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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaéé nuortéikuntatottumuk-

sia, motivaatiota liikuntaa kohtaan sekgiskeluterveyden merkitysta
nuorten liikunnan edistamisess@avoitteenaoli tuottaa tietoanuor-

ten lilkkuntakayttaytymsestdja antaa uutta tietoa koulun henkilékun-
nalle ja terveydenhoitajalle nuagh lilkkunnasta, jotta he osaisivat
edistad nuorten liikuntaa ja kannustaa nuoria likkumaan. Opinnayte-
ty0 toteutettiin yhdess&antaalaisersotungin lukiorkanssa.

Tutkimuksellisessa opinnaytetydssa vastausten tiedonkeruumenetel-
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nuorten liikkuntatottumuksia, likunnan harrastamisen syita seka opis-
keluterveydeimuolenroolia likunnan edistamisessa.
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harrastavansa liikuntaa ylit@ntia vilkkossaYli puoletvastaajista har-
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keskustellut terveydenhoifjan kanssa liikunnasta. Lahes joka kolmas
vastaajista tiesi, etta koululla on mahdollisuus harrastaa liikuntaa kou-
lun tiloissa tai ettéd koulussa jarjestetaan erilaisia liikuntaryhmia.
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1 JOHDANTO

Liikunnan m&éra ja erityisesti ohjattu liikkunta vahenee 15 vuoden ika-
vuoden jalkeenTall6in omaehtoisen likunnan merkitys korostuu.
Liikkumisen tavat ja ymparistot muuttuvat ja liikunnan harrastaminen
muuttuu siten, ettéa se ei enaa ole osa elamantapaeyktaessa lii-
kunnan harrastamisesta lapsista ja nuorist#8&astasi harrasta-

vansa jotain liikuntaglHakanen, Myllyniemi & Solasy@019,s. 15.)
Kuitenkin vanhemmissa ikaryhmissé liikunnan harrastaminen vahenee
ja enéa kolmasosa liikkuawositusten mukaisesti. (Tekud).

Opinnaytetyoni aiheena olukioikaistenlikuntakayttaytyminenTa-
man tutkimuksellisen opinnaytetydn on tarkoitgslvittdd nuorten
likuntatottumuksia, motivaatiota liikuntaan sekérkastellaopiskelu-
terveyden merkitysta liikunnan edistamises&jpinnaytetyoni tilaa-
janaon Sotungin lukioNuorten liikunta on tarkea aihe, koska nuorten
likunta on vahentynyt ja istumensen sijaarisdantynyt. Liikunta on
ollut aina suuri osa omaa elamaanitgo se on itselleni kiinnostava
aihe. Tulevana terveydenhoitajana haluan osata paremmin ohjata
nuoria liikkumaan ja ottaa asiaa enemman puheeksioifeeena on
rohkaistaterveydenhoitajia keskustelemaan liikunnasta nuorten
kanssa ja tata kautta vaikuttamaan nuorten liikkuntamaariin.

Teoreettinen viitekehykseni koostuu luotettavista l&hteigtitka on
haettu erilaisistatietokannoista seké aiheeseen liittyvista digitaalisista
julkaisuista, kirjoista ja lehdista. Tietokannoista kaytan Medicia,
Cinahlia, Melinaa ja Google Scholafiaoria kasittelee nuorten liikun-
tatottumuksia,liikkumisen syita seké opiskeluterveyden ja koulun
roolia nuorten liikkunnan edistamisesd@isittelen @ité aiheita, koska
ne ovat olennainen osa sitd, etta pystyy muodostamaan kokonaisku-
van siita, miten nuoret liikkkuvat.



2 NUORET JA LIIKUNTA

Liikunnalla tarkoitetaan tarkoituksella tehtavaa, sdanndllista fyysista
aktiivisuutta, jolla on jkin tavoite kuten kunnon kohottaminen tai
terveyden parantaminerLliikunnalla on keskeinen asema nuoren
identiteetin rakentumisessa (Vanttaja y/2017, s. 11, 58).

Kouluterveyskyselyssa (2017) ilmenee, etta lukiefal2 -luokkalai-
sista noin 40 harrastaarheilua tai likuntaa omaloitteisesti lahes
paivittain. 38% lukiolaisista ilmoitti harrastavansa liikuntaa joka
viikko. Lukion tja 2-luokan pojat harrastivat tyttdja enemman lii-
kuntaa. Noin 446 lukiolaisista ilmoitti, etta ei harraskaskaan liikun-
taa. Noin 20 lukion 1-.ja 2-luokkalaisista osallistuu ohjattuun lii-
kuntaan vahintaan viiktgain. (THL, 2015

Liikunta vaikuttaa lasten ja nuorten fyysiseen, psyykkiseen, sosiaali-
seen kasvuun, kehitykseen ja terveyteen. Liikunta voapaa ny-

kyista vointia ja terveyttd. Liikunta vahvistaa yksilon edellytyksia
omaksua tottumus elinikdiseen liikuntaan ja terveellisiin elamantapoi-
hin. Liikkunta vahentdd myds altistumista epaedullisille tekijoille, jotka
voivat vaarantaa lapsen tai nuorégrveytta. (Vuori, Taimela & Ku-

jala, 2011,s. 146)

2.1 Liikunnan hy6dyt

Saannollinen ja riittdvan fyysinen aktiivisuus tuo monenlaisia hyotyja
yksil6lle. Fyysinen aktiivisuus parantaa sydarnengityselinten kun-
toa, vahvistaa luita, parantaa toimintakyd, vahentaa esimerkiksi
nilkka ja lonkkamurtumien riskia seka auttaa painonhallinnassa ja
energiatasapainoyllapitamisessdWHQ 2018. Fyysisen harjoittelun
avulla luuston massa ja lujuus lisdéantyvat. Tama ennaltaehkaisee os-
teoporoosiin sairastumisenskia.

Nuorilla fyysisen aktiivisuuden on todettu vaikuttavan positiivisesti
tuki -ja lilkkuntaelimistdn toimintakykyyn, kuntoon, ylipainoigien
ennaltaehkaisyyrk-yysinen aktiivisuus tuottaa terveyshyotyja riippu-
matta nuoren ylipainosta tdihavuuden asteesta. Monipuolinen lii-
kunta vahvistaa nuorten luga tukikudosta kun liikunta on tehokasta
ja sisaltda hyppyja ja suunnanmuutoksia. (Ruotsalgid@hg s. 28.)

Kestavyysliikunta parantaa hengitya verenkiertoelimiston toimin-

taa, edist@ sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveyttd, parantaa
veren rasvaja sokeritasapainoa ja auttaa painonhallinnassa. Lihas-
kuntoa kehittava lilkkunta taas parantaa lihasvoimaa, lihaskestavyytta,
kehittda notkeutta, lisdé luun lujuutta ja edistaa tuja
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likuntaelimiston toimintaa.Liikunta myds kohentaa mielialaa ja vi-
reystilaa, parantaa unen laatua ja helpottaa masennusoir@ui&gk
instituutti, 2018.)

Mitd enemman lapsi tai nuori liilkkuu, sitd enemman liikunnalla on po-
sitiivisia vaikutuksia sydaja hengityselimiston seka aineenvaihdun-
nan toimintaan Luihin kohdistuva fyysinen aktiivisuus lisda luun mi-
neraalipitoisuutta ja luun tiheytta. Sellainen liikunjassaseka luut

etté lihakset tydskentelevat samaan aikaan, on tehokasta. Esimerkiksi
hyppiminen ja juokseminen ovat hyvié liikuntamuotoja nuorille.

(WHQ 2010, s. 18,19.)

Nuorilla, jotka liikkuvat sdanndllisesti ja liikunnan rasittavuus on koh-
talaista, orvdhemman siséelinten ymparilla olevaa rasvaa, matalampi
systolinen verenpaine, matalammat seerumin triglyseridit seka lisdan-
tynyt insuliininerkkyygWHQ 2010, s1.) Liikkuntaa harrastavat nuoret
tupakoivat vahemman kuin liikkunnallisesti passiiviset nugojetei-
dankoulumenestyksensa on parempégosiaalija terveysministerio
2006, s. 102.)iikunnan positiiviset vaikutukset nakyvggrhaitenva-
hiten liikkuvien keskuudessa. Heidan hyvinvointinsa pggaemman

kuin niiden, jotka harrastivat jo entuudesta likuntaa. (LindI&f
2015, s. 11.)

Liilkunnan on todettu vaikuttavapositiivisestimyos ihmisen psyykki-
seen terveyteenLiikunta vahentaa kielteisia tuntemuksia: artymysta,
alakuloisuutta seka haluttomuutta. Liikunta myds tuottaa mielihyvaa

ja virkisidsekasuorituksen aikanatta sen jalkeen. Liikunta vahen-

taa stressin vaikutuksia elimistdssa ja nopeuttaa siitd palautumista.
Liikunnan on myds todettu suojaavan masennukselta. (Lindlof 2015, s.
11-12))

Liikkuva nuori kokee oman terveytensa hyvaksngnestyy hyvin
koulussa. Liikunta vaikuttaa positiivisesti myds oppiega kognitii-
visiin taitoihin Fyysinen aktiivisuusiydsparantaa muistia ja keskitty-
miskykyalLiikunta parantaa my®s nuoren itsetunteakakohentaa
mielialaa (Rosenberg2014, s.7) Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa posi-
tiivisesti nuoren vuorovaikutustaitoihin, empatiakykyyn ja saantdjen
ja ohjeiden noudattamisee(Ruotsalainen2016, s. 29)

Liikunnan avulla voidaamyos yllapitadosiaalisia suhteita ja kokea
laheisyydertunteita. Liikunnan voidaan myds katsoa vaikuttavan sosi-
aaliseen kayttaytymiseen. Se parantaa yksilon kykya ottaa muita huo-
mioon, yhteistyo6taitoja ja saantdjen noudattamista. Liikunta luo myds
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tuo elamé&an tasapain@and|of

2015,s. 12)



2.2 Nuorten liikuntasuositukset

Liikuntasuositusten tavoitteena on biologisten, psyykkisten ja sosiaa-
listen terveytta edistavien vaikutusten saavuttaminen. Liikunnan tulisi
vastata lapsen ja nuoren ikda, kokoa ja kehitysvaihetta. Tarkeaa on
myds, etta likunta tapahtuu lapsen ja nuoren ehdoilla, on turvallista
ja tuottaa myonteisia kokemuksia ja vaikutukgMuori ym, 2011,s.

159)

Nuoruusiéssa liikkunnan monipuolisuus korostuu, koska se edesauttaa
fyysisten ominaisuuksien tasapainoista kghkté. Liikunnan monipuo-
lisuus vaikuttaa myds motivaation sailymiseen; kun lilkkunta on moni-
puolista, siihen ei kyllasty. Nuorten liikunnassa korostuu myags lilkkun-
nan omatoimisuus ja ehtoisuus. Nuorelle on tarkeaa, ettd han saa itse
paattdd miten lilkkuu ja aisessa ryhméssa tai seuras@honen,
Hakkarainen, Heinonen ja Kannae08,s. 22)

Kouluikaisten liikuntasuositukset on laadittu terveysliikunnan nako-
kulmasta sopimaan kaikille&vuotiaille lapsille ja nuorilldiikunta-
suosituksen minimimaéaradondattamalla voidaan ehkaista merkitta-
vasti likkumattomuudesta aiheutuvia terveyshaitto{fahonenym.,
2008,ss. 17-18.) Lasten ja nuorten liikuntasuosituksissa on linjaukset
koskien istumisjaksoja ja ruutuaikaa. Yli kahden tunnin istumisjaksoja
pitaisivalttag, ja ruutuaikaa paivassa saisi olla korkeintaan 2 tuntia.
(Husy 2011, s. 16.Minimisuositusta noudattamalla voidaan ehkaista
terveyshaittoja, joita likkumattomuus voi aiheuttaa, mutta hyddyn
kannalta tulisi likkua suosiksenenemmaéan(Forsberg & Jyrkk2014,

s. 15)

Kouluikaisten tulisi liikkua-2 tuntia paivassa yleisen liikuntasuosituk-
sen mukaan. Nuoruusidssa likunnan minimaara laske® tuntiin
paivassa, mutta suositeltavaa olisi liikkua tunteja paivassa. Paivittai-
sen liikinnan olisi hyva sisaltda syketta nostavaa liikuntaa seka teho-
kasta, hengastyttavaa likuntagAhonenym., 2008, s. 20 Paivittai-
seen liikuntaan olisi hyva siséllyttaa useita yli 10 minuutin reippaan
likkumisen jaksojaHusu, Paronen, Suni & Vasanka€ill,ss. 16-
17.)WHO:n (2011) mukaasen sijaanlasten ja nuorten pitaisi harras-
taa kohtalaisen tai voimakkaan inteitsetin liikuntaa vahintaan 60
minuuttia paivassa. Suurimman osan liikkunnasta olisi hyva olla aero-
bista liikuntaa. Tarkeaa on muistaa nsylidkunta, joka kohdistuu li-
haksiin ja luihin. Téllaista liikuntaa olisi hyva harrastaa 3 kertaa vii-
kossa.

