Opinnaytetyd (AMK)
Terveysala/Health Care
Terveydenhoitaja (AMK)/

Registered Public Health Nurse (AMK)
2015

Annika Ekgvist ja Elsa Pihlstrom

LIIKU TERVEYDEKSI -BLOGI
NUORILLE OTA KOPPI
-HANKKEEN VERKKOSIVUILLA

B —

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES


http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjh__v2iafJAhVBCCwKHUInBi8QjRwIBw&url=http://www.turkuamk.fi/turun-amk/medialle/&psig=AFQjCNEAZP5dTx3OgLw5060Kmw-ubynefA&ust=1448386392743098

OPINNAYTETYO (AMK) | TIIVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Terveysala | Terveydenhoitaja

2015 | Sivuméaara 42

Satu Halonen ja Jaana Uuttu

Annika Ekqvist ja Elsa Pihlstrom

LIIKU TERVEYDEKSI -BLOGI NUORILLE OTA
KOPPI -HANKKEEN NETTISIVUILLA

Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti nuoren terveyteen ja hyvinvointiin. Fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa positiivisesti nuoren kuntoon, elaménhallintaan, tunne-elamé&én, uneen ja
keskittymiskykyyn. Syrjaytymiselle merkittavia riskitekijoitd on jaaminen koulun tai tyon
ulkopuolelle. Syrjaytymista voidaan ennaltaehkaista lisdamalla liikuntaa ja terveellisia elintapoja.
Kulttuurisena ilmidna suosioon nousseilla blogeilla on suuri vaikutus liikuntaharrastuksiin.
Lukijakunta on kiinnostunut Kirjoittajan motiiveista lahtea liikkumaan. Blogia pidettiin seitseman
kuukauden ajan.

Ota koppi! —sy0 ja liiku terveydeksi hanke on perustettu 16 — 29 —vuotiaille nuorille vailla tyd- ja
opiskelupaikkaa. Turun ja Satakunnan ammattikorkeakoulujen yhteishanketta rahoittaa
terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Opinnaytetyon tehtavana oli pitda Ota koppi -hankkeen sivustoilla Liiku terveydeksi -blogia.
Opinnaytetyon tavoitteena on motivoida nuoria liikkumaan yksin ja yhdessa. Blogissa kasiteltiin
likuntaa ja pyrittin  kannustavalla Kirjoitustyylilla innostamaan kohderyhméaa fyysiseen
aktiivisuuteen.
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MOVE FOR YOUR HEALTH -BLOG FOR YOUNG

Physical activity and exercise undertaken by a young person affects their level of health and
overall wellbeing. Not only does physical activity positively influence a young person’s level of
fitness, but also their lifestyle choices, including socioeconomic stance, employability,
education, family life, emotions, as well as sleep and level of concentration. Alienating from
school or from the work place has been associated with one’s level of physical activity. This risk
factor can be prevented by increasing one’s level of physical activity and by making healthier
lifestyle choices. In recent years blogs have become very popular and this occurrence has led
to an increase of participating in sporting and physical activities. The collective of blog readers
are interested in the blogger's motives and incentive for participation. Blog was held for seven
months.

Ota koppi- sy0 ja liiku terveydeksi, a campaign organised by Turku’s and Satukunta’s University
of applied Science, funded by the Health and Wellbeing Institute, targets 16-29 year old
unemployed, school leavers.

The collective campaign aims to enable young people to eat well and combat the un-health
lifestyle via means of a blog. The research campaign hopes it will enable and motivate young

people to exercise more, in groups and on their own. The blog included talking about exercise
and attempted to use inspiring words in writing to enthuse target group for fysical activity.
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1 JOHDANTO

Suomalaisella vaestolla liikunnan rooli on vaistymassa istuvan elamantyylin
myo6td, eika liikkunnan tarkeyden korostaminen ole koskaan ollut nain ajankoh-
taista (Opetus- ja kulttuuriministerié 2015). Liikkumattomuus on yleisempéaa syr-
jaytyneiden ja syrjaytymisvaarassa olevien keskuudessa kuin tyo- ja opiske-
luelamassa oleviella. Liikunnan puute ei valttdmaétta johda syrjaytymiseen, mut-

ta se on selkea riskitekija. (Helsingin kaupungin hallintokeskus 2009.)

Blogi on verkkosivu tai -sivusto, johon tuotetaan monimuotoista tietoa tekstin tai
multimedian muodossa (Alasilta 2009). Blogia pidetaan rajattomana keinona
nivoa yhteen samasta aiheesta kiinnostuneita ihmisia (Linna-Vuori 2013). Blo-
gissa tarjottiin liikunnan kannustimia ja tuotiin esille palveluita syrjaytymisvaa-
rassa oleville nuorille. Blogissa kasiteltiin likuntaa nuorten nédkdkulmasta, pyrit-
tiin kuvittamaan varikkailla, kiinnostavilla kuvilla ja luomaan yleiskuva mielen-
kiintoiseksi, jotta nuori kokisi likunnan aloittamisen helppona. Blogia kirjoitettiin
viikoittain ja aiheet valikoituivat paljolti omien mielenkiinnonkohteiden mukaan.
Tavoitteena oli avoimesti ja omaa persoonaa avaten tuottaa kohderyhmaa kiin-
nostavalla tyylilla blogiteksteja. Kohderyhmé& huomioitiin erityisesti panostamalla
likuntaan motivoiviin tekijoihin. Kirjoituksissa valtettiin syyllistamista ja painos-
tamista, seka yritettiin sanavalinnoilla kohdata erityisesti kohderyhmaa. Pyrittiin

kertomaan liilkunnan hyvista terveysvaikutuksista ja nain ehkaista syrjaytymista.

Opinnaytetyon tehtavana oli pitaa Ota koppi -hankkeen sivustoilla Liiku tervey-
deksi -blogia. Opinnaytetyon tavoitteena on motivoida nuoria liikkumaan yksin ja
yhdessa. Ota koppi -hanke kohdistui ty6- ja opiskelupaikkaa vailla oleviin 16—
29-vuotiaisiin nuoriin, jotka ovat vaarassa syrjaytya sosiaalisen elaméan ulkopuo-

lelle.
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2 LIIKUNNAN YHTEYS TERVEYTEEN JA
SYRJAYTYMISEEN

Riittdva liilkunta ja hyva ravitsemus ovat terveytemme perusta. Vaikka liikunnan
terveysvaikutukset ovat kiistattomat, modernit elamantavat ja elinymparisto li-
saavat vaeston liikkumattomuutta. Kyseessa ei ole enaa vain vapaa-ajan liik-
kumattomuus, vaan myos runsaalla istumisella on negatiivinen vaikutus tervey-
teen. (Helajarvi ym. 2015, 8.) Tyohon liittyva aktiivisuus on vahentynyt ja vas-
taavasti istumaty6 on lisaantynyt. Vapaa-ajan liikunta on ollut tasaisessa kas-
vussa pidempaan, mutta tydmatkat ja tyéhon liittyva liikkunta taas sitd vastoin
ovat laskeneet (Valtion liikuntaneuvosto 2013.) Fyysisen aktiivisuuden vahene-
minen, lihavuuden lisd&ntymisen ja elintapasairaudet aiheuttavat jatkuvasti suu-
rempia terveydenhoitokustannuksia. Saanndllisella liikunnalla on positiivinen
vaikutus painonhallintaan, sydan- ja verenkiertoelimiston terveyteen, rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan, tuki- ja liikuntaelimiston toimintaan, mielialaan ja

unen laatuun. (Helajarvi ym. 2015, 8.)

Kiteytettyna terveellinen liikunta 10ytyy UKK-instituutin liikuntapiirakasta. Kestéa-
vyys- ja lihaskunto, seka liikehallinta muodostavat yhtendisen kokonaisuuden
riittdvasta likunnasta. Reipasta kestavyyskuntoilua suositellaan harrastettavaksi
2h 30min viikossa ja se sisaltda arki-, matka- ja hyotylikunnan lisaksi muun
muassa raskaat kotity6t ja vauhdikkaat liikuntaleikit. Vaihtoehdoksi tarjotaan 1h
15min viikossa esimerkiksi juoksua, porraskavelya tai aerobicia, jotka kuuluvat
rasittavaan kestavyyskuntoiluun. Lihaskunto ja liikehallinta kehittyvat katevasti
muun muassa pallopeleista, luistelusta, kuntosalista ja tanssista, joita on hyva

koota viikko-ohjelmaan kahdeksi paivaksi viikossa. (UKK-instituutti 2015.)

UKK Instituutin (2015) liikuntapiirakan mukaan kestavyyskunnosta, lihaskunnos-
ta ja liikehallinnasta tulee koota yhtendinen paketti tayttaakseen liikuntasuosi-
tukset (UKK-instituutti 2015). Blogissa kirjoitettiin ratsastuksesta, joka vaatii ke-
honhallintaa, aerobista kuntoa, sek& riittavaa lihaskuntoa. Myo6s kestavyytta

koetellaan. (Hakkarainen ym. 2009, 431-432.) Kirjoitusaiheeksi valittin my6s
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lenkkeily kavellen ja juosten, seka uinti, jotka ovat kestavyyskuntoa kehittavia.
Golfiin liittyy paljon kavelya, joten se lasketaan kestavyyskuntoa kasvattavaksi.
Lihaskuntoon liittyviin lajeihin perehdyttiin kuntosalin merkeisséa (UKK-instituutti
2015).

Liikunta ja fyysinen kuormitus ovat edellytyksia terveydelle. Tyo- ja toimintakyky
ovat uhattuna, jos likunnan rooli ja& vahaiseksi. Kestavyyskunto, energiataso ja
jaksaminen ovat yhteydessa liikkuntaan, sairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoi-
toon. (Valtion liikuntaneuvosto 2013.) Terveysliikunta on hyvaa toimintakykya
tavoittelevaa ja hyvan terveyskunnon saavuttamista ja yllapitoa. Toisin kuin ter-
veysliikunta, kuntoliikunnalla haetaan hyvaa suorituskykya ja sen yllapitamista.
Terveyden tavoittelu ei ole paatavoite urheiluharjoittelussa vaan suoritusten pa-

rantaminen kehoa saastamatta. (Heinonen 2014.)

Kohtuullinen liikkunta on erinomainen keino kehittdd omaa kehon tuntemusta ja
pitdd painoa terveellisella tasolla. Liikunta stimuloi monia elimid, tehostaa aivo-
jen toimintaa ja kehittdd koordinaatiota. Liikunta vapauttaa endorfiinia aivoissa
ja kiihdyttaa verenkiertoa, mika vaikuttaa liikkumiseen tarvittaviin lihassoluihin.
Liikkumaan kannattaa lahtea véhitellen ja rasittavuutta lisaten asteittain. Terve
pitka elama vaatii tasapainossa olevia elamantapoja. Niita on hyva ankkuroida
paivaohjelmaan hiljalleen ja samalla karsia elamé&éa heikentavia tekijoita pois.
Tarkeaa on tehdd elaménmuutoksia oman terveyden, ei perheen ja ystavien
tahden. (Ruchalla & Wiedermann 2011, 82, 86, 132-133.)

