|:| aerobic yms. jumpat
|:| kamppailulajit

|:| ammunta

|:| salibandy

[ luistelu
[]lentapallo

[] koripalie
I:ljalkapallo

Djnkin mzilapeli (tznnis, sulkapallo. squash]
Djnku miuu

Tarkistathan, sttd olet vastannut kaikkiin kysymyksiin ja niiden kohtiin ennen lihettimista.

Kiitoksia kyselyyn vastaamisesta!
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Kao:n loppumittaus 2013

Seuraava kysely on osa opinnaytetydta, jonka tarkoituksena on saada sinut pohtimaan ja kdymaan [&pi hieman syvemmin omaa
liikuntakayttaytymistasi, motivaatiotasi lilklkumista kohtaan, terveystottumuksiasi seka kokemuksiasi likuntaneuvontaprosessista.

Vastaa kysymyksiin huolellisesti ja muista vastata kaikkiin kysymyksiin seka niiden sisaltamiin kohtiin
Vastauksesi sailyvat anonyymeina. Antamiasi vastauksia ja tietoja kéytetdan ainoastaan tutkimustarkoituksiin.
Kiitaksial

1. Taustatiedot *

Vastaajanumero

Sukupual

Ika
| |

Koulutuslinga

Litkuntakdyttdytyminen

2. Kuinka monena paivani viikossa litkut kevyesti? Laske kevyen liilkkumisen kokonaiskesto yhteensa tillaisena paivana.
Esimerkiksi 2%35 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

{Kewyt liilkunta: ei juurikaan hengdstymists, erittdin v3han hikoilua. Esimerkiksi kouluun kdvely tai portaiden kively.)

':::' a) 0, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

() b) 1, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
':::' c) 2, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() d) 3, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

(_J)e) 4, Merkitse esimarkiksi 1 tunti 10 minuuttia
':::' f) 5, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() g) & Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

=

() h) 7, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

3. Kuinka monena pdiviani viikossa litkut reippaasti? Laske reippaan litkkumisen kokonaiskesto yhteens3 tillaisena
paivinid. Esimerkiksi 2x35 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

(Reipas lilkunta: hengéstymistsd, hieman hikoilua, Esimerkiksi hdlkkddminen tai reipas polkupydraily.)

(") a) 0, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
()b} 1, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() ) 2, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

() d) 3, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

':::' =) 4, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() ) 5, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia
() g) &, Markitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

-

.\::. h} 7. Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttiz
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4. Kuinka monena paivini viikossa litkut raskaasti? Laske raskaan liikkumisen kokonaiskesto yhteenss tillaisena paivana.

Esimerkiksi 2x35 minuuttia = 1tunti 10 minuuttia. *

(Raskas liilkunta: voimakasta ponnistelua, voimakasta hengastymista ja hikeilua. Esimerkiksi vauhdikas juoksu tai aerobic. ]

':::' a) 0, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

—

() b} 1, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

() €} 2. Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

-

~

'\_:' d} 2, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

(_)e) 4, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

-

'\:} ) 5, Merkitse esimerkiksi 1 tunti 10 min

uuttia

() g) &, Markitse esimarkiksi 1 tunti 10 minuuttia

() h) 7, Markitse esimerkiksi 1 tunti 10 minuuttia

5. Koetko liikuntatottumustesi muuttuneen viimeisen kolmen kuukauden aikana? Jos on, niin miten ja miksi? *

-
]

() &) Ei muutosta
() b} vshin
(D) ¢} Kohtalzisesti

-

(") d) Paljon

Motivaatio

6. Millaiseksi koet halusi litkkumista kohtaan? *

':::' a) eritt3in huono
(C) b) melke huono
':::' c} kohtalainen
O d) hyvs

() &) erittdin hyvd

7. Mitka tekijat saisivat/saavat sinut lilkkumaan? *

kuisin / litkun...

koska nautin likkumisesta
koska muiden mielestd minun tulisi liikkua

koska liilkkuminen antaa minulle hyvinolon
tunteen

saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen itsellzni
asattanut

koska mautin ajanvistosta muiden seurassa
likkusn

parantaakseni ulkondkaani

saadakseni kehoni ndyttamasn paremmalta
kuin muilla

koska se pitdd minut terveend
yllapitaskseni/parantazkseni kuntoani

en halua lilkkua cllenkaan

untaneuvontaprosessi

8. Arvioi minkd verran kiytetyt tyimenetelmit ovat tukeneet lilkuntatottumustesi muutoksia?

taysin eri
mieltd

P
()
-

/'\
et

()]
ot

i ollenkaan

henkilokohtainen neuvonta
kehonkoostumusmittaukset

ryhmitapaamisat ja -liilkunta

9. Arvioi kuinka tyytyvidinen olet ollut *

neuventaprosessin kokonaisuuteen
henkildkohtainen neuvonta
kehonkoostumusmittauksst

ryhmitapaamisat ja -liilkuntz

erittdin tyytymatin

et
(i
et

jokseenkin eri
mielta

™
[
L
o
Wt

arittdin vdhan

en samaa enkd eri
mielta

st
(]
L

-
L

.
L

{
e

vidhan

~
]
g

-
s

]
A

melko tyytymatin

kohtalaisesti

—
(]
-
/'\
-

paljon

jokseenkin samaa
mieltd

melko tyytyvdinen

-
.
e

'\.
]
A

tdysin samaa
mieltd

P
()
-
/'\
et

()
-

erittdin paljon

erittdin tyytyvainen
[§)]
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Terveystottumukset

10. Merkitse kaikki ateriat, jotka yleensi syt arkipdivien{Ma-Pe) aikana. *

Da) Azmupala
D b) Lounas
Dc] Vilipala
[]4) paivallinen
De) Iltapalz

11. Merkitse kaikki ateriat, jotka yleenss syt viikonlopun({La-Su} aikana. *

Da) Aamupala
D b) Lounas
Dc] vilipala
[]4) paivallinen
De) Iltapala

12. Naposteletko yleensd pdivittdin varsinaisten aterioiden vililla? *

Mapostelutuokiot ovat ajallisesti lyhyit3, nopeiden ja runsaasti energiaa sisaltdvien tuctteiden, kuten limsojen, pizzojen, hampurilaisten,
makeisten, sipsien tai jidteldiden syomistd.

(D) &) kylld useasti paivissa

() b) kylld kerran péivissa

':::' c} kylld satunnaisasti

':::' d} harvemmin

=

.
() &) en cllznkaan

13. Syétkd paivittdin *

I:‘ a) Maitotuctteita (maite, piim3, viili, jogurtti, juusta) ?

D 5] Tuorzita kasviksia (vihannekset, juursksst, hedelmst, marjat) ?
D c} Pehmeita rasvoja (margariinia leivilla, salaatinkastike) ?

D d} viljatuotteita (leipd, leivonnaiset, pasta, makaroni, mysli, muret, riisi) ?

[1e) Lihaa ja/tai kalaz ?

14, Kuinka paljon nukut keskimiariisesti yon aikana arkipdivisin [Ma-Pe) 7 *
(0 a) alle h

()b} &h - 7h 5% min

() £) 8h - 5h 53 min

&

) d} ¥li 10h

15. Kuinka paljon nukut keskimiariisesti yon aikana viikonloppuisin (La-Su) 7 *

() 2) alle &h
() b) &h - Th 53 min
() £) 8h - 5h 59 min
) d} vli 10k

16. Paljonko ruutuaikasi on arkip3ivisin (Ma-Pe) ? *
Ruutuzjalla tarkoitetaan television, tietokoneen ja pelikonscleiden aaressa vietettyd aikaa.

(:) a) Istun/loikoilen ruudun 33ressd korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
(T b) Istun/loikeoilen ruudun S&ressd 2—4 tuntia paivissa.

y
(]
Y

¢} Istun/loikailen ruudun S3ressd yli 4-6 tuntia paividssa.

17. Paljonko ruutuaikasi on viikonloppuisin (La-Su) 7 *

() &) Istun/loikoilen ruudun Zgressd korkeintaan kaksi tuntia pdivassa.
7
D

(_) b} Istun/loikoilen ruudun &3ressd 2—4 tuntia paivissa.
—
]

() ) Istun/loikoilen ruudun &3ressa yli 4-5 tuntia paivdssa,



18. Arvioi minkdlainen tilanteesi on nyt verrattuna neuvontaprosessin alkutilanteeseen. *

huomattavasti jonkin werran jokseankin jonkin verran
heikompi heikompi samanlzinen parempi

. Ty Ny oy oy
tervaydantila ) @ A L
. ~ ~ — —
taimintakyky L L LA LA
— — — —
unen laatu (@] [ O 9]
lei iak : — — — —
yleinen jaksaminen (@] [ J @]
lei ) il — — — —
yleinen vireystila (@] @] @ [
" — — — —
liilkuntatottumuksat ) W W Wt
_ ~ ~ — —
ravitsemustottumukset J J J L4

Tarkistathan, ettd olet vastannut kaikkiin kysymyksiin ja niiden kohtiin ennen lihettimista.
Hyvii litkunnallisia hetkid yksin tai muiden liikkujien kanssa!

Kiitoksia kyselyyn vastaamisesta!
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huomattavasti
parempi
oy
L
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KUNNOSSA TYOELAMAAN - HANKE 2012-2014
Hyvinvointiohjausta ammattiin opiskeleville nuorille
Sitoumus tutkimukseen osallistumisesta

Olemme Kajaanin ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden litkunnanohjaajaopiskelijoita ja
teemme opinndytetyén Kainuun Litkunnalle kyselytutkimuksella, jolla tutkitaan nuorten liik-
kumista ja terveystottumuksia. Tarkoituksenamme on luoda nuorten hyvinvointiohjauksen
malli valtakunnalliseen kiytto6n. Tutkimuksemme toteutetaan yhteistyossd Kainuun Liikun-
nan sekd Kainuun ammattiopiston kanssa. Kaikki toiminta perustuu Kunnossa tyoelimai-

hankkeeseen 2012—2014.

Hanke sisiltid hyvinvointiohjausta nuorille, jolla pyritidn edistimiddn heiddn hyvinvointia.
Tutkimuksen hyvinvointiosuus sisiltdd kokonaisuudessaan kaksi Inbody-mittausta, alku- ja
loppukyselyn, neuvontaprosessin sekd muutamia litkuntakertoja. Opinnéytetyontekijt vastaa-

vat hyvinvointiosuudesta yhdessd hanketoimijoiden kanssa.

Inbody-mittaukset seké sdhkoisesti vastattava kysely toteutetaan koulupdivin aikana. Kysely
kestad enintdin 15 minuuttia. Opinndytetyon tekijat sekd Kainuun Litkunnan henkil6kunta
vastaavat yhdessd kyselyn toteuttamisesta sovittuna aikana. Tietonne ovat luottamuksellisia,
eikd henkil6llisyytenne paljastu missdin tutkimuksen vaiheessa. Tutkimuksen jilkeen aineisto
sdilytetddn luottamuksellisesti Kainuun Litkunnan toimesta, jotta sitd voidaan kdyttdd hyviksi
mahdollisissa jatkotutkimuksissa. Tutkimukseen osallistumisesta el mydskdin atheudu teille

kustannuksia.

Sitoudumme sithen, ettemme kédytd saamiamme tietoja asiakkaiden vahingoksi tai halventa-
miseksi tai sellaisten muiden etujen loukkaamiseksi, joiden suojaksi on sdadetty salassapitovel-
vollisuus, emmekd luovuta mahdollisesti saamiamme salassa pidettdvid henkil6tietoja sivulli-

sille.

Suostun sithen, ettd ohjausprosessin toimenpiteitd kirjataan Kunnossa Tyoelimain — hank-
keen atkana ja minulle on selvitetty prosessin kirjaustapa. Ohjausprosessin vaikuttavuutta ar-
vioidaan mm. opinniytetyén muodossa, joka ei sisilld yksilotietoja. Henkil6llisyyteni jda vain
tutkijoiden, liikunnanopettajien sekd hanketyontekijoiden tietoon. Muissa tilanteissa pyydetdin

aina erillinen suostumukseni.
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Olen tietoinen siitd, ettd osallistun hyvinvointiohjaukseen omalla vastuullani. Mikili minulla
on terveyteen liittyvid asioita (esim. pitkdaikaissairaus tai vamma), jotka voivat vaikuttaa hy-

vinvointiini, niin sitoudun ilmoittamaan niista tutkijoille turvallisuuteni vuoksi.
Asiakirjat:

— Suostumuslomake

— Opinniytetyon kyselylomakkeet

— Ohjauksen seurantalomake atk:lla

— Ohjauksessa kiytetyt haastattelulomakkeet

Sitoumus on palautettava allekirjoitettuna VIIMEISTAAN ensimmiiseen mittauskertaan

mennessi. Sitoumuksen voi palauttaa opinniytetyontekijoille tai litkunnanopettajille!

Paikka ja paiviys

Huoltajan allekirjoitus

Oppilaan allekirjoitus

Jos ilmenee jotain kysyttivaa hankkeeseen tai opinnaytetyohon liittyen, ottakaa yhteytti!
Yhteystiedot

Litkunnanohjaajaopiskelijat:

Antti Viinikka 040 xxx XXXX

Niko Kuusela 040 xxx XXXX

Kainuun Liikunta:
Projektivastaava Ira Liuski 044 xxx xxxx

Terveysneuvoja Jenna Hirkonen 044 xxx xxxx

Kainuun ammattiopisto:

Kasvatusohjaaja Timo Vanhatalo 044 xxx xxxx
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Harjoitus: Liikkujan piiri

Virittava harjoitus: aloitusmielikuvat

Tav. ajatusten virittaminen, mielikuvien ’kdynnistaminen’
1.Piirin keskella ’liikkuja’

2.”Minkalainen tuo liikkuja on?”

3.Askeleet lahemmas/ kauemmas (missa tuntee olevan)
4 Keskustelut “samalla etadisyydella olevien kanssa”

5.Loppukysymys: Jos sina olisit tuo liikkuja, milta se
nayttaisi

-> vinkit "mina liikkujana”- teemaan

Liikennevalot

Kuvat: ei valineitd/ taitoja
Tav. lajimielikuvien ja -uskomusten esille saaminen

1.ltsendinen tyoskentely: tutustuminen kuviin, ei keskustelua
("Minkalaisia ajatuksia/ tuntemuksia minussa herda?”)

2. Punainen liikkennevalo: “Tuota en ainakaan tekisi”
3. Vihrea: "Tata voisin (ajatella) tekevani”

4 Keltainen: “Tata voisin ehka tehda” “rajalla”

2 kierrosta (ei saman kuvan alle)

- mielipiteiden kasaantuminen - keskustelun pohja
Keskustelut pienryhmissa: “miksi valitsin ndin”
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Kotitehtava

* Mieti lilkuntalaji jota olisit ehka valmis
kokeilemaan.

* Mita pitaisi muuttua, jotta olisit valmis
tekemaan tuon kokeilun? Esim. tarvitsetko
kaveria liikkumaan?

* TOTEUTA!!l =)

Muistot

* Hahmottele paperille muistojasi liikkkumisesta:
» Positiivisin

» Negatiivisin

» Mieleenpainuvin

x Kerro naista tarkein muisto pienryhmassa