Liikuntapiirakla dnhjeistaa likkumaan monipuolises(Kuva 1.} iikun-
tapiirakan on tarkoitus havainnollistaa terveysliikuntasuositukset seka
esitella monipuolisesti eri likuntamuotoja ja lajef&dusu ym, 2011,

s. 17) Nuoren olisi hyva kuormittaa lihaksia 3 kertaa viikossa esimer-
kiksi kAymalla kuntosalilla tai pelaamalla pallopeleja, nostaa syketta ja
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hengéstya joka paiva esimerkiksi uimallaydd@malla reippaasti tai
holkkaamalla seka suosia hyotyliikuntaa esimerkiksi kayttamalla por-
taita hissin sijaan ja liikkumalla kavell@yKKinsttuutti, n.d.).

s LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestiivyyskuntoa (alie 20 m/{) N

liikkumatla useana piivani

R U
m” Pp2a a pivatyt fa liikehallintaa ikunea
1115 min rasittavasti, m‘;‘ wl’:* 3 katas

Liskks! e~ Linet o N |
kohenna lihaskuntoa ja metsastys ewpttely SREONN
kehits likehallintaa o tasapal 4

ainakin 2 kertaa viikossa. P TN tanssi

Kuva 1Liikuntapiirakka (UkKstituutti, 2019).

2.3 Nuorten liikkuntatottumukset

Suositusten mukaan liikkuu vain 2btoisen asteen opiskelijoista. Su-
kupuolten valilla ei ole huomattavia eroja liikunnaarrastamisessa
Pojat (15%0) tosin osallistuvat tyttdja (1%) enemman urheiluseuro-
jen toimintaan. Lukiolaiset harrastavat liikuntaaiten verrattuna

juuri koulunsa paattaneisiin tai ammattikoulun opiskelijoihin. Seura-
toiminnassa on nahtavilla samanlaisia tuloksia. (Kunttu 2011, s.
198.)Hyvin koulussa menestyvat nuoret liikkuvat enemman kuin huo-
nostikoulussamenestyvat(Ahonenym., 2008, s49.) Liikuntatottu-
muksia arvioidessa tulee ottaa huomioon kaikki liikunnanaisaet,
joita ovat hyotyliikunta, kuntoliikunta ja harrasteliikuntgosiaatija
terveysministeri¢2006, s. 120).

Kanadalaisessa tutkimuksessa (2011) sebtisi,pojat liikkuvat pai-
vassa keskimaarin 61 minuuttia ja tytot puolestaan 47 minuuttia. Yli-
painoiset tai lihavat pojat liikkuivat keskimaarin 44 minuuttia pai-
vassa. Tytoissa ei huomattu samanlaisia eroja normaalipainoisten ja
ylipainoisten kesker(Colleyym.,2011,ss. 3-4.)



2.4 Nuorten likunnan harrastamisen syyt

Tutkimuksissa ogelvitetty, mitka tekijat vaikuttavat elinikaisen lii-
kunnan harrastamiseen nuoruudessa. Nuoruusién aktiivinen harrasta-
minen, likunnan korkea intensiteetti, osallistuminen kilpaurheiluun,
kestavyysliikunnan harrastaminen, hyvé kestéavyyskunto, hyva koettu
terveys ja yytyvaisyys omaan kuntoon ja taitoihin olivat yhteydessa
siihen, ettd nuori jatkaa myo6s aikuisuudessa aktiivista liikkumista
(Ahonen ym.2008,s. 48)

Erilaisten elamankokemusten seurauksena likunnan asema nuoren
elamassa voi muuttua. Liikunta voiahuorelle valine saavuttaa hyva
kunto, toiselle tarkeinté on itsensa kehittaminen ja toiset taas nautti-
vat liikunnan tuomasta olostgVanttajaym.,2017,s. 18) Eraassa tut-
kimuksessa nuoret kertoivat fyysisen aktiivisuutensa nousseen esi-
merkiksi ihmisshteiden, olosuhteiden, harrastamisen, kehonkuvan ja
terveyden seké hyvinvoinnin takia. Omatoimisen liikkunnan tarkeim-
maksi tekijaksi nousi nuorten oma oivallus liikunnan tarkeydesta ter-
veydelle ja hyvinvoinnille. (Hirvensgim., 2015, s. 58.)

Lapsille januorille kaver ja vertaisryhnien merkityson suuri puhut-
taessa likunnan harrastamisesta. Etenkin nuorille on tarkeda samais-
tumisen ja yhteenkuuluvuudannne seké sosiaalisten suhteiden yll&-
pitdmisen kannalta. Nuori hakeutuu helpommin liikunnalliserr&sy
tuksen pariin, jos kaveripiirissé arvostetaan liikuntagkuntakiinnos-
tukseen vaikuttavat nuorten mielesta eniten ystivdrheiluseurat ja
omat vanhemma Seuraavakig/leisimmiksi likuntakiinnostukseen
vaikuttavista tekijoista nousivat suosikkigihja tai suosikkijoukkue,
televisio, sisarukset ja koulu. (Vanttaja y@017, s. 43-45.)

Myo6s koululla on oma merkityksensa kiinnostuksen herdamisessa lii-
kuntaa kohtaan. Tutkimuksessa kuitenkin selviaa, ettéa koululiikunta ei
useinkaan herata lasten jauorten kiinnostusta liikkuntaa kohtaan.

Vain 7% vastanneista piti likunnanopettajan vaikuttaneen heidan
kiinnostukseensa herddmiseen paljon tai erittain paljdfanttaja

ym., 2017,s. 54)

2.5 Nuorten liikkumattomuus

Liikunnan on todettwvdhenevan erityisesti teinéssa ja ikavuosina
18-35. Naina ikavuosina nuoren elaméssa tapahtuu paljon muutoksia,
jotka saattavat vaikuttaa liikunnan harrastamiseen ja suunnata mie-
lenkiintoa muihin asioihin(Vanttajaym., 2017, s. 36Kansainvalisesti
tarkasteltuna maailmanuorista 3040% ei liiku tarpeeksi. Nuorista
suurin osa liikkkuu liilan vahan, istuu liian pitkia aikoja kerrallaan ja
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ylittd& ruutuajan suositukset. Liikunta vahenee murrosikaisilla nuo-
rilla, kun lapsena aloitetut liikkuntaharrastukskeppuvat. (Ruotsalai-

nen, 2016, s. 26.Yiimeaikaistertutkimusten mukaan nuorten fyysi-

nen kunto on heikentynyt ja ylipaino sen sijaan yleistynyt. Vuonna
2000 lukiolaisista nuorista 11% oli ylipainoisia, mutta vuonna 2013
vastaava luku oli noussut 15 progeim. (Vanttaja ym, 2017, s132.)

Liian vahainen likkunta on yksi maailman merkittavimmista kuolleisuu-
teen johtaneista tekijoista. Ihmisilla, jotka liikkuvat riittamattomasti,

on 20-30% suurempi kuolemanriski kuin niilla, jotka liikkuvat tar-
peeksi. (WH(2018.)

Kansainvalisesti lasten ja nuorten ylipaino on myads lisGantyasy.
merkiksiEnglannissa joka neljas lapsi ja nuori on ylipainoinen tai li-
hava Myds kehitysmaissa lapset ja nuoret ovat yhd useammin ylipai-
noisia esimerkiksi LahilassaKeskija lta-Euroopassa ja Saudrabi-
assa joka kuudes lapsi ja nuori on ylipainoir@&kNakeebym.,2012.)

Liikkumattomuus on yhteydessa ylipainoon, sygarverisuonitautei-
hin, tyypin 2 diabetekseemaksusuolenja rintasytpaankohonnee-
seen verenpaineeseensteoporoosiin ja muihimivel ja luustosai-
rauksiin(Kyyra 2015, s. 6.)Vahainen lilkunta on yhteydessa tunne
elaman ongelmiin, sosiaalisiin ongelmiin seka tarkkaavaisuuden ja
kaytoksen hairidihin. Vahan liikkuvat nuoret kokevat migisey-
tensd huonommaksi kuin enemman liikkuvat nuoret. (Rosenberg
2014, s7.)

2.5.1 Nuorten liikkumattomuuden syyt

Nuorten vapaaaikatutkimuksessa (2013, s. 77) suomalaisten nuorten
yleisimmaksi liikkumattomuuden syyksi nousi ajanpuitastanneista
57 % ilmoitti ajanpuutteen olevan ainakin jonkin verran merkittava
syy. lan havaittiin olevan yhteydessa ajanpuutteen kokemisggn
19-vuotiailla prosentti on 486 ja yli 26vuotiailla 75%. Toiseksi mer-
kittavimmaksi syyksi nousi se, ettaaruei pida likunnasta. Negatiivi-
set asenteet nakyivat varsinkin B&vuoden molemmin puolin vas-
tauksista 36 % vastanneista ilmoittettei pida likunnasta.

Samassa tutkimuksessa tutkittiin myds vahaista liikkumista selittavia
tekijoita. Syiksi nousat laiskuus, kilpailun epamiellyttavyys, omaa la-
jia ei ole l6ytynyt ja ajanpuute. Listalle nousivat my6s epamiellyttavat
kokemukset liikunnasta, tottumattomuus liikuntaan ja se, etta nuori

ei vain pida liikkunnastgMyllyniemi & Berg2013, s. 77.)y#ta liikku-
mattomuuteen voivat olla myds vasymys, energianpuute ja terveydel-
liset syyt. Liikkkumattomuutta voivat rajoittaa myaos liikuntapaikkojen
puute ja muut harrastukset. (Rosenbe§14, s. 11.Yhdysvaltalai-
sessa tutkimuksessa nuoret ilmoittivat haluavamgkua enemman,
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mutta heita esti esimerkiksi ajanpuute, motivaation puute, kouluteh-
tavat, sitoutumista vaativat tehtavat seka heilla ei ollut lajia, jota var-
ten harjoitella. (Ebben & BrudzynsRDO0S, s. 5.)

Runsaalla ruutuajalla ja liian vahaisellgsigella aktiivisuudella ei ole
todettu olevan yhteytta tai tama yhteys voi olla jopa positiivinen. Toi-
saalta liiallinen ruutuaika vaikuttdaelteisesti esimerkiksnetaboli-
seen oireyhtymaan ja painoindeksi(tirvensalo ym.2015, s. 56
57.)Koulutervegkyselyssa (2013) kuitenkin selvisi, ettd mita enem-
man opiskelija vietti aikaa ruudun aaressa, sitd todennékdisemmin
han kuului vahiten liikkuviin.

Lasten ja nuorten ylipaino on yksi 26L&un vakavimmista terveys-
ongelmista maailmanlaajuisestiapsuusiassé alkanut lihavuus jatkuu
todennakdisesti myds varhaisaikuisuudessa ja aikuisuudessa. (WHO
n.d.). Suomalaisista nuorista joka neljas on lihava tai ylipainoinen. Yli-
painoisuus ja lihavuus jatkuu todennakdisesti aikuisuuteen ja tata
kautta lisa&iskia myossydan ja verisuonisairauksiin, tukja lilkkunta-
elinsairauksiin sekgyopiin.(Rosenberg2014, s. 17.Dn arvioitu, etta
jopa 80% nuorista, lihavista on lihavia myés aikuisena. Tutkimuksissa
on todettu lasten ja nuorten lihavuudgonhtuvan fyysisen aktiivisuu-
den vahentymisesta eika lisdantyneen energiansaannin takia. (Aho-
nen ym, 2008, s. 69.)

Ylipaino aiheutuu energian saannin ja kulutuksen valisesta epatasa-
painosta.Lasten lihavuudella on vaikea asettaa tarkkoja rajojatta
yleisesti kaytdssa on BMI eli body mass index, jonka avulla voidaan ar-
vioida kehon rasvaméaaraa. Lapsilla ja nuorilla viitearvot maaraytyvat
ian ja sukupuolen mukaan ja siten muuttuvat idn mygkdypa hoito
-suositus 2013.)