Opetus- ja kulttuuriministerié (2015) painottaa, ettd vaeston toimintakyvyn, ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistamisessa liikunnalla on tarkeda rooli. Positiivisia vai-
kutuksia liikunnalla saadaan aikaan elamanlaatuun, koettuun terveyteen ja ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin, mutta my6s sosiaalisiin suhteisiin. Liikuntaa tulisi
vahvistaa suomalaisessa yhteiskunnassa ja se tulisi nostaa keskeiseksi osaksi
terveyden edistamista. Tyoelaméassa aktiivisesti liikkuva ja kunnostaan huolta
pitavd on kokonaisvaltaisesti terveempi kuin liikunnallisesti passiivinen. (Ope-

tus- ja kulttuuriministerio 2015.)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2014) pitaa likuntaa opiskelu- ja tyokyvyn pe-
rustana. Pojat liikkuvat aktiivisemmin ja hyddyntavat seuroja, kun taas tyttdjen
likunta kohdistuu yksildlajeihin. Opiskelukykyyn ja mielen hyvinvointiin vaikuttaa
likunnan maard, ja se on suorassa yhteydessad koulumenestykseen. Muisti,
keskittymiskyky, tunne-elama, sosiaalisuus, seka tarkkaavaisuus pysyvat lilkun-
nallisesti aktiivisilla nuorilla parempana, kuin vahan liikkuvilla. Liikunnallisesti
passiivinen syd epasaannoéllisemmin, tupakoi useammin, sairastuu herkemmin
ja myo6s ylipainoa kertyy helpommin aktiivisesti liikkuvaan verrattuna. (THL
2014.)

Korkiakangas (2010) selvitti aikuisten liikuntamotivaatioon liittyvia tekijoita liilkun-
tarynmissa kayviltéa naisilta (n=76), pienten lasten vanhemmilta (n= 37), seka
diabeteksen 2-tyypin korkean riskin henkil6ilta, jotka osallistuivat suomen diabe-
teksen ehkaisytutkimuksen seurantaan (n=74). Liikkkumisen maaraan vaikuttivat
kaksi paatekijaa; motivoivat ja rajoittavat tekijat. Naiden alle nivoutui liikunta
tottumuksena, liikunta-aktiivisuus, voimavarat, seké elaménvaiheen tarjoamat
mahdollisuudet. Oleellista oli hyddyntaa yksilon liikkumisen koko pddomaa joka
mahdollistuu, kun l6ytaa sopivan liikuntamuodon ja saa mahdollisuuden sen
toteuttamiseen. Taloudellinen tilanne, seka liikuntaharrastuksen sosiaalisuus ja

yhteisdllisyys koettiin tarkeiksi tekijoiksi myos. (Korkiakangas 2010.)

Rosenberg (2014) on tutkinut ammattikoululaisten ja lukiolaisten liikkuntaan mo-
tivoivia tekijoita (n=59). Liikunnan harrastamisen fyysisiin tekijoihin liittyi halu
olla hyvassa kunnossa, nayttdd hyvalta, laihtua, seka terveys ja hyvinvointi.
Psyykkisid motivaattoreita nuorilla olivat energian saaminen liikunnasta, stressin
purkaminen ja yleinen jaksaminen. Kavereiden merkitys koettiin sosiaalisista
tekijoista oleellisimpana. Aluksi se saattoi olla jopa ainoa motiivi aloittaa liikunta.
Liikkumattomuuden syiksi lueteltiin maksukyvyttdmyys, ajan puute ja harrastus-
ten kohdistuminen esimerkiksi video- ja tietokonepeleihin seka elokuviin. (Ro-
senberg 2014.) Viime aikoina on havahduttu muun muassa pelaamiseen liitty-

viin istumisen haittoihin (Valiméki 2014).

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa liikunnan lisdksi kunto ja terveys (UKK-

instituutti 2014). Tyoikaiseen vaestdoon kuuluvat suomalaisen méaaritelman mu-
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kaan kaikki 15—-74 -vuotiaat henkilot (Tilastokeskus 2014). Koko maan katta-
vassa fyysisen aktiivisuuden ja kunnon 2010 -katsauksessa selvitettiin aktiivi-
suuden maaraa saanndllisin valein toistettavin kyselytutkimuksin. Niiden perus-
teella tyoikaisten liikkuminen todettiin riittamattomaksi. Vain runsas kymme-
nesosa tyoikaisista tayttaa terveysliikunnan suosituksen kokonaisuudessaan.
(Husu ym. 2011, 19.) Liikunnan aloittaminen kannattaa aina, eika se ole kos-
kaan liian myohdaista. Terveysvaikutukset nakyvat positiivisina pitkankin ajan

jalkeen likkunnan aloittamisesta. (Valimaki 2014.)

Kevaan 2013 Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys -
kyselytutkimuksen mukaan vapaa-ajan likunnan harrastaminen on lisdantynyt
vuodesta 1987 tasaisesti vuoteen 2013. Tutkimuksen aineistona kaytettiin vaes-
torekisterin satunnaisotosta 15—64-vuotiaista Suomen kansalaisista (n= 5000).
Ylemmissa koulutusryhmissa liikuntaa harrastettiin eniten. Elintapaerot koulu-
tusryhmien valilla ovat sailyneet koko seuranta-ajan. (Helldan ym. 2013.) Maki-
nen (2010) hyddynsi tutkimuksessa terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen poikki-
leikkausaineistossa keréattyja tietoja suomalaisista (n=113 000) vuodesta 1978
vuoteen 2002. Tutkimus osoitti pienituloisten harrastavan vahemman liikkuntaa

sosioekonomisesta asemasta johtuen. (Makinen 2010.)

Nuoriin sisaltyy erilaisia liikkujia aktiivisista himoliikkujista passiivisiin vahan liik-
kuviin. Nuoren Suomen seminaarissa (2012) tuotiin esille, etta ilman tehostettu-
ja toimenpiteita vain aktiiviset lapset ja nuoret liikkkuvat. Istuvat elaméntavat,
ylipaino, maahanmuuttajataustat, huono-osaisuus ja syrjaseudulla asuminen
ovat syrjaytymisen riskitekijoita. Syrjaytymiseen liittyy myds vahainen liikunta,
mik& pohjautuu huonoon itsetuntoon, koulutuspaikkaa vaille jadmiseen tai nuo-
risotyottomyyteen. Nain ollen oleellisen tarkedéa on ehkaista liikunnasta syrjay-
tymista. Nuoria tulee tukea loytdmaan myonteisia asioita liikunnasta ja liitta-
maan liikunta osaksi kaveriporukan tai hyvan ystavan kanssa tehtavaa toimin-

taa. (Nuori Suomi ym. 2012.)

Vahiten liikkuvien nuorten tavoittamiseen liittyvien keinojen etsiminen vaatii liik-
kumattomuuteen liittyvien uhkakuvien muuttamista. Nuoren elamantilanteeseen

liittyvat esteet voivat olla omaehtoisen liikkumisen haasteena ja oleellista onkin
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jokaisen liikkujan yksiléllinen kohtaaminen. Nuorten sitoutumista toimintaan voi-
daan tukea madaltamalla osallistumisen kynnystd minimoimalla tai poistamalla
likuntamaksuja, mahdollistamalla vélineitd, tukemalla lajivalinnoissa ja mahdol-

listamalla kavereiden mukaanottamisen. (Nuori Suomi ym. 2012.)

Nuorista suomalaisista aikuisista kolmannes ei liiku terveyden kannalta riittvas-
ti. Ympéari maailmaa matalan koulutustason omaavat liikkkuvat selkeasti vahem-
man kuin korkeammin koulutetut. Liikkumattomuuden eroja aikuisikaisilla selite-
taan lapsuuden ja nuoruuden elintavoilla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2010.)
Lapsuuden ajan liikuntaharrastuksella tai sen puuttumisella ja sen vaikutuksella
aikuisian ulkopuolisuuden kokemiseen oli merkitystd. Harrastuksilla oli tarkea
jatkumo lapsesta nuoreksi ja aikuiseksi. (Vah&-Vahe 2014.) Paivakodissa lapset
istuvat 60% ja tyossakayvéat 80% valveillaoloajastaan. Jo alle kouluikaisilla lik-
kuminen jaa riittamattomaksi ja elaméntavat urautuvat vahan liikkuvan tasolle.
Etenkin murrosiassa nakyy selva notkahdus, kun mielenkiinto kohdistuu liikun-
nan ulkopuolelle. Liikkunnan hy6dyt ovat todistetusti kokonaisvaltaisia, mutta
nuori vetaytyy helposti liikuntaryhmasta, silla juuri murrosiassa ryhmaliikunta
muuttuu tavoitteellisemmaksi. Tarvitaan enemman rentoja liikuntaryhmia, joissa
saa harrastaa omalla tasollaan ja liikkumisen tulisi olla nautittavaa. (Valimaki
2014.)

Liikkumattomuus on yleisempé&a syrjaytyneiden ja syrjaytymisvaarassa olevien
keskuudessa, kuin tyo- ja opiskeluelamassa mukana olevilla. Liikunnan puute ei
valttamatta johda syrjaytymiseen, mutta se on selkea riskitekija. Syrjaytymista
voidaan ennaltaehkaista lisddmalla liikkuntaa ja terveellisia elintapoja, seka koh-
dennettuja liikuntapalveluita. Edulliset, seka ilmaiset liikuntapalvelut houkuttele-
vat eniten opiskelu- ja tydelaman ulkopuolelle jadvaa. Matalan kynnyksen liikun-
tapaikat tulee kohdistaa syrjaytymisvaarassa oleville, silla jo aktiivisesti lilkku-
vien ryhma tayttad muutoin edullisen liikkuntapaikan. (Syrjaytymisen ehkaisy ja

vahentaminen —tydryhma 2009.)

Suomalaisessa yhteiskunnassa puhutaan helposti syrjaytyneistd nuorista, kun
tarkoitetaan tyo- ja opiskeluelaman ulkopuolelle jdéneita. Maaritelma syrjaytynyt

ei kerro muuta kuin sen, ettd tutkimushetkella nuori ei ole tbissa tai opiskele-
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massa. Masennus, yksinaisyys, taloudelliset vaikeudet tai muut syyt eivat kay
kasitteesta ilmi. Nuori, joka on koulutuksen ja tyon ulkopuolella, vaikuttaa itse
vahemman hyvinvointiinsa ruokavalion, unirytmin ja liikunnan osalta kuin vas-

taava tyossa tai opiskelemassa oleva nuori. (Vaha-Vahe 2014.)

