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Passiivinen eldméntapa yleistyy koneistuvan maailman myo6tad. Hyo6tyliikunta j&a
vahaisemmalle ja Kiire hallitsee ihmisten elamad. Kun hyoétyliikunta jaa vahaiselle,
olisi terveyden, niin fyysisen kuin psyykkisen, kannalta tarpeellista saada tuo paivén
liikunta-annos muulla tavalla. Nykyaan opiskelijat kylla tietavat miksi pitéisi liikkua,
mutta on eri asia oikeasti ldhted liikkumaan kuin vain puhua siitd. Tassa
opinndytetydssd olen perehtynyt siihen, keitd liikkumattomat ovat ja mitkd ovat
heiddn syynsd liikkumattomuuteen, opiskelijoiden liikuntatottumuksiin  seka
lilkuntamotivaatioon.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella matalankynnyksen liikuntakurssi
yhteistyokumppanini Unipoli Sportin kdyttéon. Tavoitteena oli muodostaa sellainen
kurssi, jolla saisi véahan liikkuvia opiskelijoita aktivoitua liikunnan pariin.
Liikkumaan lahtemisen kynnystd olen yrittdnyt madaltaa sill4, ettd suunnitellun
kurssin tavoitteena on antaa kurssilaisille ideoita kotona kuntoilemiseen. Kurssilla
kaytettdvat valineet ovat sellaisia, joita useammalta jo kotoa valmiiksi 10ytyy eli
kenenkaan ei tarvitse ldhted ostamaan kuntoiluvalineitd pystydkseen liikkeitéd
tekemé&an. Lisdksi siirtymisien paikasta toiseen j&&dessd pois, voi kuntoilun
mahduttaa tiiviimpaékin aikatauluun ja sitd voi tehda silloin kun itselle sopii.

Opinnaytety6 siséltaa raportin lisaksi materiaalin kurssin ohjaajille. Materiaalissa on
kuvallisten ohjeiden lisdksi kerrottu sanallisesti liikkeiden tarkoitukset, huomioitavat
asiat, lihasryhmét mihin tietty liike vaikuttaa ja vaihtoehtoja milld helpottaa tai
vaikeuttaa liikettd. Materiaalissa on my6s valmiit tuntisuunnitelmat ohjaajien
kéayttoon. Ohjaajien materiaalien pohjalta Unipoli Sportin on mahdollista rakentaa
kurssilaisille omat materiaalit jaettavaksi.
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Nowadays a passive lifestyle is becoming more common due to availability of many
different devices. Daily physical activities have taken a back seat while rush has tak-
en over people’s lives. However, when missing out of the daily physical activities, it
is important to get the daily dose of exercise in some other way to maintain or im-
prove your physical and mental health. Students know the reason why it is crucial to
exercise but it is often hard to find motivation to really do something. This thesis fo-
cuses on people who exercise too little and the reasons why they do not exercise. It
also discusses about what motivates people to exercise and how students are used to
exercise nowadays.

The purpose of this thesis was to plan a course for students who exercise too little for
their health. The aim of the course is to activate these students and make it easier to
start exercising by presenting exercises that can be done at home with equipment
found in most homes. There is no need to leave home to exercise if you have ideas
and tools for doing it at home. This way you don’t have to make time for example
going to the gym when you can exercise when and where it is the most convenient
for you.

Along the written part, the thesis contains a material for instructors of the course. It
includes photos and written instructions for the movements. The written instructions
describe how the movements should be done and give alternatives to make them eas-
ier or harder. There is also a scheme for the instructor from each session. Based on
this material, it is possible to create hand-outs for the students taking the course.
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1 JOHDANTO

Koneistuvan maailman ja ihmisten passivoitumisen valilla on selvé yhteys. Ihmisen
vartalo on luotu litkkkumaan ja nykyaéan passiivinen elaméntapa on jopa liian helppoa.
Tama on johtanut siihen, ettd ihminen liikkuu aivan liian vahan terveytensé kannalta.
Hyotyliikuntaa ei endd tule, vaan liikkumiseen tarvitaan paatos lahted liikkumaan.
(Rovio & Pyykkénen 2011, 5, 30; Helajarvi, Pahkala, Raitakari, Tammelin, Viikari
& Heinonen 2003, 51) Vaikka litkunnan vaikutuksista tiedetéan, lisdantyy véeston
liikkumattomuus. Enéé ei tarkoiteta vain vapaa-ajan liikkumattomuutta, vaan myos
runsaalla istumisella néyttdd olevan negatiivinen vaikutus terveyteen. (Helajérvi
2015, 1713) Tutkijat, poliitikot, ohjelmat, hankkeet ja kampanjat ovat yrittdneet
kaantaa tata kehityksen suuntaa tuloksetta. Jotta voimme paremmin ymmartaa vahan
liikkuvia, tulee meidén tarkastella asioita heiddn ndkokulmasta. Ymmartdessa
paremmin heidan eldmantapaansa ja arkea, voimme vaikuttaa siihen tehokkaammin.

(Rovio, Saaranen-Kauppinen & Pyykkonen 2014, 3)

Tassa tyossd pohdin keinoja liséta korkeakouluopiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta.
Pohdin, kuinka saada mukaan myos ne vahemman aktiiviset, jotka eivét ole vield
Ioyténeet liikunnan maailmaan. Toimin yhteistydssa Unipoli Sportin kanssa, joka
jarjestdd liikuntamahdollisuuksia  Tampereen korkeakouluissa opiskeleville.
Tarkoitukseni on luoda Unipoli Sportille uusi liikuntakurssi, jolla saataisiin
aktivoitua vdhan liikkuvia opiskelijoita. Kurssi on tarkoitettu olevan
matalankynnyksen liikuntaa eli kurssille olisi mahdollisimman helppo osallistua ja
mybdhemmin kurssilaisten olisi helppo kotona itsendisesti toteuttaa kurssilla kaytavia
asioita.  Kurssille osallistuminen ei edellytd Unipoli Sportin jasenmaksua ja
kurssimaksu pidetdadan maltillisena, silla nyt tavoitellaan henkilditd, jotka eivat vieléd
aktiivisesti liiku. Osallistumiskertoja on kolme, joten kurssiin ei tarvitse sitoutua
kovin pitkaksi aikaa. Unipoli Sportilla oli tarvetta uusille ideoille matalankynnyksen
lilkuntaan, silla heiddn tavoitteenaan on saada mahdollisimman moni liikkumaan.
Opinnaytety6 tulee olemaan pohjana mydhemmin toteutettavalle kurssille.
Opinndytetytssa on valmis ohjaajan materiaali ja suunnitelma kurssin toteutukseen,

jotta Unipoli Sport voi toteuttaa kurssin.



2 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytyminen voidaan madritelld liikunnan toteutumisella ja siihen
vaikuttavien tekijoiden kautta. (Vuori 2003, 12). Liikkeelle lahtemiseen ja
liilkkumiseen liittyy paljon tietoisia valintoja, joita taytyy tehdd ennen kuin paasee
liikkeelle. Liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavat monet tekijat, jotka liittyvét itse
litkuntaan, yksiloon ja ympéristoon. (Vuori 2003, 63.) Valintoja tehdaén tietoisesti ja
osin tiedostamatta. Henkilon omat kokemukset, arvot ja asenteet vaikuttavat
lilkunnan aloittamiseen joko edistavasti tai estavasti. (Vuori 2002, 58.) Elinolojen
muutokset ovat vaikuttaneet niin sanotun pakkoaktiivisuuden vahentymiseen ja
lilkunnasta on tullut muusta elamésté erillista vapaaehtoista toimintaa. Liikkumisen
valttamattomyytta on véahentanyt eritoten kaupungistuminen, autoistuminen ja tyon
teknisyyden lisaantyminen. Naiden lisdksi ruutuaika on tullut osaksi vapaa-aikaa ja

lisdnnyt istumisen osuutta paivéssa. (Huhta 2015, 16.)

2.1 Yhteison vaikutus yksilon liikunta-aktiivisuuteen

Liikunta-aktiivisuuteen ei vaikuta vain yksilén oma eldméntapa ja arki vaan myos se,
kuinka siihen vaikutetaan ulkopuolelta, esimerkiksi kuinka koulu tukee liikkumista
(Rovio ym. 2014, 32). Vahan liikkuva henkild voi kokea tyén uuvuttavaksi ja
velvollisuuksien vievén ajan liikunnalta. Toisaalta henkil6 voi kokea, ettei liikunnalla
ole merkitystd h&nen hyvinvoinnilleen. (Korkiakangas 2010, 55.) Koska henkilon
asennoituminen liikuntaan maaraytyy osin hanelle tarkeiden viiteryhmien (kuten
koulu, urheiluseura, opiskelijayhteiso, puoliso, perhe, tydyhteiso jne.) kautta, pitaisi

my0s ndiden vaikutus tunnistaa (Rovio & Pyykkdnen 2011, 37).

Viime vuosikymmenind liikuntakulttuuri on muuttunut ihmisten mieltymysten ja
yritysten tarjonnan kautta. Yrityksille mukautuminen uuteen on helpompaa kuin
valtion hallinnon ja jarjestjen. Tdma on johtanut siihen, ettd kotitalouksien osuus
lilkuntaan kohdistetuista varoista on noin 70 prosenttia, valtion osuus noin 4
prosenttia, kuntien noin 15 prosenttia ja tydnantajien jo yli 10 prosenttia. (Rovio ym.
2014, 32)



Englannissa tehdyn tutkimuksen mukaan nuoret arvioivat kuntosalin olevan heille
litan kallis harrastusmuoto. Kuitenkin he mieluummin liittyisivat kuntosalin jaseniksi
kuin aloittaisivat joukkuelajin, silla silloin olisi mahdollisuus pééattdéd omasta
kuntoiluaikataulusta. ~ Tutkimuksessa selvisi myds ympdriston vaikuttavan
negatiivisesti nuorten liikunnallisuuteen. Esimerkiksi heiddt oli h&&detty pois
paikoista missa he pelasivat jalkapalloa, kuten parkkipaikoilta ja urheilukentilta.
(Lake & Townshend 2012, 60.)

Erilaisia linjauksia on tehty eri tahojen toimesta (esimerkiksi valtio, liikuntakomitea
ja terveyttd edistavan liikunnan kehittdmistoimikunta), jotta liikuntaa saataisiin
lisattyd, mutta linjaukset ovat jaéneet liian laajoiksi suosituksiksi. Linjausten pohjana
on kéaytetty erilaisia tutkimuksia, mutta niista saatu tieto on painottunut nykytilanteen
kartoittamiseen eik& niinkadn siihen, miten muutosta saataisiin aikaan. Linjausten
ajatukset ja ideat ovat hyvid, ongelmaksi muodostuu niiden toteutus. Valttdmatta
taho, jonka néité linjauksia pitéisi alkaa toteuttamaan, ei sita pystykaan tekeméaén ja
toteutus j&& aivan toiselle tasolle kuin linjauksissa suositellaan. Viranomaiset
haluaisivat liikuntajarjestdjen ja -seurojen ottavan vastuuta vahan liikkuvien
aktivoinnissa, mutta jarjestot ja seurat mieluummin kehittdvat litkunnallisesti
aktiivisten harrastusmahdollisuuksia. Toiminta, jossa liikunta tulee huomaamatta,
saattaa motivoida véhan liikkuvaa paremmin kuin varsinaisesti liikkumaan
ldhteminen. (Rovio ym. 2014, 33 & 36.) Liikuntaan on helpompi sitoutua jos sen
harrastaminen koetaan mahdolliseksi ilman suurempia ponnisteluja (Vuori 2002, 59).
Teijo Pyykkonen toteaa kirjoituksessaan “Kun liikunnasta ei tehdd numeroa,
osallistumisen kynnys saattaa olla liikunnasta syrjéytyneelle tarpeeksi matala”
(Rovio ym. 2014, 36).

Parhaiten vé&han liikkuvia ovat tavoittaneet markkinat ja neljas sektori (kaveriporukat
yms.), jotka ovat mahdollisesti onnistuneet vaikuttamaan liikkumisen muutoksiin.
Nama tahot ymmartavat litkunnan olevan muutakin kuin vain liikuntaa, eika ihmista
arvoteta liikkumisen kautta. (Rovio ym. 2014, 38.) Pyykkdsen (2014) kokoamissa
urheilusta kertovissa tarinoissa heijastuu selkedsti se, miten eri tavalla ihmiset
urheiluun suhtautuvat. Tarinassa ”Asiatonta oleskelua” kuvataan, kuinka liikkumisen
el aina tarvitse olla se pé&gjuttu. Liikkuminen voi tapahtua muun toiminnan ohella,

jolloin se tekee myds itse liikkumisesta mielekkadmpéa. (Pyykkonen 2014, 22.) Aina



ei siis ole tarkeinté liikkua litkkumisen takia tai parantaakseen terveyttdan. Liikunta
voi olla my6s hauskaa oheisaktiviteettia muun toiminnan lomassa. Tarkedmpdad on
yhdessa oleminen ja tekeminen. Tosin tallaisessa vapaamuotoisessa toiminnassa on
vaarana, ettd se saattaa vetda nuoria pois liikunnan parista. (Liikutukseen asti 2015,
29.)

2.2 Liikkumattomuuden taustatekijéat

Nykyaikana perinteet eivat ole endé hallitseva tapa tehda asioita perheessd. Tamé
heijastuu myos liikuntakulttuuriin, ja sen tulisi ndkya myos vahan liikkuvien
aktivoinnissa. On tarkeda tarkastella liikkumattomuuden taustalla olevia syita eika
vain keskittyd tarjonnan lisddmiseen. (Rovio ym. 2014, 10.) Hyvin paljon tutkitaan
litkunnan vaikutuksia ja ihmisten litkkumattomuuden maaréd, mutta vahaiselle
tutkimukselle ovat jaaneet syyt, miksi ihmiset liikkuvat liian véahan. Liikunnan
mainostaminen ja edistaminen jaa hataralle pohjalle, jos ei osata ottaa huomioon
liikkumattomuuden syité. (Allender, Cowburn & Foster 2006, 833-834.)

2.2.1 Tyottdmyyden vaikutus liikkumiseen

Tulojen ollessa pienet, myds pienempi osa tuloista kéytettiin virkistykseen ja
kulttuuriin. Pienituloisista isoin osa oli yksinasuvat, yksinhuoltajat, vanhustaloudet
sekd ikdryhmien aaripaat eli alle 25-vuotiaat ja yli 65-vuotiaat. Heille tarjolla olevat
litkuntapalvelut ovat suhteellisesti kalleimmat, mika helposti vahentéda motivaatiota
liilkkumiseen.  (Rovio ym. 2014, 8)  Tyo6ttdmyyden  vaikutuksesta
liilkuntamotivaatioon on kuitenkin my0s vastakkaisia tutkimustuloksia. Eri
tutkimusten mukaan ty6ttémien liikuntaméaarat ovat suurempia kuin tydssékayvilla.
He harrastavat tydssdkdyvid enemman sienestystd, marjastusta ja kalastusta seké
kayttavat enemman aikaa kotitdihin, liikuntaan, ulkoiluun ja muihin harrastuksiin.
(Huhta 2015, 15.)

Rovio ym. (2014) kirjoittaa tydssaolon estdvan tehokkaasti syrjaytymisté ja ne, jotka
eivat ole tyomarkkinoilla, syrjaytyvat herkemmin niin terveydellisesti kuin

taloudellisestikin. Todennékdisyys liikunnan harrastamiselle lisdéntyy, mité



paremmin ihmiselld menee muuten eldmé&ssd. Seuratoimintojen usein pyoriessa
kotitalouksilta kerattdvien varojen varassa, on odotettavaa, ettd hyvatuloiset ja
aktiiviset ihmiset osallistuvat niihin herkemmin. Heikosti toimeentulevat ovat niita,
jotka jaavat helposti kunnallisten, jarjestojen ja yksityissektorin ulkopuolelle. (Rovio
ym. 2014, 9.) Huhta (2015, 9-10) esittdd kuitenkin, ettd tyottomyyteen liitettavéat
marginaalisuus, huono-osaisuus ja syrjaytyminen ovat kiistanalaisia. Nuorille tehdyn

kyselyn perusteella ty6ttdmyys oli syrjaytymisen syyna vasta neljantena.

2.2.2 Psyykkiset syyt liikkumattomuudelle

Englantilaisille tehtyjen tutkimusten mukaan teini-ikdisten ja nuorten naisten (14-24
vuotiaat) p&&asiallisia liikuntaa estdvid syitd olivat huonot kokemukset
koululiikunnasta, ndyttdminen huonolta muiden edessd (liikuntavarusteiden takia),
liikuntatuntien kilpailuhenkisyys ja poikien hairitseva vaikutus tunneilla seké
opettajan vahainen tuki tyttdja kohtaan. Pojilla oli vaikutusta myds liikuntatuntien
ulkopuolella, silla he kannustivat tyttdja litkkumattomuuteen, jotta tytoista ei tulisi
lilan maskuliinisen n&koisid. Monet tytot halusivat liikkua, mutta pelkasivat myos

itse saavansa liikaa maskuliinisia piirteitd. (Allender ym. 2006, 831.)

Aikuisten kohdalla pelko ja itsevarmuuden puute estivat uusiin paikkoihin, kuten
kuntosalille, menemisen. Suurimpina huolenaiheina olivat vieraat ihmiset, huono
kehonkuva ja salikulttuuriin sopimattomuus. He tunsivat, etteivat pysty
samaistumaan roolimalleihin, jotka yleensd mainostavat liikkumista. Ndin he jdivat
ilman roolimallia. My0s sosiaalisten verkostojen puuttuminen ja huonot kokemukset
koululiikunnasta heikensivét liikunnallista eldméntapaa. Taulukossa 1 on kuvattu eri
ikaryhmien liikkumiseen vaikuttavia estdvid tai motivoivia syitd. (Allender ym.
2006, 831-832.)
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Taulukko 1. Liikunnan motivaattorit ja estajat eri ikaryhmissa (Allender ym. 2006,

829).
Ikdaryhma Motivoivat Estavat
Lapset Kokeilu Kilpailu

Epatavalliset aktiviteetit
Vanhempien tuki
Turvallinen ymparisto

Erittdin jarjestetyt aktiviteetit

Teini-ikaiset ja
nuoret naiset

Vartalon muoto
Painonhallinta

Uudet sosiaaliset verkostot
Perheen tuki

Vertaistuki

Huonot kokemukset koulussa
Vertaisten painostus

Ristiriitainen identiteetti
Liikuntavaatteet

Poikien dominointi liikkuntatunneilla
Kilpailu liikuntatunneilla

Opettajan tuen puuttuminen

Aikuiset Saavuttamisen tunne Huonot kokemukset koulusta
Taitojen kehittyminen Ahdistus uusista ympadristoista
Terveystekijat Sosiaalisten verkostojen puute
Tukiverkostot Ristiriitainen identiteetti
Nauttiminen Roolimallien puute

Ikaantyneet Sosiaalinen tuki Epdselva ohjeistus

Terveystekijat
Nauttiminen

Roolimallien puute

2.2.3 Ulkoisten tekijoiden vaikutus liikkumattomuuteen

Liikuntaympdristét muuttuvat sen mukaan miten ihmiset maassamme muuttavat.
Suunta on ollut kasvukeskuksiin péin ja talloin myos liikuntapalveluja ja -paikkoja
keskitetddn sinne, missa véestdd on enemméan. Tdma johtaa siihen, ettd pienten
paikkakuntien liikuntapaikat uhkaavat jaada véhalle k&ytolle ja hoidolle, jolloin
kansalaiset eivat ole yhtéldisessa asemassa liikuntapaikkojen tarjonnan suhteen.
(Rovio ym. 2014, 9.)

Tutkimusten perusteella fyysinen aktiivisuus riippuu muun muassa liikuntapaikkojen
saavutettavuudesta, liikkumisympariston esteettomyydestd ja turvallisuudesta sek&
asunnon sijainnista suhteessa tyopaikkaan, kouluun ja palveluihin. Omatoimisen
liikkumisen edellytyksiin, mé&éraédn ja kulkutapavalintoihin vaikuttavat maankayton,

ympadriston ja liikenteen suunnittelu. (Paronen 2011, 17.) Australialaistutkimuksen
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mukaan litkunnallisuuteen vaikuttavat ainakin sosiaalisten suhteiden, ympariston,
ammatin, ravinnon, asumisen ja kokemusten olosuhteet. Yleisemmalld tasolla
asuinalue, kulttuuri, historia ja perhe vaikuttivat henkilon liikuntasuhteeseen.
(Nelson, Abbott & Macdonald 2010, 506.)

Suomalaisten ajankdytossa ei ole tapahtunut merkittdvia muutoksia kolmeen
vuosikymmeneen. Tosin erilaisten ruutujen edessa kaytetty aika on kasvussa.
Ajankayttd  riippuu  kuitenkin  silloisesta  eldménvaiheesta ja  etenkin
elamé&nmuutoksista. Ajankaytdn kanssa kamppailevat etenkin tydssa kayvat ja
pienten lasten vanhemmat. Arjen rutiinit ja nykyddn yha enemman erityisesti
séhkoiset viestintavalineet vievat aikaa liikunnalta ja ulkoilulta. (Rovio ym. 2014,
10.)

2.3 Liikuntatottumusten muutokset elamassa

Liikuntatottumusten muutokset elaméssé ovat tavallisia eri elamantilanteissa. Joskus
litkunnan harrastaminen lisdéntyy ja joskus vahentyy. Elama on tadynna riskikohtia,
jolloin sé&nndllinen liikunta saattaa jaada vahaiselle. Riskikohdat voivat olla ékillisia
elaméntilanteen muutoksia, kuten muuttaminen, avioero tai tapaturma. Ne voivat olla
my0s houkutuksia (tv:n katselu, autolla kulkeminen) ja monimutkaisia valintoja.
Suurempia ja pidemmaélld aikavalilla tapahtuvia riskikohtia voi tarkastella myos
laajemmassa mittakaavassa elaman eri vaiheina, kuten opiskelun aloittamisena tai
perheen perustamisena. Pienempid muutoksia sen sijaan ovat usein vuorokausitasolla
tapahtuvat muutokset, kuten huonosti nukuttu yo, sairastuminen tai tydssd tapahtuvat

muutokset, jotka vaikuttavat péivatasolla aktiivisuuteen. (Rovio ym. 2014, 11.)

Yksi suuri riskikohta eldmdsséd on siirryttdessd lapsuudesta aikuisuuteen, jolloin
lilkunta j&& siind vaiheessa helposti vahemmélle tai se lopetetaan kokonaan.
Englantilaiset nuoret naiset eivat halua harrastaa lajia, joka on liian lapsellinen ja sen
takia valitsevatkin téssé vaiheessa yksilOlajeja. He my06s uskoivat, ettd aikuiset naiset
eivat harrasta liikuntaa. (Allender ym. 2006, 831.) Suomalaisille nuorille tehdyn
pitkittdistutkimuksen mukaan liikunnan harrastaminen vahentyy merkittavasti 12

ikdvuoden jalkeen (Telama & Yang 2000). Kuvassa 1, joka on otettu Telaman ja
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Yangin (2000) tutkimuksesta, havainnollistetaan miten liikunnan harrastaminen on
kehittynyt vuosien varrella. Naisilla liilkunnan vahentyminen ei ole yhtd merkittavaa
kuin miehilla. Miehilla on myds huomattavissa selkedmmin kuin naisilla, ettd vaikka
liilkkumattomien maard kasvaa, myods paljon liikkuvien maard kasvaa. Tama
tarkoittaa siis kohtuullisesti liikkuvien maaran vahentyvan. Tosin myds paljon
liikkuvien kayré kadntyy laskuun 24 ikdvuoden kohdalla, kohtuullisesti liikkuvien
osuus pysyy melko samana ja liikkumattomien maara lisaantyy. Tutkimuksessa ei ole
eritelty syité lilkkumattomuudelle. (Telama & Yang 2000, 1619.)

. __MALES
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Figure 3—The percentage distribution of combined frequency and
mntensity of physical activity by age and gender.

Kuva 1. Suomalaisten nuorten liikuntatottumusten muutokset vuosien varrella.
Pystyakselilla on prosenttiosuudet ja poikkiakselilla ik&. Valkoinen véri kuvastaa
lilkkumattomia, harmaa kohtalaisesti liikkuvia ja musta erittdin aktiivisia liikkujia.
Ylhaalla on miesten osuudet ja alhaalla naisten. (Telama & Yang 2000, 1619.)

Useimmiten eldmadantilanteiden muutoksiin liittyy sosiaalisten viiteryhmien ja
suhteiden muutoksia, jotka taas vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen. Ihminen kuuluu
aina osaksi jotain sosiaalista ryhmé&é ja tekee paatoksia ja valintoja ryhmasuhteiden

maadrittdmissd rajoissa. Muut ryhmdan kuuluvat ihmiset voivat tukea, edistaa,
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mahdollistaa, haastaa ja estda liikkumista. Yksilon liikkumiseen vaikuttaa se, onko
liilkkuminen yksi o0sa sosiaalisen ryhman intressejd, arvoja, asenteita ja

toimintatapoja. (Rovio ym. 2014, 11-12.)

Englantilaiset nuoret olivat lopettaneet lilkunnan idn myo6ta. Syiksi he ilmoittivat
kyllastymisen, muut velvollisuudet ja sosiaalisten verkostojen hajoamisen. Syyné oli
myos siirtyminen korkeakouluun, jossa ei ollut endd samanlaista mahdollisuutta
harrastaa, kuin aikaisemmassa koulussa. Korkeakoulujen sijaitseminen eri
paikkakunnilla hajottaa nuorten sosiaalista verkostoa, kun nuoret jatkavat eri
kouluihin opiskelemaan. Nuoret kokivat, ettd koulun ja tdiden takia ei enad edes ollut
aikaa liikunnalle. (Lake & Townshend 2012, 61-62.)

2.4 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatio on  perinteisesti ~ maaritelty  yksilon  psykologiseksi
ominaisuudeksi, johon ympdristd vaikuttaa. Nykydan on alettu tutkia myos, kuinka
geneettiset tekijat voivat vaikuttaa liikuntamotivaatioon. (Aaltonen, Kujala & Kaprio
2014, 4-5.) Useimmat siihen liittyvat psykologiset teoriat koskevat niitd ihmisig,
joilla on edes pieni motivaatio muutokseen. Sellaisia ihmisid, joita perinteiset
lilkuntaa ja terveyttd painottavat ohjelmat eivat motivoi, voisi ldhestyd ihmisen omia
arvoja ja hyvaksyntaé painottavalla tavalla. Tallaisessa psykologisen joustavuuden
mallissa korostetaan fyysisen aktiivisuuden ja terveyden sijaan itsed motivoivia
muutoksia ja ratkaisuja sekd eldmaénlaatua ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Tarkedna osana on saada muutokset ja ratkaisut toimimaan arjessa. Tietoisuustaitojen
harjoittelulla henkil6 voi tulla tietoisemmaksi omasta esteajattelusta ja opettaa
henkilod tekemddn valintoja t&ssd hetkessd. Tavoitteiden sopiessa omaan
arkielamaan ja henkilon oppiessa tunnistamaan liikuntaan liittyvid ajattelutapoja,
pystyy henkilo tekem&&n muutoksia elamééansa helpommin. (Kangasniemi 2015, 30-
31; Hardcastle, Hancox, Hattar, Maxwell-Smith, Thggersen-Ntoumani & Hagger
2015, 1.)

Vuori (2009) esittdd, ettd suomalaiset haluavat harrastaa sellaisia liikuntamuotoja,

joihin ei tarvitse paljon erilaisia valineitd, suorituspaikkoja tai erityistaitoja. Tosin
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Ahtisen (2015) vaitoskirjassa tulee esille, ettd mobiiliteknologian avulla voidaan
innostaa ihmisié litkunnan pariin. Teknologisten laitteiden ja erilaisten urheilu- ja
terveyssovellusten kayttd onkin kasvanut huomattavasti viimeisten vuosien aikana.
Erilaisten sovellusten kayttd voi motivoida aluksi, mutta jos sovellus ei tarjoa ajan

myOta mitéan uutta, voi sovelluksen kayttoon kyllastyé. (Ahtinen 2015, 13-14 & 50.)

2.4.1 Liikuntaan motivoivat psyykkiset tekijat

Englannissa tehtyjen tutkimusten mukaan hauskuus, nautinto ja sosiaalinen tuki
identiteetin kannalta ennustivat henkilon liikkumattomuutta tai liikunnallisuutta.
Sosiaalinen kanssakdyminen vastaavan ryhman kanssa edisti fyysisté aktiivisuutta.
Nuorilla lehdissd nékyvat hoikat naismallit ja lihaksikkaat miesmallit auttoivat
motivoimaan liikuntaan. Kuitenkin yli 20-vuotialle nailla roolimalleilla oli
negatiivinen vaikutus liikuntaan osallistumiseen. Aikuisten padasiallisina motiiveina
lilkkumiseen olivat tunne siitd, ettd on saavuttanut jotain liikunnalla, taitojen
kehittaminen ja oman ajan ottaminen. Vasta néiden syiden jalkeen tulivat
terveydelliset syyt. (Allender ym. 2006, 830-833.)

Harrastuksen jatkuessa liikkumisen motiivit voivat muuttua. Monet aloittavat
liikkumisen parantaakseen terveyttdan, mutta vain harvat jatkavat liikkumista jos
eivat 1oyda itselle mielekasta lajia. Liikunnasta pitdisi siis saada nautinnon ja
hyvinvoinnin tunteita, jotta motivaatio sdilyisi. Myonteiset kokemukset vaikuttavat
litkunnan jatkamiseen ja puolestaan negatiiviset kokemukset edesauttavat litkunnasta
luopumista. (Vuori 2003, 43, 102-103; Ojanen 2015, 18.) Liikunnan aloittamisen
kynnys kasvaa, mikali henkilo epéilee omaa liikuntakykyaan ja itsekuriaan tai han
uskoo, ettei hanell4 ole voimia muutoksen tekemiseen. Kynnys kasvaa myos, jos
hé&nella on puutteellista tietoa liikunnan vaikutuksista tai han ei usko niihin. Henkil®
voi myos ajatella, ettd saavutetut hyddyt ovat véhaiset verrattuna siihen mita sen
eteen taytyy nédhda vaivaa. (Vuori 2002, 58; Hardcastle ym. 2015, 2.)
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2.4.2 Tavoitteet ja sisdinen motivaatio

Sopivan suuren haasteen l6ytdminen on tarked&. Liian helppo haaste ei innosta ja
lilan suuri haaste voi lannistaa. Sopivan haasteen pystyy selvittdmaan
ponnistelemalla. Monille liikunta tarjoaa virkistavaa vaihtelua, silla haasteiden tasoa

voi muokata itselle ja omalle taitotasolleen sopivaksi. (Matikka 2013, 41-42.)

Liikunnassa olisi hyvé luoda itselle padmaaré eli jokin syy miksi haluaa liikkua.
(Matikka 2013, 68). Paamaaran luominen voi olla aluksi vaikeaa, jos ei tunnista
mistd motivaation puute johtuu (Hardcastle ym. 2015, 1). Paamaarén ollessa selkea,
voidaan pohtia, kuinka tuon padmadrén voisi saavuttaa. lhmisten motiiviperdainen
suuntautuminen tavoitteisiin - on erilaista. Toiset ihmiset ovat edistavasti
suuntautuneita ja he pitavatkin tavoitteita toiveina tai pyrkimyksina. Toiset taas ovat
ehkaisevasti suuntautuneita ja he pitdvat tavoitteita velvollisuuksina tai jopa
pakkona. (Matikka 2013, 68.) Tavoitteiden asettaminen ja liikunnan merkityksen
pohtiminen omassa eldmdssé tarjoavat mahdollisuuden 10ytaa itselle sopiva
liilkuntamuoto.  Myonteisten  kokemusten  kautta voi  syntyda  innostus

liikuntaharrastuksen jatkamiseen. (Korkiakangas 2010, 55.)

Siséisen motivaation luominen on tarkedd, jolloin liikuntaa harrastaa itsensd, eika
ulkoisten syiden vuoksi. Ymparistd, joka tukee eikd kontrolloi, edistdaa sisdisen
motivaation kehittymistd. Sisdinen motivaatio kehittyy myos toiminnoissa, jotka ovat
kohtuullisen haastavia ja tuottavat tyydytystd. On térkedd kokea onnistuvansa.
Ulkoisia tekijoita voi kayttad mielenkiinnon sdilyttdmiseen niin kauan, ettd siséinen
motivaatio herdd. Varsinkin uutta taitoa opetellessa on sisdisen motivaation kannalta
tarkedd saada informatiivista ja itseluottamusta tukevaa palautetta. (Matikka 2013,
71-73)

Liikunnan merkityksen pohtimiseen ja sisdisen motivaation l16ytdmiseen on olemassa
erilaisia tekniikoita, joita voi tehdd yksin tai ohjaajan kanssa. Ohjaajat kéayttavat
yhtend menetelm@nd motivoivaa haastattelua. Siind keskitytddn rakentamaan
motivaatiota ja tarkoituksena on saada aikaan muutospuhetta (argumentteja
muutoksen puolesta) ja védhentdmaan henkilon omia muutosta vastustavia ajatuksia.

Haastattelussa tai omassa pohdinnassa voi miettid kolmea eri tehtdvaa. Aluksi
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tavoitteena on saada aikaan motivaationnallista puhetta, jolloin pohditaan
nykytilanteen positiiviset ja negatiiviset asiat. Pohtia voi my0ds, mitd negatiivista
elaméan tulee, jos nykytilaa muutetaan listattujen positiivisten asioiden takia. Tamén
jalkeen voidaan luoda kaksi mahdollista tulevaisuuden kuvaa. Ensimmaiseen
tulevaisuuden kuvaan mietitddn millaista el&ma on jos muutoksia ei tehda ja toiseen
kuvaan kuvitellaan tulevaisuus jos muutoksia tapahtuisi. Kun tulevaisuuden kuvat on
mietitty, voi keskittya pohtimaan mitka arvot ovat itselle tdrkeimmat ja miten nama

arvot sopivat nykyiseen eldmantyyliin. (Hardcastle ym. 2015, 2.)

2.5 Keita litkkumattomat ovat?

2.5.1 Erilaiset liikkujat

Suomessa on erilaisia liikkujia: vanhuuselékkeella (yli 65v.) on yli miljoona
kansalaista, alle kouluikdisten lasten (0-6v) perheitd on noin 300000, vieraskielisia
yli 250 000, tyokyvyttomyyseldkkeelld yli 200 000, terveysliikunnan suosituksen
mukaan liikkuvia aikuisia (15-64v.) runsaat 350000, liikuntasuosituksiin
yltamattomia aikuisia noin 3 miljoonaa ja ammattiurheilijoita noin 1000. Eri
kriteereilla jaoteltuina suomalaisia olisi voinut jakaa lukuisiin eri ryhmiin, jotka
tarvitsevat erilaisia palveluja. Suurimmaksi osaksi palvelut ovat kuitenkin tarjolla
heille, jotka ovat jo liikunnallisesti aktiivisia. Vaikka liikunta ja muu fyysinen
aktiivisuus ei ole eriytynyt yhtalailla kuin muut elintavat eri sosioekonomisten
ryhmien vélilla, on samansuuntaisia eroja havaittavissa. Liikuntaan osallistumiseen
vaikuttavat ainakin tulot, koulutus, ajankayttd, asuinalue, ty6 ja perhe. (Rovio ym.
2014, 8.) Monia muita ihmisen eldmaan vaikuttavia tekijoitd ei voi erottaa siita,
millainen suhde ihmiselld liikuntaan on (Nelson ym. 2010, 506).

Eri ikdaryhmien vélilld on eroavaisuuksia liikuntakdyttdytymisessa. Vuonna 2014
tehdyssd ”Suomalaisen aikuisvdeston terveyskdyttiytyminen ja terveys” -
postikyselytutkimuksessa kay ilmi eri iké&luokkien ja sukupuolien véliset erot
liikuntatottumuksissa. Miehilla péivittdinen liikunta vahentyy ik&vuosina 25-44,

mutta tdman jalkeen lahtee taas nousuun. Naisilla tallaista v&hentymista ei ole
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huomattavissa péivittéin liikkuvien osalta. Naisilla lilkunnan vahentyminen tapahtuu
35-44 vuotiaana heilla, jotka ovat harrastaneet liikuntaa 4-6 kertaa viikossa. Vapaa-
ajallaan vahintddn 4 kertaa viikossa liikuntaa harrastavien osuus on pysynyt 1990-
luvun puolivalista alkaen melko samalla tasolla. (Helldan & Helakorpi 2014, 19.)
Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan fyysisesti passiivisten nuorten osuus on
pysynyt samana tai hieman pienentynyt (vuonna 2007 n. 10%). Samalla fyysisesti
aktiivisten nuorten, jotka liikkuvat vahintddn kuusi kertaa viikossa, madra on
lisadntynyt. (Huhta 2015, 17.)

2.5.2 Liikkumattomien ryhmittely

Yhteiskunnan  rakennemuutokset ovat aiheuttaneet  liikuntak&yttaytymisen
muutoksia. Liikkuminen, mika ennen tapahtui huomaamatta toiminnan sivussa,
edellyttdd nykyaan liikkumispéaatosta. Vahan liikkuvia ei voi kuitenkaan pitaa vain
yhtendisend isona ryhmdang, vaan se jakaantuu eldméntilanteiden ja elintapojen
mukaan erilaisiin pienempiin ryhmiin. Tallaisten pienempien ryhmien tunnistaminen
auttaa l0ytdmaan keinoja houkutella heidat liikunnan pariin. (Rovio & Pyykkonen
2011, 30.)

Ryhmét on jaoteltu Esa Rovion johtaman, vuonna 2009 aloitetun tutkimusprojektin
”Liikuntakynnyksen yli” mukaan. Ryhmien nimet kuvaavat millaisista henkil6ista
ryhmét pééasiassa koostuvat. Liite 1 on taulukko naistd ryhmdajaotteluista. Ryhma 1
on nuoret opiskelijat, joilla on epéterveellisid ruokailutottumuksia jonkin verran ja
liikkuvat vahan. He kuitenkin kokevat terveydentilansa hyvéksi. Ryhma 2 koostuu
stressaantuneista naisista, jotka kokevat eniten p&ansarkya, stressid, unettomuutta,
masentuneisuutta ja mielenterveysongelmia. He syovéat eniten makeisia ja
keskimadréistd enemman suklaata. Ryhma 3 on tyolaismiehet. Nailla henkil6illd on
runsaasti epéterveellisid elaméntapoja ja muutoshalukkuus on keskimaaraisté
alhaisempi. Ryhmaan 4 kuuluu keskimdardiset toimihenkilot. Tam& ryhma on
kooltaan suurin ja heilld on paljon tietoa terveyden edistdmisestd ja jonkin verran
terveellisid eldmantapoja. He kokevat terveydentilansa parhaaksi muihin ryhmiin

verrattuna. Ryhmaé 5 on sairastuneet ja syrjaytyneet naiset. Tama ryhma on kooltaan
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pienin ja he kokevat terveydentilansa heikoimmaksi ja ryhmé&ssa onkin eniten
psyykkisid ja fyysisia ongelmia. Heidan eldméntapansa ovat melko epaterveellisia.
Ryhmé& 6 on ylipainoiset ja syrjaytymisvaarassa olevat. Heidén fyysinen kunto on
huono ja heill& on eniten kohonnutta verenpainetta ja kolesterolia. Tassa ryhmassa
olevat ovat pyrkineet laihduttamaan eniten, pé&asiassa ruokailutottumusten
muutoksilla eikd niinkdan liikunnan lisddmiselld. Ryhma 7 on terveelliset
perheendidit ja tdm& ryhma jakaantuu vield pienten lasten diteihin ja vanhempien
lasten &iteihin. Tdssd ryhmassa on terveellisimmat elintavat ja he ovat lisanneet
eniten liikuntaa. He kokevat, ettd heill4 on tietoa oman terveyden edistdmisesté ja he
ovat muutoshalukkaimpia. Ryhmé& 8 on kunnolliset perheenisét, joilla on useammin
raskas ruumiillinen tyd ja he ovat pienemmiltd paikkakunnilta. Tdssa ryhmassa
terveelliset ruokailutottumukset eivat nouse esiin kuten ryhmdssé 7. Muuten heidén

elaméntavat ovat kohtuullisen terveellisid. (Rovio & Pyykkdnen 2011, 32-36.)

3 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN LHKUNTATOTTUMUKSET

Neljan vuoden valein tehtdva tutkimus korkeakouluopiskelijoiden terveydesté
paljastaa, kuinka opiskelijoiden terveydentaso muuttuu vuosien varrella. Kuntun ja
Pesosen vuonna 2013 tekemd tutkimus Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation
(YTHS) piiriin kuuluville korkeakouluopiskelijoille on télla hetkell&d uusin tutkimus
aiheeseen liittyen. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad korkeakouluopiskelijoiden
terveydentilaa, terveyskéyttaytymistd seké terveyspalveluiden kéayttéa ja mielipiteitd
palveluiden laadusta. Tutkimus oli suunnattu alle 35-vuotiaille perustutkintoa

suorittaville suomalaisille korkeakouluopiskelijoille. (Kunttu & Pesonen 2013, 1.)

3.1 Korkeakouluopiskelijoiden liikuntatottumukset

Kuntun ja Pesosen (2013) tutkimuksen mukaan vapaa-ajan kuntoliikuntaa harrastaa
ainakin neljé kertaa viikossa noin neljasosa opiskelijoista (26 %) ja pari kolme kertaa

viikossa harrastavia on 36 %. Ei lainkaan tai vain hyvin harvoin kuntoliikuntaa
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harrastavia on 9 %. Hyotyliikuntaa vahintdén puolituntia paivassa harrastavia miehia
oli 47 % ja naisia 55 %. Kaikkiaan yli puolella opiskelijoista jai hyotyliikunta alle
puoleen tuntiin pdivassd. Liikuntalajeista suosituimpia olivat kuntoilu- ja

voimailulajit, joukkuepalloilu ja hyotyliikunta. (Kunttu & Pesonen 2013, 60-61.)

Liikuntapalveluiden kaytossad suurin ero on eri koulutussektorien opiskelijoiden
oppilaitosten tarjoamassa liikunnassa. Yliopistossa opiskelevista naisista 30 %
vastasi  kéyttdvansd  yliopiston tarjoamia liikuntapalveluita, kun taas
ammattikorkeakoulussa opiskelevista naisista vain 8 %. Miehilld vastaavat osuudet
olivat 17 % ja 8 %. Kaupallisten, kunnallisten ja seurojen liikuntapalveluiden
kaytossa ei ollut koulutussektoreittain kovin suurta eroa. (Kunttu & Pesonen 2013,
61.)

Tutkimuksessa selvitettiin mitk& asiat ovat térkeitd liitkunnan harrastamisessa.
Yleisimmat tai erittdin tarkeéat asiat olivat hyvén terveyden tavoittelu (89 %), kunnon
kohottaminen (85 %) ja ilo (85 %). Lisaksi liikunta koettiin tapana hallita elamaa,
silla 72-73 % opiskelijoista piti tarkeind litkuntaan liittyvid asioita, kuten arjesta
irtautuminen, virkistys, rentoutuminen ja tasapainoisuuden saavuttaminen. Paineiden
ja stressin purkamisen takia liikunnan arvioi tarkeéksi 67 %. Miehille liikunnassa
tarkeda oli kilpaileminen seké vaarat, riskit ja jannitys (miehet 22-23 %, naiset 10
%). Naiset kokivat miehi& tarke&mmaksi painonhallinnan (miehet 40 %, naiset 62 %)
sek& ulkon&on parantamisen (miehet 53 %, naiset 70 %). Hauskuus ja leikki tuli ilmi
60 prosentilla vastanneista. Liikuntapaikoilla ja varusteiden trendikkyydellé ei ollut
merkitysta. (Kunttu & Pesonen 2013, 62.)

Kiinnostusta liikuntaa kohtaan olivat lisanneet omat henkildkohtaiset mieltymykset
(83 %), ystavat (70 %) ja asuinympéristd (58 %). Vanhempien, sisarusten tai
puolison vaikutuksen liikunnasta kiinnostumisen lisddntymiseen arvioi l&hes puolet
vastaajista. Kokemukset korkeakoululiikunnasta olivat lisdnneet kiinnostusta
litkuntaan yliopisto-opiskelijoilla, erityisesti naisilla (miehet 23 %, naiset 37 %),
mutta ammattikorkeakouluopiskelijoista ndin oli vain joka kymmenennella.
Yleisimmat syyt, jotka vaikeuttivat liikunnan harrastamista, olivat ajanpuute (noin

puolet vastaajista), vasymys ja motivaation puute (noin 30 %) sek&
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liikuntaharrastuksen kallis hinta (noin 30 %). Myd6s sopivan liikuntapaikan puute
vaikeutti litkuntaharrastusta. (Kunttu & Pesonen 2013, 62-63.)

3.2 Korkeakouluopiskelijoiden liikuntatottumusten muutokset

Hentilan, Miettisen, Kuntun, Tammelinin, Venojarven ja Korpelaisen (2015)
tekemadssé tutkimuksessa vertailtiin Ylioppilaiden terveydenhoitosaation toteuttamia
valtakunnallisia korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksia vuosilta 2000, 2004,
2008 ja 2012 (Kunttu & Huttunen 2001, 2005, 2009; Kunttu & Pesonen 2013).
Vuosina 2000 ja 2004 tutkimukset on tehty vain vyliopistoissa opiskeleville.
Tutkimustulokset osoittivat, ettd korkeakouluopiskelijoiden hyotyliikunta oli
kasvanut vuosien varrella. Sen sijaan kuntoliikuntaa harrastavien osuudessa ei
tapahtunut yhta selvdad muutosta. Tutkimuksista selvisi yliopistoissa opiskelevien
harrastavan enemmén hyoty- ja kuntoliikuntaa kuin ammattikorkeakouluissa
opiskelevien. Tassa ei ollut eroja vuosina 2008-2012. (Hentild ym. 2015, 65 & 67.)

Yliopistossa opiskelevien naisien, jotka harrastivat kuntoliikuntaa 2-3 kertaa tai 4-6
kertaa viikossa, osuus lisaantyi hieman vuosien 2000-2012 aikana. Myos
ammattikorkeakouluissa opiskelevien naisten, jotka harrastivat 4-6 kertaa viikossa
litkuntaa osuus lisddntyi vuosina 2008-2012. Kahdesta kolmeen kertaan harrastavien
maard sen sijaan ei noussut merkittavasti. Paivittdin kuntoliikuntaa harrastavien
maara véhentyi niin yliopistojen kuin ammattikorkeakoulujen naisopiskelijoilla.
Vuonna 2008 taysin liikuntaa  harrastamattomia  naisopiskelijoita  oli
ammattikorkeakoulussa enemmaén kuin yliopistossa, mutta vuonna 2012 ero ei ollut

enaa tilastollisesti merkittava. (Hentila ym. 2015, 66.)

Vuosina 2000-2012 yliopistossa opiskelevien miesten kuntoliikunta lisdantyi jonkin
verran. Ammattikorkeakouluissa opiskelevilla miehilla kuntoliikunnan maaré
lisdéntyi myos hieman vuosina 2008-2012, pois lukien péivittéin tai kerran viikossa
harrastavien osuudet, jotka vahentyivat. Hyotyliikunnassa tapahtui merkittavia
muutoksia vuosien 2000-2012 aikana. Sellaisten korkeakouluissa opiskelevien

miesten osuus kasvoi, joille tuli hyotyliikuntaa yli 30 minuuttia péivéassa ja
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vastaavasti alle 15 minuuttia paivassa liikkuvien osuus vahentyi. Yht4d merkittavia
muutoksia ei tapahtunut hyotyliikuntaa 15-30 minuuttia pdivassd liikkuvien
osuudessa. (Hentila ym. 2015, 66.)

4 UNIPOLI SPORT

Unipoli Sport tarjoaa korkeakouluopiskelijoille monipuolista liikuntaa Tampereella.
Unipoli Sportin palveluja voivat kayttdd Tampereen teknillisen yliopiston,
Tampereen yliopiston ja Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijat ja
henkilokunta. Liikuntapalveluja on tarjolla vuoden ympari, joten myds koulujen
lomien aikaan on mahdollista kayttd4d heidan palveluitaan. Liikuntamaksu on
tarkoituksella pidetty hyvin maltillisena, jotta myos opiskelijoilla olisi varaa maksaa

tuota jasenmaksua. (Unipoli Sportin www-sivut 2015.)

4.1 Unipoli Sportin tarjoamat liikuntamahdollisuudet

Unipoli Sportilla on jokaisella kampuksella omat liikuntatilat ja erilaisia
urheilumahdollisuuksia 16ytyykin monenlaisia. Kuntosalien ja ryhmaliikunnan lisaksi
on tarjolla monipuolisesti erilaisia kursseja muun muassa balettia, ratsastusta,
taekwon-doa, tennista ja vesijumppaa. Tarjolla kursseissa on myds Kunnon Startti -
kurssi, johon osallistuakseen ei tarvitse olla maksanut jasenmaksua. Tdma kurssi on
tarkoitettu niille, jotka aloittelevat liikuntaharrastusta. Kurssista on tarjolla versiot
kehonhuoltoon, kuntosaliharjoitteluun ja ryhmaliikuntaan. (Unipoli Sportin www-
sivut 2015.)

Unipoli Sport tekee yhteisty6td myods korkeakoulujen eri seurojen ja jaostojen
kanssa, jolloin liikuntatarjonta lisdantyy entisestdan. Tarjolla on muun muassa
kiipeilyd, lentopalloa, salibandyd, amerikkalaista jalkapalloa, tanssia ja laskettelua.

(Unipoli Sportin www-sivut 2015.)
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4.2 Unipoli Sportin tarjoama yksil6llinen ohjaus

Tarjolla on myds erilaisia yksil6llisia ohjauksia, joista saa apua liikunnan
aloittamiseen tai uusia ideoita nykyiseen treeniin. Liikuntaneuvonta on kokonaan
liikkumattomien palvelu, jonka tarkoituksena on auttaa I0ytdmaan itselle sopiva tapa
lilkkua. Palvelu siséltdd kaksi henkilokohtaista tapaamista Unipoli Sportin
liikuntaneuvojan kanssa. Ensimmaiselld kerralla kdydaén lapi vaihtoehtoja ja
kartoitetaan, mika voisi olla sopiva tapa aloittaa liikunta. Toisella kerralla kokeillaan
valittua litkuntalajia kaytannossé yhdessé litkuntaneuvojan kanssa. Liikuntaneuvonta
on taysin maksuton palvelu eiké edellytd jasenmaksua. (Unipoli Sportin www-sivut
2015.)

Yksilollinen kuntosaliohjaus auttaa pé&dsemé&an alkuun kuntosaliharjoittelun
aloittamisessa tai antaa vinkkeja nykyisen harjoittelun tehostamiseen. Halutessaan
voi pyytéaa pelkan kuntosaliohjelman, pelkén kuntosaliohjauksen tai myds molemmat
kuntosaliohjelman ja -ohjauksen samaan pakettiin. Vaihtoehtona on myds personal
training -palvelut, joita voi tilata myds yhden tai kahden kaverin kanssa. Pakettiin
sisdltyy alkukartoitus, lilkuntaohjelma ja valittu maaré tapaamisia. Tapaamiset voivat
sisdltdd myoOs ravinto-ohjausta, eri liikuntalajeihin tutustumista seka erilaisia
testauksia. Kuntosaliohjaus ja personal training -paketit ovat lisdmaksullisia.

(Unipoli Sportin www-sivut 2015.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinndytety6 on kehittdmistyd Unipoli Sportin kayttoon. Tyd sisdltdd ohjaajien
materiaalit ja suunnitelmat matalan kynnyksen liikuntaryhmén toteuttamiselle.

Tavoitteena on kehittdd Unipoli Sportin kurssitarjontaa, silld talla hetkellda suurin osa
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kursseista on suunnattu enimmékseen niille, jotka jo liikkuvat. Kurssin avulla on

tarkoitus saada uusia opiskelijoita aktivoitua lilkkkumaan.

Opinnaytetyon tavoitteena on saada luotua kurssi Unipoli Sportin tarjontaan, jolla
saataisiin innostettua liikkumattomia opiskelijoita liikkumaan. Tarkoituksena on, etta
opinnédytetydsséd suunniteltua kurssia voi jatkossa hyoddyntad motivoimaan
vahanliikkuvia opiskelijoita liikunnan pariin. Vahanliikkuvien opiskelijoiden
motivoimisessa liikunnan pariin on tarkeda tietad syyt sille, miksi liikunta ei
kiinnosta. Tamé helpottaa kohdennettua litkunnan suunnittelua, jonka avulla voidaan

motivoida litkunnan aloittamista.

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama opinnaytetyd toteutettiin kehittdmistehtavéna, jonka tarkoituksena on kehittaa
Unipoli Sportin kurssitarjontaa. Kehittdmistehtdvassa vastataan kysymyksiin kuka,
mitd ja miten. Ndiden kysymysten avulla voidaan luoda toimintaa, johon on mietitty
valmiiksi selked tavoite, jota lahdetadn tavoittelemaan. (Toikko & Rantanen 2009,
14-15.) Tamé opinnaytetyd on kokeileva kehittdmistehtdva eli innovoidaan uusi

kurssi ja vasta myohemmin selviad, kuinka hyvin kurssi oikeasti lahtee toimimaan.

Kehittamisella tavoitellaan muutosta vanhaan, jolla voidaan parantaa jo olemassa
olevaa palvelua tai toimintatapoja. Tavoitteena on kéytanndllisten interventioiden
luominen, joiden padmadrand on saavuttaa uusia parannettuja tuotteita,
tuotantovélineitd tai -menetelmid ja palveluja. Kehittdmisen taustalla on nykyisen
tilanteen tai toiminnan ongelmat tai halutaan kehittad jotain taysin uutta. (Toikko &
Rantanen 2009, 16.)

Koska Kkurssi on tarkoitettu korkeakouluopiskelijoille, keskitytd&dn tydssé
Liikuntakynnyksen yli -tutkimuksen (Rovio ym. 2014) ryhmdan 1 eli nuoriin
opiskelijoihin. Siin& vaiheessa, kun terveys on vield kohtalaisen hyva, on helpompi

lahted liikkeelle. Aloituskynnys nousee sitd korkeammalle, mitd pidemp&an on
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liikkumattomaan elaméntapaan tottunut ja mitd huonompi kunto on. (Vuori 2002, 58-
59.) Huhta (2015) esittdd, ettd vain melko harvan mielesté liikunta ei ole Kivaa.
Haasteen luokin ne, jotka arvioivat liikkumattomuutensa johtuvan omasta

laiskuudesta.

6.1 Kurssisuunnitelma

Terveysliikunnan suosituksissa sanotaan, ettd kestavyyskunnon parantamiseksi tulisi
lilkkua useana péivana yhteensa reippaasti 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavasti 1
tunti 15 minuuttia viikossa. Tamén liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
harjoittaa kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmid kuormittavia liikkeitd
suositellaan tehtdvan 8-10 ja yhtd liikettd kohden tulisi tehdd 8-12 toistoa. (UKK-
instituutin -~ www-sivut  2015.) Vain noin puolet suomalaisista silti yltada
kestavyysliikunta suosituksiin ja vain 10% tayttdd suositukset, joihin siséltyy
kahdesti viikossa harjoitettava lihaskunto ja liikehallinta. (Helajéarvi, Lindholm,
Vasankari & Heinonen 2015, 1713.) Liikkeelle pitéisi lahted useasti paivan aikana
tavalla tai toisella, silla edes sdanndllisella vapaa-ajan liikunnalla ei pystyta
korvamaan liiallisesta istumisesta johtuvia haittoja. Fyysinen aktiivisuus olisi siis
hyva siséllyttdd myos tyopdivaan, koska tyon kuormittavuus ja fyysinen aktiivisuus
on véahentynyt ja elamantyylimme suosii istumista. (Istu vdhemman — voi paremmin!
2015, 7 & 25))

Kurssi pyrkii herattelemdan liikuntainnostusta, jotta vahan liikkuvat innostuisivat
istumisen sijasta tekemadn muutakin. Kotona liikkumista helpottaa muun muassa se,
etta lilkuntaa voi harrastaa vaikka televisiota Kkatsellessa. Monille oman
mukavuusalueen ulkopuolelle meneminen on haasteellista ja sen vuoksi itselle
mieluinen tapa onkin helpoin tapa aloittaa liikkuminen. Liikkumista ei tarvitse
aloittaa suurilla méarilla vaan kaikenlainen fyysinen aktiivisuus on hyvasta. (Istu
vdhemman - voi paremmin! 2015, 27). Kurssilla ei vaadita tarkkoja suoritusmaarid,
paédasia on, ettd opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus liséntyisi edes hieman.
Tarkoituksena ei siis ole pyrkid samantien saavuttaa liikuntasuosituksia vaan

vahitellen lisata aktiivisuutta. Kurssilla kuitenkin kerrotaan suositukset siita, millaisia
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maarié olisi hyva tehdd. Kurssilla saa apua tekniikoihin, jotta jos joku kurssilaisista
innostuu kuntoilusta, on liikkeiden suorittaminen turvallista suoritustekniikoiden
ollessa hallussa. On todennakdisempéd, etta liikunta jaa pysyvaksi osaksi arkea, kun

sen aloittaa rauhallisella tahdilla ja pienilla muutoksilla (Mékel& 2015, 187).

Opinnaytetyéssa on Unipoli Sportin  kayttdén valmis suunnitelma ryhmén
toteuttamiselle, joten heidan ei tarvitse kuin tutustua materiaaleihin ja sen puitteissa
jarjestéda kurssi. Kurssi kestad kolme kertaa ja se toteutetaan kerran viikossa. YKksi
kerta Kkestdd yhden tunnin ja yhdella kerralla kéaytetddn kahta vélinetta.
Ensimmaiselld kerralla kdytossa on kuminauha ja pyyhe, toisella kerralla villasukka
ja keppi. Kolmannella kerralla tehdédén kehonpainoliikkeitd seké kédytetaan tuolia ja
pientd palloa vialineend. Jokaisella kerralla myds mietitddn omaa motivaatiota

litkuntaan ja télla tavoin otetaan huomioon myds muutoksen mahdollistaminen.

6.2 Materiaali ohjaajalle

Ohjaajan materiaali on kasikirja kurssin vetajalle, jolloin hdnen on mahdollisimman
helppoa ohjata kurssi ja se vastaa mahdollisimman paljon opinndytetydssa esitettya
ajatusta kurssin toteutuksesta. Ohjaajan materiaaliin on koottu kuvalliset ohjeet
suoritettavista liikkeistd ja vélineistd. Materiaalissa kerrotaan mihin asioihin pitaa
suoritustekniikoissa Kiinnittdd huomiota ja millaisia erilaisia variaatioita liikkeesta
voi tehdd, jotta siitd saa haastavamman tai helpomman. Myés kurssin suunnitelma

sisdltyy materiaaliin.

Unipoli Sportilla on lupa kayttdd ohjaajien materiaalissa olevia teksteja ja kuvia

materiaaleihin, joita jaetaan télle kurssille osallistuville.

6.3 Liikkeiden valinta

Kurssille valitut liikkeet ovat vapaasti suoritettavia eli liikesuuntaa ei ohjata laitteella

vaan liike téytyy hallita itse. Vapaasti suoritettavat liikkeet ovat myds
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luonnollisempia kuin laitteessa tehdyt. Useimmat liikkeista kuormittavat isoimpia
lihasryhmi& ja liike ulottuu monen nivelen ylitse. Voiman lisddmisen kannalta
moninivelliikkeet ovat tutkitusti tehokkaita, jolloin keho kuormittuu tehokkaasti.
Isoja lihasryhmié ja moninivelliikkeitd kannattaa tehda harjoituksen alussa, jolloin
keho ei ole vield véasynyt harjoittelusta. N&in suorituskyky ei ole vield laskenut ja
voimantuoton kehittdminen on tehokkainta. (Ratamess, Alvar, Evetoch, Housh,
Kibler, Kraemer & Triplett 2009, 691-693.) Liikkeet on valittu siten, ettd ne ovat
monipuolisia, suoritustekniikaltaan helppoja ja kuitenkin mielenkiintoisia, jotta niista
innostuisi helposti. Liikkeiden suunnittelussa tdytyi ottaa huomioon kohderyhma,
mink& vuoksi tekniikoiden taytyi pysya tarpeeksi helppoina, jotta ne voi oppia
lyhyessa ajassa. Niiden taytyi my6ds olla mahdollisimman tehokkaita, jotta
pienellédkin  harjoitusmaaralla saa vaikuttavuutta. Aloittelijoille  suositellaan

harjoitettavan koko kehoa 2-3 pdivana viikossa (Ratamess ym. 2009, 691-693).

Taitojen kehittyminen ja onnistumisen tunne luovat motivaation liikkumiseen, minka
vuoksi liikkeiden vaatimustaso on valittava siten, ettd myods véhéanliikkuvat kokevat
kehittyvansa niiden avulla (Allender 2006, 833; Matikka 2013, 41-42; Ojanen 2015,
18). Jos liikkeet olisivat liian vaikeita, tulisi henkildlle liikunnasta negatiivia
kokemuksia. Liikkeiden taas ollessa liian helppoja, ne eivat anna yhtdan haastetta,

jolloin mielenkiinto laskee.

Vélineistd on valittu sellaiset, jotka Ioytyvat valmiiksi jo useista kodeista tai ne
voidaan korvata jollain muulla kotoa loytyvalla tavaralla. Valineiksi valikoituivat
kuminauha, villasukat, pyyhe, keppi, tuoli ja pieni pallo. Naiden vélineiden avulla
voi tehdd monipuolisen harjoituksen, ja koska néitd kaikkia valineitda l0ytyy
useimmista kodeista, on erilaisten harjoitusten teko helppoa. Taulukkoon 3 on listattu
eri valineilla tehtavat liikkeet.
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Taulukko 3. Kurssille valitut liikkeet

. Selalléén s L
Jalkojen o I Vienti ylakautta ~ Bulgarialainen ) .
loitonnukset Yartalon tyontd Vuorikiipeilija taakse askelkyykky Kerghypyt Pakarapumppi
ja veto
Mahallaan .
... Kyykky, liu-uttaen . .
Kulmasoutu Yartalon tyonto toista jalka sivulle Melonta Punnerrus Karhukavelyt Hieronta
ja veto
Lantiosilta, liu- .
. . H L . Yh I
Jousiampuja ypyt . Uttaen toista jalkaa Vartalon kierto den jalan Sumokyykky
pyyhkeen yli . nousu
suoraksi
Hartian
Punnerrus Kyykky Dippi stabilisointi sarja
1LY, T,W,0)
Pystysoutu gyl il Jalan pyoritykset

kuminauhan kanssa

7 KOTIKUNTOILIJAN ABC -KURSSI

Kotikuntoilijan ABC —kurssi on tarkoitettu korkeakouluopiskelijoille, joka eivét
litku. Kurssilla annetaan vinkkeja siihen, kuinka kotona kuntoillen voisi lisatd omaa
fyysistd aktiivisuuttaan. Kurssi sisdltdd kolme tunnin mittaista lahikontaktikertaa,
joissa kdydaan kurssille valitut liikkeet 1api ja tarkastellaan niiden
suoritustekniikoita. Opinndytety6ssa on luotu ohjaajille oma materiaali, jossa tulee
ilmi kurssin idea, valitut liikkeet kuvien kera ja niiden suoritustekniikat seké&
esimerkkeja harjoituksista mitd voi kotona tehda ja tuntisuunnitelmat. Oppaan avulla
ohjaajan pitdisi pystyd vetdmé&an kurssi ilman, ettd joutuu sitd erikseen vield

suunnittelemaan. Opas l0ytyy liitteend (Liite 2) opinndytetyon lopusta.

8 POHDINTA

Véhan liikkuvien aktivoinnissa olisi hyva kayttad hyodyksi eri alojen tietotaitoa. Ne,

jotka tietdvat mainonnasta enemman, voisivat saada tallaisia kursseja ihmisten
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tietoisuuteen ja innostumaan niista ja sitten litkunta-alan ammattilaiset hoitaisivat itse
kurssin toteutuksen. Koska mainonta on kuitenkin tarkedd kurssin toteutumisen
kannalta, voisi tatd aihetta kehittdd eteenpdin, jotta I0ytyisi mahdollisimman

tehokkaat keinot saavuttaa kohderyhma.

Opinnaytety6ssa onnistuin luomaan kurssin  Unipoli Sportille, mutta kurssin
varsinaista toteutusta en pédése arvioimaan. Kurssin suosio ja toteutus jaa Unipoli
Sportille arvioitavaksi. Itseani jai mietityttdmaan, kuinka hyvin téllainen kurssi
innostaa véhan liikkuvia. Kurssin suunnittelussa otin huomioon eri syitd miksi
ihmiset ei liiku, mutta onko kurssilta saatava mahdollinen innostus tarpeeksi, jotta se
innostaisi jatkossakin lilkkumaan. Jain myds pohtimaan kurssin toteutuskertoja, silla
niitd on vain kolme. Tutkimuksista saatujen tietojen mukaan tdma on aivan liian
vahan, jotta uusi tapa vakiintuisi. N&in lyhyessd ajassa ei ehdi syntymé&én
ryhmaldisten valille kunnollista yhteishenked, joka kannustaisi I&htemaan viikko
toisensa jalkeen liikkumaan. Toisaalta en halunnut kurssin olevan kovin pitké, silla
halusin  Kkurssille osallistumisen olevan mahdollisimman helppoa. Kolme
toteutuskertaa ei sido liian pitk&ksi aikaa, jolloin kurssin aloittaminen tuntuu
mahdollisimman helpolta.

Kysymykseksi jaa myos, tavoittaako kurssi véhan liikkuvia vai ei. Yksi iso osa
kurssin tavoitettavuudelle on tietenkin sen mainonta, koska véhénliikkuvia
opiskelijoita voi olla vaikea tavoittaa perinteisten kurssitarjontamainosten kautta.
Yleisimmat Unipoli Sportin  mainostustavat, kuten verkko- ja Facebook-sivut
tavoittavat yleensa ainoastaan ne, jotka jo muutenkin liikkuvat, eika kurssi ole heille
suunnattu. Toisaalta heilld on kouluilla my6s julisteita ja ruokaloiden poydilla

mainoksia, ndma tavoittavat ehka hieman suuremman osan opiskelijoista.

Opinndytetyon tekemisen haasteeksi muodostui kurssille valittavat liikkeet.
Haastavinta oli miettid miten saada liikkeistd tarpeeksi mielenkiintoisia, jotta niiden
tekeminen olisi mieluista myds vahanliikkuville. Liikkeiden tuli olla kuitenkin
samalla tehokkaita ja tekniikoiltaan helppoja. Liikkeiden suunnittelu, testaaminen ja
materiaalin kirjoittaminen oli yllattdvan haastavaa ja aikaa vievéa. Vaikeaa oli myos
paattdd, mika on térkeéé tietoa ja missé jarjestyksessé se tulisi kertoa, jotta materiaali

olisi mahdollisimman selked, mutta sisaltaisi kuitenkin tarvittavat tiedot.
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Liikkeitd suunnitellessani testasin niitd vain itse. Koska itse kuitenkin liikun
monipuolisesti, saattaa olla vaikeaa ymmartdd, mika liike on liikkumattoman
henkilon kannalta vaikea. Liikkeitd olisikin kannattanut testauttaa sellaisella
henkil6lla, joka ei normaalisti ole fyysisesti kovin aktiivinen. Nain olisi saanut viela
paremman kuvan siitd, kuinka vaikeita tai helppoja liikkeet ovat.

Paadyin tekemaan materiaalin vain kurssin ohjaajille, silla Unipoli Sportilla on ollut
muilla kursseilla kdytossa erikseen materiaalit kurssilaisille. Nain he voivat muokata
ohjaajien materiaaleista oman nakoisen materiaalin kurssilaisten k&yttdon. Ohjaajien
materiaalit on kuitenkin toimitettu heille sellaisessa tiedostomuodossa, etté he voivat
materiaalia muokata kurssilaisille sopivaksi. Ohjaajien materiaali sisaltda kuvat ja
selitykset liikkeille siten, ettd niistd on helppoa rakentaa kurssilaisten materiaali.
Mielestani onnistuin luomaan materiaalista yksinkertaisen ja selkeén, jotta ohjaaja
tietdd mika kurssin idea on, mitd haneltd odotetaan ja miten kurssi olisi tarkoitus

toteuttaa.

Itselleni opinndytetyon aiheen valitseminen oli pitk& prosessi, enkd meinannut 16ytaa
aihetta, josta ei olisi jo tehty monia opinnaytetdita. Aluksi minulla oli idea tehda
opinnaytetyd eldimiin liittyvasta fysioterapiasta, mutta siihen en loytanyt itselleni
yhteistyokumppania. Sitten aloin pohtimaan muita vaihtoehtoja aiheiksi ja ajattelin,
ettd se voisi liittyd jotenkin opiskelijoiden liikuntaan. Yhteistydkumppanillani oli
tarvetta uusille ideoille liittyen matalankynnyksen liikuntaan, joten lahdin pohtimaan
erilaisia vaihtoehtoja miten véahan liikkuvia voisi innostaa liikunnan pariin. ldeoita

tuli useampia, mutta paadyin keskittymé&an uuden kurssin suunnitteluun.

Opinndytetyon tekeminen itsessddn oli opettavaa ja valilla hyvinkin uuvuttavaa.
Alussa oli vaikeaa hahmottaa mika oli tyon kannalta oleellista ja mik& ei. Ohjauksen
ja opastuksen avulla selkeytyi mitd kannattaa jattdad tyon ulkopuolelle ja mité
siséllyttaa siihen. Tyon tekeminen opetti, ettd kaikkia ideoita ei tarvitse eik& kannata

toteuttaa kerralla vaan keskittyd vahdisempaan maaraan ja tehda ne kunnolla.

Paljon on tehty tutkimuksia siitd, mitkd ovat liikunnan terveysvaikutukset ja kuinka

paljon ihmiset liikkuvat seka lahivuosina on tullut myds useita tutkimuksia
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liikkumattomuuden taustatekijoista. Naitd tutkimustietoja hyddyntéen voisi kehitell&
erilaisia aktiviteettejd, jotka on kohdistettu vahan liikkuville. Koska eri ihmisill& on
eri syyt lilkkumattomuuteen, olisi hyva olla erilaisia tapoja aktivoida ihmisia. Tassa
opinndytetydssd kehitetty kurssi ei innosta kaikkia, mutta se voi innostaa jotakuta
toista litkkumaan ja I0ytamaan oman tavan liikkua. Entistd enemmén myos
digitaaliset tavat tuottaa materiaalia asiakkaiden kayttoon yleistyy, joten jatkossa
voisi miettia mahdollisuutta tuottaa kurssi kokonaan internetin vélityksella tai tehda

kurssilaisten materiaali videon muodossa.
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LITE1

Osuus
vdhan Naisia /
liikku- miehida |Keski-
vista (%) |(%) ika Siviilisaaty Tyotilanne Erityista
Nuoret opiskelijat 14 56/44 22 [Naimattomia 68% |Opiskelevia 66% Epaterveellisid ruokailutottumuksia
Vahainen liikunta
Kokevat terveydentilan hyvaksi
Stressantuneet naiset 14 69/31 30 Toimihenkil6t 42% Syovit eniten makeisia ja suklaata
Opiskelijat 24% Kokevat eniten paansarkya, stressia, unettomuutta,
masentuneisuutta ja mielenterveysongelmia
Tyolaismiehet 21 17/83 33 Fyysisesti raskas tyo 62% Runsaasti epaterveellisia elamantapoja
Muutoshalukkuus keskimaaraista pienempi
Keskimaaraiset 25 53/47 35 |Naimisissa80% [Toimihenkil6t 65% Paljon tietoa terveyden edistamisesta
toimihenkil6t Jonkin verran terveellisia elintapoja
Kokevat terveydentilansa parhaimmaksi muihin ryhmiin verrattuna
Sairastuneet ja 3 64/36 36 |Naimattomia 43% |Toimihenkildt 32% Kokevat terveydentilansa heikoimmaksi muihin ryhmiin verrattuna
syrjaytyneet naiset Eronneita 11% Tyottomat 26% Eniten psyykkisia ja fyysisia ongelmia
Elintavat melko epaterveelliset
Ylipainoiset ja 4 44/56 37 |Naimisissa 64% |Tyottomia 24% Fyysinen kunto huono
syrjaytymisvaarassa Tyontekijoita 22% Eniten kohonnutta verenpainetta ja kolesterolia
olevat Eniten pyrkimysta laihdutukseen ruokavalion muutoksilla
Terveelliset 10 76/24 37 |Naimisissa83% |Ylempid toimihenkil6itd 45% |Pienten lasten didit ja vanhempien lasten didit
perheendidit Yhteensa toimihenkil6ita 75% |Terveelliset elintavat
Eniten lisdnneet liikuntaa
Kokevat tietdvansa oman terveyden edistamisesta
Muutoshalukkaimpia
Kunnolliset perheenisat 9 40/60 38 Naimisissa 78% |Tyontekijoita 37% Useammin pienilta paikkakunnilta

Toimihenkil6ita 39%
Raskas fyysinen ty6 55%

Eléamantavat kohtuullisen terveelliset
Terveelliset ruokailutottumukset ei niin selvasti esilla kuin
edellisessa ryhmassa.
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Taman oppaan tekstien ja kuvien jaljentdminen painamalla, monistamalla, aanittamalla, valokuvaamalla tai
muilla tavoin kielletaan ilman tekijan lupaa.




OHJAAJALLE

Kurssi on tarkoitettu vahan tai ei ollenkaan liikkuville, joten tdma on otettava huomioon ohjauksessa.
Liikkeet ovat yksinkertaisia, jotta niiden tekniikat voidaan oppia mahdollisimman helposti. Kurssi ei ole
tarkoitettu olevan perus ryhmaliikuntatuntia vastaava vaan kurssilla kdydaan eri liikkeita |dpi jokainen
omassa tahdissaan eikd suoritusmaaria lasketa. Tdssd suhteessa kurssi on siis hyvin vapaamuotoinen.
Ohjaajan tehtdva on jakaa kurssilaiset suorituspaikoille ja kierrelld jokaisen luona antamassa palautetta
suoritustekniikasta. Ohjaaja myos luo kurssille rennon ilmapiirin, jossa voi jutella muiden kanssa. Ihminen ei
ole vain fyysinen kokonaisuus vaan myds psyykkistda puolta tdaytyy huomioida. Silloin kun liikunta on
hauskaa, sita tekee helpommin muulloinkin.

KURSSIN TAVOITTEET

Tehda liikunnasta hauskaa ja innostaa vahan liikkuvia liikkunnan pariin
e Antaa vinkkeja erilaisin valinein tehtdavaan kuntoiluun
e Opetetaan liikkeiden oikeat suoritustekniikat

e Aloittaa rauhallisesti, ei anneta minimimaaria suorituksiin.
(Tehdaan sen verran kuin tuntuu hyvalle ja tekniikka pysyy hallinnassa.)
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MIKSI KOTIKUNTOILIJAN ABC?

Monella liikkkumattomuuden syynd ovat ajan- ja rahanpuute (Huhta 2015, 38-39), minka vuoksi kurssin
tavoitteena on luoda edellytykset kotona tehtavaan kuntoiluun. Usein muut arjen asiat aiheuttavat sen,
ettei lilkunnalle jaa aikaa (Rovio & Pyykkdnen 2011, 45) ja kotona tehtdvan liikunnan etuna onkin, ettei
matkoihin kulu lainkaan aikaa. Tytot kokevat rahanpuutteen liikuntaa estdvana tekijand useammin kuin
pojat (Huhta 2015, 38-39), mutta sen vaikutusta ei pidd vdheksyd kummankaan sukupuolen osalta.
Kotikuntoilu onkin erittdin edullista ja monia valineita |6ytyy kotoa ilman kalliiden kuntoiluvadlineiden ostoa.
Kotona kuntoillessa ei mydskdan tule paineita vaatetuksen ja varusteiden suhteen, eikad vertaile itsedan
muihin vaan liikkeet voi suorittaa aivan omaa tahtia ja niin monta kuin jaksaa.

LIIKKEIDEN SUORITUSTEKNIIKOIDEN OPETTELUN TARKEYS

Liikkeiden oikeat suoritustekniikat on syytd opetella heti alusta oikein, silld vaarat suoritustekniikat
aiheuttavat vammariskia. Riski on vield suurempi, kun keho vasyy harjoituksen aikana, jolloin tekniikka
pettdad viela helpommin. (Sippola 2015, 32.) Suoritustekniikat on pyrittdva pitamaan hyvina, koska
virheellisesti suoritetut liikkeet kuormittavat nivelia vaaralla tavalla. Joillain henkil6illa on anatomisia
riskitekijoita (esimerkiksi pihtipolvet ja lattdjalat), jotka lisddvat suoritustekniikoiden oikein tekemisen
tarkeytta. (Hakkinen 1990, 199-200; Lahtinen 2014.) Ohjaajan tulee antaa kurssilaisille paljon palautetta
suoritustekniikoista ja olla my6s yksityiskohtainen, pelkka "hyva” ei riita.
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KURSSIN TOTEUTUS

1. kerta

Ensimmaiselld kerralla kerrotaan kurssin idea ja miten kurssi etenee. Kaydaan myos nimet lapi, jotta
ohjaaja voi yrittda muistaa nimet ja kohdistaa palaute nimen kera henkildlle. Huomioidaan jokainen siis
yksilona.

Ensimmaiselld kerralla valineind ovat kuminauhat ja pyyhe. Ohjaaja nayttdaa ensin tehtavat liikkeet
kaikille ja sen jdlkeen jakaudutaan suorituspaikoille, joissa harjoitellaan tehtavia liikkeita. Jokainen saa
tehda liikkeitd omaan tahtiin, ohjaaja kiertelee, juttelee ja antaa palautetta. Myds muista aiheista voi
jutella, jotta saa luotua parempaa ryhmahenkea. Ensimmaiselld kierroksella annetaan 3 minuuttia
yhden liikkeen harjoitteluun ja sen jalkeen siirrytadn seuraavaan. Toisella kierroksella kiristetdan tahtia
ja annetaan vain 1 minuutti liikkeen suorittamiselle. Ensimmaiselld kierroksella opetellaan liikkeita ja
tdma toinen kierros on ikdaan kuin varsinainen treeni.

Tunnin aihe: Kuminauhat ja iso pyyhe/ viltti

Harjoitteet ja opetussisiltoé Organisointi Vilineet Aika
Alkukeskustelu:

Kaydaan lapi kurssilaisten nimet,  Asetutaan melko pieneen kasaan/ Materiaalit, 10 min
kurssin idea ja tavoitteet ja ympyraan, niin etta kaikki ndkevat lista

annetaan kurssilaisille materiaalit. toisensa. kurssilaisista?

Vilineiden haku:

Sovitaan kuka hakee mitakin. Haetaan tarvittavat tavarat ja 5 kuminauhaa, 5 min
laitetaan ne paikoilleen. 3 pyyhetta/
vilttia

Ohjaaja merkitsee paikat missa
liilkkeet suoritetaan. Tassa voi kayttaa
materiaalista l0ytyvia kuvia, jotta
jokainen muistaa mita millakin
pisteelld tehdadan.
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Liikkeiden kiertosuunta
myotdpadivaan: 1. mahallaan
pyyhkeell3, 2. seldllaan pyyhkella, 3.
pystysoutu, 4. kulmasoutu, 5.
jalkojen loitonnukset, 6. jousiampuija,
7. punnerrukset, 8. hypyt pyyhkeen

yli.
Liikkeiden nayttaminen:
Kaydaan liikkeet lapi. Koska Ohjaaja nayttaa, kuinka liikkeet 5 kuminauhaa, 10 min
liikkeet kdydaan vain lapi, suoritetaan ja kerrotaan yhdesta 3 pyyhettad/
helpottaa kuvat muistamaan mita liikkeesta 1 tai 2 tarkeinta vilttia
missakin kohtaa piti tehda. tekniikkaan liittyvaa kohtaa.
Liikkeiden harjoittelu:
Harjoitellaan liikkeiden tekniikat ~ Kurssilaiset jakautuvat pisteille, 5 kuminauhaa, 25 min
ja ohjaaja neuvoo ja antaa vhdella pisteellad yksi henkilo. 3 pyyhettad/
palautetta yksilollisesti. Harjoitellaan liikkeen suorittamista vilttia
omaan tahtiin ja yritetdan oppia
mahdollisimman hyva tekniikka.
Yhdella pisteelld aikaa 3 min. Taman
jalkeen siirrytdan seuraavalle
pisteelle reippaasti, jossa taas 3 min
aikaa harjoitella uutta liiketta.
Paivan harjoitus:
Suoritetaan liikkeita Yhdella pisteelld tehdaan liiketta 5 kuminauhaa, 8 min
mahdollisimman reippaaseen 1min ajan mahdollisimman 3 pyyhetta/
tahtiin unohtamatta tekniikkaa. reippaaseen tahtiin, jonka jalkeen vilttia
siirrytdan valittomasti seuraavaan
liilkkeeseen. Kello ei pysahdy valissa.
Lopetus:
Paatetaan tunti. Keratdan valineet omille paikoilleen. 2 min
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2. kerta

Toisella kerralla alussa kerrataan nimet, jotta ohjaajan on helpompi muistaa ne. Kysellaan myds onko

kotona tullut liikuttua tavalla tai toisella.

Toisen kerran valineind ovat villasukat ja keppi. Toteutus toimii samalla tavalla kuin ensimmaisella
kerralla. Taas ohjaaja nadyttdad ensin tehtavat liikkeet, jonka jdlkeen kurssilaiset omaa tahtia niita
harjoittelevat. Ohjaaja kertoo, kun vaihdetaan seuraavaan suorituspaikkaan. Jokaisella on omat

villasukat mukana.

Tunnin aihe: Villasukat ja kepit

Harjoitteet ja opetussisilto Organisointi Vilineet Aika
Alkukeskustelu: Ohjaajalahtoinen: 8 min
Kerrataan kurssilaisten nimet ja Asetutaan melko pieneen kasaan/
kysellaan kuinka moni on tehnyt  ympyraan, niin etta kaikki ndkevat
viikon aikana kotona jotain toisensa.
liilkuntaa.
Valineiden haku:
Sovitaan kuka hakee mitakin. Haetaan tarvittavat tavarat ja Villasukat, 5 5 min
laitetaan ne paikoilleen. Sidotaan keppig, 1
kuminauha yhteen keppiin kiinni. kuminauha, 1
patja

Ohjaaja merkitsee paikat missa
liilkkeet suoritetaan. Tassa voi kayttaa
materiaalista l0ytyvia kuvia, jotta
jokainen muistaa mita millakin
pisteelld tehdaan.
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Liikkeiden kiertosuunta
myotdpaivaan: 1. vienti ylakautta
taakse, 2. kyykky kepin ja
kuminauhan kanssa, 3. melonta, 4.
vuorikiipeilija, 5. kyykky liu-uttaen
toista jalkaa, 6. vartalon kierto, 7.
lantiosilta, 8. kyykky kepin kanssa.
Jokainen kuljettaa omia villasukkia
mukanaan pisteelta toiselle.
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Liikkeiden nayttaminen:

Kaydaan liikkeet lapi. Koska Ohjaaja nayttaa, kuinka liikkeet Villasukat, 5 10 min
liikkeet kdydaan vain lapi, suoritetaan ja kerrotaan yhdesta keppia, 1
helpottaa kuvat muistamaan mita liikkeesta 1 tai 2 tarkeinta kuminauha, 1
missakin kohtaa piti tehda. tekniikkaan liittyvaa kohtaa. patja
Liikkeiden harjoittelu:
Harjoitellaan liikkeiden tekniikat ~ Kurssilaiset jakautuvat pisteille, Villasukat, 5 25 min
ja ohjaaja neuvoo ja antaa yhdella pisteelld yksi henkild. keppia, 1
palautetta yksilollisesti. Harjoitellaan liilkkeen suorittamista kuminauha, 1
omaan tahtiin ja yritetdan oppia patja
mahdollisimman hyva tekniikka.
Yhdella pisteelld aikaa 3 min. Taman
jalkeen siirrytdan seuraavalle
pisteelle reippaasti, jossa taas 3 min
aikaa harjoitella uutta liiketta.
Paivan harjoitus:
Suoritetaan liikkeita Yhdella pisteelld tehdaan liiketta Villasukat, 5 8 min
mahdollisimman reippaaseen 1min ajan mahdollisimman keppia, 1
tahtiin unohtamatta tekniikkaa. reippaaseen tahtiin, jonka jalkeen kuminauha, 1
siirrytdan valittomasti seuraavaan patja
liikkeeseen. Kello ei pysdahdy valissa.
Lopetus:
Paatetadn tunti. Kerdtaan valineet omille paikoilleen. 4 min
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3. kerta

Kolmannella kerralla valineind on tuoli ja pikkupallo seka kehonpaino liikkeet. Lopuksi on vield
rentoutus pikkupallolla hieroen samalla, kun kdydaan kurssia lapi. Talld kerralla voi lopussa halutessa
kerata loppupalautteen kurssista jos Unipoli Sport haluaa sellaisen tehda ja toteuttaa. Tuolin sijasta voi
kayttaa step-lautoja, asettaa ne vain korkeimpaan asentoon. Toteutus toimii samalla tavalla kuin
ensimmaiselld kerralla. Talld tunnilla pikku pallona toimivat parhaiten kovat pallot, esimerkiksi
tennispallot.

Tunnin aihe: Tuolit, kehonpaino ja pikkupallo

Harjoitteet ja opetussisaltd Organisointi Vilineet Aika

Alkukeskustelu: Ohjaajalahtoinen: 5 min
(Kerrataan kurssilaisten nimet ja) Asetutaan melko pieneen kasaan/

kysellaan kuinka moni on tehnyt  ympyraan, niin etta kaikki ndkevat

viikon aikana kotona jotain toisensa.

liikuntaa.

Vilineiden haku:

Sovitaan kuka hakee mitakin. Haetaan tarvittavat tavarat ja 4 tuolia / 5 min
laitetaan ne paikoilleen. steppilautaa, 2
patjaa

Ohjaaja merkitsee paikat missa
liilkkeet suoritetaan. Tassa voi kayttaa
materiaalista l0ytyvia kuvia, jotta
jokainen muistaa mita millakin
pisteelld tehdaan.

o % o
2 4 O
0 >
6
10 ®
® 9 g 7
@ o ®

Liikkeiden kiertosuunta
myotdpaivaan: 1. Bulgarialainen
askelkyykky, 2. Jalan pyoritykset, 3.
Yhden jalan nousu, 4. Pakarapumppi,
5. Dippi, 6. Kerahypyt, 7. Hartian
stabilointi sarja, 8. Sumokyykky, 9.
Karhukavely, 10. Punnerrukset

Liikkeiden nayttaminen:

Korkeakoululiikuntaa

Tampereella




Kaydaan liikkeet lapi. Koska
liilkkeet kdydaan vain lapi,
helpottaa kuvat muistamaan mita
missakin kohtaa piti tehda.
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Ohjaaja nayttaa, kuinka liikkeet 4 tuolia / 10 min
suoritetaan ja kerrotaan yhdesta steppilautaa, 2
lilkkeesta 1 tai 2 tarkeinta patjaa

tekniikkaan liittyvaa kohtaa.

Liikkeiden harjoittelu:
Harjoitellaan liikkeiden tekniikat
ja ohjaaja neuvoo ja antaa
palautetta yksilollisesti.

Kurssilaiset jakautuvat pisteille, 4 tuolia / 20 min
yhdella pisteella yksi henkild. steppilautaa, 2
Harjoitellaan liilkkeen suorittamista patjaa

omaan tahtiin ja yritetdan oppia

mahdollisimman hyva tekniikka.

Yhdella pisteelld aikaa 2 min. Taman

jalkeen siirrytdan seuraavalle

pisteelle reippaasti, jossa taas 2 min

aikaa harjoitella uutta liiketta.

Muistetaan harjoitella molemmilla

puolilla tietyissa liikkeissa.

Paivan harjoitus:

Suoritetaan liikkeita
mahdollisimman reippaaseen
tahtiin unohtamatta tekniikkaa.

Yhdella pisteelld tehdaan liiketta 4 tuolia / 10 min
1min ajan mahdollisimman steppilautaa, 2
reippaaseen tahtiin, jonka jalkeen patjaa

siirrytaan valittomasti seuraavaan
liikkeeseen. Kello ei pysdahdy valissa.
Ohjaaja ilmoittaa kun puoli minuuttia
mennyt, jolloin joissain liikkeissa
vaihdetaan jalkaa.

Lopetus:
Paatetdan tunti ja keratdan
mahdollinen loppupalaute.

Keratdan valineet omille paikoilleen.  Palautepaperit? 10 min
Jutellaan milta kurssi tuntui ja Pikkupallo

samalla hierotaan paikkoja pikku

pallon avulla. Kirjoitetaan

loppupalaute?

UN

Korkeakoululiikuntaa

Tampereella
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KURSSIN LIIKKEET

KUMINAUHA / SUKKAHOUSUT

Jalkojen loitonnukset, kuminauha nilkkojen ymparilla (Reiden ulommat
lihakset, pakara)

Alkuasento: Seiso tukevasti jalat vierekkain, pienessa haara-asennossa, kuminauha nilkkojen
ympdrilla. Kuminauha tulisi tdssa asennossa olla vain sen verran kirealla, etta se ei roiku |6ysadna,
mutta ei myoskaan kirista yhtaan. Liikkeessa voi ottaa esimerkiksi seindsta tukea.

Suoritus: Loitonna toista jalkaa niin pitkalle sivulle kuin saat vietya ja palauta takaisin
|ahtoasentoon. Toista toisella jalalla.

Huomioitavaa: Lantio pysyy paikallaan, nostetaan vain sen verran, etta liikke on hallittu.

Helpompi: liman kuminauhaa / pienempi liike

Vaikeampi: Kiristdd kuminauhaa / vie jalkaa pidemmalle
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Kulmasoutu (Yldseldn lihakset)

Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento, pieni koukistus polviin. Ylavartalo kallistuu hieman
eteen. Kuminauha asetetaan jalkaterien alle ja otetaan sen paista kiinni. Huom! Katso, etta ote on
molemmissa kasissd samalla kohdalla.

Suoritus: Ylavartalo pysyy paikallaan, samalla kun kasilla l1ahdetdaan vetamaan nyrkkeja kohti
rintakehaa, lapaluut liukuvat kylkiluita pitkin kohti toisiaan. Palautetaan rauhallisesti takaisin
alkuasentoon.

Huomioitavaa: Lavat liukuvat kylkiluita pitkin, ylavartalo pysyy muuten paikallaan. Ei siis tehda
liiketta ylavartalon heijauksella tai pelkilla kasilla. Keskivartalo tiukkana.

Helpompi / vaikeampi: Kuminauhan kireytta saatelemall3. Jos ei pysty olemaan asennossa, voi
lilkkeen tehda myos istuen maassa.
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Jousiampuja (Ylaselan lihakset)

Alkuasento: Levea haara-asento, pieni koukistus polviin, varpaat osoittavat suorana olevan kdaden
suuntaan. Otetaan kuminauha joko yksin tai kaksin kerroin kateen, kdsien vali noin 50cm.
Jannitetdan kuminauha rinnan kohdalla, toinen kasi on koukussa ja toinen suorana.

Suoritus: Suorana oleva kasi pysyy paikallaan, koukussa oleva kasi lahtee vetdamaan kuminauhaa
kiredmmaksi ja samalla lapaluu liukuu kohti selkdrankaa. Rauhallinen palautus takaisin

lahtdasentoon.

Huomioitavaa: Lapa liukuu kylkiluita pitkin, ei siis vedeta vain kadella. Keskivartalo tiukkana.
Ranteet tiukkana, ei saa kddantya kummalliseen asentoon kummassakaan kadessa.

Helpompi / vaikeampi: Kuminauhan kireytts sdatelemalla.
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Punnerrus (Rintalihakset, ojentajat, etummainen sahalihas)

Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento tai istuen selka suorassa. Kuminauha viedaan selan
takaa ja kainaloiden alta, kuminauhan paat tulevat etupuolelle. Ote otetaan melko ldhelta
kainaloita.

Suoritus: Tyonnetdan kadet suoraksi ja lopussa tyonnetaan vield olkapaita ja lapaluita eteenpain.
Rauhallinen palautus Iahtdasentoon.

Huomioitavaa: Vartalo tiukkana. Loppuasennossa kadet eivat yliojennu.

Helpompi / vaikeampi: Kuminauhan kireytts sdatelemalla. Istuen helpompi hallita keskivartaloa.
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Pystysoutu (Olkalihakset, epakaslihas)

Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento, kuminauha jalkaterien alla. Kadet roikkuvat sivuilla ja
kuminauhasta otetaan siltd kohdalta kiinni.

Suoritus: Nostetaan kasia koukussa yl6s, nyrkit 1ahella toisiaan ja vartaloa, kyynarpaat nousevat
sivulle. Nostetaan nyrkit rintakehan korkeudelle, kyynarpaat ovat loppuasennossa olkapdiden
korkeudella.

Huomioitavaa: Keskivartalo pysyy tiukkana. Nyrkit eivat nouse korkeammalle kuin kyynarpaat.

Helpompi / vaikeampi: Kuminauhan kireytta sdatelemalla.
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ISO PYYHE / VILTTI

Seldllaan jaloilla tyonto ja veto (Etu- ja takareidet, pohkeet)

Alkuasento: Maataan lattialla seldllaan pyyhkeen paalla niin, etta jalat eivat ole pyyhkeen paalla.

Suoritus: Tyonnetaan itsea jaloilla eteenpain niin pitkalle kuin tilaa riittaa ja sen jalkeen vedetaan
jaloilla itsensa takaisin lahtopaikkaan.

Mahallaan kasilla tyonto ja veto (Ylaseldn lihakset, hauikset, ojentajat,
olkapaat)

Alkuasento: Maataan mahallaan pyyhkeen paalla niin, ettd myds suurin osa jaloista on pyyhkeen
paalla.

Suoritus: Vedetdan kasilld itsed eteenpain niin pitkalle kuin tilaa riittaa ja sen jalkeen tyonnetdan
itsensa takaisin lahtopaikkaan.
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Hypyt pyyhkeen yli (Jalkojen lihakset, sykkeen kohottaja)

Alkuasento: Kierita pyyhe rullalle, mitd paksumpi rulla on, sitd haastavampi liike. Laita pyyherulla
lattialle ja asetu sen viereen kylki pyyhkeeseen pain.

Suoritus: Hyppaa pyyhkeen yli tasahypylla ja takaisin mahdollisimman reippaasti.

Huomioitavaa: Ainakin aluksi rauhallinen tahti, jotta ei satu vahinkoja.

Helpompi: Askeltaen yksi jalka kerrallaan pyyhkeen yli.
Vaikeampi: Lisaa tasahyppyihin tempoa ja korkeutta.
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VILLASUKKA / PIKKU PYYHE TMS.

Villasukan voi laittaa myos jalan alle jos ei halua laittaa jalkaan.

Vuorikiipeilija (Koko vartalo, tehokas sykkeen nostaja)

Alkuasento: Punnerrusasento, kimmenet ja pakidt maassa. Villasukat pakididen alla.

Suoritus: Vedetaan toista jalkaa koukkuun vatsan alle, pakiat liukuvat lattiaa pitkin. Palautus
takaisin lahtdasentoon ja toistetaan liike toisella jalalla.

Huomioitavaa: Vartalo tiukkana, ei roikuta. Ylaselkaa tyonnetdan ylospain.

Helpompi: Kdytetdadan molemmat jalat vatsan alla ja sen jalkeen pidetdan tauko.
Vaikeampi: Lisatdan liikkeeseen tempoa.
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Kyykky, jossa toinen jalka liukuu sivulle (Reisilihakset, pakarat, keskivartalo)

Alkuasento: Seisotaan jalat vierekkain, toisen jalan alla villasukka.

Suoritus: Liu-utetaan jalkaa, jonka alla on villasukka, sivulle ja samalla paikallaan pysyva jalka
menee koukkuun. Ylavartalo taipuu lonkasta hieman eteenpdin.

Huomioitavaa: Selka pysyy suorana, menndan vain sen verran alas, etta liike pysyy hallittuna.
Villasukka vain toisessa jalassa.

Helpompi / vaikeampi: Mitd alemmas menee, sitad vaikeampi.




20

Hartiasilta, jossa toinen jalka liukuu suoraksi (Reisilihakset; etenkin
takareisi, pakarat, seldn ojentajat)

Alkuasento: Selinmakuulla, jalat 90 asteen koukussa. Jalkojen alla villasukat. Nostetaan lantio yl6s
ja pidetaan siina. Kadet saa olla joko sivuilla ja vartalon vieressa. Jos haluaa haastetta, voi kadet
nostaa kohti kattoa.

Suoritus: Lahdetdan liu-uttamaan toista jalkaa suoraksi, samalla lantio pysyy ilmassa ja
vaakatasossa eli kumpikaan puoli lantiosta ei tipahda alemmaksi kuin toinen. Paluu takaisin
|ahtdasentoon.

Huomioitavaa: Lantio ei tipahda kesken liikkeen. Villasukka vain toisessa jalassa.
Helpompi: Lasketaan lantio toistojen valissa lattiaan.

Vaikeampi: Vieddadan molempia jalkoja yhta aikaa. Takaisin voi palauttaa yhden jalan kerrallaan tai
molemmat jalat yhta aikaa. Liike on kaikista raskain jos palauttaa molemmat jalat yhta aikaa.
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KEPPI

Vienti ylakautta taakse (Venyttaa rintalihaksia, avaa rintakehaa)

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, polvista voi joustaa hieman. Kepista levea myotaote.

Suoritus: Viedaan keppi kadet suorana seldn taakse ja palautetaan takaisin. Kepin voi vieda myds
toinen kasi edell3, jolloin saadaan hieman erilaista venytysta rintalihaksiin.

Huomioitavaa: Ei vieda vakisin. Liikkeen ei kuulu sattua, mutta venytysta saa tuntua.

Helpompi / vaikeampi: Oteleveydell3 voi maarittaa liikkkeen vaativuuden.
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Melonta (Avaa olkapaiden liikkuvuutta)

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, polvet hieman koukussa. Kepista leveda myotaote.

Suoritus: Viedaan keppia vuorotellen puolelta toiselle kyljen viereen, aivan kuin meloessa. Liikkeen

tulisi olla mahdollisimman isoa.

Huomioitavaa: Tarkista, ettd ymparilld on tarpeeksi tilaa. Liikkeen opettelu ensin rauhalliseen

tahtiin, sitten voi lisata nopeutta.
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Vartalonkierto (Selkarankaan kiertoa, keskivartalolihaksille kevytta tyota)

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, polvet hieman koukussa. Keppi hartioiden takana,
kevyt ote kepista.

Suoritus: Kierretdan vartaloa puolelta toiselle vuorotellen niin pitkalle kuin menee, lantio pysyy
paikallaan. Liike ei pysahdy missdan valissa.

Huomioitavaa: Liike on pehmeada, rentoa ja jatkuvaa. Selkdrangasta saattaa kuulua naksuntaa, jos
se ei tuota kipua, se ei haittaa. Silloin rangasta avautuu fasettilukkoja.
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Kyykky (Reidet, pakarat, keskivartalon lihakset)

Alkuasento: Haara-asento, leveys sen mukaan, mika itselle tuntuu luontevimmalta. Keppi hartioille.
Suoritus: Kaydaan rauhallisesti kyykyssa.
Huomioitavaa: Keskivartalo tiukkana, selka suorana, varpaat ja polvet samaan suuntaan.

Helpompi / vaikeampi: Mit3 syvemman kyykyn tekee, sitd vaikeampi. Pient3 lisatehoa saa myds

pysahtymalla alhaalla hetkeksi.
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Kyykky kepin + kuminauhan kanssa (Reidet, pakarat, keskivartalon lihakset)

Alkuasento: Solmitaan kuminauha kepin molempiin pdihin tukevasti kiinni. Laitetaan kuminauha
pakididen alle ja keppi hartioiden taakse, kevyt ote kepista. Jaloissa noin lantionlevyinen haara-
asento.

Suoritus: Kaydaan niin syvalla kyykyssa kuin haluaa ja noustaan yl0s.

Huomioitavaa: Keskivartalo tiukkana, varpaat ja polvet samaan suuntaan.

Helpompi / vaikeampi: Voi tehdad myds ilman kuminauhaa. Mita kireammalla kuminauha on, sita
vaikeampi.
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SOHVA / TUOLI / SANKY
Bulgarialainen askelkyykky (Pakarat, reidet, keskivartalon lihakset)

Alkuasento: Toinen jalka takana tuolin paalla. Toinen noin metrin padssa tuolista.
Suoritus: Laskeudutaan suoraan alaspain jalkojen valiin ja noustaan ylos.

Huomioitavaa: Menndan vain sen verran alas, etta liike pysyy hallittuna. Keskivartalo tiukkana.
Tuolilla oleva jalka koukistuu my®os.

Helpompi / vaikeampi: Mitd alemmas menee, sen vaikeampaa.
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Yhden jalan nousut (Reidet, pakarat, keskivartalon lihakset)

Alkuasento: Toinen jalka tuolin paalla, toinen maassa. Liikkeen voi tehda joko niin, etta tuoli on
vierella tai edessa.

Suoritus: Noustaan tuolille seisomaan yhdelle jalalle. Ponnistuksessa kaytetdan tuolin paalla olevaa
jalkaa.

Huomioitavaa: Varmista tuolin tukevuus, se ei saa heilua! Keskivartalo tiukkana, noustaan ylhaalla
suoraksi asti, hallittu alastulo. Jalka voi olla my0s aivan tuolin vieressa, jokainen |6ytaa itselle
luontevimman paikan kokeilemalla.

Helpompi / vaikeampi: Mit3 korkeampi tuoli, sen vaikeampi liike. Mitd vdhemman auttaa lattialla
olevalla jalalla ponnistuksessa, sitd raskaampi liikkeesta tulee.
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Dipit (Ojentajat, olkapdiden etuosa)

Alkuasento: Selka tuoliin pdin, kddet tuolin reunalla, jalat noin metrin paassa tuolista, takapuoli
aivan tuolin reunan vieressa.

Suoritus: Lasketaan rauhallisesti takapuolta kohti lattiaa ja noustaan sielta takaisin ylos kdsivoimia
kayttaen. Jaloilla ei tehda tyota. Liikkeen aikana kyynarpaat osoittavat taaksepain.

Huomioitavaa: Kyynarpaat taakse, laskeudutaan vain sen verran alas, ettd sieltd padsee ilman
jalkojen avustusta ylos.

Helpompi / vaikeampi: Jalkojen ollessa lahell§, liike on helpompi. Vastaavasti jalkoja vietdessa
kauemmaksi tai nostamalla ne korokkeelle saa liikkeesta vaikeamman. My6s mita alemmas

laskeutuu, sen raskaammaksi liilkke muuttuu.
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Punnerrukset (Rintalihakset, ojentajat)

Alkuasento: Kasvot tuoliin padin, kdadet tuolin reunalla. Vartalo suorana, viedaan jalat niin pitkalle,
ettd saadaan vartalo suoraksi.

Suoritus: Lasketaan rintakehaa kohti tuolinreunaa ja palataan takaisin lahtéasentoon.
Huomioitavaa: Vartalo tiukkana, tydnnetaan rintakehaa ylospain eli ei roikuta kasien valissa.

Helpompi / vaikeampi: Mit3 |3hempana vaakatasoa vartalo on, sitd raskaampi liike.
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PIKKUPALLO

Pallo polvitaipeessa pakarapumppia (Pakarat, takareidet)

Tahan kdy myos pehmea pallo.

Alkuasento: Otetaan seindsta tukea, viedaan jalka polvesta koukkuun ja asetetaan pieni pallo
polvitaipeeseen. Jalka pysyy koukussa koko liikkeen ajan, jotta pallo ei paase putoamaan.

Suoritus: Nostetaan koukussa olevaa jalkaa mahdollisimman ylos taakse ilman seldan notkistumista
ja palautetaan takaisin laht6asentoon.

Huomioitavaa: Jalkaa nostetaan vain sen verran, etta selka ei mene notkolle tai lantio kdanny.

Helpompi: Jattaa pallon pois, jolloin jalkaa ei tarvitse puristaa niin paljon koukkuun.

Hieronta (ei kuvaa)
Tahan melko kova pallo esim. tennispallo, kuivuripallot, hierontapallot

Palloa vieritetaan ympari kehoa kdden ja hierottavan alueen valissa. Kdden sijasta voi kayttaa myos
seinaa tai lattiaa hyodyksi.
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KEHONPAINO

Kerahypyt (Jalkojen ja keskivartalon lihakset, tehokas sykkeen kohottaja)

Alkuasento: Seistdan lantionlevyisessa haara-asennossa.

Suoritus: Hypataan ilman ja tuodaan polvia niin Iahelle rintakehaa kuin mahdollista. Kasilla voi
auttaa liiketta.

Huomioitavaa: Jos liike tuntuu pahalta esimerkiksi polvissa, siirry helpompaan vaihtoehtoon.

Helpompi: Tuo yksi jalka kerrallaan kohti rintaa tai tee vain pienia hyppyja.
Vaikeampi: Tempoa ja korkeutta lisaamalla.
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Karhunkavelyt (Koko vartalo)

Alkuasento: Jalkaterat ja kimmenet maassa, takapuoli kohti kattoa.
Suoritus: Liikutaan eteenpdin ja taaksepdin omalla tyylilla.

Huomioitavaa: Suorilla kasilla liike ei ole kasille niin raskas kuin jos kyynarpaat olisivat koukussa.
Kyynarpaita ei kuitenkaan tai vieda yliojennukseen.

Helpompi: Konttaus ja valilld ottaa pari askelta karhunkavelya.
Vaikeampi: Nopeampi vauhti, jolloin liilke hieman pomppivaa.
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Sumokyykky (Reidet ja pakarat)

Alkuasento: Levea haara-asento, polvet ja varpaat osoittavat ulospain.

Suoritus: Laskeudutaan rauhallisesti sen verran alas kuin hyvalla tekniikalla padsee ja noustaan
rauhallisesti takaisin alkuasentoon. Tavoitteena on saada reidet |ldhelle vaakatasoa.

Huomioitavaa: Selka pysyy suorana, jalkojen linjaukset.

Helpompi / vaikeampi: Mit3 alemmas menee, sitd vaikeampi lilke on.
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Hartian stabilisointi sarjal, Y, T, W, O (Selan lihakset)

Alkuasento: Maataan mahallaan lattialla, jalat yhdessa. Ojennetaan kadet yl6s vartalon jatkoksi ja
nostetaan rintaa ja kasia hieman lattiasta. Katse lattiaan, paa vartalon jatkona.

Suoritus: Nostetaan yldaselkda hieman lattiasta ylos, muodostetaan eri kirjaimet rauhalliseen tahtiin
ja kun kaikki kirjaimet on muodostettu, lasketaan ylavartalo takaisin lattiaan rennoksi.

Huomioitavaa: Tarkeaa ei ole kuin yl6s ylavartalo nousee, vaan jannityksen muodostuminen sinne.
Lavat yritetdan pitaa littedna eli ei [ahde siirottamaan irti selasta. T ja W asennossa lapoja vedetdan
yhteen. Jos ei pysty olemaan mahallaan, liikkeen voi tehda myds seisaaltaan, kallistaen lantiosta

ylavartaloa eteenpain.
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Jalan pyoritykset (Keskivartalon lihakset)

Alkuasento: Koukkuselinmakuulla, suoristetaan toinen jalka yl6s kohti kattoa. Kadet suorina
vartalon vieressa.

Suoritus: Tehdaan ojennetulla jalalla rauhallista ympyraa. Keskitytaan pitdmaan keskivartalo
tiukkana ja lantio suorassa linjassa.

Huomioitavaa: Lantio suorassa linjassa ja selkd neutraaliasennossa.

Helpompi / vaikeampi: Pienempaa / isompaa ympyraa.
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ESIMERKKI TREENIOHJELMIA

Voit valita eri osiosta liikkeita tai seurata valmiiksi koottuja neljan liikkeen
ohjelmia.

Omavalinta

Valitse eri osioista liikkeita. Suositeltava maara on 4-8 eri liiketta.

Reidet
e Jalkojen loitonnukset
e Selallaan vartalon tyonto ja veto
e Hypyt pyyhkeen yli
e Kyykky, liu-uttaen toista jalkaa sivulle
e Lantiosilta, liu-uttaen toista jalkaa suoraksi
o Kyykky kepin (+kuminauhan) kanssa
e Bulgarialainen askelkyykky
e Yhdella jalalla nousu penkille
e Kerahypyt
e Karhukavely
e Sumokyykky

Ylaselka
e Kulmasoutu
e Jousiampuja
e Mahallaan vartalon veto
e Melonta
e Karhukavely
e Hartian stabilisointi sarja

Pakarat
e Jalkojen loitonnukset
e Kyykky, liu-uttaen toista jalkaa sivulle




37

e Lantiosilta, liu-uttaen toista jalkaa suoraksi
o Kyykky kepin (+kuminauhan) kanssa

e Bulgarialainen askelkyykky

e Yhdella jalalla nousu penkille

e Sumokyykky

Ojentajat
e Punnerrus (kuminauhalla)
e Mahallaan vartalon tyonto
e Dippi

Keskivartalo
e Vuorikiipeilija
e Karhukavely
e Kerahypyt
e Jalan pyoritykset

Venyttely
e Kepin vienti ylakautta taakse
e Melonta
e Vartalon kierto
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Valmiit ohjelmat

Valitse yksi ohjelma. Pyri 15 toistoon yhden liikkeen kohdalla. Tee niin monta kierrosta kuin
jaksat.

Ohjelma 1.

Karhukavelyt

Mahallaan veto + tyonto

Kyykky liu-uttaen jalkaa sivulle

Stabilointisarja

uuuuu
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Ohjelma 2.

Sumokyykky

Jousiampuja

Punnerrus kuminauhalla

Jalan pyoritykset
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Ohjelma 3.

Kyykky kepin kanssa

Melonta

Kerahypyt
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