Lasten ja nuorten ylipainon tstalla ajatellaan olevan elinympariston
muuttuminen lihomista edistavéaksi. Tama nakyy esimerkiksigrki
hyotyliikunnan vahenemisena, ruokainosten suurenemisena ja ra-
vitsemussuosituksista poikkeavina kulutustottumuksifk&ypa hoito
-suositus 2013.)asten ja nuorten lihomisen syina ovat myads run-
saasti energiaa sisaltavat valipalat, aterioiden ja juomien runsas kayt-
taminen seka vahentynyt fyysinen aktiivisuus. (Vuori ym. 2011, s. 153
154) Vahainen fyysinen aktiivisuus seka ruutuaika aiheuttavat liha-
vuutta ja ylipainoa nuorille. Myds liian kauan istuminen yhtajaksoi-
sestivaikittaa nuorten lihavuuteen ja ylipainoofRosenberg2014,s.

17))



2.5.3 Liikkumattomuuden seuraukset

Lihavuus aiheuttaa terveyshaittoja jo nuoruudessa: se heikentaa sy-
dan-javerisuorterveyttd nostaen verenpainetta jaltistaarasvaai-
neenvaihdunnan hairitie. Lihavilla lapsilla ja nuorilla on havaittu

my6s enemman tyypin 1 jadlabetestaja astman oireita kuin nor-
maalipainoisilla lapsilla ja nuorilla. Ylipaino vaikuttaa my6s nuoren
nakuvankehitykseen, itsetuntoon ja sosiaalisiin suhteisiin. (Ruotsalai-
nen, 2016, s. 224.)

Heikko kestavyyskunto lisaa riskia sairastua sy@éwverisuonisai-
rauksiin aikuisidssa. Fyysisella aktiivisuudella ja veren-aaseesta
HDLkolestrolin jakokonaistridyserila on huomattu yhteys. Liikkuvilla
nuorilla HDEkolestroli on korkeenmalla ja kokonaistridgyseripitoi-

suus pienempi. (Ahonen yn2008, s. 67,76.) Tyttojenlapsuus ja
nuoruusiassalkanut lihavuus saattaa altistaa munasarjojen monirak-
kulaoireyhtymalle. Nuoruusian lihavuus my@s altistaa aikaisemmalle
kuolemalle Nuoruusiassa alkanut lihavuus altistaetaboliselleoi-
reyhtymalle aikuisiass@Kaypa hoitosuositus 2013.)Lihavuus Ip-
suudessa ja nuoruudessa aiheuttaa motorista kompelyytta, pienen
aerobisen kapasiteetin suhteutettuna liikutettavaan massaan seka
sen, etta liikunta tuntuu raskaammalta. (Vuori ym. 2011, s-158.)
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3 MOTIVAATON MERKITYSUORTEMNIIKUNNASSA

Liikunnan keskeisia tavoitteita tiedetaan olevan terveys, fyysinen
kunto ja toimintakyky. Naita ei kuitenkaan tulisi kayttaa liikkuntaan
motivoitumiseen, koska yleensa liikkunnalla on yksildlle jokin muu ta-
voite tai toive. Liikuntaan motoimisessa tarkeaa on tarjota erilaisia
likuntamuotoja ja tapoja harrastamiseen, jotta jokainen voi l6ytaa
oman lajinsa tai tapansa harrastaa liikkuntgdaunttu ym, 2011, s.
197-198.)

3.1 Motivaatio

Motivaatio-kasitettd on vaikea maaritella yksiselitteifesutta sen

voi sanoa tarkoittavan sitd, mika saa ihmisen tekemaan eri asioita, oh-
jaa toimintaa ja vaikuttaa toiminnan jatkuvuuteen tai loppumiseen.
Motivaation voi sanoa ohjaavan ihmista kayttdmaan energiaa hanta
kiinnostaviin asioihin. (Vahasarja 20%713.) Jotta olisi mahdollista
motivoitua, tarvitaan tdh&n my6s motiiveja, joilla tarkoitetaan toimin-
nan psyykkisia syitd. Motiivit voivat olla tiedostamattomia tai tiedos-
tettuja ja niiden tarkoituksena on yllapitaa kayttaytymista ja suunnata
kohti tavoiteita. (Korkalainen & Rantala, 2014, s. 8.)

Motivaatio vaikuttaa siihen, kuinka maaratietoisesti ja sitkeasti yksild
suhtautuu siihen, mitd tekee ja keskittyy siihen. Tekemisen aikana
motivaatio vaikuttaa myds siihen mita yksilo tuntee ja ajattelee.
(Tutha, 2016, s. 14.) Motivaation syntymiseen vaikuttavat yksilén
kognitiiviset tekijat ja sosiaalinen ymparisto kuten perhe ja ystavat.
(Hakala, 2017, s. 15.)

3.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan sitd, etta yksilo liikkuu liikkumisen
ilosta omasta tahdostaan. Tallgin liikkumisen motiiveina voivat olla
esimerkiksi liikunnan tuomio ja myonteiset tunneslamykset liikun-
nan kautta.(Rosenberg2014,s.11) Sisaisella motivaatiolla on to-
dettu olevan paljon positiivisia vaikutuksia yksikasvuun. Se on yh-
teydessa koettuun fyysiseen patevyyteen ja kykyyn sopeutua ympéa-
ristbn asettamiin vaatimuksiin. Lilkkunnan tuomat pitkaaikaisvaikutuk-
set eivat valttamatta rté motivoimaan nuoria liikkumaan vaan liikun-
nan pitda olla myds hauskaa ja nautinnollig&aari & Tormalehto
2013,s. 14) Sisaistd motivaatiota lisaavat koettu itsema@mnssoi-
keuskoettu patevyys seka sosiaalinen yhteenkuuluv(iakala

2017,s. 1§.
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Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan sita, ettd ihmisen toimintaa oh-
jaavat palkkiot tai pakko. Ulkoinen motivaatio mielletdan yleensa
huonommaksi motivaation lahteeksi, koska liikkuminen ei tule yksilon
omasta halusta eika taten yksildlle hyvaa oloa aeliikuntaa. Siséi-
nen motivaation onkin todettu olevapitkdaikaisempaga siita voi
tulla myds pysyvan motivaation lahd@/ahasarja2017,s.14-15.) Ul-
koinen motivaatio ei kuitenkaan ole aina sisaistéd motivaatiota huo-
nompi. Ulkoinen motivaatio on usetérkedssa asemassa alkuvai-
heessakun yksilo alkaa harjoitella. Harjoittelun jatkumisen kannalta
on kuitenkin tarkeaa loytaa myos sisaisia motivaation lahtéHa-

kalg 2017,s. 19) Ulkoisen motivaation perustana ovat erilaiset pal-
kinnot ja kannustimetjotka toimivat motivaatiota lisaavina tekijoina.
Ulkoinen motivaatio syntyy tavoitteen tai painetakia. (Kurvinen
2017,s. 13)

3.3 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan tekij6ita, jotka saavat ihmisen liik-
kumaan ja mink& takia liikunta kiinnostaa heita. Liikuntamotivaatioon
vaikuttavat monetasiat kutenhmisen aikesemmatkokemukset lii-
kunnasta, pystyvyyden tunne seké kasitys itsegtiujana. Liikunnan
hyotyjen tulee olla haittoja suurempia, jolloin motivaatio liikuntaan
syntyy.Liikuntaan motivoivia tekijoitd ovat mm. mielihyva, ilo, pai-
nonhallinta ja sosiaalisuus. (Vahasagal7, s. 13-14.)

Liikuntamotivaation heraaminen jo lapsdessa ja nuoruudessa opet-
tavatliikuntataitoja ja parantaa fyysista kuntoa, mutta myos luo poh-
jaa terveelle itsetunnolle ja terveille elaméantavoille. (Rosenberg 2014,
s. 10.)Lapsilla ja nuorilla likuntamotivaatioon vaikuttaa vanhempien
likunnallisuuga osallistuminen liikuntaarHeikko fyysinen kunto,
heikko terveys tai ylipaino voivat heikentaa nuoren motivaatiota lii-
kunnan harrastamiseerfAhonen ym.2008, s. 48,52.)

Erdan tutkimuksen mukaan nuorten lilkkuntamotiiveina ovat esimer-
kiksi halu pys§ terveend, halu olla hyvassa kunnossa ja liikunnasta
saatava ilo. Liséksi tutkimuksessa korostui painon pitdaminen kurissa
likunnan avulla. Yksi merkittavistd motiiveista oli myds itsensa kehit-
taminen ja likunnassa onnistuminen. Varsinkin nuorille yédietim-
mista motiiveista oli sosiaaliset syyt; ystavien kanssa liikkuminen oli
tarkeaa nuorille. (Vanttaja yn2017, s.7374.)

Liikuntaan johtaneissa motiiveissa on eroja sukupuolten valilla. Nais-
sukupuolen edustajat arvostavat enemman oman kehon ja sgmh
voinnin sekd ulkomuodosta huolehtimista. Nuorille naisille on myds
tarkeda sailyttdd hyva fyysinen olemus liikkunnan avulla. Naissukupuo-
lelle liikunnan tuoma hyvanolontunne seka terveyteen liittyvat motii-
vit ovat tarkeitd. Miessukupuolelle liikunnan yk&rkeimmista
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motiiveista oli sosiaaliset suhteet. Miehilla ajankaytén ongelmat ol
yksi suurimmista liikkumattomuutta selittavista tekijoista. (Pgnto
Pehkonen, Penttinen & Nuppone2015, s13-15.)

Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa verrattiin tamliikuntamo-
tiiveja urheilevien ja kuntoliikkujien kesken. Tutkimuksesta kavi ilmi,
etté paljon urheilevat maarittelivat liikuntamotiiveiksi nautinnon ja
osaamisen, kun taas kuntoliikuntaa harrastavat mainitsivat yleisem-
min ulkon&kdon liittyvat motiivitTutkimuksesta selvisi, etta siséinen
motivaatio on urheilevien nuorien keskuudessa motiivina useammin
kuin kuntoliikkujien keskuudessa ulkoinen motivaatio ohjaa kayttayty-
mista. (Kilpatrick, Hebert & Bartholomew, 2005, s. 88.) Toisessa yh-
dysvaltalaisessautkimuksessa tutkittiin opiskelijoiden lilkuntamotii-
veja. Kaksi yleisinta motiivia olivat yleinen terveys ja kunnon yllapita-
minen. Seuraavaksi eniten opiskelijat ilmoittivat liikuntamotiivikseen
painonhallinnan, stressin vahentamisen ja nautinnon. Viimksise
opiskelijat mainitsivat ulkon&on. (Ebben ym., 2008, s. 5.)

Seka tyt6t etta pojat motivoituvat likkumaan myds nautinnon, positii-
visen terveyden, stressin hallinnan, ketteryyden parantamisen ja pai-
nonhallinnan takia. Lisaksi molemmat sukupuolet arwasgtiikunta-
motiivina likunnasta saatavia terveyshyotyja. Pojat motivwiat use-
ammin kilpailusta, haasteista, voiman ja kestavyyden kehittamisesta
ja sosiaalisen tunnustuksen avulla kuin tytot. Tytot arvostavat liséksi
enemman painonhallintaan liittyvidsioita likunnassa. (Kilpatrick ym.
2005, s. 9192.)
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4 OPISKELUTERVEYDENHWOA SEN MERKITYS NUORTEN
LIIKUNNAN EDISTAMISESSA

Opiskeluterveydenhuolto on toimintaa, jonka tavoitteena on tukea
kokonaisvaltaista opiskelijoidegrrveydenhuolt@. Opiskeluterveyden
merkitys on suuri, koska nuoret ja nuoret aikuiset kayvatit&pnais-
tymis- ja aikuistumisprosessia ja samalla suorittavat tutkintoa saadak-
seen paremmat tyoelamavalmiud€Bosiaalija terveysministeri®
2006,ss. 21-22)

4.1 Opiskeluterveydenhuollon tehtavéat ja toiminta

Opiskeluterveydenhuollon tehtava on lisata opiskelijoiden tietoa ja
taitoa terveyden yllapitamisessa ja itsehoidossa, tukea opiskelijoita
haastavassa elamanvaiheessa, \staa opiskgjoiden opiskelutaitoja
ja kiinnittd& huomiota siihen, etta opiskelijoille tarjotaan riittavasti
opintojen ohjausta seka jarjestdérveyden ja sairaanhoitopalveluita
Opiskeluterveydenhuollon tulee vastata opiskelijoiden tiedon tarpee-
seen tudtamalla, jakamalla ja valittamalla kohderyhmaa palvelevaa
terveystietoa. Yksilollisen neuvonnan tarpeeseen vastataan vastaan-
ottotoiminnan, ryhmatoiminnan tai sahkoisten palvelujen avulla.
Opiskeluterveydenhuollon tavoitteena on edistaa ja yllapitaa opiske
joiden seka ymparistdn suojaavia tekijoita ja vahentaa olosuhteissa
olevia altistavia ja laukaisevia riskitekijoi{§osiaatija terveysminis-
terid, 2006,ss.26,88.)