Sosiaalinen ymparisto ja kulttuuriymparisté ovat selvasti yhteydessa terveyden-
tilaan. Viime vuosikymmenind koko vaeston myonteista kehitysta ovat tukeneet
yhteiskunnan rakennemuutos ja koulutustason yleinen parantuminen. P&&osa
koulutuksesta hankitaan nuorena, mutta nykyisin kouluttautumista jatketaan lapi
elaman. Koulutusalalla ja -tasolla on suora yhteys tyollistymiseen ja ammat-
tiuraan. Sosiaalinen asema vaikuttaa yksildiden ja ryhmien terveyteen ja antaa
erilaiset edellytykset terveytta edistaville elintavoille. Joka maasta, josta tietoja
on kaytettavissa, voidaan johtaa yleistys: mitd huonompi sosiaalinen asema,
sitd heikempi on myos terveydentila. Merkitys, onko tydssa vaiko tyottbmana,
on enenevissa maarin tarkeampi terveyden kannalta: tyéta vailla olevat ovat

alttimpia erilaisille sairauksille kuin tyéssa olevat. (Aromaa ym 2005, 50-53.)

Psyykkisella terveydentilalla on yhteys myos syrjaytymiseen, joka on lopulta
subjektiivinen kriisi ja yksilollinen prosessi. Vaikka joissakin tapauksissa syrjay-
tyminen lahteekin liikkeelle jo lapsuudesta ja on huomattavissa hyvin varhain,
osassa tapauksista vasta korkeammassa koulutuksessa olevalla nuorella havai-
taan syrjaytymiseen liittyvia merkkeja. Kuula (2000) tutki tapaustutkimuksena
harvaan asutun kunnan suurta ylaastetta ja huomasi tuloksen viittaavan siihen,
ettd jo ala- ja ylaasteella oppilasprofiilit muovautuivat passiivisiin (vetayty-
jat/syrjaytyjat) ja aktiivisiin (menestyjat/sopeutujat). Syrjaytymisvaarassa olevan
profiiliin kuului oppimisvaikeuksia, lukih&irid, kayttaytymishairidita ja monion-
gelmaisuutta, joka sisélsi useampaa ndaista. Havaittiin opettajien ja muun henki-

[6kunnan pitavan haasteellisena syrjaytymiseen puuttumista. (Kuula 2000, 29.)

Syrjaytymisen ennaltaehkaisemisella tavoitellaan muutosta positiivisempaan
suuntaan nuorten eldméanhallinnassa ja pyritddn puuttumaan nuorison huono-
osaisuuteen, ja motivoidaan nuorisoa hakeutumaan koulutukseen ja kiinnitty-
maan tydelamaan. Pyritddn ottamaan nuorisoty6td, koulua, tydhallintoa seka

sosiaali- ja terveystoimia mukaan ehkaisemaan nuorison syrjaytymista. (Halli-
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tuksen politiikkaohjelma 2009.) Huono-osaisuus, johon yhdistyy pitk&aikainen
tai jatkuvasti toistuva ty6ttomyys, ongelmat toimeentulon kanssa ja elaménhal-
lintaan liittyva kyvyttomyys, liittyy usein syrjaytymiseen. (Valtiotalouden tarkas-

tusministerio 2007.)
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3 BLOGIT

Blogi on verkkosivu tai -sivusto, johon tuotetaan monimuotoista tietoa tekstin tai
multimedian muodossa, kerrotaan Alasillan (2009) kirjoittamassa kirjassa Blogi
tulee t6ihin. Blogi on suomessa puhekielta, joka tulee englannin sanoista web
log eli verkkoloki. (Alasilta 2009.) Blogi on sana, johon netin kayttgjat ja sano-
malehtien lukijat tormaavat vaistamatta lahes paivittain. Kyseessa ei ole pelkka
muoti-ilmi®, vaan teknologinen, sosiaalinen ja taloudellinen muutosvoima. Luon-
teenomaista blogeille on vanhojen merkintéjen sailyminen muuttumattomina ja

kommentoimisen mahdollisuus. (Kilpi 2006, 3-5.)

Bloggaaminen on vapaan tekstin, kuvien ja videoiden muodossa vuorovaikutus-
ta lukijoiden kanssa, selvidd Linna-Vuoren (2013) Pro gradu -tutkelmasta (Lin-
na-Vuori 2013). Vaikka bloggaaminen termina syntyi vasta 1990-luvun lopulla,
ulottuvat blogikirjoittamisen tyylit jo vuosiin 1711-1714. Varhaisimpana blogina
pidetddan Joseph Addisonin ja Richard Steelen Lontoossa julkaisemaa The
Spectator -nimista lehted. Marraskuussa 1995 Kanerva Eskola kirjoitti kotisivuil-
leen paivamaaralla varustetun kolmen kappaleen mittaisen merkinnan. Eskola
puhui tekstissaan paivakirjasta, silla vuonna 1995 termia "blogi” ei ollut olemas-
sakaan. Vasta pari vuotta myéhemmin amerikkalainen Johan Bager alkoi kut-
sua Robot Wisdom -nimista nettisivuaan termilléa "Weblog” eli verkkokirja ja huh-
tikuussa vuonna 1999 Peter Merholzn erotti nettisivuillaan sanat "we blog” eli
me bloggaamme. (Kilpi 2006, 11-12.) Vuonna 2003 Oxford English of Dictionary

lisasi blogin (a blog, a weblog) sanakirjaan. ('Blog,' 'defrag,' 'digicam’... 2003.)

Blogimerkinta on helppo tuottaa ja se voi syntyd jopa muutamassa minuutissa.
Sen avulla voidaan tavoittaa tuhansia lukijoita ja tuoda nakyvyyttd, arvostusta
tai likevaihtoa omille tai yrityksen nettisivuille. Blogeja yhdistdd muihin viestin-
tavalineisiin tarve olla yhteydessa toisiin ja viestittda asioita, joita tavalliset tie-

dotusvalineet eivat katso julkaisemisen arvoisiksi. (Kilpi 2006, 3-5.)
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Paivakirjojen pitaminen eri muodoissa on ollut tuttua jo vuosiakymmenien ajan.
Suomisanakirjan mukaan blogi tarkoittaa netissa olevaa julkista, usein epadmuo-
dollista paivakirjaa (Suomisanakirja 2015). Blogeja pidetddn monista eri aiheis-
ta, kuten muodista, leipomisesta, liikunnasta, seka sisustamisesta. Blogit ovat
yleisia myos tybelamassa ja niilla pyritAdn saamaan organisaatiota tunnetum-
maksi. Suomalaisen bloggaamisen asiantntija Viestintatoimisté Manifeston
(2015) tekeman tutkimuksen mukaan yritysblogien kaytté on yleistynyt huomat-
tavasti vimeisen kolmen vuoden aikana. Helmi-maaliskuussa tehtyyn kyselyyn
vastasi 105 yrityksen tai muun organisaation edustajaa. Asiantuntijoista ja joh-
dosta 35% on koulutettu bloggaamaan. Yritysblogien tavoitteena on vuorovaiku-
tus kohderyhmén kanssa, seka asian tunnettavuuden rakentaminen ja muodos-

taminen. (Manifesto 2015.)

Henkildblogien suurin suosio saavutettiin noin seitseman vuotta sitten, jonka
jalkeen ne ovat vakiintuneet osaksi mediaymparistéa. Jalansijaa blogit ovat me-
nettdneet muun muassa Twitterille, Facebookille ja LinkedInille. Naiden merki-
tys blogipostausten jakelukanavana on kuitenkin kasvanut. (Manifesto 2015.)
Marraskuussa 2015 suomalaisessa Blogit.fi —palvelussa oli 2 975 blogia. Suo-
men suurimmassa blogilistassa yhden péaivan aikana (12.11.2015) uusia blogi-
kirjoituksia oli kirjoitettu 126 712 kappaletta. (Blogit 2015.) Verkkosivu Cision on
julkaissut vuodesta 2009 lahtien kerran kuukaudessa Suomen top 10-blogit.
Listaukseen vaikuttavat lukijoiden ja viittausten maara muualla verkossa. (Cisi-
on 2015.)

Bloggaajien kaytetyin ilmaisutapa on teksti, mutta valokuvien kayttd on myo6s
yleistd. Bloggaajista 30% kayttdd aanitiedostoja ja 15% liikkkuvaa kuvaa. (Kilpi
2006, 21.) Blogin kirjoitukset ovat useimmiten lyhyitd. Merkintdjen pituus voi
vaihdella ja blogitekstien ulkoasu, seka sisaltd vaihtua teemasta toiseen. Inter-
netista lainatuista lahteista tulee laittaa suora linkki blogitekstiin (Kuva 1), aivan

kuten tieteellisessa tekstissakin tulee kayttaa lahdeviitteita. (Majava 2010.)
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Aloittelijan ABC

Rasvanpolttolenkkejd, lihastenkasvua, dieettejé, ruokavalioita, jojoileva paino, lihasmassa o I
ei kasva... Joka tuutti on t&ynné liikunta ja ruockavaliovinkkejé painon pudotukseen tai

pyreisiin pakaroihin. Mik&&n ohje ei yksin ole avain muutokseen. Liilkunnan, ruckavalion ja unen
hyvé ja terveellinen kokonaisuus pitd4 olla kunnossa ja ettd jotain muutoksia alkaa kropassa
tapahtumaan. Yhté téarkeda kuin hyva treeni tai ruokavalio on mielesténi tietdd miksi teet niin kuin
teet ja miké on tavoite? On hyvd muistaa ettd kaikki lehdisséa ja netissé kirjoitetut ruokavaliot eivéat
jokaisen kropassa saa samanlaisia tuloksia aikaiseksi. Mistd tdmé johtuu? Nyt haluankin vahan
avata lukijoille &skeisté kysymysté, oli tavoitteena sitten laihdutus tai lihaksen kasvatus.

BMI (Body mass index) eli painoindeksi

Lasketaan painon ja pituuden suhteesta toisiinsa. Painoindeksissé paino jaetaan pituuden
"nelidlid" (pituus? eli pituus x pituus). Normaalipainon alue on 18,5 - 25,0kg/m? (viitearvot
soveltuvat parhaiten yli 18 vuotiaille). Normaalipainon alue on valittu pienimmaén kuolleisuuden ja
sairastavuuden perusteella. Joskus painoindeksi voi olla normaalilla alueella, mutta se ei silti
osoita vatsaontelon sisélle kertyneen rasvan méaéraa. Isot linakset taas lisdavat ihmisen painoa
vaikka todellisuudessa rasvat voisivat olla hyvinkin alhaiset.