Koulu ja opiskeluterveydetehtava on edistaa lasten ja nuorten ter-
veytta. Liikunna maarda ja laatua tulisi seurata koko lapsen ja nuo-
ren kouluian ajan. On tarkeda myégaa huomiooniikunnan ja ravit-
semuksen suhde. Liikunnan tarkeys ja valttamattémyys nuoren hyvin-
voinnin kannalta tuodaan esille tiedottamalla, kannustamalla ja seu-
raamalla. Kouluterveyden, opettajien ja vanhempien yhteistyon tulisi
olla aktiivista ja jatkuvaa. Kun huomataan nuoren liikkuvan suosituk-
siin ndhden lilan vahan, tehdéaén yhdessa kirjallinen ja monipuolinen
suunnitelma liikunnan liséamiseksi. (Ahonen ym. 2@8080.)

Valtioneuvoston asetuseuvolatoiminnasta, kouhja opiskelutervey-
denhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveyden-
huollosta(338/20118 5) velvoittaaterveyskeskuksia jarjestaméaéan sai-
raanhoitopalvelut opiskeluterveydenhuollossa niin, etta samojen
opiskeluterveydenhuollon ammattihenkildiden tulee toteuttaa opis-
kelijoidenterveyden ja sairaanhoitoKansanterveyslain mukaan kun-
tien tulee yllapitad alueepppilaitosten opiskelijoille opiskelijatervey-
denhuoltoa, johon luetaan lukeutuvan oppilaitosten terveydellisten
olojen valvonta, opiskelijan terveydenhoito ja sairaanhoito seka suun
terveys.Opiskeluterveydenhuollon piiriin kuuluvat toisen asteen
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opiskelipt seka korkeasteen opiskelijat. Opiskelijoiden terveyden-
huollossa on keskeista sairauksien hoito, mutta myds fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen terveyden edistaminen ja opiskelukykya heikenta-
vien tekijoiden korjaaminen ja hoitamine(Sosiaalija terveysminis-

terio, 2006,ss. 21, 139)

4.2 Terveydenhuoltolaki

Terveydenhuoltolain tarkoituksena on edistaa ja yllapitad vaeston ter-
veyttd, hyvinvointia ja tyokykya sekéa kaventaa vaeston valisia terveys-
eroja ja varmistaa vaeston tarvitsemien palveluiden yhderaista
saatavuutta, laatua ja potilasturvallisuutta. Terveydenhuoltolain tar-
koituksena on lisdksi vahvistaa perusterveydenhuollon toimintaedel-
lytyksia ja parantaa yhteisty6ta eri toimijoiden ja toimialojen valilla.
(Terveydenhuoltolaki 1326/2010 § 2.)

Opiseluterveydenhuollon palvelut jarjestda kunta osana perustervey
denhuoltoa. Opiskeluterveydenhuoltookuuluvat Terveydenhuolto-
lain (1326/2010 § 17) mukaan:

A Opiskeluympariston terveellisyyden ja turvallisuuden seka opis-
keluyhteisdnterveyden edistdminenrg) seuranta

A Opiskelijoiden terveyden ja hyvinvoinnin seuraamineadista-
minen. Tahan siséltyvat 2 maaraaikaista terveystarkastusta seka
yksidllisentarpeen mukaan kaikille opiskelijoille.

A Terveyden ja sairaanhoitopalveluiden jarjestaminen, mielenter-
veys-ja paihdetyd, suunterveydenhuolto ja seksuaaliterveyden
edistaminen.

A Erityisen tuen tai tutkimusten tarpeen aikainen tunnistaminen,
tuen antaminen ja jatkotutkimuksiin ohjaaminen. (Tervege
huoltolaki 1326/2010 § 17.)

4.3 Terveydenhoitajan rooliikunnan edistamisessa

Terveydenhoitajan on tarkeda tukea nuorta jokaisessa elamankulun
vaiheessa, mutta erityisesti tukea silloin kun siirtyméavaiheissa ja muu-
tosvaiheissa. Naissa vaiheissa liikurieegsa vahenegAhonen ym,
2008,s 52)

Terveydenhoitajan osallistuminen erilaisiin liikuntaryhmiin asiantunti-
jana on hyva huomioida, jotta tulee huomioiduksi esimerkiksi alku-
lammittelyt ja venyttelyt. Terveydenhoitajan tulee osata keskustella
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nuorten kanssdiikuntatavoitteista niin, etta nuori kokee ne motivoi-
viksi. Terveydenhoitajan tarkeimpéna tehtavané on antaa terveysneu-
vontaa nuorelle sopivalla tavalla. Terveysneuvonnan liséksi tulee tun-
tea liikunnasta seuraavia haittoja, joita nuorilla ovat tajpatat ja ra-
situsvammateka ndiden vammojen ehkaig$osiaalija terveysmi-
nisteri¢, 2006,s. 123.

Terveydenhoitajat tarvitsevat enemmaéan osaamista terveysneuvonnan
antamiseen kouluissa. Laajoihin terveystarkastuksiin olisi hyva lisata
likunnan seurantaTerveydenhoitajan tydohon kuuluu myds se, etta
han osaa tunnistaa riskirynméaan kuuluvat opiskelijat ja toteuttaa

heille esimerkiksi erilaisia ryhmia. Tarkedd on myds korostaa sita, etta
jarjestettavat kerhot ja lilkkuntaryhmat olisivat mahdollisimman mata-
lan kynnyksen palveluita ja niihin olisi kaikilla mahdollisuus osallistua.
(Karvinen, Autio & Rafp010,s. 17)

Terveydenhuoltohenkildston tulee osata keskustella nuoren kanssa
likunnasta niin, etta yhdessa |0ydet&an liikuntaan innostavat tavoit-
teet januori I0ytaa tata kautta itseaan motivoivat tavoitteet. Tervey-
denhoitajan on tunnettava eri liikuntamuotojen vaikutukset kehoon
seké osattava kannustaa opiskelijoita liikkumaan. Liikuntaan neuvo-
van on hyva osata kertoa myos liikkunnan merkittdvimmista hhstiéo
joita ovat tapaturmat ja rasitusvammaiSosiaalija terveysministe-

ro, 2006,s. 122)

Opiskeluterveydenhuollossa terveydenhoitajan tyd koostuu kolmesta
eri osaalueesta: ehkaisevasta terveydenhuolto verkogéoviestinta-
tyostd, yksiloonkohdistuvatatydskentelytaja vastaanottotoinm-

nasta Verkostoja viestintatydlla tarkoitetaan esimerkiksi paihga
kriisityota ja opiskelijahuoltoon osallistumista. Yksiloon kohdistuvalla
tyoskentelylla tarkoitetaan esimerkiksi terveystarkastuksiarjkisia
kursseja ja ryhmia. Vastaanottotoiminnalla tarkoitetaan ohjausta ja
neuvontaa esimerkiksi sairauksien ennaltaehkaisyssa, rokotuksiin liit-
tyvissa asioissa tai ehkaisyyn liittyvissa ongelm{Ssasiaalija ter-
veysministeri$2006s. 143)

Toisdla asteella terveydenhoitajeekee kaikille 1. vuoden opiskeli-

joille terveystarkastuksen. Tarkastuksessa keskitytdan opiskelijan ela-
mantilanteeseen, elintapoihin, voimavarojen tunnistamiseen ja tuke-
miseen seka opiskelijan terveydentilaa opiskeluista &alisgen nako-
kulmasta. Terveystarkastuksessa on tarkoitus myos keskustella seksu-
aaliterveydesta seka tiedottaa opiskeluterveydenhuollon palveluista.
Lisaksi voidaan keskittya yksilollisesti opiskelijan itse esiin tuomista
asioista(Sosiaalija terveysminiterio, 2006,s. 103)
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4.4 Nuorten liikunnan edistdminen

Kouluilla on suuri vastuu nuorten liikkunnan edistajana, koska se on ta-
hona ainut, joka tavoittaa kaikki nuoret. Koulun tarjoaman liikkunnan
avulla nuori voi 10ytdd oman harrastuksensa ja sopivan ryhman. (R
senberg 2014, s. 17.) WHO:n (n.d.) mukaan koulujen tulee tarjota
opiskelijoille turvalliset tilat likunnan harrastamiseen seka mahdolli-
suus tarjota tiloja kaytettavaksi myos koulun ulkopuolella. Koulun
henkil6kunnalla on suuri rooli siing, etta he kastavat oppilaita liik-
kumaan valitunneilla seké pitkien istumisjaksojen valissa olisi toimin-
nallista tekemisté. Tarke&d& on myds ottaa nuoret mukaan suunnitte-
lemaan liikunnallisempia koulupaivia. (Aalto & Alaf@017, s. 7.)
Terveydenhuollon toimijoiden tee tehda yhteistyota terveydenhuol-
lon, oppilaitosten ja opiskelijajarjestojen kesken. Eri toimijat kantavat
vastuun omasta eritysosaamisalueestaan ja tuovat sita yhteiskayt-
toon. Kaikille toimijoille kuuluu opiskelijoiden terveyden edistaminen.
(Sosiaalija terveysministeri$2006, s. 22.)

Liikuntaharrastuksiin hakeutumista helpottavat liikuntaa edistava il-
mapiiri kouluissa seké lahella sijaitsevat liikuntamahdollisuudet. Nuor-
ten aktivoimiseksi tarvitaan opiskelijajarjesttjen jarjestamaa toimin-
taa, jossanuoret voivat samalla tutustua uusiin ihmisiin ja liikkua

oman henkisten ihmisten kanssa. Myds erilaiset ryhmat kuten aloitte-
lijoiden kuntosaliryhmat toimivat nuorten liikkunnan lisddmisekSo-
siaalt ja terveysministeri$p2006,s. 121) Yhdysvaltalaisen tutkimuk-

sen mukaan opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus on yhteydessa liikunta-
tunteihin. Kun opiskelijat kokevditkuntatunnit kehittavinga nautin-

toa tuovina, sita todennakdisemmin opiskelijat liikkuvat my6s vapaa
ajallaan koulun jalkeer{Kretschmann 2014.28.)

Vanhemmilla ormydstérkea rooli lasten ja nuorten liikunnassa. Van-
hemmat voivat kannustaa ja motivoida nuorta liikkumaan. Vanhem-
pien oma esimerkki liikunnallisesta elamantavasta antaa lapselle hy-
van esimerkin. Varemmat voiva auttaa lasta tai nuorta loytamaan
sopivan liikkunnallisen harrastuksen ja kannudtaéa kokeilemaan

eri liikuntalajeja.Vanhempien roolkorostuu myds rajojen asettajana
ruutuaikaan ja viihdemedian kayttoon. (Ahonen ym. 2008, s. 42.)
Nuoruudessa kavenmemerkitys fyysiseen aktiivisuuteen kasviave-
ripiiri vaikuttaa positiivisestiikunta-aktiivisuuteenkun nuoret liikku-
vat yhdessa ja suhtautuvat positiivisesti liikuntagkalto & Alatalo
2017,s. 7)
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5 OPINNAYTETYOMRKOITUSAVOITE JAUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksellisen opinnaytetydtarkoituksena o selvittaa lukioikais-
ten lilkkuntatottumuksia, liikunnan harrastamisen syita ja likkumatto-
muuteen vaikuttavia tekijoita. Tarkoituksena tutkia myds nuorten
motivaatiota liikuntagkohtaan ja selvittaa syitd motivaation taustalla
seka tutkia opiskeluterveyden merkitysta nuorten likunnan edistami-
sessa.

Tavoitteena an tuottaa tietoa nuorten likkuntatottumuksistatenkin
terveydenhoitajille, mutta myos koulun muulle henkildkunnajédta
he pystyisivat paremmin kannusteannuoria liikkumaan ja tuke-
maanliikunnan harrastamisgesa Tutkimuksen tuottamaa tietoa voi-
daan hyddyntéa terveydenhoitajantamassderveysneuvonnassa.

Tutkimukellisessa opinnaytetydssaettiin vastauksigeumaviintut-
kimusongelmiin:

1) Kuinka paljon nuoret liikkuvat suosituksiin nahden?

2) Miksi nuoret eivat liik@

3) Mista nuoret saavat motivaation liikuntaan elitké ovat liilkun-
nan harrastamisen syyt?

4) Mika on terveydenhoitajan ja koulun rooli nuorten liikunnailis
den tukemisessa?
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6 TUTKIMUKELLISEN OSUUDENTEUTUS

Opinnaytetyon tutkimuksellinen osuwsioritettiin Sotungin lukiossa
helmikuussa 2020 sahkoéisen kyselylomakkeen aWlarilta kysyt-

tiin, miten ja kuinka paljon he likkkuvat viikon aikah&aksi selvitet-

tiin motivaatiota liikuntaa kohtaan seka liikkumattomuuden syita. Ky-
symyksissa kartattiin myds liikunnan edistamiseen liittyvia tee-
moja, kuten nuorten tietamysta liikkuntasuosituksista sek& koulun
merkitysta nuorten lilkkunnan edistamisessa.

6.1 Tutkimusmenetelméa

Tutkimuksellisen opinnaytety6n tutkimusosuus suoritettiin kvantitatii-
visen tutkimuksen mukaan soveltadfvantitatiivisen tutkimuksen
tunnuspiirteitd ovat mittaaminen ja mittarin kayttaminen, tiedon ka-
sittely ja esittdminen numeroin seka tutkimusprosessin ésiinen ja
tulosten objektiivisuus ja vastaajien suuri maara. (Vilkkd4, s. 16.)
Kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on yleispatevyyden tavoit-
telu, numeraalinen mittaaminen, perusjoukon maarittdminen seka
muuttujien valisten yhteyksien tarkastel(Kankkunen & Vehvilainen
Julkunen2017, s. 62.Kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on
esittaa tutkittavia asioita ja nilden ominaisuuksia yleisesti kuvaillen
numeroiden avulla. Tutkimusmenetelman tarkoituksena on vastata
kysymyksiinkuinka moni, kinka paljon ja kuinka useirMaarallinen
tutkimus pyrkii sddnnénmukaisuuksien lI6ytamiseen aineiston kautta
(Vilkkg 2014,ss.14,25.).

6.2 Tutkimuksenkohderyhméa

Opinnaytety6n tutkimuksellinen osutisteutettiin Sotungin lukiossa
Vantaalla. Kysely suunriah kahdelle terveystiedon luokalle seké
kahdelle juuri opinnot suorittaneelle ryhmall€oulunterveystiedon
opettaja ehdotti tutkijallenaita tiettyja luokkia, koska aihe sopi hei-
dan meneilldaan oleviin opintoihin.

Kohderyhméan otantamenetelmarytettiin tarkoituksenmukaista
otantaa, jolla tarkoitetaan sita, etta tutkija on valikoinut osallistujat
tutkimukseen silla perusteella, etta he tietauvatkittavasta asiasta jo
etukateen(Kankkunen & Vehvildinejulkunen2017,s. 112).

Sotungin lukio on airtdukio Vantaalla, joka tarjoaa oppilaille tavoit-
teellista urheiluvalmennusta eri lajeihi8otungin lukio on luokaton

lukio, mik&tarkoittaa sitd, etta jokainen opiskelija kuuluu ohjausryh-
maan, jolla on oma ryhmanohjaaja. Ohjausryhmaét koostuvat tavallista
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lukiota kayvista opiskelijoista seka valmennusryhmiin osallistuvista
opiskelijoista(Sivistysvantaan.d.).

6.3 Aineistonkeruu

Tassa tutkimukdksessa opinnaytetydsdéaytetiin tutkimusmenetel-
manéa kysely&Kyselylomake oli séhkdisessd muodossa jaligehty
Google Formsin avulla. Kyselylomake tehtiin tata tutkimusta vajéen
se esitesattiin neljalla lukiolaisikaisella nuorella eri kouluista, jotka
eivat osallistuneet varsinaiseen kyselyyn. Nuorten liikuntatottumuksia
on tutkittu paljonkysymyksn on otettu mallia jo aikaisemmin toteu-
tetuista tutkimuksista kuten THL:n kouluterveyskyselysta vuodelta
2017seka Nuorten vapaaikatutkimuksesta vuodelta 201Byselylo-
makkeen tekoa ohjasivat aikaisemmin tehdyt tutkimukset nuorten lii-
kunnasta seka tutjan hankkima luotettaviin lahteisiin perustuva teo-
ria aiheesta.

Kysely on aineistonkeruumenetelmad, jossa kaikki kysymykset ovat kai-
kille samat, samassa jarjestyksessé ja samalla tavalla esitaktaaja
lukee kysymykset ja vastaa sitten niihin. Kysebidaan kayttaa, kun
tutkimuksen kohteena on henkil6 ja hanta koskevat asiat esimerkiksi
mielipiteet, asenteet ja kayttaytymineikyselylomake sopgineiston-
keruumenetelmaksikun tutkittavia on paljon ja tarkoitus on selvittaa
tutkittavien henkilokohtaig asioita kuten terveyskayttaytymista ja
koettua terveytta. (Vilkka2014, s27-28.)Kyselylomakkeen tulee olla
tutkimusilmiéta laajasti kuvaava ja tasmallingfankkunen ym. 2017,
s.115))

Kyselylomaketta laatiessa tutkijan on tarkdaanittad huomiota kysy-
mysten sisaltoon, kysymysten rakenteeseen ja kysymysten kattavuu-
teen. Tarkeda on myaos kiinnittdd huomiota kysymysten jarjestykseen;
alkuun helpommat kysymykset ja loppuun vaikeammat seka lomak-
keen ulkoasuun ja pituuteen. (Kankkungn., 2017, s.117.)

6.4 Aineiston analyysi

Tilastollisen menetelmén valinta perustuu tutkimuksen tarkoitukseen
ja tutkimusongelmiin. Aineiston analyysia helpottavat asianmukaisen
mittarin esimerkiksi kyselyn suunnittelu ja aineiston huolellinen lapi-
kayminen. Kankkunen ym2017, s. 131.). Maarallisen tutkimuksen
tutkimusaineiston analyysi perustuu aineiston kuvaamiseen ja tulkit-
semiseen. (Jyvaskylan yliopisk®15.)

Tassa tutkimuksellisessa opinnaytetyotydsséa on kaytetty aineiston
analyysimenetelm&na aineiston kuvailhdaarallisen tutkimuksen
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tutkimusaineiston analyysi perustuu aineiston kuvaamiseen ja tulkit-
semiseen (Jyvaskylan yliopisi®15.). Havainnollistamisessa voi-
daankayttaa apundrekvensdiaulukoita, erilaisia kaaviatseka pro-
sentteja(Jyvaskylan yliopist@018.) Frekvensillatarkoitetaan ku-
hunkin luokkaan kuuluvien tilastoyksikdiden lukumaaraa. Tatéa voi-
daan kuvata taulukoissa tai kuvioina. (Kankkunen 2015, s.132

133))

Tulokset analysoitiin kayttden MicrosofExcelid. Ensin Exceliin syttet-

tiin suljettujen kysymysten vastauttsia taman jalkeen siirryttiin tar-
kastelemaan avoimien kysymysten vastauk$assa tyossaitkimus-
tulokset esitettiin erilaisterkuvioidenavullaseka selittaen tekstimuo-
dossa. Tuloket kuvattiin frekvenssien ja prosenttilukujen avulla.

Apuna tulosten analysoinnissa kaytettiin lisdksi Google Formsin omaa
laskentataulukkoa, johotulokset latautuivat suoraan vastaajien vas-
tattua kyselyyn.

Avoimia kysymyksianalysoitiinsisallonanalyysinalla. Sisallonana-
lyysi on perinteinen analyysimenetelmd, jonka avulla on mahdollista
analysoida erilaisia aineistoja ja samalla myds kuvata Aitéiston
analyysi etene@elkistamisen, ryhmittelyn jauokittelun mukaan
(Kankkunen2017,ss. 165-166). Avoimien kysymysten analysdiin
aloitettiin kdymalla kaikki vastaukskipi ja sité kautta laéttiin sisal-
l6ltaan samanlaiset vastaukset yhteen luokkab&man jalkeen vas-
taajien vastauksia pelkistettiin ja luokiteltiin eri kategorioihilos-

ten esittamisen tukena kaytetaan sitaatteja kyselyn vastauksista.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassé osiossa kasitellaan tutkimekisen opinnaytetyonuloksia.Ala-
luvuissautkimuksentaustatietoja, nuorten liikuntatottumuksia j&i-
kuntasuositusten toteutumista, nuorten motivaatiota liikuntaa koh-
taan seka opiskeluterveyden merkitysta nuorten liikunnan edistami-
sessa.

7.1 Vastaajien awustatiedot

Tutkimuksellisen opinnaytetydkohderyhmana olivat lukioikéiset
nuoret. Tutkimukseen osaltis 4 terveystiedon kurssiryhméadokai-
sessa ryhmassa opiskeli noin 25 opiskelifaaely lahetettiirl04
opiskelijalle ja kyselyyn vastasi @diskelijaa. Nain ollen vastauspro-
sentiksi tuli 68,3%6.

Taustatiedoiss&artoitettiin vastaajien ika. Vastaagta 36 oli 16vuo-
tiaita, 20 oli 1Avuotiaita, 13 oli 18/uoctiaita ja 2 vastaajista oli 19
vuotta tayttaneita (Kuvio 1) Liséksi kartoitettiin vastaajien suku-
puolta. Vastaajista 4@58,6%)oli tyttoja, 27(38,6%)poikiaja vaihto-
ehdon muu vétsi vastaajista? (2,9%) Yksi vastaajista ei ollut ilmoit-
tanut sukupuoltaan.

= ]16v m17v = 18v = 19v

Kuviol. Vastaajien ikajakauma.

7.2 Nuorten liikuntatottumukset ja liikuntasuositusten toteutuminen

Vastaajiltakysyttiin, harrastaratko heliikuntaa.69 (97,2%)vastaajista
vastasi kysymykseen kylla. Vaig2,8%)vastaajista vastasi kysymyk-
seen ei.Seuraavaksiysyttiin, kuinka monta tuntia vastaaja lilkkkuu
keskimaarin viikoss&.li 6 tuntia viikossa ilmoitti likkuvansa 42
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vastaajista 23 vastaajistdmoitti likkuvansa viikkossa-3 tuntia ja5
vastajaallmoitti, etta harrastaa liikuntaa-2 tuntia liikuntaa viikossa
Kukaan vastaajista ei ilmoittanut liikkuvansa alle 60 minuuttia vii-
kossa(Kuvio2.)

= 1-2h =3-5h =yli6h =

Kuvio2. Vastaajien viikosslaarrastaman liikunnan maara.

Vastaajiltaselvitettiin, kuinka monta minuuttidne harrastavat liikun-
taa kerrallaanVastaajistad8ilmoitti, etta harrastaa lilkkuntaa kerral-
laan X2 tuntia. Yli 2 tuntialiikuntaa harrastil2 vastaajistga 10 vas-
taajaailmoitti harrastavansa lilkkuntaa 360 minuuttia kerrallaan ja.
Kukaan vastaajista ei ilmoittanut harrastavansa liikuntaa alle 30 mi-
nuuttia kerrallaan(Kuvio3.)