Voit laskea painoindeksin esim. http://www.tohtori.fi/?page=1402050&gclid=CJHcipLF6rUCFa-
XcAodHBsSAFQ

Kuva 1: Esimerkki blogitekstista ja suorasta linkista postauksessa

15

Kaikkien blogien muodostamaa yhteis6a kutsutaan blogisfaariksi. Kommentit ja

linkit sitovat blogeja toisiinsa sekd useimmat blogit sisaltavat linkkeja muihin

blogeihin. Bloggaaja osoittaa tallin arvostusta muita blogeja kohtaan ja kertoo

millaiseen viiteryhmaan haluaa kuulua. Blogisfaéari helpottaa uusiin blogeihin

tutustumista. (Kilpi 2006, 17.)

Blogisfaarin toinen olennainen osa on kommentit, jotka antavat lukijoille mah-

dollisuuden kommentoida blogimerkint6ihin. Blogien kommentit tekevét blogeis-

ta demokraattisen ja moniddnisen median, mikali yllapitdja kommenttikentan

sallii (Kuva 2). Kommentit ovat olennainen osa blogia, joihin bloggaajat voivat

viitata ja asettaa linkkeja muihin blogeihin (Kilpi 2006, 17-18).
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Kommentoi

Nirmi (pakellinen kentta)

Sahképostiosaite (El nay julkisest)

(pakollinen kentta)

WINW-SIVU

Talleta Kommentti

Kuva 2: Esimerkkikenttda kommentoinnista (Turun Sanomat 2015.)

Human IT tiedelehdessa julkaistussa tutkimuksessa “Acts of Reading Diary
Weblogs” Karlsson (2006) osoittaa, ettd blogia voidaan pitaa omaksi iloksi tai
suljetulle rynmalle. Vuorovaikutusta toivottaessa blogista tehdaan yleensa julki-
nen. Suurin osa lukijoilta tulevista kysymyksista liikkuntablogeihin koskee fyysis-
ta harjoittelua tai dieetteja. Lukijakunta on myo6s kiinnostunut likkumiseen moti-
voivista tekijoista ja kirjoittajan syista lahtea likkumaan. (Karlsson 2006.) Cision
—verkkopalvelu julkaisi toukokuussa 2015 Suomen top 10 terveysblogit, joista

ensimmaiseksi sijoittui Nysténin Kemikaalikimara blogi (Kuva 3). (Cision 2015).
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perjantai 13. marraskuuta 2015

Motiivien tutkailua - osa 1
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Kuva 3: Nystenin Blogi nimelta Kemikaalikimara

Linna-Vuoren (2013) tutkimus kasittelee kuntoilu- tai liikuntablogia pitavien mo-
tivaatiota ja bloggaamisen merkitysta. Tutkimuksen empiirinen aineisto kerattiin
haastattelemalla ja haastateltavaksi valittiin aktiivisia bloggaajia Blogilista.fi —
palvelusta. Haastattelupyynt6ja lahetettiin 17, joista 47% vastasi kutsuun myon-
tavasti. Tutkimustulokset osoittivat, etta sisdainen motivaatio eli oma halu ja tarve
on tarkedmpi bloggaamisen aloittamisessa kuin ulkoinen motivaatio. Sisainen
motivaatio Kirjoittajilla sailyy, mutta ulkoiset tekijat, kuten huolellisemmat pos-
taukset ja lukijoiden lasndolo vaikuttavat myohemmin voimakkaammin. Tar-
keimpia ainesosia bloggaamiseen ovat oman eldman dokumentointi, omien
mielipiteiden esiin tuominen, tunteiden kasittely ja ajatusten jasentaminen, seka
materiaalin varastoiminen blogiin. Tutkimuksesta selviaa, etta blogi on rajaton

keino saada yhteen samasta aiheesta kiinnostuneita ihmisia (Linna-Vuori 2013).

Heikkinen (2014) on tutkinut kulttuurillisena ilmiona fitness-lajia. Fitnessblogit
ovat osa lajin harjoittamista. Aineisto koostui blogiteksteistd (n=313), jotka ovat
Microsoft Word -tekstitiedostona 350 sivua. Fitness-lajilla tarkoitetaan voimahar-
joittelua, jonka tuloksena minimoidaan kehon rasvaprosentti ja maksimoidaan
lihasmassa. Laadullinen tapaustutkimus osoittaa blogien olevan téarkea osa lajin

harjoittamista. Julkisilla tavoitteilla on yhteys fitness-urheilijan motivaatioon,
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minka takia blogeja kirjoitetaan. (Heikkinen 2014.) Linna-Vuoren tutkimuksessa
bloggaaminen kulkee kasi kadessa oman liikuntaharrastuksen kanssa (Linna-
Vuori 2013).

Yhdysvalloissa (2006) tehdyn tutkimuksen mukaan bloggaajakunta (n= 7 012)
oli nuorta, tasaisesti jakautunut naisten ja miesten vélille seka yhteisollisesti
monimuotoista. Véaestotiedot tulevat kahdesta tutkimuksesta, jotka toteutettiin
marras- joulukuussa 2005 ja helmi- huhtikuussa 2006. Bloggaajista 54% oli alle
30-vuotiaita. (Lennart & Fox 2006.) Tutkimuksessa 52% bloggaajista sanoi kir-
joittavansa ennen kaikkea itselleen, 32% yleisdlleen ja 15% ansaitakseen ra-
haa. Tutkimuksessa havaittiin tuloluokalla olevan merkitystd blogin paivittami-
seen. Mitd korkeampaan tuloluokkaan bloggaaja kuului, sitd todenndkdisemmin
han kirjoitti kodin liséksi blogiaan ty6paikaltaan. (Kilpi 2006, 21.)

Yksi suomen suurimmista kustantamoista, Aller Media Oy, teetti kesa-
syyskuussa 2014 omaan kayttoéonsa suuren blogitutkimuksen. Tutkimus selvit-
tdd muun muassa motiiveja blogien lukemiseen ja blogien seuraamisen vaiku-
tuksia muiden medioiden kulutukseen. Tutkimuksen toteutti tutkimusryhma Kop-
la. Tutkimuksen kvantitatiivisessa osuudessa vastaajista (n= 1 000) naisia oli
75% ja miehia 25%. Vastaajista 72% seuraavat 1 — 5 blogia kerrallaan vahin-
taan viikottain. (Aller Media Oy 2014.)

Aller median teettaman tutkimuksen mukaan blogit ovat entistd ammattimai-
sempia ja kaupallisempia seké niiden avulla haetaan aktiivisesti apua jopa kou-
lutuspaatosten tekemisessé. Blogien kaupallisuus koetaan oikein tehtyné posi-
tiivisena ja nuoret lukijat pitavat sitd jopa itsestaan selvyytena. Blogeista naiset
hakevat inspiraatioita ja tuotevinkkeja, kun taas miehille lukeminen on ajavietet-
ta sekd ajankohtaisen tiedon hakua. Blogipostauksen pituudella on olennainen
merkitys lukijoihin. Mieluiten luetaan postauksia, joihin kuluu enintdan 5 minuut-
tia. (Aller Media Oy 2014.)
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4 PROJEKTIN TEHTAVA JA TAVOITE

Opinnaytetyon tehtavana oli pitdd Ota koppi -hankkeen sivustoilla Liiku tervey-
deksi -blogia. Opinnaytetytn tavoitteena on motivoida nuoria liikkumaan yksin ja
yhdessa.
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5 PROJEKTIN EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN JA
TUOTETTU BLOGI

Kolmannes nuorista aikuisista ei liiku terveytensa kannalta riittavasti (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2010). Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia unen laatuun ja
mielen vireyteen ja monesti tyottomat nuoret jaavat likuntapalveluiden ulkopuo-
lelle (Turun ammattikorkeakoulu 2014). Ota koppi -hanke tarjosi mahdollisuutta
lahted toteuttamaan tarked& ja ajankohtaista aihetta mielenkiintoisella tavalla,
bloggaamalla. Taman projektin toteuttajilla oli kokemusta blogin yllapitamisesta

ja rajaton maara ideoita blogin toteuttamisen suhteen.

Tutkimusten haussa kaytettiin erilaisia suomen- ja englanninkielisia tietokantoja.
Kayttoon soveltuivat parhaiten Medic ja Cinahl, mutta Medline ja Google Scolar
tarjosi hyodyllisia tutkimuksia vain alle 10. Suomenkielinen Medic antoi tasmalli-
sempia tuloksia kuin kansainvalinen Cinahl, vaikka Cinahlista |6ytyikin laajempi
kirjo tutkimuksia. Cinahl tarjosi aiheen vieresta suuren maaran tutkimuksia, joita
ei voinut hyddyntaa. Hakutuloksia saatiin parhaiten rajattua yhdistelemalla sa-
noja, vaikka silloin tutkimukset supistuivatkin murto-osaan. Hakusanojen kritee-
rina pidettiin sitd, ettd ne kasittelevat blogin, syrjaytymisen ja likunnan teemoja.
Hakusanoina kaytettin muun muassa liikunta, terveys, nuoret, liikunta&nuori,

tyottomyys, fitness, alienation, seka tyottomyys&liikunta.

Kirjoittamisessa hyodynnettiin myds Pro Gradu —tasoisia tdsmaloytoja, joiden
tutkimuksista saatiin tukea opinndytetyon kirjoittamiseen. Tietoa pyrittiin hake-
maan myds laajalti erilaisista lahteista hyddyntamalla muun muassa kirjoja, leh-
tid, kvantitatiivisia- ja kvalitatiivisia tutkimuksia, seka virallisia internetsivuja, jois-
ta esimerkkeind UKK-instituutti, Terveys- ja hyvinvointiliitto ja Opetus- ja kulttuu-

riministerio.

Projekti tarkoittaa kehityshanketta, jonka tarkoituksena on saavuttaa jokin en-
nalta maaritelty tavoite. Projekti jakautuu viiteen vaiheeseen, joista ensimmai-

nen on tarpeiden tunnistaminen. Projekti lahtee liikkeelle tunnistetusta tarpees-
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ta tai ideasta. (Kettunen 2003, 41.) Ota koppi -hanke on lahtenyt liikkeelle tun-
nistetusta tarpeesta puuttua nuorten vahaiseen liikuntaan ja epaterveellisiin
ruokailutottumuksiin. Tassa Ota koppi -hankkeen projektissa nuorten liikunta-
aktiivisuutta yritettiin lisata blogia kirjoittamalla. Projektin toinen vaihe on maarit-
telyvaihe, jossa selvitetddn projektin lopputulos (Kettunen 2003, 15-16). Tassa
projektissa tehtiin liikuntablogi Ota Koppi - hankkeen nettisivuille, joihin paivitet-
tiin yhdesta kahteen kertaan viikossa liikuntavinkkeja. Tavoitteena oli motivoida

nuoria likkumaan yksin ja yhdessa.

Suunnitteluvaiheen tarkoituksena on tarkentaa maarittelyvaiheessa saatuja tu-
loksia. Projektisuunnitelma syntyy suunnitteluvaiheen tuloksena ja siihen kirja-
taan tavoitteen toteutus, aikataulu ja resurssit. Suunnitteluvaihetta seuraa toteu-
tus, jonka aikana projekti elaa jonkin verran. (Kettunen 2003, 41-42.) Projektis-
sa suunnitteluvaihe sisalsi sisallén organisointia. Tekstin, kuvien ja videoiden
jarjestys suunniteltiin loogisiksi, sekd huomioitiin tekstin helppolukuisuus. Ota
koppi —hankkeen alaisuudessa pidetyn blogin ulkoasu muovautui suoraan alku-
peraisen pohjan mukaan, jonka liiketalouden opiskelijat ovat tehneet. Nain ollen
meille jai vastuu itse blogin sisallosta, ei niinkdan ulkoasusta. Suunnitelmaan
kuului myoéskin vuorokirjoittamisen kautta pohtimista aiheista ja kirjoitusvuorois-

ta. Projektilupa liitteessa (Liite 1).

Projekti elda jonkin verran toteutuksen aikana, jolloin projektisuunnitelma muut-
tuu tai sitd tulee vahintddnkin taydentaa (Kettunen 2003, 41-42). Blogin kanssa
tehtiin yhteistydta personal trainereiden, valmentajien, muiden harrastajien ja
likuntakeskusten kanssa. Esimerkiksi videokuvattiin jumppavideoita, haastatel-
tiin valmentajien vinkkeja liikkumisen aloittamiseen, seka kokeneiden salilla

kayvien helppoja tasmatreeneja ja tarjottiin vinkkeja liikkumisen aloittamiseen.

Blogin kirjoitukset ovat useimmiten lyhyita (Kuva 4), kuvilla varitettyja ja nopeas-
ti luettavia. Merkintdjen pituus voi vaihdella ja blogitekstien ulkoasu, seké sisélto
vaihtua teemasta toiseen. Internetista lainatuista lahteista laitettiin suora linkki

blogitekstiin, aivan kuten tieteellisessa tekstissékin kaytetaan lahdeviitteita.
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Jumppa on helppo suorittaa jopa pienessaé tilassa. Kéytd esim. ruokapdydén tuolia.
Alkuasento: istu tuolilla ryhdikk&asti, jalat harticiden levyisessé haarassa.

Tee jokainen liike 15-20 kertaa, kunnes tunnet lihasvésymysta.

Toista seitsemén liikkkeen sarja 3-5 kertaa.

Ajattele ja keskity toité tekevaan lihakseen.

1. HARTIOIDEN VENYTYS

2. OLKAPAIDEN JANNITYS JA RENTOUTUS
3. VATSALIHAKSET KYYNARPAA-POLVI

4. TUOLISTA YLOSNOUSU

5. OJENTAJAT

6. TUOLIPUNNERRUS (KASIVOIMA)

7. HEILAUTUKSET (PAKARAVOQIMA)

Meidén terveydenhoitajaryhmé@mme piti viime kevé&nd SYDANVIIKOLLA Ammatti-istituutin
maahanmuuttajien ryhmé&an vierailupdivdn. Aiheenamme oli terveyskasvatus. Sain vastuulleni
yhden ryhméléiseni kanssa lilkunnan osuuden. Pidimme noin 50:lle toinen toistaan
positivisemmalle ulkomaailaiselle tdméan yksinkertaisen tuolijumpan. Taustalla soi fiilistd nostava
musiikki. Toteutimme kierroksen vain kerran ja jacimme tulostetut versiot kotiin viemiseksi. Jumppa
on helppo ja voi tosiaan suorittaa kotona, koulussa tai vaikka tydpaikalla. Siitd jokainen
kokeilemaan ja jumppailemaan viikonlopun kunniaksi.

-Annika

Lisdd kommentti

Kuva 4: Tuolijumppa
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Koirakaveri lenkilla

Meilld asuu kotona pilkullinen haukku, joka vaatii osakseen paljon aktiviteettid. Koira onkin yksi
parhaista ihmisen liikuttajista ja joku muukin on ehkd tehnyt huomion, ettd koiran omistajat
ulkoilevat aktiivisemmin, kuin koirattomat. Noin niinkuin keskim&éarin. Kassu-dalmis on valilld aina
lainassa erindisilld hoitajilla ja palauttaessa kuulenkin kommenttia, ettd vaatiipa se paljon
lenkitysta. Itse siihen on jo pitkalti tottunut, ettd péivan pééatteeksi on lahdettdvd haukkaamaan
-kelilld kuin kelilla- raikasta ilmaa. Vaikka meitd onkin kaksi reipasta koiran perdssé keikkujaa
(mies ja mind), silti joskus tekee mieli alittaa rima siitd missé se on matalin.

Kun taloudessa asuu yksi vilkas leikki-ikéinen ja yksi karvaisempi leikki-ikdinen, tulee yhdistettya
lenkki koukkaamalla tytt6 rattaisiin ja koira jolkottelemaan vierelle. Koiran kanssa liikkkumismuotoja
on rajattomasti. Sen liséksi, ettd itse koiralajeja on valtavasti agilitystd tokoon ja valjakkoajosta
koiratanssiin, koiran kanssa voi liikkua my6és muutoinkin. Vaikka Suomessa on harvinaista nédhda
California-tyyliin bikiniasuisia rullaluistelijoita ulkoiluttamassa koiriansa, hyvéllad ilmalla sekin on
mahdollista. Koiran kanssa voi liikkkua pyorélla, skeittilaudalla, rullaluistimilla, hiihtden, luistellen,
eikd mahdollisuudet siihen rajoitu. Mielikuvitus avoimeksi vain!

Kuva 5: Esimerkkikirjoitus kuvineen 1

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Annika Ekqvist & Elsa Pihlstrom



24

Koirattomuuskaan ei ole ongelma, silld jokainen tuntee koirallisia ihmisié ja jos ei, niin naapuri
varmasti Kiittdisi satunnaisesta lenkkeilyavusta ja loma-hoitajasta, ties vaikka maksaisi palkkaakin.
Facebookiin voi laittaa katevasti ilmoituksen, efsitdén karvaista tassukasta lenkkeilyseuraksi
satunnaisesti. Vaihtelu virkistda ja lenkille voi ottaa molemmille osapuolille evéstd mukaan, valita
maaranpaéksi piknikkiin sopiva kohde ja nauttia sielléd herkuista. Oikeesti, kun haluaa pitda mielen
virkedna ja kropan kuosissa, jo koiran kanssa saat sata vaihtoehtoa liikkumiseen. Motivaattori-
personal trainerkin kuuluu samaan pakettiin.

Y16s, ulos ja Suomen heindkuusta nauttimaan karvaisen kaverin kera!
- Elsa

Lisda kommentti
Nimi (pakolliinen)
Sahkopostiosoite (pakollinen, mutta ei nayteta)

Elsa Kotisivu

Kuva 6: Esimerkkikirjoitus kuvineen 2

Blogia kirjoitettiin useimmiten kerran viikossa, tekstia elavoitettiin kuvilla (Kuva 5
ja 6.) ja monipuolisuutta haettiin itse kootuilla ja muokatuilla videoilla (Kuva 10),
jotka ladattiin youtubeen. Blogitekstin luominen vei yllattdvan paljon aikaa, jos
siihen laski aiheen pohdinnan, lahteiden haun, valokuvien suunnittelun seka
oton kuvauspaikalla. Esimerkiksi tietopaketin kokoaminen vei aikaa yllattavan

paljon (Kuva 7). Tietokoneella tehtava ty6 sisalsi kuvien muokkauksen, tekstin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Annika Ekqvist & Elsa Pihlstrom



25

kirjoituksen, oikolukemisen, sekd useimmiten kuvien ja tekstin sijoittelun maara-
tyille paikoilleen. Videontekoprosessi oli huomattavasti toteutukseltaan haas-
teellisempi, kuin kuvat ja teksti yhdessa. Videon teko alkoi ideasta, jonka piti
antaa kasvaa ja varttua, ideat koota yhteen, hyodyntaa luotettavia lahteita ja
rikastuttaa niitd henkilokohtaisilla kokemuksilla. Vasta taman jalkeen paastiin
itse kuvauspaikalle kuvakulmien pohtimiseen, suunnitteluun, seka lopulta klip-
pien videokuvaamiseen. Monta kertaa sama klippi piti kuvata uudelleen erinai-
sista syista ja materiaalin koneelle siirtdmisenkin jalkeenkin huomattiin Kklipin

selkeydessa puutoksia, jolloin palattiin uudelleen kuvaamisen pariin.

Blogin tekstien pituudet vaihtelivat kirjoittajan ja aiheen mukaan. Yhteen tee-
maan sopi lyhyehko teksti muutaman tasmalahteen kanssa, mutta toinen teema
vaati enemman konkreettista selkeyttamista kuvien kera. Kuvilla pyrittiin tayden-

tamaan jokaista blogipostausta.

Blogisivu rakennettiin kirjoittamalla ensin teksti, lisaamalla pieniresoluutioiseksi
muokatut kuvat sivulle ja koodaamalla kommentoinnin mahdolliseksi. Oikoluvun
ohella teksti maalattiin, asetettiin fontiksi Arial ja kooksi 12. Loppuun lisattiin
allekirjoitus tekstin kirjoittajasta kursivoidulla, seka lisattiin pienimuotoinen lop-
putervehdys jos teksti sen vaati. Lahteet linkitettiin joko tekstin sekaan tai lop-
puun, jos niita kaytettiin. Linkki blogiin:
http://otakoppi.turkuamk.fi/index.php/2015-06-14-22-29-43/liikuntablogi.

Bloggaamiseen oleellisena tekijana liittyvat kuvat ja videot koottiin liikuntapaikal-
la ja niista koostettiin, muokattiin ja valittiin parhaimmisto blogiin asti julkaista-

vaksi.

Projektissa koottiin kokemuksia liikuntapalveluista haastattelemalla ja kokeile-
malla itse, seka tuotiin niita blogin kautta nuorille niin, etta likkuminen nahtaisiin
helppona ja aloittamisen kynnys tulisi mahdollisimman matalaksi. Teksti pyrittiin
luomaan helppolukuiseksi ja kannustavaksi lukijoille arvottamatta eri liikunta-
muotoja. Blogin ulkoasu maaraytyy Ota koppi -hankkeen sivuston mukaan. Oi-
kealle palkkeihin sijoitettiin informaatiotekstit bloggaajista, kasvokuvat ja kirjoite-
tuista liikuntateksteista koostettu arkisto. Hyvalaatuiset kuvat ja videot aseteltiin
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mahdollisimman loogisesti tekstin rinnalle. Kuva 7 ja 8 kuvaavat koko ulkoasua,
blogitekstid kuvineen, sekd kommenttikenttd&d. Turun ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoiden kanssa yhteistydssa kirjoitettiin blogia ja blogin pohja oli

heidan kasialaansa.
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Luo likuntablogikirjoitus Luo ravitsemusblogikirjoitus Ota koppi! -hanke Salo Pori Hameenlinna Lilkunta Ravitsemus

Ota Koppi! -kortti Ota yhteytta

Kun mies treenaa Annika

23-vuotias innostuja nauttii
matkustamisesta, kaikista
kauniista asioista ja hyvasta
arjesta. Likunnan ja
ruokavalion lisaksi pidan
tarkeana henkista hyvinvointia.
Varikkaasta elamasta ei puutu
seikkailuja. Tervetuloa
seuraamaan.

Elsa

Aiti yhdelle, vaimo toiselle.
Liikunta-addikti, joka kokeilee
kaikkea ja syttyy erityisesti
adrenaliilirydpyista. lka alkaa
kakkosella ja vauhtia riittaa
enemman kuin tarpeeksi.
Rusteilee oman likkumisensa
lisaksi kuntosall addlku

Kuva 7: Blogisivu esittelyteksteineen
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« Helppo tuolijumppa kotona
« Ettei kavisi vahinko

Ukollani on tapana kédydé golfin rinnalla salilla aina silloin télléin. Vakiopéivié ei ole, vaan sinne * Sekarapeltaja uimahallissa
menn&én kun tuntuu siltd. Keskimé&arin 3 kertaa viikossa, joskus harvemmin, joskus tiuhemmin. * Aloittelijan ABC
Jorojukan motto onkin mité teet, tee se téysilld. Itse ole sellainen hyvan tuulen urheilija. Liikun kylla © Kun mies treenaa

« |[FBB Bikini Fitness

o Ummikkona keskella
nurmea

» Aamulenkki tyhjalla vatsalla

ja mielelléni reippaastikin, mutta kuntosalille minua ei saa. Se onkin yksi parisuhteen avaimista.
Molemmilla on juttunsa ja ollaan yksiléitd yhdess&. Minulla on tallipdivéni ja hénella salipdivénsa ja
nyt vield kelien salliessa kunnes pakkasukko tuiskaa lunta (=rdntd&) maahan, golfiakin viela tulee

pelatiua; o Jarkyttavan kallis harrastus
Olen jo pitkdén ruinannut mieheltd ettd joku salikaveri napsaisisi muutaman kuvan treenisté ja nyt ~vai °nk°7‘ )
niita vihdoin sain. Nauroin melkeimpé jokaiselle. Ootpas hassun nékéinen noine ilmeinesi! Joo. * Koirakaveri lenkilla

* Potkaise kaverikin
likkumaan

* Aloittamisen vaikeus

* Bloggarit iimoittautuu!

Olisi pitanyt jattdd sanomatta. Harmistuihan se siité. Ei treenid voi tehdé téysilla hiljaa ja naama
neutraalina, tuli palaute takaisin. Se paljastaa, ettd voimia on vield kéyttdmétta. Tottahan tuo, enké
yhtdan enaa vaita vastaan. Muistan pari kesaa sitten kaverin valokuvanneen minua kesédkuumalla
hevosen kanssa treenatessani ja joka ikisessé kuvassa olin joko silmét kiinni, naama punaisena tai
pyyhin hikeé/hiuksia otsaltani.

Vaikka joskus kuntosalille eksyesséni olenkin ndhnyt vain fitnesskissoja, hunks-ukkoja ja muuten
vaan treenanneen nékdisid tyyppejd, silti tuntuu ettd kaikilla on energiaa tehdé treeni naama
hyvénnékoisend. Ehkd vahan coolisti hikoillen, mutta silti peruslukemaa kasvoillaan kantaen.
Eniveis. Koko jutun pointti oli se, ettd mitd vélid miltd ndytdt? Kunhan teet taysilld sitd mista
nautit ja se tuo hyvén olon ja kaikkensa antaneen kropan tullessaan. Muista levétd, jotta taas
jaksat arjessa. Keraa rutiineita, jotka kantavat ja pitévét sinut kartalla.

Kuntosaleja 16ytyy tosi edullisesti, kun osaa etsid. Keskustelupalstoilta voi udella l&hiseutunsa
hyvié treenipaikkoja!

Kommentit & %
#2 bloggarit & 15.10.2015 14:29
Hel, kannattaa aloittaa tsekkaamalla ylhaalta valilehdista Salo -> Lilkuntapalvelut Salossa

Vinkkeja kannattaa lahted hakemaan my6skin sen pohjalta, mika itsea kiinnostaa. Jos keksit lajin, josta haluat kuulla
kokemuksia, ehdota ihmeessal @

Lainaa
®e
#1 Salolainen 1 20 08 2015 0251 3
Hei

Kiitos blogista. Olette kirjoittaneet mielenkiintoisista aiheista, mutta kaipaisin lisaa jotakin, mita pystyisi esimerkiksi
Salon seudulla harrastamaan iimaiseksi - vinkit olisivat tarpeen. Peruslenkkeily alkaa kyllastyttamaan @

Kuva 8: Blogisivu kommentteineen

Projektin paatdsvaiheessa tehdaan loppuraportti, puretaan projektiorganisaatio
ja tuodaan esille jatkoideoita. Ideoita mahdollisesti syntyy useita ja niitd kannat-

taa lahtea tydstamaan ja kasittelemaan. (Kettunen 2003, 42-43.)

Opinnaytety6 valmistui joulukuussa 2015, jonka jalkeen blogin kirjoitusta jatke-
taan 29.2.2016 asti. Opinnaytetyon valmistuttua se esitettiin Turun ammattikor-
keakoululla 8.12. posterindyttelyssa seké toimeksiantajalle sovittuna aikana ja
se arkistoitiin Theuseukseen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Annika Ekqvist & Elsa Pihlstrom



29

6 PROJEKTIN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Projektitydsséa eettisyyden arvostaminen edesauttaa toimimaan ilman ristiriitaa
suhteessa ihmisryhmiin. Eettisyys ilmenee arvoista, ratkaisusta ja projektissa
tydskentelevien ihmisten kunnioittamisesta. Organisaatioilla on omat arvonsa,
jotka edustavat yhteistd nakemysta projektista, tavoitteista ja tuloksista. (Murray
2013.)

Koskettava ja ajatuksia heréttava kirjoitus on blogikirjoittajan tavoite. Tavoittee-
na voi olla mielipiteiden jakaminen, tiedon lisdaminen tai lukijan huomion heréat-
taminen esimerkiksi arvoihinsa. Huumoria sisaltavat, seka kyynelia kirvoittavat
tekstit ovat takuuvarmasti vaikuttavan tekstin ominaisuuksia. Samaistuminen
tekstiin luo myo6s osaltaan kirjoittajan ja lukijan valista sidettd vahvemmaksi.
(Peltonen 2015.) Ota Koppi -hankkeelle pyrittiin Kirjoittamaan elamanmydnteista
ja kannustavaa blogia. Liikuntablogilla tavoiteltin mydnteisia ja likkumaan in-
nostavia kokemuksia urheilun parissa. Blogin lukijoita yritettiin heratella mietti-
maan omaa liikkumistaan ja heijastamaan tekstid itseensa. Blogissa pyrittiin
kayttamaan myos kannustavaa Kkirjoitustyylida. Blogin kuvat ja videot tuotettiin
itse omalla kuvausvalineist6lla ja projektin ulkopuolisilta kuvattavilta pyydettiin

luvat julkaisua varten. Haastattelulupalomake I6ytyy liitteesta (Liite 2).

Eettisyytta vahvistaa projektilupa, jota anottiin toimeksiantajalta valmilla projek-
tisuunnitelmalla. TA&m&n projektin eettisyytta mietittdessa voidaan ajatella, oliko
oikein tavoitella rajattua ryhmaa vai olisiko pitanyt tavoitella kaikkia 16-29 —
vuotiaita nuoria. Koimme haastavana saada kohderyhmén kokeilemaan uusia
likuntamuotoja kun liikkkuminen ja harrastaminen ovat muutenkin vahentyneet.
Palautteiden ja kommenttien saaminen blogiin oli hankalaa rajoittuneen lukija-

ryhmén takia.

Projektissa naytetddn esimerkkid omalla kayttaytymisella, joka heijastuu arvois-
ta. Tuotettu blogi kuvaa kirjoittajien motivaatiota liikkua, kokeilla erilaisia lajeja ja
se tuo esiin liikunnan arvoa paivittdisessa elamassa. Kirjoittaessa huomioitiin

kohderyhma, ty6- ja opiskeluelamasta ulkopuolelle jddneet syrjaytymisvaarassa
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olevat nuoret, tuomalla esille edullisia likuntamuotoja, ohjaamalla kotikuntoi-
luun, sekéd vaikuttamalla tavallisiin arjen valintoihin. Blogissa on tuotu esille
my0s ratsastus ja golf, jotka mielletaan kalliimmiksi harrastukseksi kuin ne to-
dellisuudessa ovat. Pyrittiin kuromaan umpeen eriarvoisuutta rikkaiden ja edul-
listen lajien valilla tarjoamalla vinkkeja kalliiksi mielletyn lajin harrastamiseen
edullisesti tai ilmaiseksi. Projektin arvoissa heijastuu valittdminen syrjaytymis-
vaarassa olevia kohtaan ja halu olla osana syrjaytymisen ehkaisemista, seka

eriarvoisuuden poistamista.

Eettisten ohjeiden mukaan kohderyhmén leimaamista ja vahingoittamista tulee
valttda. Tutkimusten ja tulosten julkaisemisen aiheuttamat mahdolliset haitat
ovat tutkijan vastuulla. Tutkimustulokset voidaan julkaista kun aineisto perustuu
kattavaan tutkimustietoon, vaikka tutkimuskohteelle tieto ei ole mieluisa. (Tam-
pereen yliopisto 2013.) Pidimme perusteltuna vailla koulu- tai tydpaikkaa ole-

vien nuorien kutsumista syrjaytymisvaarassa oleviksi.

Projektiin osallistuva voi antaa tutkimusluvan suullisesti tai kirjallisesti. Osallistu-
jan suostumus voidaan tulkita myos kayttaytymiselld, jolloin h&n on ilmaissut
suostumuksen osallistumiseen. (Tampereen yliopsito 2013.) Tutkimusetiikan
arvoja on noudatettu blogiteksteja luodessa, kuvia ottaessa ja videoita tehtaes-
sa. Etiikan ohjeiden mukaan osallistujan tulee olla riittavan tietoinen aiheesta ja
osallistumisen on oltava vapaaehtoista. Blogiin on kuvattu ja haastateltu ulko-
puolisia, mutta osallistuminen on ollut tdysin vapaaehtoista. Henkil6t, joita haas-
tateltiin tai kuvattiin blogiin, allekirjoittivat haastattelulupalomakkeen (Liite 2).
Kuvien ja tekstien julkaisemiseen tarvittava haastattelulupalomake kaytiin Iapi
myds suullisesti, jolloin lukemisesta aiheutuneet vaarinymmarrykset suljettiin

pois.

Luotettavuutta lisdd lahteiden alkuperan ilmoittaminen asianmukaisella ja oi-
keaoppisella tavalla. Alkuperén ilmoittaminen rehellisesti mahdollistaa toisten
tekstien kayton ilman plagiointia. (Jyvaskylan yliopisto 2012.) Urkundilla varmis-
tetaan tekstin ainutkertaisuus ja plagioimattomuus (Urkund 2005). Laadunval-
vonta on tarkea osa blogin tuottamista ja opinnaytetyota. Opinnaytetyd on tar-

kistettu Urkundissa.
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Luotettavan aineiston tulee perustua tutkittuun tietoon (EDU 2015.) Opinnayte-
tyossa on kaytetty aiheeseen liittyvia internetissa julkaistuja yliopistotasoisia
tutkimuksia, uutistoimistojen uutisia ja virastojen kotisivuja. Lahteind on kaytetty
myos Kirjoja, tutkimustietoon perustuvia lehtia ja netissa julkaistuja artikkeleita.
Lahteiden luotettavuuteen vaikuttaa myos tiedon tuoreus (Tampereen yliopisto
2014). Suurin osa opinnaytetyon lahteista on vuosilta 2010-2015.

Ammatillisen osaamisen ohella yksi tarkeimmista yhteistyon perusteista on luot-
tamus. Lupausten pitdminen, johon kuuluu sovitussa ajassa tekeminen ja sattu-
neista vastoinkaymisistd informoiminen rehellisesti, ovat tarkea osa luotetta-
vuutta. Luottamusta rakennetaan myds oman projektiryhman jaseniin. Tietoisilla
toimenpiteilla, joilla lisdtd&n avoimuutta ja uskottavuutta roolissa, rakennetaan
luottamuksen perustaa. Kun kokonaisuus hallitaan, projektin vastuuhenkildiden
luottamus kasvaa ja nain lisatddn ammattimaisuutta ja uskottavuutta omalta
osalta projektia. (Murray 2013.) Huomattiin yhteistyén kannalta luottamuksen
olevan tarkeaa projektin luotettavuudelle. Luottamusta tarvittiin niin Kirjoittajien
ja yllapidon valilla. Blogin yllapitdjina on toiminut koulumme liiketalouden opis-

kelijat.

Blogin kirjoitusprosessi aloitettiin sovitusti ja ajallaan, sekd sovituissa raameis-
sa. Jokainen blogipostaus koottiin silla ajatuksella, etta siihen voisi samaistua ja
tarttua tuumasta toimeen. Kun blogin kirjoittajia oli kaksi, toimittiin jatkuvassa
yhteistyossa kirjoittamisen kanssa. Blogiteksteissa on hyddynnetty virallisia |&h-
teitd. Blogisivua yllapidettiin materiaalin suhteen toimivana, sopimuksista pidet-
tiin kiinni ja pyrittiin osallistuvaan vuorovaikutukseen lukijoiden kanssa. Blogin
hallittu ulkoasu ja kirjoittajien esittely antaa luotettavan kuvan lukijalle (Kuva 7 ja
8). Luotettavuutta ja omaa onnistumista seurattin muun muassa lukijoiden
kommenteista postauksiin (kuva 8) ja videon katsojamaarista, joita tuli Jalka-

jumppavideoon 43 (kuva 9).
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Kuva 9: Jalkajumppavideo
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7/ POHDINTA

Kolmannes nuorista aikuisista ei liiku terveytensa kannalta riittavasti (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2010). Liikunnalla on selvia positiivisia vaikutuksia unen laa-
tuun, seka mielen vireyteen ja monesti juuri tyottoméat nuoret jaavat likuntapal-
veluiden ulkopuolelle (Turun ammattikorkeakoulu 2014). Tavoitteena oli opin-
naytetyon aikana motivoida syrjaytymisvaarassa olevia nuoria likkumaan yksin
ja yhdessa. Ota koppi -hankkeen sivustoilla Liiku terveydeksi —blogi toi kanavan
siihen. Blogia pidettiin puoli vuotta ja blogiteksteja tuotettiin viikoittain. Opinnay-

tetyon valmistuttua blogin kirjoitus jatkuu viela kolme kuukautta.

Terveyden edellytyksia ovat liikunta ja fyysinen kuormitus. Jos likunnan rooli
jaé vahaiseksi, tyo- ja toimintakyky ovat uhattuna. Kestavyyskunto, energiataso
ja jaksaminen ovat yhteydessa liikuntaan, sairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoi-
toon. (Valtion liikkuntaneuvosto 2013.) Liikunnan tarkeytta pyrittiin korostamaan
blogiteksteissa ja kannustamaan lukijoita pitAmaan ylla toimintakykyaan. Koh-
deryhmén riskind on syrjaytyd sosiaalisesta elamastd, silla huono-osaisuus,
johon yhdistyy pitkaaikainen tai jatkuvasti toistuva tyottdmyys, ongelmat toi-
meentulon kanssa ja elamanhallintaan liittyva kyvyttomyys, liittyvat usein syrjay-
tymiseen (Valtiotalouden tarkastusministerié 2007). Vaikka suoranaisesti blo-
gissa ei haluttu korostaa tekstien suuntautumista syrjaytymisvaarassa oleville,

blogikirjoittelussa pyrittiin vahvasti huomioimaan kohderyhma.

Liikuntasuositukset ovat muuttuneet uusien tutkimusten ja istuvammaksi muut-
tuneen elaman myo6ta. Fyysisesti passiivinen elamantyyli on terveydelle haital-
lista. Sosiaalisen median kayttd korvaa lisddntyvissd maarin nuorten fyysisesti
yhdessa vietettyd aikaa. Internetin valityksella voi olla kavereihin yhteydessa
lahes mista vain ja milloin vain niin viestien, kuvan, aanen tai videokuvan vali-
tyksella. Taman takia nuoria tulee motivoida liikkumaan internetin valityksella.
Bloggaaminen on helppo tapa jakaa motivaatiovinkkeja ja kannustaa liikku-
maan. Bloggaaminen voi jopa kulkea k&si kadess& oman liikuntaharrastuksen
kanssa (Linna-Vuori 2013). Liikunnan lisdaminen ei valttamatta lyhenna sosiaa-

lisessa mediassa kaytettya aikaa vaan voi olla osana aktiivista elamantyylia.
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Syrjaytymisen ennaltaehkaisemisella tavoitellaan muutosta positiivisempaan
suuntaan nuorten eldménhallinnassa seka pyritddn ottamaan nuorisotyota, kou-
lua, tydhallintoa seka sosiaali- ja terveystoimia mukaan ehkéisemé&an nuorison
syrjaytymista. (Hallituksen politikkaohjelma 2009.) THL:n rahoittama Satakun-
nan ammattikorkeakoulujen Ota Koppi! —hanke voidaan nahdéa osallistuvan hal-
litusohjelman tavoitteisiin. Vailla ty6- tai koulupaikkaa olevat nuoret ovat syrjay-
tyneet tai syrjaytymisvaarassa. Opinnaytetyon tavoitteena on motivoida nuoria
likkumaan yksin ja yhdessa. Uuden harrastuksen l6ytaminen tai kaverin kans-
sa liikkuminen vahentaa syrjaytymisvaaraa ja lisdd yhteenkuuluvuuden tunnet-

ta.

Paivaohjelmaan on hyva ankkuroida tapoja, jotka tasapainottavat elamaa.
Oman terveyden takia kannattaa tehda elaménmuutoksia, joihin kuuluu heiken-
tavien elaméantapojen karsiminen. (Ruchalla & Wiedermann 2011, 86, 132-133.)
Liikunnallisesti passiivinen on kokonaisuudessaan huonovointisempi kuin aktii-
visesti kuntoaan ylla pitdva (Opetus- ja kulttuuriministerié 2015). Liikkumisen
hyddyt jaavat helposti huomioimatta ja motivaation hakeminen tuntuu mahdot-
tomalta. Blogin kirjoittelussa huomioitiin kohderyhman riski jaada liikunnallisesti
passiiviseksi ja kirjoituksilla pyrittiin korostamaan terveellisten elamantapojen
merkitystd. Kannustavaa kirjoitustyylia tavoiteltiin, jotta kohderyhma innostuisi

l6ytamaan omaa mielenkiintoa koskettavan liikuntalajin.

Blogin aiheiksi valikoitui esimerkiksi ratsastus, joka vaatii kehonhallintaa, aero-
bista kuntoa, seka riittavaa lihaskuntoa. Myos kestavyytta koetellaan (Hakkarai-
nen ym. 2009, 431-432.) Kirjoitusaiheeksi valittin myds lenkkeily kavellen ja
juosten, seka uinti, jotka ovat kestavyyskuntoa kehittavia. Lihaskuntoon liittyviin
lajeihin perehdyttiin kuntosalin merkeissé. Naita aiheita kaytettiin lajissa, koska
ne tayttavat UKK-instituutin liikuntapiirakan suositukset. (UKK-instituutti 2015.)
Ratsastusta pidetaan suhteellisen kalliina lajina, joten blogissa lahestyttiin lajia

kuvaamalla mahdollisuuksia laskea hintatasoa esimerkiksi tallitdilla ilmaiseksi.

Laadukas uni on my0s erityisen tarkeaa. Univaje liittyy moniin sairauksiin ja on
yhteydessa tyo- ja opiskeluelamasta syrjaytymiseen (Partinen 2009). Unetto-

muus nuoruusialla on selkea riskitekija aikuisidn masennukseen ja on suoraan
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yhteydesséa psyykkiseen ja somaattiseen terveydentilaan ja toisinpain. (Peso-
nen ym. 2012.) Terveyttd pidetaan ylla myos terveellisella ruokavaliolla. Ruoka-
kolmiota ja lautasmallia hydédyntamalla paasee liki ravintosuosituksia. (Sinisalo
2015, 67-68.) Vaikka aiheena olikin likunnan yhteys syrjaytymiseen, tarkeaa oli
huomioida koko kokonaisuus. Blogikirjoittelussa mainittiin kaikki terveyden osa-

alueet yhtenaisena, seka tuotiin ravitsemuksen ja unen merkitysta esille.

Blogi on verkkosivu tai -sivusto, johon tuotetaan monimuotoista tietoa tekstin tai
multimedian muodossa (Alasilta 2009). Blogimerkintja on helppo tuottaa ja
niiden avulla voidaan tavoittaa tuhansia lukijoita ja tuoda nakyvyytta, arvostusta
tai liikevaihtoa omille tai yrityksen nettisivuille (Kilpi 2006, 3-5). Omiin postauk-
siin haettiin tietoa ammattilaisten kokoamilta sivuilta, jotta tekstin uskottavuus
korostuisi, eikd ainoa sisaltd ole omat kokemukset. Blogimerkintéjen luomisessa
meni aikaa. Tekstin luomisen lisaksi piti ottaa ja muokata kuvat sopivan kokoi-
siksi sekda sommitella ne tekstin joukkoon loogiseksi kokonaisuudeksi. Blogin

kirjoitusohjelman kaytto vei myos aikaa, silla se toimi hitaasti ja kaatui usein.

Bloggaaminen on helppoa ja blogiteksti voi syntyd jopa muutamassa minuuteis-
sa (Kilpi 2006, 3-5). Huoliteltu blogiteksti vaati tydtunteja odotettua enemman,
ennen kuin lopputulos oli miellyttava. Blogimerkintdjen luominen Ota koppi —
hankkeen sivustolle vei aikaa enemman kuin yksityisen blogikirjoituksen luomi-
nen. Kun blogikirjoituksen vaitettiin valmistuvan jopa minuuteissa, omien blogi-

tekstien luominen kesti tunteja (Kilpi 2006, 3-5).

Ota koppi! -hankkeen blogialusta on ulkoasultaan yksinkertainen ja lukijalle
helppokayttdinen. Postauksen tekeminen on helppoa, mutta alusta on tydlas ja
hidas kayttaa. Kuvien lataaminen kestaa tai niita ei valttamattd saa julkaistua
lainkaan. Kuvat pitdd muokata todella pieneksi, mika tekee niisté huonolaatuisia
suurennettuna. Videoiden lataaminen oli mahdotonta, joten turvauduimme you-
tubeen ja linkitimme videon sivuille. Blogipohjan taytyy olla helppokayttdinen,

jotta sivustolla on mahdollisuus menestya ja saada nakyvyytta.

Kavijamaaran seuraaminen osoittautui ongelmaksi, emme tienneet kuinka moni

nuori on l8ytanyt blogin. Vain sivuston yllapitaja ndkee kavijamaaran. Komment-
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tikentta tarjosi lukijoille mahdollisuuden vuorovaikutukseen ja palautteen anta-
miseen. Kommentteja tuli hyvin vahan, joten tulisikin pohtia tavoittiko blogi koh-

deryhman ja olivatko blogitekstit sellaisia, etta kohderyhma voisi samaistua.

Tutkimuksia lukiessa ja niita hydédyntdessa opinnaytetydssa huomattiin, kuinka
laaja ongelma liikunnan puute on. Liikunnan terveysvaikutukset nékyvat selke-
asti ja istumisen lisaantymisen haittavaikutukset korostuvat liikunnan puutteen
kasvaessa. (THL 2014.) Lasten likkuminen oli hyvalla mallilla verrattain nuoriin.
Murrosiassa haasteeksi nousi harrastusten yllapitaminen kasvavien kustannus-
ten tdhden. Kustannusten syiksi luetellaan seuratoiminnan Kkilpailullistuminen,
joka osaltaan myds karsi jo itsessdan ei-kilpailuhenkisia pois harrastuksen pa-
rista. (Edilex 2014.)

Toinen esille noussut ongelma oli nuorten yh& kasvava syrjaytyminen tyo- ja
opiskeluelamasta (Edilex 2014). Ota koppi -hanke kohdistui juuri naihin syrjay-
tymisvaarassa oleviin 16-29 -vuotiaisiin nuoriin (Turun ammattikorkeakoulu
2015). Vaikka syrjaytyminen nahdaankin vaikeaselkoisena, moniuloitteisena
kokonaisuutena, siihen tulee puuttua kaikin mahdollisin keinoin. Paihde- ja mie-
lenterveysongelmat ovat selkein syy nuorten syrjaytymisen pahenemiselle.
Suomalainen korkea elintaso on myds osaltaan nostanut koulutusten vaativuu-
den huippuunsa ja karsinut vahan koulutusta vaativat ammatit minimiin. Vaikka
nuoria ei erotellakaan syrjaytyneisiin ja ei syrjaytyneisiin, yritetaan silti selvittaa
syrjaytymisvaarassa olevien nuorten lukumaaria. Arvioidaan, ettd noin 33 000
miesta, seka 18 000 naista on Suomessa vailla opiskelu- ja tydpaikkaa vuonna
2014 (Edilex 2014.)

Sosiaalinen ymparistd ja kulttuuriympéristé ovat yhteydessa terveydentilaan.
Sosiaalinen asema vaikuttaa yksiléiden ja ryhmien terveyteen ja antaa erilaiset
edellytykset terveytta edistaville elintavoille: mita huonompi sosiaalinen asema,
sitd heikempi on myo6s terveydentila. (Aromaa ym 2005, 50-53.) Liikunnalla on
myonteinen vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen. Nuorten aktiivisuuden li-
saaminen liikunnan keinoin on yksi tarkeimmista tavoista olla mukana ennalta-
ehkaisevassa tydssa syrjaytymista vastaan. Blogin kirjoittaminen on kulttuurilli-

sena ilmién& noussut suosioon.
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Lahteitd kayttaessa tulee aina arvioida niiden luotettavuus (EDU 2015). Opin-
naytetyon ja blogin luotettavuutta lisda lahes kaikkien kaytettyjen lahteiden ai-
neisto vuosilta 2010-2015. Yksi tarkeimmista yhteistyon perusteista on luotetta-
vuus ja lupausten pitdminen. Opinnaytety6 valmistui aikataulussa ja blogin Kir-
joitusprosessi aloitettiin sovitusti ja ajallaan. Blogia luvattiin kirjoittaa kerran vii-
kossa ja tama toteutui. Blogin lukijoilla on myds mahdollisuus olla aktiivisesti

mukana projektissa kommentoimalla postauksia.

Jatkon kannalta tarke&a olisi saada blogia mainostettua, jotta tavoitettaisiin
mahdollisimman monia kohderyhmén nuoria. Mainostuskanavina voisi hyddyn-
taa flyer —tyylisten lehtisten jakamista, jossa on blogiin suora linkki. Lehtisia vie-
taisiin paikkoihin, jossa nuoret kayvat. Téallaisia paikkoja ovat nuorisokahvilat,
iimoitustaulut ja tydnhakutoimistot. Myos kateen jaettuna lehtinen keraa huo-
miota. Sosiaalisessa mediassa jaettu linkki on helppo ja vaivaton avata ja tar-
kastella sivuja. Foorumeilla ja ryhmissa jakaessa jakaessa kohderyhma on

mahdollista tavoittaa helposti.

Blogin kehittamiskohteena pinnalle nousi blogialustan kayton yksinkertaistami-
nen. Alustalla oli paljon ylimaaraista muokkausvalinettd, joita tavallisessa blogin
kirjoituksessa ei tarvita. Sivuston helppokayttbisemmaksi saattamiseksi tulisi
kuvien liittAminen ja videon upottaminen olla nopeammin tehtavissa. Yhden ku-
van lataaminen vei muutamasta minuutista tuntiin kuvan koosta riippumatta.
Videota oli mahdoton upottaa, vaan se tuli linkittéda tavallisena linkkina suositulta

youtube -sivustolta, jonne varsinainen video tuli ladata.

Kirjoitusehdotuksina blogissa kannattaisi soveltaa tietoa syrjaytymisvaarassa
olevilta nuorilta. Kvalitatiivisen tutkimuksen kautta voisi selvittéa mik& nuoria
kiinnostaa, mita lajeja he olisivat valmiita kokeilemaan ja milla hintatasolla lii-
kuntalajien tulisi olla. Haastattelu tuo mahdollisuuden kysya suoraan, mutta
anonyymina on helpompi vastata kysymyksiin. Nain ollen myos kvantitatiivinen
tutkimus tulisi aiheeseen. Kun vastaustilanne on avoin ja vastaaminen on va-
paaehtoista lapi kyselyn, voi valita henkilokohtaisimpiakin kysymyksia. Esimer-
kiksi tukien maara, laheisten avustukset, syyt likkumattomuuteen ja tyypillisen

paivan rutiinit ovat oleellisia ja mielenkiintoisia tietaa.
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Luo liikuntablogikirjoitus Luo ravitsemusblogikirjoitus Ota koppi! -hanke Salo Pori Hameenlinna Liikunta

Ravitsemus Ota Koppi! -kortti ~ Ota yhteytta Blogit

Helppo tuolijumppa kotona Annika

23-vuotias innostuja nautti
matkustamisesta, kaikista
kauniista asioista ja hyvasta
arjesta. Likunnan ja
ruokavalion lisaksi pidan
henkista hyvinvointia.
Varikkaasta elimasta ei puutu
seikkailuja. Tervetuloa
seuraamaan.

Elsa

Ati yhdelle, vaimo toiselle.
Liikunta-addikti, joka kokeilee
kaikkea ja syttyy erityisesti
adrenaliliryopyist. ka
kakkosella ja vauhtia
enemman kuin tarpeeksi.
Rusteilee oman likkumisensa
lisdksi kuntosali-addikti
miehensa treeneista, sekd
muiden ylldrivieraiden
likuntalajeista.

Arkisto

Helppo tuoljumppa kotona
Ettei kévisi vahinko
Sekardpetajd uimahalissa
Aloitteljan ABC
Kun mies treenaa
IFBB Bikini Fitness
Ummikkona keskelld
nurmea
« Aamulenkki tyhjali
atsalla
« Jarkyttavan kaliis

harrastus -vai onko?
« Koirakaveri lenkilld
Jumppa on helppo suorittaa jopa pienessa tilassa. Kayta esim. ruokapoydan tuolia s rfi’i‘;:‘"e”m

ikku

Aloittamisen vaikeus
« Bloggarit iimoittautuu!

Alkuasento: istu tuolilla ryhdikkaasti, jalat hartioiden levyisessa haarassa
Tee jokainen liike 15-20 kertaa, kunnes tunnet lihasvasymysta
Toista seitseman liilkkeen sarja 3-5 kertaa

Ajattele ja keskity toita tekevaan lihakseen
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