= 30-60min = 1-2h = yli 2h

Kuvio3. Nuorten liikunnan harrastamiseen kuluva aika kerrallaan.
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Vastaajiltakysyttiin millaista likuntaahe harrastavatVastauksia ky-
symykseen saatiin yhteensa9Rappalettg kun kysymyksessa vas-
taajilla oli mahdollisuus valita useampi vaihtoehto. Vastaajilla oli
myds mahdollisuus lisata vastaukseksi listasta puuttiilkantahar-
rastus. 42 (32,6 %) vastaajista harrasti kuntosalilla kayntia. Lenkkeilya
harrasti 17 13,2 %) vastaajista ja kavelya 151(6 %) vastaajista.
Joukkuelajeistgalkapall@ harrasti 19,3 %) vastaajaasalibandy 8
(6,2 %) vastaajaakoripalloa 7 (5,4 %) vastaajaga jaakiekka 5(3,9%)
vastaaja. Tanssia ja uintia harrasti 86 %) vastaajista. Puolestaan
lentopalloaharrasti2 (1,6%) vastaajista. 15 (18%) vastaajaa oli li-
sannyt kysymykseen oman harrastuksensa; néiden joulkusss esi-
merkiksi ratsastus, muodostelmaluistelu seka pyoraily

7.3 Nuorten motivaatio liikuntaan

Seuraavakselvitettiin, minké takia vastaajat harrastavat liikuntaa.
Vastaajilla oli mahdollisuus valita useampi vastausvaihtoehto seka
mahdollisuus lisata henkilokohtainen syy harradigkaintaa,jos mi-
kadan annetuista vaihtoehdoista ei ollut sopi¥g/symykseen annettiin
yhteersa271vastausta57 (20,8%)vastaapailmoitti harrastavansa
likuntaa terveyden ja hyvinvoinnin takia3d (19,9%)vastaajista

taas vastasi harrastavansa liikuntaa liikunnan tuoman hyvéan olon ta-
kia.48 (17,7%)vastaapailmoitti itsenséa kehittamiseiga 46 (17,0%)
vastaajistakunnon kehittymisen olevan tarkeita syita liikkuss (13,0
%)vastaapailmoitti, etta liikkuu ulkonadllisten syiden takia7 (10,0
%)vastaajadlmoitti, ettd harrastaa liikuntaa yhteenkuuluvuuden ta-
kia. 1 (0,4%) vastaaja ilwitti harrastavansa lilkuntaa lajin huipun saa-
vuttamisen takia, 1 (0,%) intohimosta omaa lajia kohtaan, 1 (04}
saadakseen liikunnasta ammatin ja 1 (@}joukkueessa olevien ka-
vereiden takigKuvio4.).
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yhteenkuuluvuus kavereiden kanssa

ulkon&dlliset syyt

kunnon kehittyminen

itsensa kehittaminen

likunnan tuoma hyvo olo

terveys ja hyvinvointi

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Kuvio4. Vastaajien yleisimmaét sylgarrastaa lilkkuntaa

Vastaajiltakysyttiin, oliko heitd kannustettu liikkumaan51 (73,9 %)
vastasi kylla18 (26,1 %)vastaajistalmoitti, ettei heitéa oltu kannus-
tettu likkumaan.Vastaajista 2 ei ollut vastannut ollenkaan kysymyk-
seen.Jos liikkumaan allut kannustettu, vastaajia pyydettiin siirty-
maan kysymykseen 11.

Vastaajiltaselvitettiin, kenen toimestaheitd on kannustettu liikku-
maan.Vastauksia kysymykseen saatiin yhtee8zun vastaajilla oli
mahdollisuus valitaiseampi vaihtoehto51 ©7,1%) vastaajad-

moitti, ettd vanhemmat ovat kannustaneet liikunnan harrastamiseen.
17 (22,4% ilmoitti, etta kaverit ovat kannustaneet liikkumaan. Ter-
veydenhoitaja on kannustanat (9,2 %)vastaajstaliikkumaan. Liikun-
nanopettaja on kannustanut yhtd,3%)vastaajista likkumaan.

Sairaavassa kysymyksedggsyttiin kenen kanssa vastaajat harrasta-
vat liikuntaa.Vastauksia saatiin yhteensa 1kén vastaajilla oli mah-
dollisuus valita kysymykseen usepi vaihtoehto.38 (32,8 %)vastaa-
jista ilmoitti harrastavansa liikuntaa kavereid@n37yksin 81,9%).

28 (24,1 %)vastaajista ilmoitti harrastavansa liikuntaa joukkueen
kanssal2vastaapa (L0,3%)ilmoitti harrastavansa lilkkuntaa per-
heenjasenen kanss Yks{0,9%)vastaajista ilmoitti harrastavansa lii-
kuntaa koiran kanssa.

Vastaajilta lrtoitettiin sita, miten hyvin vastaajat tuntevdt/KK:n lii-
kuntasuositukset40 66,3 %) vastaapailmoitti tuntevansa UKK:n
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likuntasuositukset jdoput 31 (437 %)ilmoitti, ettei tunne UKK:Hii-
kuntasuosituksia.

Vastaajiltakysyttiin syita siihepmiks he eivatharrasta liikuntaa. Vas-
taajilla oli mahdollisuus lisata vastaukseen oma syyirkldéumatto-
muudelle,jos mik&an annetuista vaihtoehdoista ei ollut sopivVas-
taajilla oli myds mahdollisuus vastata kysymykseen menteas-
tausta.Kysymykseesaatiin yhteesd B vastausta 7 30,4 %) vastaa-
jista ilmoitti, etté ei harrasta liikuntaa vasymyksen talkg26,0 %)
vastaajaalmoitti, ettei harrasta liikuntaa, koska ei ole motivaatiofa.
(21,8 %)vastasi, ettei ole aikaa liikkud.(13,0 %) vastaajista ilmoitti
terveydellisten syiden olevan este liikunnan harrastamisdéstaa-
jista 2 8,8 %)taasilmoitti, ettei omaa liikuntalajia ole 16ytyny{Kuvio
5.)

“treeneja jaa valilla Valiin" g 10/

O O U | 250

puuttuvat liikuntapaikat 0%

terveydeliset sy p——— 130
Y S . 29%
omaa |ajia eiole ontynyt_ 3%

DU N 21%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

H Liikkumattomuuden syyt

Kuvio5. Nuorten liikkumattomuuden syyt.

7.4 Opiskeluterveyden merkitysiuorten liikunnan edistamsessa

Seuraavassa kysymyksessivitettiin, onko terveydenhoitaja ottanut
likuntatottumuksia puheeksi vastaajien kansSa.vastaaja#81,4 %)
ilmoitti, etta terveydenhoitaja on ottanut liikuntatottumukset pu-
heeksi jal3 (18,6 %) vastaajista ilmoitti, etté terveydenhoitaja ei ole
ottanut lilkkuntaa puheeksi.

Vastaajilta kysytti, miten terveydenhoitaja on ottanut lilkkuntatottu-
muksia puheeksiiiaten edelliseen kysymykseemama kysymysli
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vastaajille avoin kysymys ja kysymykseémahdollisuuvastata

omin sanoin. Kysymykseen oli vastannut vain 9 vastaayisistauk-
sissa korostui se, etta terveydenhoitaja oli kysellyt nuoren liikkunnasta
jakertonut liikunnan hyddyista terveystarkastuksis&euraavassa

viela nuorten sanoivastauksia:

Olen vain kertonut omasta urheilemisesta
Kysellyt harrastanko mitaan ja kuinka paljon
Kertoi liikunnan hyodyista

Vastaajiltakysyttiin, onko vastaajin lukssa mahdollisuutta osallistua
likuntaryhmiin koulupaivan jalkeen tai harrastaa liikuntaa koulun ti-
loissa. 42 vastaajaa (59,%) vastaajista ilmoitti, ettei osaa san@4.
vastaajaa (33,80)vastaajista ilmoitti, ettd koulussa on mahdollista
osallistuaiikuntaryhmiin tai harrastaa liikkuntaa koulun tilois§avas-
taajaa [ %) vastaajista ilmoitti, ettei koulussa ole mahdollisuutta
osallistua lilkkuntaryhmiin tai kayttda koulun tildjg&kkumiseen.

Viimeisessa kysymyksessglvitettiin, mité liikkuntaryhma lukiossa on

tai mita likuntaa on mahdollista harrastaBama kysymysli avoin
kysymys, johon vastaajalla oli mahdollisuus vastata omin sanoin. Ky-
symykseen vastasi 20 vastaajhahes kaikissa vastaukissa kavi ilmi,
ettd lukiossa on mahdollisuus osstilia aamuvalmennuksiin monissa
eri lajeissa seka nuorten kaytdéssa on kuntosali ja uimaBalliraa-
vassa viel& muutaman vastaajan vastaus:

Kuntosali |6ytyy jaiimahalli ihan vieressa ja urheilu-
puisto

Koululiikuntaryhmat ja kuntosali

Lukiomme antaa opille mahdollisuuden ottaa kori-
pallo-, jaékiekke, uinti-, yleisurheily, jalkapalle, hiihto-

ja salibandyn urheiluvalmennus kursseja, jotka pidetaén
yleensa aamigin. Seka vapaajalla tai esim. valkalla op-
pilaat voivat menna salille tai pelaamaan kavdemsa
kanssa joukkuepeleja tai jopa juoksemaan (koulumme
takana on mahtava, rauhallinen ja suuri alue/megtsa
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8 POHDINTAA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksellisen opinnaytetydarkoituksena oli selvittd& nuorten
likuntatottumuksia, motivaatiotdiikuntaa kohtaan seka opiskeluter-
veyden merkitysta nuorten liikunnan edistamisessa. Opinnaytetyon
tavoitteena oli tuottaa tietoa nuorten liilkuntakayttaytymisesta ja an-
taa uutta tietoa koulun henkilokunnalle ja terveydenhoitajalle nuor-
ten liikunnasta, joth he osaisivat edistda nuorten liikuntaa ja kannus
taa nuoria liikkumaanOpinnaytetydssani haettiin vastauksia seuraa-
viin tutkimusongelmiin:

1) Kuinka paljon nuoret liikkuvat suosituksiin nahden?

2) Miksi nuoret eivét liiku?

3) Misté nuoret saavat motivaatiorikuntaan eli mitk& ovat liikun-
nan harrastamisen syyt?

4) Mika on terveydenhoitajan ja koulun rooli nuorten likkunnallisuu-
den tukemisessa?

Tutkimuksellisen opinnaytetydn kyselyn avulla saatiin ajankohtaista
tietoa nuorten liikuntatottumuksista ja nuorten likinan harrastami-

sen syista. Lisaksi kyselyn avulla saatiin selville se, etta opiskelutervey-
denhuollolla on oma merkityksellinen roolinsa nuorten liikkunnan edis-
tamisessa. Kyselyn avulla saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin ja
naiden vastausten avulla vadn miettid yhdessa terveydenhoitajan

ja kouluhenkildkunnakanssasitd, miten nuorten liikkumista voitai-

siin lisata ja miten heita voitaisiin kannustaa liikunnan paio-

luissa.

8.1 Tulosten tarkastelu

Positiivinen tulos tutkimuksessa oli se, ettd vasiista nuorista |&-

hes jokainen harrastaa liikuntaa. Vain 2 vastaajaa ilmoitti, etta ei har-
rasta ollenkaan liikkuntaaJKK:n liikkuntasuosituksen (201@)orten

tulisi liikkua vahintaan tunti paivassa. Suosituksen mukaisesti vastaa-
jista liikkuivat tytoista 4846 ja pojista 796. Tutkimuksessa kavi ilmi
myo0s se etta keskimaarin pojat liikkuvat tyttdja enemmaouluter-
veyskyselys (2017)selviaa, etta pojista 15% kertoi likkkuvansa va-
hintdan tunnin paivassa ja tytoista 124. Taman kyselyn perusteella
Sotwngin lukion nuoret liikkuvat keskimaaraisesti enemnkéim nuo-

ret yleisesti Suomess@aman voi osaltaan selittda se, ettd Sotungin
lukio on erikoistunut liikuntaan ja lukioon hakeutuvat ne nuoret, joita
likunta erityisesti kiinnostaa.

Kyselyynvastanneet nuoretliikkuivat monipuolisestiSuurimmalla
osalla nuorista liikkumiseen kuuluu seka kestavyysliikuntaa etta
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lihaskuntoharjoittelua. Kestavyysliikunta on tarkeaa, koska se paran-
taahengitys ja verenkiertoelimistdrioimintaa, edistadgydamen, ve-
risuorten ja keuhkojen terveytta. Lihaskuntoharjoittelu on myos tar-
ke&da, koska se parantaa lihasvoimaa, lihaskestavyytta, kehittda not-
keutta, lisda luun lujuutta jadistaa tuki ja liikuntaelimistortoimin-

taa. (UKHKnstituutti, 2018.)

Nuortenvapaaaikatutkimuksessa (2013, s. 77) kay ilmi, etta merkitta-
vin liikuntaa estava tekijauorillaon ajanpuute. Toiseksi yleisin syy
likkumattomuudelle oli se, ettei nuori pida liikkunnasta. Kyselyssani
vastaajat vastasivat vasymyks@92%) ja ajanpuugen @5 %) ole-

van 2 merkittavinta syyta likkumattomuudellBly6s yhdysvaltalais-

ten Ebben ja Brudzynskin (2008) tutkimuksesta selviaa, etta yleisin
likkumattomuuden syy on ajanpuute, mutta heidan tutkimuksessaan
nousivat esiin myés motivaation puute jasy@nys.Tulokset ovat sa-
mansuuntaisia, osaltaan sen takia, ettd ajanpuute on nuorilla aikuisilla
yleistd, koska siiné iassa tulee velvoitteita, jotka on hoidettava paivan
aikana.Syyt ovat ymmarrettava, koska lukiossa on paljon koulutoita ja
ne vievat myogaljon aikaa nuorelta. Vaikka tulokset ovatkin saman-
suuntaisiamuiden aiheesta tehtyjetutkimusten kanssakysymyk-

seen oli vastannut vain 14 vastaajaa.

Ebben ja Brudzynski (2008 5) tutkivat tutkimuksessaan, mika saa
nuoret likkumaan. Kaksi isoingyytta likkua nuorten keskuudessa
olivat terveys ja hyvinvointi. Seuraavaksi yleisimmat liikuntamotiivit
olivat likunnan tuoma ilga hyva kuntoKyselyn tulosten perusteella
my6s Sotungin lukion nuoret arvostavat liikunnan hyotyja liitthgn
vinvointiinja terveyteen (yli 8096 vastaajista). Seuraavaksi yleisimmat
syyt olivat my6s liikunnan tuoma ilo ja itsensa kehittamirgnoret
selvasti arvostavat omaa tervey#iéija ymmartavat myos likunnan
merkityksen hyvinvoinnin kannalta. Liikunnan tarkeys okt pal-
jon esilldesimerkiksi mediassgnka vuoksi myds nuorten tietdmys
likunnasta orvarmastilisaantynyt.

Vanttajan ym (2017, s. 44) tutkimuksesta selviaa, etta%tuorista
pitdd kavereita tarkeana liikunnan harrastamisen syyMgos k/se-
lyynvastanneista nuorista saman verran pitivat kavereita merkitta-
vana liikkunnarharrastamisersuhteen.Yhteenkuuluvuus nuoruus-
iassa on tarkeaa, jonka vuoksi myos likunnan kautta haetaan omaa
itsea kaveriporukoissa.

Kouluterveydenhuolto vastaasaltaan jokaisen koululaisen ja nuoren
terveyden edistamisesta. Tahan kuuluu lapsen ja nuoren liikkunnan
laadun ja maaran seuranta. (Ahon@008, s. 40.) Erityisesti tervey-
denhoitajan tehtdva on antaa liikuntaan liittyvaa terveysneuvontaa
sekadytaa nuoen kanssa yhdessa liikuntaan motivoivia tekijoita seka
kannustaa kokeilemaan monipuolisesti eri lajeja ja liikuntamuotoja.
(Sosiaalija terveysministerig2006, s. 122123) Kyselyssa kavi ilmi
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se, ettd terveydenhoitaja on keskustellikunnasta vain joka viiden-
nen vastaajan kanssa. llmiona tama on huolestuttava, koska tervey-
denhoitajan tydnkuvaan kuuluisi nuoren elintapojen kartoittaminen
kokonaisvaltaisesti. Tulokset kertovat osaltaan mahdollisesti myos
siita, etta terveydenhoitajatarvitsevat enemmarkoulutusta ja tukea
likunnan terveyshyddyista keskustelemise®astanneet nuoret ovat
my0Os saattaneet kokea, ettei terveydenhoitaja ole ottanut liikuntaa
puheeksriittavaksi ja ovat voineet toivoa terveydenhoitajan kertovan
likunnaga enemman.

WHO:n (2019) mukaan koulujen tehtava on jarjestaa nuorille turvalli-
sia paikkoja, joissa liikuntaa voi harrastaa niin koulupaivan aikana kuin
vapaaajallakin. Mytsosiaal ja terveysministerio (2006s. 12} suo-
sittelee, ettd koulut tarjoaisat monipuolisia harrastusmahdollisuuk-
sia nuorille jotta jokainen voisi 10ytaa itsedén kiinnostavan liikkunta-
harrastuksen. Kyselyyn vastanneista%@i osannut sanoa, jarjes-
taako koulu liikkuntaryhmia tai onko koulussa mahdollisuus harrastaa
koulun tiloisa liikuntaa. Olisi hyva, jos koulu pystyisi tiedottamaan
paremmin nuoria siitd, mita liikuntaa koulun tiloissa voi harrastaa.
Kuitenkin yli 306 vastanneista tiesi, ettd koululla on mahdollista har-
rastaa liikuntaa. Tama kertoo mahdollisesti siita, et&édikulkee

niille opiskelijoille, jotka ovat itse olleet aktiivisia asian suhteen ja
osanneet kysya esimerkiksi opettajilta. Tarke&aa kuitenkin olisi se, etta
tieto menisi kaikille nuorille ja vihemmankin liikkuville nuorilfes-
taajistamoni tiesi varmastliikuntaryhmista ja muista mahdollisuuk-
sista myos urheiluvalmennusten kautta,hjmi lukiossa on mahdollista
osallistua.

8.2 Tutkimuksen ettisyys

Tutkimuksen aineiston tulee pysya anonyymina koko tutkimusproses-
sin aikana ja my6s sen jalkeen. Henkil6tiekoja Laki viranomaisten
toiminnan julkisuudesta ohjaavat sita, etta tutkimus pysyy anonyy-
min& koko tutkimusprosessin ajan. Lainsaadanndlla pyritaan siihen,
ettd henkilotietoja kerataan, kaytetaan, sailytetaan ja luovutetaan oi-
kealla tavalla. (Vilkk&014 s. 93. ) Anonymiteetti sailyi koko tutki-
muksen ajan. Vain tutkija naki tulokset eika tutkijallakaan ollut mah-
dollisuutta nédhda yksittaisten vastaajien tietoja ohjelman kautta,
koska tutkimus toteutettiin nimettdmasti. Tulosten lapikaynnin jal-
keen tuloksetpoistettiin Google Formsohjelmastaseka Microsoft Ex-
celista.

Tutkijan tulee huolehtia tutkittavien tietosuojasta eli kunnioittaa tut-
Kittavien yksityisyytta. Kaytdnnossa tama tarkoittaa sita, etté tutkitta
vien yksityisyydensuojaa ei loukata ja henkddbt suojataan. Tutki-
muslomakkeiden anonymisointi on osa tutkittavien oikeuksia. Tutki-
muksen jalkeen tulokset tulee havittaa, sailyttad, muuttaa tai



30

muokata. (Vilkka2014, s. 95-96.) Tutkimuksen eettisyyden kannalta
tulee ottaa huomioon ettd tutkimusaneiston kerddminen ei aiheuta
haittaa tutkittaville Aineiston keraaminen tapahtui sdhkoisen kysely-
lomakkeen tayttAmisen kautta eika kyselyyn vastaamisesta ei myos-
kaan koitunut mitddn harmia vastaajalle. Eettisyyttd pohdittaessa,
tutkijan tulee ottaa huonmoon mya@s, etta tarvittavat tutkimusluvat on
hankittu. (Vilkkg 2014, s. 99. Ennen tutkimuksen suorittamista, So-
tungin lukion rehtorilta pyydettiin kirjallinen lupa tutkimuksen suorit-
tamiseen koululla. Suostumuksessa rehtori antaa luvan tutkijalla
tehda kyselyn koululla.

On tarkeaa ottaa huomioon myos se, etta tutkittavat ovat saaneet
riittdvan informaation tutkimukseen osallistumiseen liittyen (Vilkka
2014, s. 99). Ennen tutkimusta vastaajilla oli nahtavissa lyhyt saate-
kirje tutkimuksen tarkoituksestg tavoitteesta seka siita, etta tutki-
mukseen osallistuminen on vapaaehtoisEaatekirje sisalsi myds oh-
jeet kyselyyn vastaamisesta

Tutkittavilla on oikeus kuulla tutkimuksen tuloksista seka heilla on oi-
keus n&hda tulokset selkedasti esitettyna tulosten analysoinnin jalkeen
(Vilkka 2014, s. 99). Tutkimuksellisen opinnaytetytn valmistuttua, tut-
kija esittaa opinnaytetydn Zoonpalvelun avila etana. Mahdolli-
suuksien mukaan myos Sotungin lukion henkilésto voi osallistua tilai-
suuteen etayhteyden kautta.

Helsingin julista (1964) ottaa kantaa haavoittuviin ryhmiin, joilla

tassa tapauksessseka hanen huoltajansa tai edunvalvojansa suostu-
mus.Koska osa tutkittavista oli alaikaisréin kaikille tutkimukseen
osallistuvien vanhemmille l&hetettiin lyhyt saatekirje siita, mita kyse-
lyssa tutkitaan j&errottiin, etta tutkimukseen osallistuminen on va-
paaehtoista seka kerrottiin tutkimuksen tarko#tja tavoite. Saate-

kirje l&hetettiin Wilmaviestin avulla. Saatekirjeessa myos pyydettiin
vanhempaa ilmoittamaan opettajalle, jos ei halua nuoren osallistuvan
tutkimukseen.

8.3 Tutkimuksen liotettavuus

Keskeisia kasitteita tutkimuksen luotettavuuden arviogsa ovat re-
liabileetti ja validiteetti(SaarineAKauppinen & Puustinen, 2006
Realiabileetilla tarkoitetaan sita, miten luotettavasti kaytetty mittari
mittaa haluttua ilmiota. Reliabileettid voidaan arvioida esimerkiksi
toistamalla mittaus. (Tilastokesk n.d. d). Reliabileetilla on tarkoitus
kuvata tutkimuksen johdonmukaisuutta ja toistettavuutta. (Jyvaskylan
yliopisto, 201%.) Validiteetilla tarkoitetaan sita, miten hyvin tutki-
muksessa kaytettynittausmenetelmé mittaa tutkittavan ilmiéon omi-
naisuutta,mité oli alun perin tarkoituskin mitata. (Tilastokeskns.

b).
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Ulkoinen validiteetti tarkoittaa taas sitd, kuinka hyvin saadut tulokset
voidaan yleistaa myos tutkimuksen ulkopuoliseen perusjoukkoon.
(Kankkunen2013,s.189) Sisainen validiteetti tarkttaa sita, etta tu-
lokset johtuvat vain asetelmasta eik& muista sekoittavista tekgoist
(Kankkunen ym2017,s.195). Tassa tutkimuksessa tutkittiin lukio-
ikaisid nuoriamutta tuloksia voidaan pitda vain suuntaa antavina,
koska otoskoko oli kuitenkin med pieni ja kohderyhmé koostui mah-
dollisesti runsaasti liikkuvista nuorista verrattuna ns. normaaliin luki-
oon. Validiteetti toteutui hyvin tutkimuksessa, koska tutkija sai vas-
tauksia tutkimuskysymyksiin.

Kun pohditaan sitd, mittaako kaytetty mittari oéka ilmiota niin arvi-
oidaan onko mittari riittavan kattava. Tutkimusilmion kaikki esh-

eet tulisi pystya mittaamaan samalla mittarilla. On myds hyva tarkas-
tella sita, onko tutkimusilmio rajattu tarpeeksi selvasti, jotta sita voi
mitata luotettavasti. Kankkunen ym2017,s. 190)

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myds kyselylomakkeen esitestaus.
Esitestaaminen tapahtuu ennen varsinaista tutkimusta ja se toteute-
taan pienemmalla vastaajajoukolla. Esitestaamalla voidaan arvioida
mittarin luotettavuutta jatoimivuutta. Mittarin esitestaaminen koros-
tuu, jos mittari on uusi ja se on kehitetty juuri kyseistéa tutkimusta var-
ten. (Kankkunei Vehvilainen2013, s191.) Ennen kyselyn sutta-
mista, kyselylomake esitestattiin neljalla lukioikaisella nuorella.aram
lisdd omalta osaltaan myds tutkimuksen luotettavuutEsitestaami-

sen jalkeen kysymyksia viela muutettiin niin, ettd kysymykset ovat oli-
vat helpommin ymmarrettavissa.

Kyselyyn osallistuneet vastaajat oli valittu osallistumaan kysearyn
koituksenmukaisn otoksen kauttasoveltaenKoska tutkitavat kayvat
likuntaan painottuvaa lukiota, on mahdollista, ettd vastaajat eivat
edusta normaalia perusjoukkoa vaan edustavat suhteessa enemman
likkuvia nuoriaTerveystiedon opettaja ehdotti kyselyyn sellaisi-ry
mi&, jotka todennakoéisimmin vastaavat kyselyyn ja ovat paikalla kou-
lussa.

Kyselylomakkeen kysymykset oli pyritty muotoilemaan niin, etta ne
olivat selkeita ja mahdollisimman lyhyesti ilmaistu. Kyselylomake py-
rittiin pitdmaan myos lyhyena, jotteastaaja jaksaa siihen paneutua
kunnolla. Paasaantoisesti tutkijasta vaikutti, etta vastaajat olivat ym-
martaneet kysymykset oikein ja tata kautta tutkimuksen tuloksia voi
pitdé luotettavana ja yleistettavin&ysymyksessa, jossa vastaajilta
kartoitettiin miksi he eivat harrasta liikkuntaa, vastauksia oli tullut vain
14(19,7%) Syyna tahan voi mahdollisesti olla kysymyksen epéselva
muotoilu; vastaajat ovat saattaneet ymmartaa kysymyksen koskevan
vain heitd, jotka eivat liikuntaa harrastdoska vastaajaméagfai pie-
neksi niin tulokset kysymyksesta eivat ole luotettavia. Kuitenkin
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monien tutkimusten perusteella, samat syyt nousevat esille tarkastel-
taessa nuorten liikkumattomuutta. Taten tuloksia voidaan pitaa jok-
seenkin luotettavina.

Myos avoimissa kysymyksa vastaajamaarat jaivat pienemmikain
suljetuissa kysymyksisgfysymyksesséa, jossa kysyttiastaajilta,mi-

ten terveydenhoitaja on ottanut liikunnan puheeksi, vastauksia tuli
vain 9(12,7%) Toiseen avoimeen kysymykseen, jossa kartoitettiin
mité liikuntaryhmia lukiossa on, niin vastauksia ti(28%) Vastaa-

jat eivat mahdollisesti kokeneet avoimia kysymyksia pakollisiksi vas-
tata, koska niihin tuli selittdéa asioita omin sanoin. Vastaajat ovat saat-
taneet myo6s kokea, ettd eivat osaa vastata mitéarhin kysymyksiin

ja sen takia jattaneet kokonaan vastaamatta.

8.4 Oppimisprosessi

Tutkimuksellisen opinnaytetyon tekeminen opgtaljon Teoreetti-

sen viitekehyksen luominen ennen kyselyn varsinaista miettimista an-
toi paljon viitteita siitd, mita vastaajd kannattaa kysya ja mita asioita
itse kyselylomakkeen suunnittelussa tulee ottaa huomioon.

Aiheen tiivistaminen oli aluksi vaikeaa, mutta lopulopuksiloytyi
runsaista lahteista juuri tdhan opinnaytetython sopivat lahteet. Teo-
rian Kirjoittaminen otti minulle luotettavien lahteiden etsimisestéa
paljon. Teorian pohjalta oli helpompi lahtea laatimaan myds kyselylo-
makkeen kysymyksia.

Kyselylomakkeen tekeminen oli uutta eika tietoakaan sen tekemisesta
alun perin ollut. Kuitenkin kyselylomakkeen tekeemdeoriaan pe-
rehtymisen avulla pystyi luomaan selkean ja tutkimuskysymyksiin vas-
tauksia antavan kyselylomakkeen. Raportin Kirjoittamijeetulosten
lapikayntioli mielenkiintoistga opettikirjoittamaan hyvaa asiatekstia

ja ilmaisemaan asiat mahdollisimman lyhyesti ja selkeasti.

Tutkimuksellisen opinnaytetyon kohdahaomasisen, etta se vie
paljon aikaa ja opinnaytetyon valmistumisen arvioiminervaikeaa.
Teoreettisen viitekehyksendminen vei monta kuukautta seka tutki-
muksen eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavan teorian hallitse-
minen ja kirjoittaminen myddMlyés kommunikointi tilaajan kanssa oli
ajoittain haastavaa ja opinnaytetydn eteneminen hidastem vuoksi.
Kaiken kaikkian tutkimusprosessi opetti paljon myds priorisointitai-
toja ja aikatauluttamista.



33

8.5 Jatkotutkimusaiheet ja kehittamisideat

Vaikka Sotungin lukion nuoret liikkkuivatkin kyselyn mukaigiavasti,
olisi tarpeellista tutkia my0s liikuntasuositusten toteutistai esimer-
kiksi lukiossa, jossa ei oleipatustaliikuntaan. Tulokset voisivat olla
erilaisia kuin tassé kyselysséa saadut tulokset. Olisi myds mielenkiin-
toista ja tarke&a tehda samantapaisia tutkimuksia myds hieman van-
hemmille opiskelijoille esimerkiksi anattikorkeakouluissa, jotta nah-
taisiin miten liikuntatottumukset ian mukana mahdollisesti muuttu-
vat.

Tasta tutkimuksellisesta opinnaytetydsta saatiin hyvéa pohja nuorten
likunnan tutkimiseen. Jatkotutkimusaiheena voisi olla terveydenhoi-
tajan ja kouluhenkdkunnan kokemukset nuorten liikuntakayttayty-
misesta. Tata kautta voitaisiin paremmin miettid mita kouluissa voitai-
siin tehda nuorten liikunnan edistdmiseksi. Toisena jatkotutkimuk-
sena voisi olla myds kyselyn syventaminen erityisesti siihen millaista
likuntaa nuoret harrastavat, hyotylikunnan maéaraén seka paikallaan
olo aikaan.

Jonkinlainen koulutus terveydenhoitajille erityisesti liikunnasta olisi
varmasti hyva. Terveydenhoitajillakin olisi sen my6td enemman tietoa
likunnasta, sen hy6dyista jayodssita, miten nuoria voi neuvoa ja
motivoida liikkunnan pariin.
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Saatekirje vanhemmille

Hyva lukiolaisen vanhempi! Olen Pinja Frilander, terveydenhoitajaopiskelija Hameen
ammattikorkeakoulusta. Teen opinnaytetyota lukiolaisten liikuntakayttaytymisesta ja
opiskelutervey@nhuollon merkityksesta liikunnallisuuden edistajand. Opinnaytetytn
yhtena osana suoritan lukiossanne tdman kyselyn. Kyselyn tarkoituksena on selvittaa lu-
kioikaisten liikuntatottumuksia, liikunnan harrastamisen syita ja likkumattomuuteen
vaikuttavia tekipita. Tarkoituksena on tutkia myds nuorten motivaatiota liikuntaa koh-
taan ja selvittdad syita motivaation taustalla.

Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja vastaukset keratddn anonyymisti. Pyydan,
ettd ilmoitatte opettajalle, mikali ette halua lapsearosallistuvan tutkimukseen mah-
dollisimman pian. Vastaukset sailytetd&n niin, etta kukaan ulkopuolinen ei voi paasta
kasiksi vastauksiin ja vain opinnaytetyon tekija tulee kasittelemaan vastauksia. Opinnay-
tetyon esittely jarjestetaan lukiolla kevaalla 20306hon myds vastaajilla on mahdolli-

suus tulla kuulemaan kyselyn tuloksista. Opinnaytety6 tullaan julkaisemaan opinnayte-
tyopankissa Theseuksessa, osoitteessa theseus.fi. Kyselyyn vastaamiseen menee noin
15 minuuttia. Kysymyksiin vastataan joko rengastaayadirhaiten sopiva vaihtoehto tai
kirjoittamalla vastaus sille varatulle viivalle. Jos sinulla on kysymyksia liittyen kyselyyn,
voit laittaa kysymyksesi sdhkdpostiin osoitteeseeérja.frilander@studenhamk.fi
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Opinnaytetyon sahkoinen kyselylomake kuvina

/docs google.com/forms/d/e/1

rQ/viewform o = 2 e

FAIPQ

ﬂ AR Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista

Kyselylomake

Hyva lukiolainen! Olen Pinja Frilander, terveydenhoitajaopiskelija Hameen

Teen op! ja
mer i &jana. O yhtena
osana suoritan lukiossanne taman kyselyn. Kyselyn tarko on selvittia i
i liikunnan isen syité ja liikkt i

tekijsita. Tarkoituksena on tutkia myds nuorten motivaatiota liikuntaa kohtaan ja selvittas
syita motivaation taustalla.

Kyselyyn inen on ja kerétasn Yy
sailytetasn niin, ettd kukaan ulkopuolinen ei voi paasta kasiksi vastauksiin ja vain
i tekija tulee kasi il ia. Opinna esittely jarj
lukiolla kevaalla 2020, johon myss jilla on i twlla kyselyn
ista. Kyselyyn menee noin 15 i joko
p sopiva vail tai kirjoi vastaus sille varatulle viivalle.
Jos sinulla on kysymyksia liittyen kyselyyn, voit laittaa kysymyksesi sahkopostiin
i pinja ident.hamk.fi
1. 1ka

e
Ow
s
J Muu: 2

< - 0 @ B | https://docsgoogle.com/forms/d/e/ 1FAIpQLSciOUzEq|HIN_GaXKBhdTwj2lti2zUXEIDMAB-y32BHXnSrC/ viewform m s = L e

H R Kirjoita tihan hakeaksesi kohteista

2. Sukupuoli

O Nainen
O Mies
o Muu

3. Harrastatko lilkuntaa? Jos et harrasta ollenkaan likuntaa, siirry kysymykseen 8.

QO ryla
Q En

4. Kuinka paljon monta tuntia likut keskimaarin viikossa?

O Enyhtaan

QO 0-60min

QO 12n

O 3sh

QO yiish Vd




< - 0 @ B | https://docs.google.com/forms/d e/ FAIPQLSCIOUzqIHEN_GaXKBhdlTwj2iti2zUIXEIDMAB-y328HXRSrO; viewform m % = f @
5. Kuinka monta minuuttia harrastat liikuntaa kerrallaan?

O alle 30 min

O 30-60min
O 12
QO yizn

6. Millaista likuntaa harrastat?

jalkapallo
jadkiekko
salibandy
koripallo
lenkkeily
kévely

kuntosali

ooooboobod

Muu:

H R Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista

7. Minka takia harrastat liikuntaa? -

< > 0O w & | https;//docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQL

-y328HXnSrQ/viewform o % = L e

7. Minka takia harrastat liikuntaa?

terveys ja hyvinvointi
Kkunnon kehittyminen

liikunnan tuoma hyvé olo

itsensd kehittdminen
yhteenkuuluvuus kavereiden kanssa

ulkonadlliset syyt

0O0oocoooao

Muu:

8. Onko sinua kannustettu liikkkumaan? Jos sinua ei ole kannustettu, siirry
kysymykseen 11.

[ xyna
(m R

9. Kenen toimesta sinua on kannustettu likkumaan?

[ vanhemmat 7
D Kaverit

H R Kirjoita tahén hakeaksesi kohteista
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9. Kenen toimesta sinua on kannustettu liikkumaan?

[] vanhemmat

[ Kaverit

[ Terveydenhoitaja

D Muu:

10. Kenen kanssa harrastat likuntaa?

O yksin
[ raverit

D perheenjasen
[ joukkue
O Muu:

11. Tunnetko UKK:n liikuntasuositukset?

Liiku ainakin 1)z tuntia paivassa
] — puolet siita reippaasti
H O Kirjoita tihdn hakeaksesi kohteista

& > 0 w & | httpsi//docs.google.com/forms/d/e/1FAIPQLSCiOUZ6qIHIN_GaXKBhdTwj2lti2zUIXEIDMA4B-y328HXnSrQ/viewform o E L e

11. Tunnetko UKK:n liikuntasuositukset?

Liiku ainakin 1%z tuntia paivassa
— puolet siita reippaasti

Paranna kestavyytta Kehita voimaa ja
- reipas kavely notkeutta
- holkka - tanssi
« pyoraily « kuntosali
- uinti aj - pallopelit
- hiihto is - venyttely
- skeittailu

‘ « lumilautailu

Pysy pirteana

- pelaile pallopeleja valitunnilla
- kulje kavellen tai pyoralla

- kéyta portaita, unohda hissit

- valta pitkaaikaista istumista

O Kylia
O Ei
E R Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista
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12. Jos et harrasta likuntaa niin miksi et?

ajanpuute

omaa lajia i ole laytynyt

vasymys

terveydelliset syyt esimerkiksi sairaus tai loukkaantuminen
puuttuvat likuntapaikat

mativaation puute

obDouoooodga

Muu:

13. Onko terveydenhoitaja ottanut puheeksi likuntatottumuksia kanssasi?

QO kyls
OeE

14. Jos terveydenhoitaja on ottanut likuntatottumukset puheeksi kanssasi niin
miten?

n Oma vastauksesi

H O Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista

O @& A | https://docs.google.com/forms/d/e/1F. nSrQ/viewform o % * L e

15. Onko lukiossanne mahdollisuutta osallistua erilaisiin liikuntaryhmiin
koulupaivan jélkeen tai harrastaa likuntaa koulun tiloissa?

O Kylia
O E

O En osaa sanoa

16. Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla niin mita liikuntaryhmia lukiossanne
on tai mita liikuntaa on mahdollista harrastaa?

Oma vastauksesi

Ald koskaan liheta salasanaa Google Formsin kautta.

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt taté sisaltod. limoita 2

~ Google Forms

ﬂ R Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista



