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Nuorten tyopajojen pajavalmennuksessa painotetaan kokonaisvaltaista valmennusta. Tavoitteet maaritel-
Iadn henkilokohtaisesti jokaiselle valmennettavalle, vaikkakin terveys- ja hyvinvointikasvatus on osa jokai-
sen valmennettavan pajajaksoa.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd nuorten pajavalmennusjakson liikunnan vaikutuksia val-
mennuksen tavoitteiden onnistumiseen ja nuorten hyvinvointiin. Lisdksi opinndytetydssa pyrittiin selvitta-
maan miten pysyvia pajajakson terveyskasvatuksen tulokset ovat.

Taman opinndytetydn tavoitteena on lisdtd liilkkunnan merkitysta pajavalmennuksen tyokaluna. Lisdksi tdma
opinndytetyd antaa tutkittua tietoa pajanuorten lahettaville tahoille siitd, miten suuri merkitys liikunnalla
ja terveyskasvatuksella on pajajaksojen tavoitteiden onnistumiseen.

Opinnaytetyd toteutettiin laadullisena tutkimuksena, missa haastateltiin kolmea pajavalmentajaa ja kahta
pajavalmennuksessa ollutta nuorta heidan kokemuksistaan liikunnasta pajavalmennuksessa. Aineisto ana-
lysoitiin deduktiivisen sisallonanalyysin keinoin.

Tulosten mukaan pajajakson liikunnalla ja liikunnallisuuden lisddamiselld on selked positiivinen vaikutus
nuorten arkieldaméan laatuun. Nuorten arkirytmi normalisoituu, heidan itsetunnossaan on havaittavissa hy-
vanlaatuisia muutoksia ja he kokevat sosiaalista vahvistumista liikunnan ansiosta.

Haastatteluista selvisi, ettd nuoret kokevat liikuntasessioiden tukevan pajalla tehtdvia varsinaisia valmen-
nustavoitteita. Nuoret aloittavat liikunnan harrastamisen myds vapaa-aikana ja ndin liikunta jaa pysyvaksi
osaksi monen nuoren pajajakson jalkeistd arkea.

Opinndytetydn havaintojen perusteella yhteistyd nuoren kanssa varsinaisen pajajakson jalkeen olisi tar-
peellista. Ndin voitaisiin saada vield pysyvampia vaikutuksia nuorten terveydessa ja samalla tukea yhteis-
tyota eri liilkuntaharrastuksia jarjestavien toimijoiden kesken.
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In youth workshop training, emphasis is placed on holistic coaching. Personal goals are defined for each
trainee, although health and well-being education is part of each trainee's workshop period.

The purpose of this thesis was to investigate the effects of physical activity training for young people on
the success of workshop period coaching goals and the well-being of young people. In addition, the thesis
sought to establish whether the results of health education in the youth workshop period remain perma-
nent.

The aim of this thesis is to promote the importance of exercise as a tool in youth workshop coaching. In
addition, this thesis provides researched information for youth workshop sending organizations about the
importance of exercise and health education in ensuring that the goals of the workshop are achieve d.

The thesis was implemented as a qualitative study, in which three workshop coachesand two youngpeople
in workshop coaching were interviewed about their experiences of exercise in workshop coaching. The data
was analyzed by the deductive content analysis method.

Accordingto the results, physical activity during the youth workshop period and increasing physical activity
have a clear positive effecton the quality of everyday life of young people. It normalizes the daily rhythm
of young people, positive changes in their self-esteem can be observed and they experience social empow-
erment due to exercise.

The thesis interviews showed young people felt that exercise sessions support the actual coaching goals of
the youth workshop. As result, young people also start exercisingin their free time, and thus exercise re-
mains a permanent part of the everyday life of many youngsters even after the youth workshop training
period.

Based on the observations of the thesis, co-operation with young people would be necessary also after the
workshop period. This could have a longer lasting effect on the health of young people and at the same
time support cooperation between the actors who organize various sports activities..
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1 Johdanto

Opinndytetyoniaiheenaon nuortentydpajalla olevien nuorten liikkuntatottumusten selvittaminen
jaliikunnallisuuden lisddminen seka liikuntatoiveiden selvittdminen. Opinndytetydnion osaomaa
tyotani tyo- ja yksilévalmentajana nuorten ty6pajalla, johon haluaisin ja tydnantajani haluaisi li-
satietoa. Tyonantajani Hyvarilan nuorisokeskus toteuttaa Nurmeksen kaupungin nuortentyopa-
japalvelut. Osanavalmennusjaksoa nuorten eldmantapoihin pyritdadn vaikuttamaan terveellisem-

paan suuntaan.

Suuriosa Ita- ja Pohjois-Suomen kunnista katsotaan harvaan asutun maaseudun kunniksi. Yli puo-
let Suomen pinta-alastaluetaan harvaan asutuksi maaseuduksi. Talld alueella asuu kuitenkin vain
kuusiprosenttia suomalaisista eli runsaat 300 000 asukasta. (Ponnikas, Voutilainen, Korhonen, &
Kuhmonen. 2014, 10-11; Lehtola & Tedre 2014, 279-287.) Useat Itd-Suomessa tutkimukseen vas-
tanneet nuoret eivat kdyta koskaan mitaan liikkuntapalveluita. Jotta nuorten liikkumattomuutta
voitaisiin vahentaa, tulisi kiinnittaa erityista huomiota ndiden nuorten toiveisiin ja osallistumisen
esteiden tunnistamiseen. Liikuntatarjonnan yksipuolisuus, liikkuntaharrastusmahdollisuuksien
puute, kustannukset, etdisyydet ja sosiaaliseen asemaanliittyvat esteet ovat selkedstivaikuttavia
tekijoita. Nuoret ottavat erityisestikantaa likunnan harrastustarjonnan monipuolistumisen puo-
lesta. Toivotaan, ettd olisi mahdollisuus harrastaa myds marginaalilajeja perinteisten ja pitkadai
kaisten lajien rinnalla. Tahan toivotaan mahdollisuutta edes liikuntapaikkojen muodossa, vaikka
itse harrastustoimintaa ei ohjatustiluotaisikaan. Parkour ja skeittaaminen ovat hyvia esimerkkeja
lajeista, joissa nuoret voivat itse luoda harrastuskulttuurin, jos vain puitteet harrastamisen on
luotu. Nuoret myos toivovat lisda harrastelajeja kilpailun sijaan. (Eriksson & Ronkainen 2016, 59-

60.)

Pohjois-Karjalan liikunta, Pokali Ry, toteutti 2017 yhteistydssa kuntien kanssa kyselyn koskien
kaikkia pohjois-karjalalaisia. Kyselyn tavoitteena oli selvittda kunta- ja maakuntakohtaista tietoa
Pohjois-Karjalan asukkaiden liikkumisesta ja toteuttaa liikuntalakia, mika velvoittaa kuntia kuule-
maan asukkaitaan liikkuntaan koskevissa paatoksissa. Taiman kyselyn perusteella tehtiin yhtena
johtopaatdksenliikunnan eriarvoistuminen maakunnassa. Tyottomat sekd monet opiskelijat ovat
elakeldisten ohella sitd joukkoa, joka kokee liikuntapalveluiden hinnan suureksi kynnyskysy-
mykseksi liikuntaharrastamiseen. Nuorten liikkuntaan toivottaisiin varsinkin lisimotivaatiota lii-
kuntamuotojenkehittdmisessa ja likuntalajimahdollisuuksien kasvattamisessa, koska kyselyn pe-
rusteellanuoret ovat liikunnasta vahiten motivoituva ikdryhma. Suurimpana osatekijana liikunta-

harrastamisen mahdollistamiseen koetaan kustannusten matalana pitaminen. Nuoria liikunta



motivoi vahiten eri ikdryhmista, joten uusien likuntamuotojen kehittdmista ja tarjontaaon tuet-
tava. Lilkuntaharrastuksen kustannukset halutaan pitdaa matalina. Jarjestettyihin liikuntapalvelui-

hin osallistumisen kynnykseen toivotaan my6s madaltumista. (Pokali 2017, Avi 2017.)

Jotta myos syrjaytymisen kannalta riskiryhmaan kuuluvat nuoret tavoitettaisiin liikunnan pariin,
tulisi matalan kynnyksien edullisia liikuntapalveluja kohdistaa heihin. Esimerkiksiylipainoiset, op-
pimisvaikeuksista karsivat ja syrjaseudulla asuvat nuoret ovat tassa kontekstissa korkean riskin
ryhmaan kuuluvia. Myo6s kodin taloudellinen tilanne, mikd nyky-yhteiskunnassa enemman ja
enemman polarisoituu kasvukeskusten ja syrjdseutujen valilld, on suuri riskitekija. (Lehtinen

2010; Rity 2012.)

Kouluidsta aikuisikdan siirryttdessa likunnan harrastamisen on todettu véhenevan. Likkumatto-
muus eldmantapana sadilyy voimakkaammin aikuisikdan kuin aktiivinen elamantapa. Onkin tar-
keaa, ettd liikuntaan osallistumista tuetaan erityisesti eldman siirtyma- ja muutosvaiheissa, jolloin

likunnan vdheneminen on herkkaa. (Tammelin & Karvinen 2008, 52.)

Tutkimustietoa varten haastattelin kahta pajanuorta ja kolmea ty6- ja yksilovalmentajaa, jotta
sain tutkimustani varten nakyvaksi seka nuorten mielipiteen ettd heidan kanssaan tyoskentele-
vien ammattilaisten ndkékulman seka liikkunnallisuudesta etta pajajaksojen vaikutuksesta liikun-

nallisuuteen jaterveellisiin eldmantapoihin.

Opinndytetyoni tuottamaan tietoa voidaan hy6dyntaa pajajaksojen kehittamiseen ja lisdksi sen
antamia tietoja voidaan esitelld pajojen rahoittaville tahoille (Aluehallintovirasto, kunnat, oppilai
tokset) antamaan nakokulmia toiminnan kehittdmiseen. Lisdksi tutkimustiedolla voidaan perus-
tella lisdrahoituksen ja -resurssien tarvetta valmennuksien laadun ja hyddyn lisdamiseksi. Talla
tutkimuksella tulen myds vaikuttamaan oman tyoni laatuun ty6- ja yksilévalmentajana ja nuori-
sotyontekijana. Valmennuksen laatua parantamalla ja vaikutuksia tuntemalla voin paremmin vai-
kuttaa tydssa onnistumiseeniliikunnanohjauksen kannalta ja parantaa nuorten elaméanlaatua

sekatukeaheidan hyvinvointiaan tehokkaammin.



2 Nuortentydpajatoimintajatyopajapedagogiikka

Nuorten tyopajatoiminta on suunnattu alle 29-vuotiaille nuorille. Suurin osavalmentautujistaon
17-24-vuotiaita. Pajat ovat tarkoitettu tyottomille nuorille tyéharjoittelupaikoiksi, opiskelujen
suorittamiseksi erilaisessa oppimisymparistossa ja elamanhallinnan, arkirytmin ja terveiden ela-
mantapojen harjoitteluksi. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2012.) Tyopajoilla pyritdan tydmaisen
toiminnan ja siihen liittyvan valmennuksen avulla tukemaan ja kehittamaan yksilén kykya ja val-
miuksia hakeutua tydelamaan tai koulutukseen. Samalla pyritddan tukemaan nuoren arjenhallin-
tataitoja ja terveellisid elamantapoja. Tydpajat toimivat matalan kynnyksen periaatteella, jolloin
tyoharjoittelu- javalmennusjakson tavoitteet sovitetaan aina nuoren kykyjen ja motivaation mu-
kaan. Valmennusjakso raataloidaan aina valmentautujan tarpeiden mukaisesti. Kdytannon toi-
minnan tekemisen ohella tarkeita menetelmia nuortenpajoilla ovat ty6- ja yksildvalmennus. Tyo-
valmennuksessa tyomaisid tehtavia tekemalla nuori oppii tydeldaman sdantoja ja kehittdd omaa
tyokykyaan ja osaamistaan, kun taas yksilévalmennuksella tuetaan normaalia arkirytmia, toimin-
takykyd ja terveiden eldamantapojen hallintaa. Monilla ty6pajoilla on tarjolla erilaisia valmiita val-
mennusvaihtoehtoja. Nuorille on tarjolla esimerkiksi ammattistartti, missa keskitytdan ammati-
liseen peruskoulutukseen ohjaavaan valmennukseen ja ohjaus antaa opiskelijalle valmiuksia siir-
tya opiskelemaan tai tyoelamaan. Ammattistartti tarjoaa nuorelle konkreettista tietoa ja koke-
muksia eri ammatinaloista ja opiskelumahdollisuuksista. (Valtakunnallinen tydpajayhdistys,

2019.)

TyO6pajapedagogiikalla tarkoitetaan joustavissa oppimisymparistdissa tapahtuvaa, yksilon edelly-
tysten mukaista, tekemalld oppimista korostavaa yhteisollista ja suunnitelmallista valmennusta.
Ty6pajapedagogiikka mahdollistaa nuorten pajavalmennuksen yksildllistamisen ja siihen osana

kuuluu nuoren mindpystyvyyden vahvistaminen. (Valtakunnallinen tyopajayhdistys 2019.)

2.1 Tyopajatoiminnantavoitteet

Ty6pajatoiminnan tavoitteena on pyrkia tukemaan yksilon valmiuksia hakeutua koulutukseen tai
tyohon seka vahvistaa hanen arjenhallintataitojaan. Tydpajatoiminnassa keskeisia tyokaluja ovat
tyon ja valmennuksen kautta tapahtuva tekemalla oppiminen ja yhdessa tekeminen. Tyopajat

ovat tyovaltaisia ja yhteisollisia oppimis- ja toimintaymparistdja. Tydpajan tyo- ja yksildvalmen-



nuksen tarkoituksena on tukeavalmentautujan tyokykya ja tyoyhteisdosaamistaja kerryttaa ha-
nen ammatillista osaamistaan seka vahvistaa valmentautujan toimintakykya, arjen hallintaaja tu-

levaisuuden suunnittelua. (Valtakunnallinen tydpajayhdistys 2017.)

Ty6pajojen valmentautujinaon nuoria ja nuoria aikuisia, joilla on tarvettatukeen koulutus- ja tyo-
markkinoille kiinnittydkseen. Valmentautujat ohjautuvat tyopajoille pdaasiassa TE-palveluiden,
sosiaalitoimen seka oppilaitosten kautta. Suurin osa valmentautujista sijoittuu tyépajalle tyoko-
keiluuntai onsiella opintoihin liittyvilla tukijaksoilla. Typajatoimintaa toteuttavat kunnalliset or-
ganisaatiot sekd yhdistyksetjasaatiot. Nuorten tyépajatoiminta on nuorisolaissa maariteltya toi-
mintaa. (Valtakunnallinen tyopajayhdistys 2017.) Pajajaksojen aikanaja niiden paatteeksinuoret
antavat palautetta valmennuksen onnistumisesta. Terveitd elamantapoja tukemalla, liikuntaa li-
saamalla ja likunnan tuomia sosiaalisia vahvuuksia hyodyntamalla on mahdollista saavuttaa pa-

rempia tuloksia valmennuksissa.

2.2  Nurmeksen Nuorten Kulma

”"Nuorten Kulma tukee nuoren kehitysta Pielisen Karjalan alueella. Tarkoituksenamme on saada
nuoren dani kuuluviin, ohjata opiskeluun ja tyohon liittyvissd asioissa sekd rohkaista jokaista

nuorta eldmaéan parasta versiotaitsestaan” (Nurmeksen Nuorten Kulma 2019.)

Nurmeksen Nuorten Kulman nuortenpajalla nuoret huomioidaan yksildllisestija kaiken toiminnan
tarkoituksena on nuorien tukeminen. Nuorille tehdaan yksilollinen suunnitelma pajajaksolle ja
toiminnalle asetetaan pajajakson ajaksitavoitteet. Pajajaksovoisisaltda tyoskentelya pajalla, tyo-
elamaan tutustumista, koulutuksiin ja retkiin osallistumista, arjenhallinnan edistamista seka eri-
laista ohjausta nuoren tarpeiden mukaan. Pajavalmennus on tarkoitettu 15—-29-vuotialle nuorille.

(Nurmeksen Nuorten Kulma 2019.)

Useat pajanuoret kdyvat syrjaseudun mahdollisuuksien maardsta ja vahyydesta johtuen useam-
man pajajakson jatata myoten nuorten kehitysta jatoimintaa seurataan pitkakestoisesti. Taman
lisaksi pajatoiminnan raportoinnissa AVllle seurataan nuortenjatkosijoittumista, mika myos edes-

auttaa pajajakson tavoitteiden seurantaa pajajakson jalkeen. (Aluehallintovirasto 2018.)



3 Pajanuorten hyvinvoinnin tukeminen

Taman opinndytetydn taustana toimiiajatus siitd, kuinka liikunnalla voidaan vaikuttaa pajajakson
onnistumiseen. Pajatoiminnassa liikuntaa kdytetdan tyokaluna valmennuksen onnistumiseksi.
Teoriapohjanatahan voidaan kayttaa seikkailukasvatusta, syrjaytymisen ehkaisya, elamanhallin-
tataitoja, nuorenitsetunnon kasvun tukemista ja patevyyden tunteen kokemista. Viitekehyksena
toimii likunnan ja terveellisten elamantapojen merkitys nuorten elamanhallintaan, itsetuntoon

ja syrjaytymisen ehkaisyyn jasitd myoten sosiaaliseen vahvistumiseen.

3.1 Neet-nuoret

Termia NEET-nuori on viime vuosina aloitettu kdyttamaan tyottdomyysasteen sijaan kuvaamaan
sitd, miten suuri osuus ikdluokasta on nuoria, jotka eivat ole opiskelemassa, tyossa, elakkeell,
varusmiespalveluksessa tai ovat tuntemattomista syista koulutuksen ja tyévoiman ulkopuolelia.
NEET-nuorellatarkoitetaan nuorta, joka on jostain syysta jadnyt koulutuksen, tydeldaman taiase-
velvollisuuden suorittamisen ulkopuolelle (Notin Employment, Education or Training). NEET -sta-
tus onkin melko yleinen 16—24-vuotiailla nuorilla, sillda kyseisessa eldmanvaiheessa on tyypillista
esimerkiksi padsykokeisiin lukeminen, asevelvollisuuden suorittamisen alun odotus tai valivuo-
denvietto. NEET-nuorta ei piddakdan sekoittaa syrjdytyneeseen nuoreen, silla NEET-status voiolla
tietoinen valinta elamantilanteen niin vaatiessa, eika sita valttamatta pitdisi katsoa negatiivisena

asiana. (Gissler, Larja, Merikukka, Paananen, Ristikari & Térmakangas 2016.)

Perheolosuhteet lapsuudessa voivat vaikuttaa hyvinvointiin usein eri tavoin, esimerkiksielinolo-
jenvaikutus koulutusuran valintoihin ja sitda kautta muihin aikuisuuden elinoloihin on merkittava.
Erilaiset ongelmat nakyvat ylisukupolvisinamuun muassa toimeentulossa, terveyden ongelmissa
ja elintavoissa. Useat hyvinvoinnin puutteet ovat myds yhteydessa mahdolliseen kodin ulkopuo-
lelle sijoittamiseen. Teini-ikdisina sijoitetut nuoret saattavat voida pahoin aikuisuuteen asti, jos

elamaan on liittynyt monia epasuotuisia tekijoita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)



3.2 Eldmaéanhallinnan tukeminen

Elamanhallinta termina tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, etta hanen valinnoillaan ja teoillaan voi
vaikuttaa asioihin ja muuttaa vallitsevia olosuhteita niin, ettd ne muuttuvat hanelle suotuisam-
miksi. [hminen pyrkii muuttamaan omaa ajattelumalliaan ja tapojaan tulkita asioita tai han pyrkii
konkreettisesti muuttamaan olosuhteet toisiksi. Voidaan sanoa, ettd elamanhallinta on yksil6lla
korkeaasilloin, kun han itse uskoo voivansa omilla paatoksillaan ja ratkaisuillaan vaikuttaa omiin
asioihin jasilhen, mitd hanen eldamassaan tapahtuu. Silloin hanelle muodostuu tunne, ettd hdan on
vastuussa eldmadstaan. Pdinvastaisesti taas eldmanhallinnan tunne on ihmiselld matala, jos han
uskoo, ettd hdnen elamassaan vain tapahtuu asioita ja tapahtumat ovat suurimmaksi osaksi sat-
tumaa, eivatka seurausta siitd, mitd han toimillaan ja teoillaan valitsee ja mitad han eldamassaan

tekee. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 255— 256).

Yksilon toimintakyky tulisi olla riittdvan hyva, jotta hanella on edellytykset arjen hallintaa. Koski
suu madrittelee, etta toimintakyky on ihmisen kykya toimia elamdassadan ja tehda asioita itselleen
tyydyttavastijaitsedan tyydyttavalla tasolla samalla toimien ympariston ja sen odotusten mukai

sestisuhteellisessa sopusoinnussa. (Koskisuu 2003, 16).

Jos ihminen on toimintakykyinen, kokee han selviytyvansa paivittaisista arkitoiminnoista koto-
naan, tydsdan ja vapaa-ajassaan. Vuorovaikutus ympariston kanssa on toimivaa, han asettaa ta-
voitteita eldmaélleen ja toiminnalleen seka pyrkii padmaaratietoisesti niitd kohti. (Kahari-Wiik,

Niemi & Rantanen 2006, 13.)

3.3 Itsetunto

Hyvan itsetunnon rakentumiseen ja sen tukemiseen ja kehittdmiseen on tarkeaa saada onnistu-
misen kokemuksia. Yksilon itsetunto rakentuu niista kokemuksista, joita hdan saa ja kokee eriym-
paristdissa ja muilta ihmisilta. Itsetunnon kehittyminen alkaa jo pienelld lapsella siitd, mitenvan-
hemmat hoitavat ja kohtelevat lasta. Myohemmassa vaiheessavaikuttaa se, millaisena vanhem-
mat lasta pitdvat, minkalaiset odotukset heilld lasta kohtaan on ja miten he reagoivat ja suhtau-
tuvat lapsen suorituksiin, onnistumisiin sekd epaonnistumisiin. Nuoruusiassa itsetunnon kehityk-
seen vaikuttavat myos koulu, koulumenestys, kaverit seka harrastukset ja vapaa-ajan toiminta.
Varsinkin harrastuksista ja vapaa-ajan toiminnasta nuorilla on mahdollisuus saada tarkeitad osaa-

mis- ja onnistumiskokemuksia, jotka voivat osaltaan korjata ja syrjayttaa epdaonnistumisen muissa



tilanteissa. Ihminen ei edes aikuisiadllakdan pysty saavuttamaan taydellista riippumattomuutta
ymparistostaan ja kokemuksilla on aina merkitystaitsetunnolle. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 123

-124.)

Korkeaautonomia, patevyys jasosiaaliset suhteet ovat hyvia esimerkkeja positiivisista koke muk-
sista. Ulkoisia motivoijia ovat ulkopuoliset palkkiot ja pakotteet, joiden vuoksiharjoitteluun osal-
listutaan. Tallaisia voivat olla esimerkiksi fysiologisen ja sosiaalisen tarpeen tyydyttaminen. Kun
motivaatio kasvaa, niin suorituskykykin lisddntyy, tosin vain tiettyyn pisteeseen asti. (Kauranen

2014, 363).

3.4 Sosiaalinenvahvistaminen

Sosiaalinen vahvistaminen on yleisesti kdytetty kasite ja nuorisolain (L1285/2016) ensimmaisen
luvun toinen pykala maarittaa yleisvaltaisesti, mita sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan ja
tavoitellaan. Nuorisolaki maarittelee tavoitteeksi”edistdaa nuorten osallisuutta, kykya toimia yh-
teiskunnassasekatukeanuoren harrastamistajaterveitd eldmantapoja”. Lain nakékulmasta voi-
daan katsoa, ettd sosiaalinen vahvistaminen on kokonaisvaltaista tukemista, jonka pyrkimyksena
on yksilon elinolojen parantaminen, hyvinvoinnin lisdédminen ja edistdminen seka aktiivisen kan-
salaisuuden tavoitteleminen. Sosiaalinen vahvistaminen ei ole idllisesti rajoitettua. Kaikilla saat-
taa olla jossain eldmanvaiheessaan tarve tukeen, neuvontaan jaohjaukseen elisosiaaliseen vah-
vistamiseen. Onkin enemman kyse siitd, voidaanko tukea tarjota juurisilla hetkelld, kun sille on

tarvetta. (Lundbom & Herranen 2011, 6, 20).

Myos yhteis6taso on tarked osa sosiaalista vahvistamista yksilétason ohella. Hyvinvoiva yksilo jak-
saa ja pystyy olemaan osa erilaisia yhteisdja ja toimimaan aktiivisesti niiden jasenena ja samalla
tavalla hyvinvoiva yhteis6 voiauttaa tukemaan jalisdamaan yksilén hyvinvointia. Nykyaikana suu-
ret muutokset yhteiskunnassa ja polarisaation vahvistuminen ihmisten kasvussa ja kehityksessa
luovat suurta tarvetta sosiaaliselle vahvistamiselle. Eriarvoistuminen ja eriarvoistaminen valta-
kunnallisestilisda yksiloiden asettumista lahtokohdiltaan epatasa-arvoiseen asemaan ja nain ol
kin tukeaja edesauttaa nuortatoimimaan yhdenvertaisenajayhteisollisena yhteiskunnan aktiivi-

senajasenend. (Lundbom & Herranen 2011, 6, 20).



3.5 Motivaatio jamotivointi likunnan keinoin

Motivaatio tarkoittaa halua, syyta ja tarkoitusta tekemiselle ja toiminnalle ja se on erittdin yksi
I6llinen prosessi, missa ihmisen persoonallisuus ja sosiaalinen ja toiminnallinen ymparisto koh-
taavat. Kaikkien naiden yhteisvaikutuksesta muodostuu motivaation suunta. Motivaatiota tarkas-
tellessamme voimme aina miettid, ettd miksi joku henkild toimii juuri tietylla tavalla. Motivaati
olla on vaikutus toimintatapojen valintaan, tehtavien valintaan ja toiminnan jatkuvuuteen ja tata

kautta toimintasuoritusten laatuun. (Deci & Ryan 2000, 227-268).

Lasten liikkumisen syita tarkastellessamme on melko helppoatodetasyytja sitd kautta motivaa-
tiot likkumiseen. Niitd saattaa kuitenkin olla useita ja ne ovat henkilokohtaisia. Liikkunnan haus-
kuus, yhdessaolon tuoma hyva olo ja suoriutuminen toiminnasta, mahdollisesti paremmin, nope-
ammin tai tehokkaammin kuin muut ovat yleisid motivaation “aiheuttajia”. Nadita muokkaa ihmi-
sen jo kehittynyt ja kehittymassa oleva persoona eika voidakaan todeta, etta esim. kaikki kilpai-
luviettiset saisivat patevyyden tunnetta samasta tuloksesta. Joillekin riittda vain voitto, joku on
tyytyvadinen, jos ei vain jaa viimeiseksi. Kaikilla on omat motivaation ldhteensa. Sisdista motivaa-
tiota onihmisen halua toimintaan itsensa vuoksi. Motivaattorina toimiitoiminnasta nauttiminen,
tekemisen ilo seka toiminnan aiheuttamat mydnteiset tunnekokemukset. Sisdinen motivaatio
koostuu koetusta patevyyden tunteesta, koetusta autonomiasta ja koetusta sosiaalisen yhteen-
kuuluvuuden tunteesta. Naita kolmea henkilokohtaiseen kokemukseenliittyvaa tekijaa onkin ylei

sestipidetty inhimillisind perustarpeina. (Deci & Ryan 2000, 227-268).

Ulkoinen motivaatio on ulkopuolisia syita toiminnalle. Naita ovat esimerkiksi maine, voitto, pal
kinnot jatoiminnan aiheuttamat fyysiset tulokset. Ulkoiset motivaatiot ovat yleensa hetkellisesti
tehokkaita keinoja sitouttaa ja parantaa suoritusta, mutta pitkakestoisestine eivat yleensa toimi.

(Deci & Ryan 2000, 227-268).

Motivaatio on urheilijalle kaiken toiminnan perusta. Urheiluvalmennuksessa se saattaa tarkoittaa
suurta halua ja syytd, jonka tulos voi olla puolenvuoden, vuoden tai jopa esim. olympiatasolla
neljan vuoden padssa. Tassa henkisen tuen merkitystd eitodellakaan voi vahatelld. Valmentajan
kyky jataito tukea, neuvoajaopastaaon enemman kuin tarkeaa. Yhteisty® urheilijan suoritusten
paranemisen eteen seka fyysiselld ettd henkisella tasolla on sitd, mitd valmentaja-urheilija suh-
teessa parhaimmillaan tehdaan. Tassa on kuitenkin huomioitava urheilijan omat tavoitteet koko
valmennuksen ajan. Sopivilla valitavoitteilla ja niiden saavuttamisella saadaan urheilijassa aikaan
autonomian tunnetta, jolloin sisdinen motivaatio yleensa vahvistuu ja tekemisen halu paranee.

Tassa vaaditaan paljon myds valmentajalta, joka osaa ohjata sopiviin tavoitteisiin ja harjoittaa



urheili-jaa niin ettd haasteet kasvavat sopivassa suhteessa. Ndin luodut onnistumisen tunteet aut-
tavat urheilijaa kokemaan patevyytta, arvioimaan ja vaikuttamaan omiin suorituksiinsa ja jouk-
kuelajeissa toimimaan paremmin yhteistentavoitteidensaavuttamiseksiseka sosiaalisen yhteen-
kuuluvuuden vahvistamiseksi. Motivaatioilmastoa saatelemalld valmentaja pystyykin vaikutta-
maan urheilijan motivaatioon ja sen paranemiseen jatata kautta parempiin tuloksiin. Valmenta-
jan tulisikin muokata valmennustilanteita ja niiden ilmapiiri niin, etta se tukee sisdisen motivaa-
tion syntya ja vahvistumista. (Duda & Balaguer 2007). Motivaatioilmasto tarkoittaa toiminnan
psykologistailmapiiria viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja toimintaan sitoutumisen nakokuk

masta (Jaakkola & Digelidis 2007, 3-20).

Liikuntamotivaation olennaisin asia on, etta ihminen nakee ja kokee liikunnan hyoédyt suurem-
miksi kuin sen haitat. (Prochaska, Wright & Velicer 2008, 561-588). Liikunnan koetut hyodyt an-
tavat syyn liikkkumiselle ja ndin liikunnasta tulee tavoitteellista toimintaa. Kun yksilé motivoituu
toiminnasta, tulee siitd padmaardsuuntautunuttajatavoitteellista. (Buckworth & Dishman 2002.)
Aiemmilla liikuntakokemuksilla, yksilon kasityksella itsestaan liikkujana ja pystyvyyden tunteen
kokemisella on suuret vaikutukset motivaatioon ja motivoitumiseen jaliikunnan maaraan. (Sher-

wood & Jeffery 2000, 21-44, Thurston & Green 2004, 379—-387).

3.6 Seikkailukasvatus jaelamyspedagogiikka

Seikkailukasvatus on kasvatusmenetelma, missa kokemuksellisella ja elamyksellisella toiminnalla
yksilon kasvua ja oppimista viedaan tavoiteltavaan suuntaan seikkailullisia elementteja hyodyn-
taen. Seikkailukasvatuksen menetelmat ovat erittdin monipuolisia ja kokonaisvaltaisia toiminta-
malleja. Elamyspedagogiikka on kasvatuksellinen malli, mikd pohjaa vahvastilaaja-alaiseen kay-

tdntdon ja teoriaan toiminnassa. (Karppinen 2010, 118 — 120.)

Seikkailukasvatuksellisessa toiminnassa toimijalle annetaan mahdollisuus kokemuksiin ja elamyk-
siin, joiden avulla eri tilanteista suoriudutaan oman tavoitteen mukaisesti. Erilaiset ja eritasoiset
tilanteet antavat mahdollisuuden ottaa vastuuta ja paatosvaltaa omista teoista ja toiminnasta.
Toimija joutuu mukauttamaan ajatusmallejaan ja kasitystd omista vahvuuksistaan ja toimintaky-
vystadan ja tietotaidostaan suoriutuessaan vieraassa ymparistossa olevista tehtavista ja ongel-
mista. Seikkailukasvatuksessatoimitaan useimmiten yhdess, jolloin sosiaaliset taidot kehittyvat
huomaamatta tilanteista suoriuduttaessa. Seikkailullisten tehtavien jalkeisessa reflektoinnissa

yhdistetaan oppimiskokemukset vastaavanlaisiin elamantilanteisiin. (Karppinen 2010, 121 - 124.)
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Seikkailutoiminta on todella kokonaisvaltaista huomioiden kehon, mielen jatunteidentoiminnan
jamukanaolon. Seikkailutoiminnassa tehtavat voivat olla aktiivisia tai pelkkia havainnointi- ja het-
kessd eldamispohjaisia. Nuorten toiminnassa seikkailukasvatukselliset menetelmat ohjaavat
nuorta ottamaan vastuuta ja laittavat ryhman yhteistyohon yhteisten haasteiden myota. Ongel
manratkaisutehtavat ja niiden suorittamien ovat omiaan kasvattamaan luottamusta omaan ky-

kyyn selviytya. (Soini 2014, 67.)

Seikkailukasvatustoiminnan tarkein tavoite on antaa yksilélle vahvoja kokemuksia ja elamyksia,
jotka opettavat ja ohjaavat oman eldaman tilanteista selviytymista. Toiminta voi antaa mahdolli-
suuden kokea aidostiomaa osaamista, tietotaidon omaamista, uskalluksen I6ytymista, rajoje net-
sintaa tai jopa niiden rikkomista. Epadilykset omia toiminta- ja ajattelumalleja kohtaan voivat hal-
ventya vahvan seikkailullisen kokemuksen myo6ta ndin motivaatiota muutokseen saattaa loytya.

Yksilo saattaa lI6ytaa omat vahvuutensajaruveta hyoédyntamaan niita. (Kotary, 2020)

Seikkailukasvatuksellinen toiminta pyrkiiaina mahdollisimman kokonaisvaltaiseen kokemukseen
ja elamykseen. Toiminta pyrkii aina ottamaan mukaan kehon, syddmen ja mielen. (Seikkailukas-
vatus 2020). Seikkailukasvatuksellisena toimintana voi olla retki, kiipeily tai melonta. Naissa toi-
minta on hyvin kokonaisvaltaista. My6s monet arkipdivan toiminnot, kuten ruuanlaitto maas-
tossa, kdadentaitotehtdvat, harrastuskokeilu tai ilmaisutaitotehtavat on helppo toteuttaa seikkai-

lukasvatuksellisena toimintanaja haastetehtdvana. (Kotary, 2020).
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4  Liikuntaharjoittelu nuorten terveyden ja hyvinvoinnin tukena

Itsensa voittaminen on suuriosa liikuntaharjoittelua. Se on padmaara, jonka jalkeen matka jatkuu.
Olennaisinta liikunnassa ja terveyden edistamisessd on, ettd se tuo nautinnon tunnetta. Kests-
vyysharjoitus voi itsessadan olla elamys. (Kotiranta & Seppanen 2016, 25.) Voimaharjoittelu lisda
henkista hyvinvointia. Tutkimusten mukaan saannollinen voimaharjoittelu nostattaa itsetuntoa,

kasvattaa eldmanhallintaa ja edistda eldméanlaatua. (Kekéaldinen, 2018.)

4.1 Terveysjaterveydenedistaminen

Maailman terveysjarjestd WHO on maaritellyt terveyden vuonna 1948 seuraa-vanlaisesti: terveys
ei ole ainoastaan sairauksien ja toiminnanvajavuuden puuttumista, vaan taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila ja tahan maaritelmaan viitataan usein terveytta maari
tellessa. Hankaluus tassa maaritelmassa on se, ettd taydellista terveyttd on ehkd mahdoton saa-

vuttaa. (WHO 1958, Lahtinen 1996.)

Fyysinenterveys on elimiston ongelmatonta toimintaa ja psyykkinen terveys henkisten voimava-
rojen hyodyntamiskykya. Sosiaalinen terveys tarkoittaa sosiaalisten suhteiden luomis- ja yllapito-
kykya. Emotionaalinen terveys on tunteiden tunnistus- ja hallintakykya. Hengellinen terveys on

mielenrauhanja henkisen tyytyvaisyyden saavuttamista. (Ewles & Simnett 1995, 20.)

Bioladketieteelliseltd kannalta katsottuna terveys on sairauksien, toimintakyvyn heikkenemisen
tai sairauksien puuttumisen maarittamista sisaltden fysiologisen ja psykologisen nakdkulman.
Psykologisessa terveyskasityksessa keskitytdaan hyvaan oloon, toimintakykyyn jokapaivaisessa
elamassa ja turvallisuuden tunteeseen sisdltden fyysisen ja psyykkisen olon turvallisen tunteen.
(Nupponen 1994.) Yksiloa korostavassaterveyskasityksessa terveys ndhdaan sairauksien puuttu-
misena. Yhteisollisessa terveyskasityksessa terveys kasittaa yksilon ja ympariston terveellisen

vuorovaikutuksen. (Perttild 1999.)

Mittelmarkin (2000) mukaan "Terveyden edistdminen tunnustetaan yleisesti alaksi, jossa yhdis-
tetdan eri tieteenalojen tietoa jajokasisdltyy eri sektoreiden toimintaan. Terveyden edistamisen

maarittelykin on riippuvainen siitd, minka alan edustaja kasitetta tarkastelee. Terveyden edistd-
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misen madritelmien moninaisuus johtuu monitieteisyyden lisdksi siitd, etta terveyden edistami-
nen voidaan maaritelld muun muassa sen arvojen, tavoitteiden, toiminnan, menetelmien tai tu-

losten kautta.” (Mittelmar 2000.)

Arvopohjainen terveydenedistaminen on terveyden edistamista eettiselta kannalta. Yksilotasolla
tehtdvana on tarjota ihmisille tietoa terveyteen vaikuttavista tekijoistd. Taman maaritelman on-
gelmana on se, etta terveyden edistdjat eivat valttamattd ymmarra eettistad arvopohjaa. (Seed-
house 1997.) Tavoiteldhtdisessa terveydenedistdmisessa toiminta maaritellaan tavoitellun ja toi-
votun pdamaaran mukaan, joka on lisdantynyt terveys ja hyvinvointi. (Rootman, Goodstadt,, Pot-

vin & Springet, 2001, Lahtinen, Koskinen-Ollongvist, Rouvinen-Wilenius, & Tuominen 2003.)

Tavoiteldhtoisessa terveyden edistamisessa terveyskayttaytymisen muutokseen pyrkivaa toimin-
taa vahvistava nakemys on yleisin ja se pohjautuu bioldaketieteelliseen, hoitotieteelliseen, kayt-
taytymistieteelliseen ja kasvatustieteelliseen nakemykseen terveyden edistamisesta. Kun ihmi-
sen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto tukevat terveytta, ovat terveyden edistamisen
mahdollisuudet suuremmat ja terveysriskit pienemmat. (Rouvinen-Wilenius & Koskinen-Olloqvist

2004, 42-44.)

U.S. Department of Health and Human Services (USDHHS; Yhdysvaltojen hallituksen terveyden
suojelun keskeinen palveluyksikkd) maarittelee terveyden edistdmisen toimintakeskeisesti. Talla
tarkoitetaan mita tahansa kasvatuksellisia tai vastaavia organisatorisia, poliittisia ja taloudellisia
terveyden edistamisen ohjelmia, jotka edistavat ja suojelevat terveytta kayttaytymisen jaympa-

ristdbn muuttamista terveytta edistavaksitai suojelevaksi. (USDHHS 1980.)

Tuloksia korostava terveyden edistdmisen maaritelma pohjaa nayttoon parantuneesta tervey-
destd. Taman maaritelman mukaan tuloksellinen nayttd terveyden parantumisesta ohjaa tervey-
den edistamista ja todistetustiterveydelle haitallisia olosuhteita ja kdyttaytymistapojatulee vas-

tustaa. (Seed-house 1997.)

4.2 Liikkkumisen suositukset

Kevyen liikunnan harrastaminen 2 — 3 kertaa viikossa on psyykkisen hyvinvoinnin kannalta riitta-
vaa. Se kuitenkin vaati, etta likuntaan varataan aikaa liilkuntaan aikaa ja siihen valmistaudutaan.

Psyykkisistd ongelmista karsivilla ongelmana on yleensa liian vdhainen likkuminen. Kyselyjen pe-
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rusteella heista eniten liikkuvat ovat tyytyvaisempia elamaansa ja likunnallisuus kertoo myds ela-
man hallinnasta ja hyvasta elamanotteesta. Liikunnan maara on myds yhteydessa tyokykyyn ja

koettuun terveyteen, sekd mielialaan. (Ojanen 2012, 337 —338.)

UKK-instituutin valtakunnalliset liikuntasuositukset suosittelevat sydamen syketta kohottavaa li
ketta eli reipasta liikkumista kaksi ja puoli tuntia viikossa. Teholtaan rasittavaa liikkumista riittaa
tunti viisitoista minuuttia, jotta samat terveyshyodyt saavutetaan. Taman lisdksi lihaskuntoa ja

likehallintaa tulisi suositusten mukaan harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (Kuva 1.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. UKK -instituutin viikoittainen liikkumisen suositus 18-64 -vuotiaille

Uudistetuissa liikuntasuosituksissa suositellaan likkumista aina sen ollessa mahdollista. Kavelyn
suosiminen arkipaivassa on tahan helppo keino. Kotiarjessa tapahtuva liikkuminen kerryttaa myos
likkumisannosta. Levon ja unen merkitys korostuu myds liikuntasuosituksissa. Riittdva levon
maard edesauttaa palautumista. Uni on aivojen ajatusten jasentelyn ja palautumisen kannalta
tarkeaa. Uudistetuissa liikuntasuosituksissa nostetaan ensimmaista kertaa esille taukojen rooli
terveyden edistamisessa. Taukoliikuntaja -liikuskelu edesauttaa kehon hyvinvointiajaistumisen
ja paikallaanolon haittavaikutusten pienentamista. Liikuskelulla ja arkiliikkumisen kasvattamisella
saa akkia kerrytettya viikon liikkumisannostaja sitd myoten edistettyd omaa hyvinvointia. (UKK-

instituutti 2020.)



14

4.3 Nuorten liikkunta-aktiivisuuden lisddminen

Tutkimusten (Craggs, Corder, Slujis & Griffin 2011, 645-658.) mukaan nuorten sosiaalinen tuki,
minapystyvyys sekd aiempifyysinen aktiivisuus ovat olleet yhteydessa pienempaan liilkunta-akti
visuuden vahenemiseen nuoruusiassa. WHO-koululaistutkimukseen perustuva selvitys on tuke-
nut tatd johtopaatosta, koska tutkimustulokset ovat ndyttaneet, etta kriittisyys omiin liikuntatai-
toihin lisddantyy murrosidssa. Vahvistamalla ja tukemalla naita tekijoita voidaan tukea liik unta-ak-

tiivisuuden jyrkkaa laskua nuoruusiassa. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 26.)

Liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmidn loiventamiseen tahtaavat toimet tulisi ulottua nuorten eri-
laisiin elamisymparistoihin. Nuorten mielipiteita selvittamalla ja kuulemalla saadaan tarkeaa tie-
toa. Liikkuntatoimintaa tarjoavien tahojen tulisi huomioida nuorten likkumisen syyt ja selvittaa
kiinnostuksen kohteita. Toimen-piteiden kohdentamista tulisi tehda esimerkiksisukupuolen, ian
ja aktiivisuustason mukaan. Kaikilla tulisi olla mahdollisuus liikkumiseen ja liikunnallisuuteen
asuinpaikastajavarallisuudestariippumatta. Kynnysta liikuntatoimintaan liittymiseen tulisitehda
mahdollisimman matalaksi, jotta myéhemmin murrosidssa likuntatoimintaan mukaan tule minen

olisi helpompaa. (Airaym. 2013, 27.)

Liikuntaneuvontahankkeiden liikuntaprosessit ovat selkeasti lisdnneet asiakkaiden hyvinvointia
lisadmalla liikunnallisuutta, monipuolistamalla arkiliikuntaa ja parantamalla ruokailutottumuksia.
Myos subjektiivise ssa toimintakykytuntemuksessa on tapahtunut muutoksia ja vireydessa jaelin-

voimaisuudessa on koettu kohentumista. (Tuunanen, Puurunen, Malvela & Kivimaki 2016.)

Yleisia tavoitteita liikuntaharjoittelussa ovat toiminta ja eldmanlaadun parantaminen. Liikunta-
harjoittelu helpottaa ja mahdollistaa tavanomaisista arkitoimin-noista selvidmista, lisda osallistu-
mista ja sosiaalisia kontakteja seka tdta myoten vahvistaa sosiaalisesti. (Kukkonen-Harjula, Tikka-

nen & Hupli 2016, 320-321.)

4.4  Luontoliikunta

Luonnossa vietetty aika vaikuttaa ihmisen todistetusti psyykkiseen terveyteenja hyvinvointiin po-
sitiivisella tavalla. Ihminen pystyy viettamalla viikoittain aikaa luonnossavahentamaan negatiivi-
sia tuntemuksia ja lisddmaan positiivisia tuntemuksia. Kaupunkialueen puistot ovat riittavat luon-

toymparisto talle vaikutukselle. Luonto voi antaa myos elvyttavia kokemuksia ja tdhan toimivat
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parhaiten luonnontilaiset alueet ja harrastustoimintaan suunnatut viheralueet. (Tyrvainen, Sik

vennoinen, Korpela & Ylen 2007, 62 — 65.)

Luonto antaa monenlaisia koettujatunteita. Naitd voiolla lasndolontunne, jolloin ihminen kokee
olevansataysin oma itsensa eika ajattele negatiivisia asioita ja ajatukset pahoista aiheista tai ko-
kemuksista haviaa mielesta. Eheytyminenjatervehtyminen ovat kokemuksia, jotka antavat tera-
peuttista parantumisen tunnetta. Luonto antaa myos iloa, vahvuutta ja “kyvykkyytta” ja flow -t

laan padseminen on myos mahdollista. (Kesti 2010, 6.)

Luonnossa voidaan kokea myds psyykkisia prosesseja joiden vaikutus tunnetaan elvyttavana.
Luonto lumoaa, antaa mahdollisuuden irtautua arjesta, antaa tunteen paikan ja maiseman ulot-

tuvaisuudestajatarjoaayhtenadisyydenjaitselle sopivuuden tunnetta. (Salonen 2005, 55).

Kognitiivisen psykologian nakdkulmasta luontokokemus tarjoaa myonteista irrationaalisuutta,
mika tarkoittaa rauhoittavaa, tasapainottavaa, selkeyttdvaa ja virkistavaa vaikutusta, minka
luonto antaa. Tama vapauttaa paineista olla tehokas ja hyodyllinen. Talléin vapaudutaan tehok-
kuuden jahyddyn paineista. Ihmisen jaluonnon, psyykeen, mielenjakehontulisiolla yhteydessa
Naiden vilille asetetutrajat on ndhtdvissa huononaasiana. lhminen on osaluontoa, eika ihmisen
tulisi irrottautua luonnosta. Ihmistd ei myodskaan tulisi eikd hanta voi erottaa ymparistostaan,

koskatdama aiheuttaisi luontoyhteyskokemuksien mahdottomuuden. (Salonen 2005, 56 —57.)

4.5 Ryhmatoiminnan merkitys yksilon hyvinvoinnille

Jotta ryhmassa liikkuvat pystyvat toimimaan joukkueena, vaaditaan heilta sisdista toimivuutta.
Yksiloiden pitaa ryhmaytya keskendan. Ryhmaytymisen myo6ta syntyy turvallinen ilmapiiritoimin-
taan. Taman mahdollistaase, ettd joukkueen jasenetkokevat tulevansa kuulluksi, nahdyksija hei
dan hyvaksytaan. Yksilo on silloin 16ytanyt oman paikkansa ryhmassa. Turvallinen ja jokaisen lah-

totilanteen huomioon ottava ilmapiiri on omiaan edistamaan hyvaa ryhmahenkea. (Mieli2020.)

Hyva ryhmahenkiauttaa yksilod kokemaan yhteisollisyyden tunnetta. Mielenterveyden nakokul-
masta sosiaaliset suhteet ovat tarkea tuki psyykkiselle hyvinvoinnille. Yhteis66n kuuluminen,
tasa-arvoisuus ja mahdollisuus toimia omana itsendan ja tuoda esille omia tunteitaan ja mielipi-
teitadn ovat tarkeita tarpeitaihmiselle. Haasteiden suorittaminen ja niista selviytyminen ryhman
edesauttaa yhteisollisyyden vahvistumista ja helpotta yksil6a olemaan oma itsensa osana isom-

paa kokonaisuutta. (Mieli 2020.)
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Valmentajan on pystyttavd luomaan puitteet jaymparisto turvalliselle ryhméatoiminnalle. Valmen-
tajan on oltava esimerkkind luomassa hyvaa henkea. Ristiriitatilanteisiin on osattava reagoida oi-
kein ja ilmapiirista on luotava sellainen, ettad jokaisen yksilén on hyva olla. Ryhmatoiminnassa ja
joukkueurheilussa luodaan loistavat mahdollisuudet nuorelle vahvistaa vuorovaikutustaitojaan.

Yhdessatekemisen kautta loydetaan jajaetaan ajatuksia omista kokemuksista. (Mieli 2020.)

On sosiaalipsykologisestitutkittu, ettd hyva ryhma suunnittelee, toteuttaaja arvioi toimintaansa
systemaattisestiohjaajan apuahyddyntden. Hyvassa ryhmassa vuorovaikutus tuo esiin hyvaksyn-
tda ja ryhman tyoskentelyssa jokainen yksild voi osallistua toimintaan kyvyistaan riippumatta.

(Himberg & Jauhiainen 1998, 100-105.)

Hyvassa urheilujoukkueessa otetaan huomioon jokaisen yksilon erilaisuus ja erikoisosaaminen.
Tall6in jokainen yksild paasee toteuttamaan itsedan, han uskoo omiin taitoihinsa ja nakee pysty-
vansa toimimaan joukkueen hyvaksi. Keskinadinen luottamus ryhmassa syntyyyhteistydssa onnis-
tumisestaja nain yksildiden itseluottamus kasvaa. Tama nakyy myo6s ryhman jasenten kannustuk-
sessaja onnistumisten esille tuonnissa sekésiind, ettad epaonnistumisia ei arvostella ja ne unoh-

tuvat nopeasti. (Narhi & Frantsi 1998, 69.)

Yhteistoiminnassa yksilo oppii ottamaan vastuuta omista ja yhteisista valinnoista. Nain yksilon
toimintakyky vahvistuu, yksilo kokee patevyyden tunnetta ja hanen kykynsa pohtia toimintansa
vaikutuksia. Tasta johtuen myos yksilon persoonallisuus saattaa kehittya. (Himberg & Jauhiainen

1998, 94-114.)
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5 Opinnadytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman opinnadytetyon tarkoituksena on selvittaa likunnan ja terveellisten elamantapojen vaiku-
tusta valmennuksen onnistumiseen. Valmentajien pitkdaikaisella ndkemyksella on tarkoitus sel
vittaa kokonaiskuvasiita, kuinka pajanuoret suhtautuvat liikuntaan oleellisena osana valmennus-
jaksoa ja minkalaisia muutoksia valmentajat nakevat nuorissa liikunnan myo6ta sosiaalisen vahvis-
tumisen, arjenhallinnan ja itsetunnon ja patevyyden tunteen kannalta ja kuinka nuoret kokevat
liikunnan suhteessa pajajakson onnistumiseen. Pitempikestoisten valmennusten kannalta val-
mentajilta voidaan myos selvittda, kuinka liilkunta on mahdollisestivakiintunut osaksi valmennet-
tavien arkea. Nain saadaan tutkimustietoa, jota nuortenpajat voivat hyodyntaa toimintaa suun-
nitellessaan ja valmennusjaksoja laatiessaan. Tavoitteena on selvittda, miten liilkunta vaikuttaa

pajajaksojen tavoitteiden toteutumiseen.

Yhteiskunnallisestitavoitteena on saada tutkimustietoa, jonka pohjalta pajajaksoja pystytaan pa-
remmin suunnittelemaan niin, ettd ne tukevat nuortentieta aktiiviseksi kansalaiseksi. Syrjaytynyt
nuorion kallis yksilo yhteiskunnalle ja taloudellisen hyddyn lisdksi yksilon hyoty tulisi myos ottaa

huomioon nuoria aktivoidessa.

Omanatavoitteenanitassa tutkimuksessa on saada lisatietoa omaan tyohonity6-ja yksildvalmen-

tajana jalisatda mahdollisuuksiatukea nuorten kasvua ja kehitystdjasitda myoten hyvinvointia.

Tutkimustavarten pyrin selvittdmaan:

1. Minkalainen on pajanuorten vapaa-ajan liikunnallisen aktiivisuuden taso?

1.1 Minkalainen vaikutus elamantilanteella on ollut vapaa-ajan likunnan maaraan?

1.2 Missa maarin pajanuoret harrastavat aktiivista liikuntaa vapaa-aikana?

2. Miten liikunta vaikuttaa pajajaksojen tavoitteiden toteutumiseen?

2.1 Miten pajajakson liikunta tukee nuoren eldmanhallintaa ja hyvinvoinnin laatua?

2.2 Minkalainen vaikutus liikunnalla on tyékaluna valmennuksen kokonaistavoitteisiin?

2.3 Miten liikunta vaikuttaa nuorten sosiaaliseen vahvistumiseen valmennuksen aikana

tai senjalkeen?
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3. Millaisia toiveita ja tavoitteita nuorilla on pajajakson liikunnan suhteen?

4. Milta osin pajajakson liikunnallisuus ja mahdolliset terveemmat elamantavat ja arkirutiinit jaa-

vat osaksinuorten arkea?
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6  Tutkimuksen toteutus

Tutkimus on toteutettu laadullisenatutkimuksena. Tutkimukseen toteutetut haastattelut ovat ok
leet keskustelunomaisia, jotta asiaa on voitu kdyda syvallisestilapi. Haastateltavien valmentajien
ja nuorten paikkakunnat ovat erikokoisia (Juuka, Nurmes, Kajaani), jotta tutkimuksessa tulisi na-

kyviin paikkakunnan koon jasijainnin vaikutus tutkimusaiheeseen.

6.1 Tutkimustapa

Tyoni on kvalitatiivinen tutkimus, jossa kohderyhma on valittu tarkoituksenmukaisesti ja tutki-
mussuunnitelma muotoutuu tarkemmin tutkimuksen edetessa. Tutkimus toteutetaan joustavasti
ja suunnitelmia muutetaan olosuhteiden mukaisesti. Tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista
tiedon hankintaa, jossa aineisto kootaan normaaleissa, todellisissa haastattelutilanteissa (Hirs-
jarvi, Remes, Sajavaara 2010, 164). Tiedonkeruun tutkimusta varten toteutan valmiiksi puolistruk-
turoidulla haastattelurungolla (Liitteet 1 ja 2), joka antaa keskusteluun teemoja, mutta mahdok
listaa heikosti tiedostettujen asioiden selvittamisen, kun vastaajien maara on pieni. Haastattelu-
rungot olivat erilaiset pajavalmentajille ja nuorille, koska selvitettavat aiheet olivat hieman erilai-

sia.

Laadullista aineistoa analysoivan tutkijan on tehtava valintoja, silld tutkimuksen tekeminenon
ennen kaikkea paattamista kysymysten isoista tai pienista linjoista ja yksityiskohdista. Osavalin-
noista on tehtdva jo ennen aineiston kerdadmistd, mutta osa valinnoista liittyy hyvin vahvasti sii-
hen, ettd miten kerattya aineistoa analysoidaan. Aineistoon liittyvat paatdkset konkretisoituvat
aineistoaanalysoidessa. (Aaltola & Valli 2001, 136.) Laadullisen tutkimuksen haasteena tulee ole-
maan varmasti se, miten nostaa esille olennaisin, koska kaikkea haastatte -luissa esiin tulevaa ma-

teriaalia ei voi valttamatta pitaa oleellisena.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessaihmista pidetaan tyypillisestitiedon keruun instrumenttina. Tutki-
jan omat havainnot ja keskustelut tutkittavien ja haastateltavien kanssa ovat laadullisessa tutki
muksessa luotettavampia kuin mittausvalineilld hankittu tieto. Laadullisessa tutkimuksessa pyri-
tdan loytamaan seikkoja, jotka ovat tarkeita tutkittaville. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2010, 164.)
Kvalitatiivisen tutkimuksen valinnan etuna aiheessani on aineistonkeruutapa-ni, eli haastattelu-

keskustelut. Kvalitatiivista tutkimusta puoltaa myds halu tutkia aiheen syy-seuraussuhteista, joita
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eivoi tutkia kokeen avulla vaan tieto tulee havainnoista eika vaikuttavia tekijoita voi taysin kont-

rolloida. (Metsdamuuronen 2008, 14.)

Tutkittavaan asiaan liittyvistd ennakkokasityksistd voi muodostua erdanlaisia hypoteeseja. Ne
ovat saattaneet vahvistua aikaisemmista kokemuksista ja ne ovat tarkeita tiedostaa. Tall6in niista
saattaa olla myos hyotya laadulliselle tutkimukselle. (Eskola & Suoranta (1998, 20.) Esioletuksena
tarkoitan valmiiksi muodostunutta kasitysta syrjaytyneiden ja syrjaytymisvaarassa olevien nuo-
rien eldmantavoista ja liikuntatottumuksista. Tama ennakkokasitys on muodostunut tyén, koulu-

tuksen jaaiheeseen liittyvan julkisen keskustelun perusteella.

Metsdmuurosen (2006, 121) mukaan tutkijan on oltava tarkka, ettei ennakkokasitys tutkittavasta
asiasta vaikuta saadun aineiston analysointiin. Tama seikka minun on tarkea tiedostaa ennen kuin
alan analysoidaaineistoa. Edelld kerrotun perusteellatuntuiluontevalta tehda kvalitatiivinen tut-

kimusaiheesta.

6.2 Aineistonkeruu

Haastattelutilanteessa kaikki haastattelut nauhoitetaan, jotta ne voidaan litteroida tarkasti. Tal-
|6in puolistrukturoitu keskusteluhaastattelu eikeskeydy ja ke skustelu on luontevampaa. Haasta-

teltavilta pyydetdan suostumus haastattelututkimukseen (Liite 3).

Tahan tutkimukseenon haastateltu kahta pajalla valmennuksessaollutta nuortaja kolmeatyo- ja
yksilévalmentajaa. Tutkimukseen valitut nuoret ja valmentajat ovat toimineet sellaisilla nuorten-
pajoilla, missa liikunta on osa pajavalmennusta. Laadullisella tutkimuksella sain haastatteluuni
mukaan sellaisia henkil6ita, jotka kuuluvat aihepiiriin ja haastattelukeskustelulla saan syvempia
mielipiteita asiasta. Kaikilla tyopajoilla liikunta ei kuulu valmennusjaksoon, mutta tutkimukseeni
valitsen sellaisia henkiloita, joilla likunta on osa pajatoimintaa. Haastattelulla sain nuoret kerto-
maan enemman omista nakdkulmistaan asiaan ja samalla avoimemmin kadytya lapi toiveitaja ta-
voitteita. Pajanuoretvalitsen tutkimukseeniniista nuorista, jotka ovat olleet valmennettavinani.
Tall6in luottamussuhde on jo valmiiksi muodostunut ja tutkimuksen tekeminen on luontevam-
paa. Tutkimuksen ulkopuolella kaytyihin keskusteluihin en tule tutkimuksessani puuttumaan,
koska ne vaikuttavat nuorten pajajaksononnistumisen kokonaisarvioon. Haastattelut toteutettiin
elokuussa 2020 niilld nuortenpajoilla, missa kyseiset henkilot tydskentelevat tai ovat olleet paja-
valmennuksessa. Haastattelut tehtiin yksityisissa tiloissa ja niihin oli varattu aikaa niin, etta aika-

taulu ei keskeyta haastattelua. Haastattelutilanne on ollut vahvastivapaamuotoista keskustelua,
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jottaasia on voitu kdyda rauhallisesti lapi. Syyskuussa 2020 haastattelut on litteroitu ja analysoitu
laadullisen sisallon analyysin prosessin keinoin. Haastattelumateriaalin maara muodostui suu-

reksi keskusteluistajohtuen.

6.3  Tulostenanalysointi

Laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelmana toimiisisdllonanalyysi. Taman menetelman
avulla tutkittavasta ilmiésta pyritdaan luomaan tiivis yleismuotoinen kuvaus etsimalla merkityksia
aiheelle. Sisdllonanalyysiin on olemassa kaksierilaista toteutustapaa, induktiivinen ja deduktiivi-
nen. Induktiivinen analyysion aineistoldhtoinen ja deduktiivinen on teorialahtdinen. Deduktiivi-
sessaanalyysitavassa aineistoa analysoidaan yleisesta yksittdiseen tiivistamalla. (Tuomi & Sara-

jarvi 2018.)

Teorialdhtoisessa sisadllonanalyysissa ylaluokat on luokiteltu valmiiksi teorian pohjaltaja tietoa
analysoidessa edetdan yleisesta yksittdiseen, mika on pdinvastaista tavalliseen sisalldnanalyysiin

verrattuna (Tuomi & Sarajarvi2011).

Taman opinndytetydn tekija on aineistoa analysoidessaan kdynyt ensin lapi kaiken aineiston. Vas-
tauksista on poistettu se aineisto, mika ei vastaa tutkimuskysymyksiin. Taman jalkeen aineiston
alkuperdismuodosta on luoto pelkistyksid, jotta epaolennainentieto karsitaan pois ja vastaukset
on saatu tiivistettya tutkimuksen kannalta sopiviksi. Pelkistetyt vastaukset on ryhmitelty, jolloin

vastauksien samankaltaisuudet on saatu vietyd omiin alaluokkiin (Kuvio 1).

Alkuperai- Pelkistetty

Yldluokka . .
nenilmaus ilmaus

Alaluokka

Kuvio 1. Analyysin eteneminen deduktiivisessa sisallonanalyysissa

Tutkimuskysymysten mukainen litterointi on esitelty tdman opinndytetyon liitteena (Liite 4.),

mista nakyy selkeammin deduktiivisen sisallonanalyysin menetelmatassa opinnaytetydssa.
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7  Tutkimustulokset

Tutkimusraportin tulisiselkeastikertoa tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset. Tutkimustulokset
tulisi koota ryhmittdin, jotta paatulosten ymmartaminen olisi selkeda. Tutkimuksessa esille tuk
leita alkuperdisilmaisuja voi kdyttaa havainnollistamaan ja elavoittamaan tutkimusraportin teks-

tid. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020a.)

Seuraavissa kahdeksassa alaotsikossa esitelldaan tdman tutkimuksen tuloksia. Otsikot on tuotu
suoraan tutkimuskysymyksistd, jotta niiden esittely on selkeda. Tekstiin on myos lisatty alkupe-
raisilmaisuja tuomaan konkreettisesti esille haastateltujen nakemyksia aiheesta. Kahdeksannessa

alaotsikossa esitellaan tutkimuksen johtopaatokset.

7.1  Minkélainen on pajanuorten vapaa-ajan liikunnallisen aktiivisuuden taso?

“Ennen pajalle tuloa en juuri liikkunut vapa-aikana enkd varsinkaan voi sanoa urheilleeni”. Paja-

valmennuksessa ollut nuori.

Pajavalmennukseen tulevien nuorten liikunnalliset Iahtokohdat vaihtelevat paljon oman taustan,
idn ja harrastuneisuuden mukaan. Normaalia arkiliikkumista saatetaan harrastaa paljonkin ja osa
nuorista on seuratoiminnassa mukana, mutta suurella osalla liikunta on jaanyt taka-alalle tervey-
dellisista, sosiaalisista tai taloudellisista syista johtuen. Monet nuoret kokevat oman tilanteensa
esteeksiliikunnan harrastamiselle. Koulutuksen taso, tyottomyys ja ndiden vaikutukset sosiaali-
seen eldmaan ja taloudelliseentilanteeseen ovat vaikuttaneet liikunnan vdhenemiseen. Liikunta
saattaa jadda myos mielenterveydellisista syista taka-alalle, koska arkieldama on muuttunut sel-

viytymiseksi eika likunnan positiivisia vaikutuksiandhda apuna omaan tilanteeseen.

“Urheilin ennen vapaa-aikanani, mutta kun eiole kavereita, kenen kanssa pelata, niin liikunta on

jddnyttaka-alalle”. Pajavalmennuksessaollut nuori.

Myds nuorten lahettavalla taholla on selked yhteys nuoren liikunnallisuuteen. Oppilaitoksista tu-
levilla nuorilla opetussuunnitelman mukainen liikunta edesauttaa motivaatiota liikuntaan myos
vapaa-ajallajapajavalmennuksessa. Opiskelukaverit mahdollistavat helpostilikunnan sosiaalisen

merkityksen ja ndin ollen toimivat myds motivaattorina liikkkumiseen. Pitkdaikainen “ryhman
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puuttuminen” terveysongelmien tai tyottdmyyden takia vaikuttaa selkedsti nuorten motivaati
oon lahtea liikkumaan. Yhdessdoloa ei synny, jos omaal liikkuntaporukkaa ei ole ja tilanteen pitkit-
tyessa kynnys lahtea esim. joukkueharrastuksiin kasvaa. Liikunnan positiiviset sosiaaliset vaiku-
tukset ovat kuitenkin kiistattomia ja tdma nakyy helposti my6s pajalle tulevien nuorten sosiaali-
sessatoimintakyvyssa. Syrjaytyneiden taivahvastisyrjaytymisvaarassa olevien nuorten saapumi-

nenvalmennusryhmaan saattaa olla alussa todella vaikeaa ja ryhméssa toimiminen heikkoa.

7.1.1 Minkalainen vaikutus elamantilanteella on ollut vapaa-ajan liikunnan maaraan?

“Mitéd pitempddn nuorion ollut poissa yhteiskunnan toiminnoista, sitd matalampion usein fyysi

nen aktiivisuus”. Tyo- ja yksilovalmentaja.

Syrjaytyminen edistdd nuorten terveydenedistamisenunohtumista. Liikkuntaa eindhda enda tyo-
kaluna oman hyvinvoinnin parantamiseen. Taloudellinen tilanne on saattanut aiheuttaasen, ettd
oman hyvinvoinnin merkitys ravinnon kannalta jaa huomioimatta. Ruokarytmion usein seka so-
siaalisen elaman puuttumisestajohtuvan arkirytmin puuttumisen takia sekaisin ja ravintovalinnat
menevat monissa tapauksissa halvan ja nopean mukaan. Talléin mikroeinekset ja valmiit pakas-
teruoat ovat ensisijainen valinta lautaselle seka hinnan ettd helppouden takia, eika ravinnon mer-
kitysta hyvinvointiin huomioida. Unen maara ja laatu on usein heikkoa, y6lla valvotaan useimmi-
ten pitkdan ja palautuminen seuraavaan paivaan jaa toteutumatta. Vasymys on pitkittynytta ja
ndin ollen kehonvireystilaon huono. Riippuen nuoren lahettavasta tahosta, saattaa taustallaolla
useita yhteiskunnan palveluita. Terveyspalvelut, mielenterveysyksikot ja sosiaalitoimi ovat saat-
taneet tyoskennelld pajalle saapuvan nuoren kanssa jo pidemman aikaa. Tama nahdaan myos
nuoren ldhtotasossa liikunnan suhteen. Mita pitempaan terveyteenliittyvat ongelmat ovat jatku-
neet, sitd matalampi fyysisen aktiivisuuden tasoa yleensa on. Mukana on my®0s toista daripaata,
jolloin liikunta ja yksilolaji lajivalintana saattaa olla jopa syy yhteiséllisyyden puuttumiseen taiyh-

teiskunnan toimintojen ulkopuolelle ajautumiseen.

7.2 Mitenliikunta vaikuttaa pajajaksojen tavoitteiden toteutumiseen?

“Nuori tuli kertomaan, kuinka pajapdivén jdlkeen Idhdettiin heittdmddn fribaa porukalla, kun se

oli pajalla kokeiltuna niin mukava laji”. Tyo- ja yksilovalmentaja
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Monilla pajajaksolle saapuvilla nuorilla on suuria ennakkoluuloja lilkkunnan suhteen. Fyysisen tok
minnan raskaus, oman kunnon epaily ja hikoilu ovat yleisia esille tulevia esteitd. Moni nuori yh-
distaa liikuntaan hien, kipeytyneet paikat ja dlyttdman maaran varusteita, joiden pitaa olla viimei
sen paalle. Nama osaltaan vaikuttavat siihen, etta halu likunnan harrastamiseen on nollissa. Ma-
daltamalla kynnysta toimintaan saadaan kuitenkin pitkalla tahtdaimelld paljon hyvaa aikaiseksi. Lii-
kunnan ei tarvitse olla hikiliikuntaa. Joogakokeilut ovat olleet monille pajanuorille positiivinen yl-
latys. Lajin aloituskynnyksen helppous jaomalla tasolla toimiminen antavat loistavan onnistumi-

sen kokemuksen, mitd voi kdyttda motivaattorina uuteen kokeiluun.

“Pienet venyttelysessiot opiskelutehtdvien lomassa auttavat keskittymddn tehtdvén tekoon ja

tauottavat mukavastipdivdé”. Pajavalmennuksessa ollut nuori.

Pajavalmennuksessa korostuu, kuinka liikunnan ei tule eika tarvitse olla raskasta ”hikiurheilua”.
Liikuskelulla, nopeilla happihyppelyilld ja tehtavien lomassa tapahtuvilla pienilld fyysise n toimin-
nan tauoilla on suuri merkitys paivan jaksamiseen. Luontoliikunta koetaan seka nuorten ettad vak
mentajien mielesta helpoksialoitukseksiliikuntaan seka matalaksi kynnykseksiaktiivisemman ar-
jen luomiseen sen helppouden myota. Luonnossa liikkuessa ei tarvita suurta vélinerepertuaaria
eika liikuntapaikka ole kynnyksena. Patikkaretket kotikunnan luontoliikkuntakohteissa ovat help-
poja toteuttaa seka ajallisesti ettd ryhman lahtotason puolesta. Kavelyretkien lomassa nuorten
kanssaon helppo keskustella pajajaksoon liittyvista asioistailman muodollistaymparistda ja ndin
valmentaja-valmennettava -suhteen luottamusta voidaan helposti kasvattaa. Luonnossa liikku-
essaymparisto ei ole muodollinen ja liikkumisen rasittavuutta voi helposti sdddelld, jolloin jokai-
nen saaliikkua oman kuntonsa mukaisestija nuoret eivat keskity itsessadan nakemiinsa heikkoihin
kohtiin vaan ymparistoon. Talloin lasndolo on syvempaa ja eriarvoisuus poistuu. Ennakkoluulot
liikunnan suhteen pienenevat ja nuoret kokevat usein, miten helppoa liikunta on ja nakevat sa-

malla kotikuntansa liikuntamahdollisuuksia luontoliikunnan suhteen.

7.3  Minkalainen vaikutus liikunnalla on tyokaluna valmennuksen kokonaistavoitteisiin?

“Lilkunta monipuolistaa pajajaksoa ja piristdd opintojen suorittamista”. Pajavalmennuksessa ok

lut nuori

Pajavalmennuksessa kaikille nuorille eilaiteta kirjalliseksitavoitteeksivalmennusjaksoa, mutta se
tuodaan kuitenkin osaksi valmennusta. Liikkunta on jossain muodossa osa jokaisen pajanuoren

valmennusta, jotta valmennuksesta saadaan mahdollisimman kokonaisvaltaista. Nuortenpajojen
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yhtena suurena tavoitteena on nuorten mielen hyvinvointi. Liikunnan ja terveellisten elamanta-
pojen kauttatahan on helppo vaikuttaa. Arkirytmiin pystytaan vaikuttamaan jo paivan aikataulun
vakiinnuttamisella ja liikunnalla seka ruokarytmin vaikutuksella on suuri merkitys seka elaman-
hallintaan ettd arjen “normalisoitumiseen”. Lilkkunnan tuomatonnistumisen kokemukset auttavat
nuoria ndkemaan itsessaan positiivisia puolia jatuomaan esille kykya vaikuttaa o maan hyvinvoin-

tiin.

“Liikunnan jdlkeen on parempiolo ja oma mieli ja keho tuntuu virkedmmdlté ja vetreimmaltd”.

Pajavalmennuksessa ollut nuori

“Aamulla vdsytti eiké kiinnostanut, mutta likunnan jédlkeen mielipide pdivdstd ja omasta olosta

on muuttunut positiiviseksi”. Yksilovalmentajan usein kuulemma lause nuorten suusta

Haastattelujen mukaan nuoret eivat pajajaksonalussa osaa kovin helpostisanoittaa liikunnan po-
sitiivisia vaikutuksia, mutta valmentajat nakevat ne helpostiliikunnan ja valmennuksen lomassa.
Nuoret eivat kieltdydy liikkumaan lahtemisestd ja valmennuksen jatkuessa rupeavatjo usein ky-
selemaan lisaa liikkuntamahdollisuuksia. Liikunnan aikana kehutaan ja tsempataan positiivisesti
toisia jatdaman valmentajat ndkevat suurena vaikutuksena nuorte nolemukseen. Epdonnistumiset
unohdetaan nopeastija halu onnistumiseen kasvaa ja ndin nuoret jatkavat yrittamista eivatka
lannistu, vaikka taidon oppiminen taisuoritus eihetionnistu. Likunnasta tulee yhdessa tekemista
lajista rijppumatta ja omat seka toisten heikkoudet unohtuvat, kun tavoitteena on onnistua ja
auttaa muita onnistumaan. Omien onnistumisten myota nuoret rupeavat nakemaan oman kyvyk-
kyytensa asioihin. Palautekeskusteluissa valmentajat peilaavat onnistumisia arkielamaan ja nain

syventadvat oppimisen kokemusta ja toiminnan vaikutusta.

7.4  Miten pajajakson liikunta tukee nuoren elamanhallintaa ja hyvinvoinnin laatua?

“Arki on terveelld tavalla rutinoitunut, ruokarytmija ruokahalu on parantunut ja unen médrd ja

laatu on lisddntynyt”. Pajavalmennuksessa ollut nuori

Matalan kynnyksen liikunnalla saadaan myds helposti pysyvia vaikutuksia nuoren arkeen. Arjen
tuoma fyysinen rasitus ja terveellinen ravinnonsaanti parantaa unen maaraa ja laatua. Pajaval
mennuksella pyritdan aina vaikuttamaan nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, vaikka sita ei

pajasopimuksen tavoitteisiin olisikaan kirjattu. Valmentajat nakevat nuorissa yleiselld tasolla pal-



26

jon muutoksia fyysisessa aktiivisuudessa. Arkiliikunnan maara kasvaa ja huomio omaan hyvinvoin-
tiin lisdantyy. Monilla syrjaytymisvaarassa olevilla nuorilla on huomattavana ongelmanaylipaino.
Tama osaltaan lisdd ongelmiaitsetunnossajanain mielen hyvinvointilaskee. Useintahan vaikut-
taa myos taloudellinen tilanne ja pitkalla aikavalilla syntyykin jo ongelmien kierre, mihin ei ole
nopeaa ratkaisua. Valmentajat nakevatkin pajajakson vaikutuksissa myos sen, miten pitkaan
nuorionollut poissa yhteiskunnan toiminnoistaja palveluista. Mita pitempaan ty6ttomyys ja ter-
veyden ongelmat ovatjatkuneet, sitd pitempaan valmennuksen tulee kestaa, etta pysyvia vaiku-
tuksia saadaan aikaiseksi. Arkilikunnan maara on yksi sellainen asia, mihin voidaan vaikuttaa il-
man, ettd sitd tuodaan nakyvasti pajasopimuksessa esille. Talléin nuoren mahdollinen muutos-
vastarintaisuus ja ennakkoluulot eivat esta terveyden edistamista. Arkilikunnan lisddntyminen
liikuskelunaja kavelyretkind saattaa monille nuorille kasvattaa viikon liikunta-annosta todella mo-
ninkertaisestiverrattunaaikaan ennen pajalle tuloa. Samalla parantuneetvalinnat ruokailutottu-

muksissaja unen maarassa ovat suuria muutoksia parempaan pain.

7.5 Miten liikunta vaikuttaa nuorten sosiaaliseen vahvistumiseen valmennuksen aikana tai

senjalkeen?

“Hauskanpidonja ilon kautta toimiessa ja isot tavoitteet unohtaessa nuorten olemus on rennompi
ja mukavan yhdesséolon kautta sekd tutustuminen valmentajaan ja muihin valmennusryhmdléi

siin tapahtuu kuin itsestéén”. Tyo- jayksildvalmentaja

Haastattelujen mukaan likunnan aikana nuoret pystyvat helpommin tutustumaan toisiinsa. Luon-
taisesti tapahtuva ryhmatoiminta ilman suurta painetta aiheuttavaa tavoitetta on sellaista toi-
mintaa, missa nuoren keskittyminen omiin heikkouksiin hdlvenee. Pajalla likunnassa on kuitenkin
todella suuri merkitys lajivalinnalla. Varsinkin valmennuksen alkuvaiheessa on tarkeaa, etta vali-
taan mahdollisimman matalan kynnyksen lajeja. Kavelyretket ja paivaretket luontokohteisiin on
koettu hyviksi valinnoiksi. Frisbeegolf, joka on muutenkin suuressa nosteessa urheilulajina, on
hyva esimerkkilajista, missa aiempaa tietotaitoa ei juuritarvita. Jos lajiksi valitaan suoraan sellai-
nen urheilulaji, missa valineilld ja fyysiselld kunnolla on onnistumiseen suuri merkitys, kokevat
monet nuoret sen sosiaalisena paineena ja paha olo itsesta saattaa jopa kasvaa. Valmentajien
mukaan onkin hyvin tarkeaa, etta lajivalinnoissa mennaan aina “heikoimman mukaan”. Tall6in
osaavammat ja lajissa edistyneemmat nuoret rupeavat herkastitoimimaan vertaistukenaja aut-
tavat aloittelijoita oppimaan. Nain saadaan aikaan molemminpuolinen sosiaalinen vahvistumi-

nen.
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” Sauvakdvely rintdsateessa helmikuussa olijotain, mihin en aluksia uskonut nuorteninnostuvan.
Oltiin jo useita kuukausia tehty yhdessdja ryhmdille olisyntynyt hyvdja kannustava yhteishenkijja
tdmdkin lajikokeilu sdén aiheuttaman lisd haasteen myétd néhtiin vain uutena hienona kokemuk-

sena”. Tyo-ja yksilovalmentaja

Nuorten valmennuksen edetessa voidaan haastetta pikkuhiljaa kasvattaa. Lajikokeilujen kautta
koetaan erilaisia onnistumisen kokemuksia ja timan valmentajat kokevat pajaliikunnan yhdeksi
suureksi rikkaudeksi. Nuorten mahdollisuus uusiin lajikokeiluihin voi heidan oman elamantilan-
teen johdosta olla sosiaalisesti tai taloudellisesti vaikeaa. Pajalla olo mahdollistaa hyvin kirjavan
skaalan lajikokeiluihin ja ndin 16ydetaan helpommin jokaiselle oma suosikkilaji. Pajavalmentaja
ndkee ja tietda nuorten lahtdtason ja harrastuneisuuden ja pystyy joukkuelajeissa ja lajivalin-
noissa jakamaan ryhmaa niin, etta taitotasoltaan samalla tasolla olevat toimivat keskenaan, jotta

alkuinnostus ei lopahda.

“Pajalla ollessa keskitytddn enemmdn konkreettisiin valmennuksen tavoitteisiin (tyévalmennus,
opiskelu), mutta liikunnassa touhuaminen on luontevampaa porukkaharrastamista”. Pajavalmen-

nuksessaollut nuori

Yhdessa tekeminen ja yhteisen tavoitteen saavuttaminen nahdaan valmentajien ja nuorten sik
missa erinomaiseksi keinoksi tutustua toisiin valmennusryhmaldisiin. Varsinaisessa pajatoimin-
nassa jokaisella nuorella saattaa olla hyvinkin tarkat lahettavan tahon kanssa maaritellyt tavoit-
teet pajajaksoon. Opiskelijat suorittavat opintojaan ja tydvalmennuksessa olevat tekevat tyohar-
joittelua maaritellyissa tehtavissa. Talldin normaalissa paja-arjessa eivalttamatta jaa aikaa syvem-
min tutustua muuhun valmennusryhmaan. Lilkkunnassa valmentaja voiennakkotiedon perusteella
tehda nuorista vertaistukipareja, jos laji sen sallii. Samanhenkiset tai samoilla tavoitteilla pajalle
tulleet nuoret voiujuttaa pelipariksisulkapallossatai frisbeegolfissa. Tallainen toimintaa saa nuo-
ret herkastilahtemaan keskusteluun keskenaan ja sosiaalinen vahvistuminen tapahtuu kuin itses-
taan. Myos jo korkeamman taitotason jossain lajissa omaavan nuoren kdyttaminen valmentajana
ja lajiesittelijana osallistaa nuortaja antaa hanelle patevyyden tunteen kokemuksia. Valmentajat
kokevat tarkedksi sen, etta lajivalinnoissa valineilla ei tule olla merkitysta lajissa onnistumiseen.
Pyrkimys on aina siihen, ettd talo tarjoaavalineet, etteiniiden puute tai heikkous aiheutalisdpai-
neitanuorelle. Tasavertaisilla valineilld harrastaminen, varsinkin niissa lajeissa, missa lopputulok-

sella on merkitystd onnistumiseen, saadaan nuoret tuotualdhemmas samaalaht6tasoa.

Sosiaalisen vahvistumisen vaikutukset ndakyvat myos pajajakson edetessa nuorten lajivalinnoissa.

Valmennuksen alussa nuoret yleensa suosivat ja toivovat yksildlajeja. Talloin oman vahvuuden
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|[6ytaminen ja osallistumiskynnyksen madaltaminen on liikunnan ensisijainen tarkoitus. Valmen-
nuksen edetessa nuoret siirtyvat toimimaan pienryhmissa ja sulkapallon nelinpeli ja koripallon
heittokisat ovat liikunnassa lajeja, joissa toiminnassa on vield matala kynnys, mutta ryhmaytymi-
nentapahtuutoiminnan varjolla. Pitempiaikaisessa valmennuksessa nuoret saattavat toivoaval-
mennuspaivikseen niitd paivia, mille liikunta on viikko-ohjelmassa suunniteltu. Tahdn on nuorten
perusteena monessa tapauksessa se, etta lajivalinnoissa voidaan aloittaa suosimaan joukkuela-

jejaja nain sosiaalinen toiminta tukee seka yksilon ettd ryhman hyvinvointia.

7.6 Millaisia toiveita ja tavoitteita nuorilla on pajajakson liikunnan suhteen?

tavoitteita. Kirjattuna tavoitteenasaattaaolla arkirytmin lI6ytaminen tai parantaminen, ruokava-
lion valintojen parantaminen, ylipainon vahentdaminen terveellisten elamanvalintojen kautta tai
opiskeluihin kuuluvaan liikunnan suorittaminen. Lahettavasta tahostariippuen terveyden edistd-
mistd pajajaksossa saatetaan selkedasti korostaa tai se saattaa olla jopa pajajakson paatavoite.
Nuoret kokevat terveyden edistamisen sopimusta tehdessa useimmiten tarkedksi, mutta keinot
siihen ovat elaméntilanteen takia heikot. Mielenterveydentilanne, sosiaaliset vaikeudet tai esteet
tai oman fyysisen kunnonjatoimintakyvyn heikkous tai psyykkinen esteellisyys ovat asioita, joihin
yhdessa valmentajan kanssa pyritdan l6ytamaan tilannetta edistadvia keinoja. Nuorilla on liikun-
nan suhteen usein mielikuva koululiikunnasta ja heiddn taustalla saattaa olla koulukiusaamista tai
kotioloista johtuvaa ennakkoluuloa liikunnan suhteen. Onkin tarkeaa, etta vaikka likkunnan lisaa-
minen kirjataan pajasopimukseen, tulisi se olla vapaaehtoisuuteen perustuvaa. Tassa myds val
mentajan esimerkkinahdaan tarkedksi motivaattoriksi. Vaikka pajavalmentaja eiitse olisikaan hi-
mourheilija, on hanen ymmarrettava terveyden ja terveellisten elamantapojen merkitys yksilon

hyvinvointiin.

“En mind ole mikdién késilld népertelijd, mutta jos mind saan askartelulla herdtettydnuoren luot-
tamuksen ja saamaan hinet osallistumaan myds tennikseen, niin eihdn minulla ole muuta vaih-

toehtoa kuin kédrid hihat ja ruveta maalaamaan”. Ty6- jayksildvalmentaja

Pajalla ollessa nuori tekee monenlaisia toimintoja kadentaidoista ruoanlaittoon ja kotitoista opis-
kelutehtaviin. Esimerkkina toimiessaan valmentajalla on suuri vastuu siita, miten hdan suhtautuu
ohjaamiinsa tehtaviin. Kaikki tekeminen pajallaon samanarvoista ja tama pitaisi tulla esille myos

valmentajan ulkoisessatoiminnassa. Luottamuksen syntyminen valmennussuhteessa on tarkeaa
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ja monenlaisella toiminnalla I6ydetdan erilaisten yksildiden vahvuudet ja ndita voi sitten peilata
muuhun tekemiseen. Pajatoiminnassa pyritdan l[0ytamaan yksildiden vahvuuksia ja tama patee
myos liikunnan suhteen. Lajikokeiluja toteutetaan mahdollisimman monipuolisesti, jotta tata
kautta kaikki valmennettavat saisivat onnistumisen kokemuksia likunnan kautta. Ennakkoluulot
liikuntaan pyritdan hdlventamaan erilaisilla urheilulajeilla jandin pikkuhiljaa kynnysta nostamalla
saadaan aikaan itsetunnon vahvistumista. Nuoret eivat valttamatta varsinkaan valmennuksen al
kuvaiheessa pysty sanoittamaan positiivisia vaikutuksia, mutta valmentajat nakevat ulkoisen ole-
muksen muutokset. Nuoret ovat positiivisempia, arkirytmin parantuminen vaikuttaa olemukseen
ja vireystilaan ja nuoret rupeavat puhumaan liikunnasta ja odottavat seuraavaa liikuntakertaa.
Valmentajat ovat suositelleet nuorillemyds tuntemusten ylos kirjaamista, jotta positiiviset vaiku-

tukset konkretisoituvat helpommin.

7.7  Milta osin pajajakson liikunnallisuus ja mahdolliset terveemmat elamantavat ja arkirutiinit

jaavat osaksi nuorten arkea?

Pajajakson pituudellaja nuoren laht6tilanteella on paljon merkitysta siihen, missa maarin liikkunta
jaa osaksiarkea valmennusjakson jalkeen. Arkirytmiyleensa paranee jaaja pysyvastinormaalim-
maksi nuoren elamassa. Suuriosa nuorista tulee kertomaan pajajakson jalkeen, kuinka he aloitti-
vat pajalla tehtyjen lajikokeilujen innoittamana uudenliikunnallisen harrastuksen jasiitd on tullut
heille osa omaa arkieldamaa. Kuntosali, jousiammunta, korkeamman tehon luontoliikunta hélk-
kdamisen ja polkujuoksun muodossaja pallopelit hontsaporukoissa ovat yleisid esimerkkeja niista

likuntaharrastuksista, jotka jadvat mukaan nuorten elamaan.

” Moni puhuu muistijdljestd, kuinka valmennuksen liikunta jdd positiiviseksi kokemukseksija halu

liikkumiseen jdd”. Ty6- ja yksilovalmentaja

Osa lajikokeiluista on sellaisia, etta valineiden hankinta tulisi hyvin dkkia eteen, jos niita rupeisi
harrastamaan. Tama nostaa osaltaan kynnysta aloittaa liikuntaharrastus. Melonta on esimerkki
lajista, joka on todella suosittu ja haluttu laji pajanuorten keskuudessa, mutta mahdollisuudet
vakinaiseen harrastamiseen saattaisi vaatia seuraan liittymista tai oman harrastuskokeilun hank-
kimista. Nuoret kuitenkin kokevat, etta erilaisten lajikokeilujen suurin antion mahdollisuuksien ja
harrastusymparistéjen ndkeminen ja niihin tutustuminen. Turvalliset kokeilut hieman vaativim-

missa luontoliikuntalajeissa antavat onnistumisia ja mahdollisuuden nahda oma kyvykkyys ja
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aloittaa liikuntaharrastamista jostain helpommasta, mutta samanlaisessa ymparistossa ja samalla

tavalla kokonaisvaltaisestipalkitsevasta lajista.

” Yleinen aktiivisuus kuitenkin kasvaa arkiliikunnan lisGémisessd ja luonnossa liikkumisessa”. Tyo-

ja yksilovalmentaja

Arkiliikunnan lisdédaminen koetaan helpoimmaksi tavaksi lisata liikunta-aktiivisuutta pajajaksolla
riippumatta siitd, millainen nuoren ldhtétilanne on. Pienilld askeleilla lisatty aktiivisuus vapaa-

ajassa kasvaa nopeastisuureksilisaksi arkiaktiivisuudessa verrattuna aikaan ennen pajalle tuloa.

7.8 Johtopaatokset

Haastattelujatehdessa ja haastatteluja analysoidessa huomasi, miten iso kokonaisuus liikunnalla
voi olla tyopajavalmennuksen kannalta. Vaikka liikuntaa ei laitettaisi varsinaiseksi tavoitte eksi pa-
jajaksolle, onsilla suuri merkitys valmennuksen onnistumiseen. Liikuntasessioiden aikana nuoret
tutustuvat jaryhmaytyvat kuin itsestaan. Lilkunta toimii jddnmurtajana nuorten tutustumiseen ja
matalan kynnyksen lajivalinnat auttavat nuoria aloittamaan liikkunnan niin, etta siita eitule liian
suurta fyysistd tai henkista painetta. Nuoret paasevat I6ytamaan omantyylista seuraa ja sosiaali-
nen kanssakdayminen on selkedstihelpompaa, kun tekemisen viitekehyksena eiole tyo tai opinto-
jensuorittaminen vaan harrastukset ja mukavaksikoettu fyysine n toiminta. Joukkuelajeissa nuo-

rille syntyy yhteinen tavoite, mitd kohti pyritdan. Nain luodaan joukkuehenkea.

Lajikokeiluissa saadaan luotua isoja onnistumisen kokemuksia miltei jokaiselle. Monipuolinen la-
jikirjo takaa sen, ettd kaikille 16ytyy mieluinen laji ja kaikki padsevat I6ytamaan itsestdan hyvia
puolia ja oppimaan uusia taitoja. Seikkailukasvatuksellisesti ajateltuna luodaan niita tilanteita,
missd jokainen padsee omilla taidoillaan suoriutumaan jaylittamaan itsensa. Nditd voidaan sitten
peilata keskusteluissa arkielamaan ja niihin ongelmiin, mita nuori kohtaa tai on jo kohdannuteld-
massaan. Urheilullisemmat lajit tukevat jo valmiiksi liikunnallisten nuorten liikuntauraa ja koko-
naisuutena lajikokeilut toimivat mahdollisuutena promota kotikunnan harrastusmahdollisuuksia
ja auttaa nuorta ndkemaan myos tata kautta kotikaupungin positiivisia puolia. Monella syrjaseu-
dunnuorella on jo muodostunut negatiivinen ndkdkanta omaan elinymparistédn ja sen antamiin
mahdollisuuksiin. Tata kautta ajatusmalleja mahdollisuuksista vapaa-ajan suhteen saadaan edis-
tettya positiivisemmiksija samalla hdlvennettya ajatustasiita, ettd kaikkiurheilu on rankkaa hiki-

liikuntaa ja vaatii kalliita varusteita.
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Arkiliikunnalla on suuri merkitys varsinkin silloin, kun nuoren tilanteestajohtuen liikuntaan osal-
listuminenvapaa-aikaa ajatellen muodostuu liian isoksikynnykseksi. Arkiliikunta jaluonnossa liik-
kuminen ovat kuitenkin likuntamuotoja, missa varusteet eivat tee osallistumiseen lilan isoa alku-
kynnysta. Kavelylenkit, raitis ilma jaluontoymparisto ovat asioita, jotka lisddavat nopeastiliikunta-
annosta ja edistavat terveyttd seka henkisestietta fyysisesti. Kauppareissujen ja virastokdyntien
hoitaminen kadvellen tai polkupyéralld auton sijaan on suuri muutos omasta terveydesta huoleh-

timiseen.

Haastattelujen myo6ta kavi myds hyvin ilmi, kuinka liikunnan merkityksen sisdistiminen ja terveel
listen eldmantapojen edistaminen nahdaan pajavalmentajien keskuudessa todella merkitykselli-
sena tyokalun, vaikka omassavapaa-ajassa eiolisikaan himoliikkuja. Pajavalmennus ndahdaan ko-
konaisvaltaisesti merkityksellisena tyokaluna edistdaa nuoren osallisuutta, aktiivista yhteiskunnan
jasenyytta ja ehkaista syrjdytymista. Terveyden edistdminen on yksilon hyvinvoinnin kannalta
olennaistaja pajalle tulevan nuoren tilanteestariippuen tdma voi olla helpoin tapa edistaa tilan-
netta. Pajatoiminta perustuu vapaaehtoisuuteen, mutta tavoitteiden noudattaminenja tayttami
nenon kuitenkin tarkeda nuoren lahettdavan tahon kannalta. Pienilld askelilla nuorta voidaan tu-
kea oppimaan ottamaan vastuuta omasta tilanteestaan ja valmentajien kannustuksella luodaan
luotettavasuhde nuoren kanssa. Tama johtaa helposti siihen, ettd nuoren kanssavoi huomatta-
vasti syvemmin keskustella mahdollisista eldman ongelmatilanteista ja vaikuttaa hanen tulevai-

suuteensayha positiivisemmin.

Pajajaksojen limittyessa valmentajat kokevat nuorten vertaistuen myos olevan merkityksellista.
Pitempaan valmennuksessa olleet toimivat tsemppaajina uusille tulijoille. Ndin nuorisaa jo alusta
ldhtien aidon vertaisen mielipiteen siitd, mita pajan liikuntasessioissatehdaan ja miten liikkunta ei
ole pakkopullaa. Jo liikuntaa harrastavat pajanuoret voivat myds toimia neuvojina heidan hallit-
semissa lajeissa ja ndin he saavat patevyyden tunteen kokemuksia, kun voivat jakaa omaa tieto-
taitoaan. Talldin myo6s vasta pajalle saapunut nuorisaa apua omasta ryhmastajaintegroituminen

ryhmaan on helpompaaja automaattisempaa.
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8 Pohdintaa

Taman opinndytetyon teko ja merkitys lahti liikkeelle tekijan halusta selvittaa pajanuorten val
mennuksen liikunnan merkitystd pajavalmennuksen kehittamiseen. Tdiman opinnaytetyon tekija
tyoskentelee nuortenpajallatyo- ja yksilovalmentajana ja koki tarvetta selvittaa pajavalmennuk-
sen liikkunta- ja terveyskasvatuksen merkitysta kohti kokonaisvaltaista ja nuoren seka lahettavan
tahon tavoitteita tukevaa pajavalmennusta. Tekija on itse kokenut, etta valmennuksessa liikun-
nalla ja terveyskasvatuksella on suuri merkitys luottamussuhteen rakentamisessa nuoriin ja tyo-

kaluna valmennuksen onnistumiseen ja nuoren eldmanpolun tukemiseen.

Taman tutkimuksen pohjanaolituottaa tutkimustietoa siita, miten suuri apu liikunnasta on paja-
valmennuksessa. Tutkimuksen vastaajina toimi sekd pajavalmentajia etta pajalla valmennusjak-
solla olleita nuoria. Nuorilta saatiin kokemuksia omasta valmennuksestaan ja pajavalmentajitta

pitkdaikaista ndkemystd aiheeseen.

Opinnaytetyoprosessi oli erittdin silmid aukaiseva. Tutkimushaastatteluissa tuli esille paljon asi-
oita, joita tekija ei ole tyossaan ajatellut, vaikka jalkikdteen mietittyna niilla on ollut suuri merki-
tys. Tekija sai paljon uuttatietoa laaja-alaisestaammattikokemuksesta alalla. Aiheen tarkeita yk-
sityiskohtia tuli haastattelukeskusteluissa kaytya lapi huomattavastisyvallisemmin, mita niita ar-
kitydssa kerkeda pohtimaan. Opinndytetyon kirjoitusvaihe olihyvin aikaa vievaa ja kasvatti tekijan
keskittymiskykya pitkdkestoiseen tyoprosessiin. Kvalitatiivinen tutkimus oli tulosten aukaisun
kannalta prosessin ajankayttoa pidentava, mutta samalla se tuki hyvinitse tyon tarkoitusta ja tu-

losten saantia.

Tutkimuksia analysoidessani kiinnitin erityistd huomiota siihen, mika pajalle tulevien nuorten
enemmiston tilanne on. Osa pajalle ohjautuvista nuorista on ns. valitilassa, opiskelut ovat loppu-
neetja varusmiespalveluksen alkamista odotellaan, jatko-opiskelut ovat alkamassatai tyon alka-
minen tai uudelle paikkakunnalle muutto on edessa. Talloin tilanne on useimmiten terveydenja
hyvinvoinnin kannalta hyva. Nuorellaon selkeéd polku ja pddmaara edessa jatdman saavuttamista
jakulkemista edesautetaan itsestd huolehtimalla. Yhteiskunnan polarisoituminen ja varsinkin syr-
jaseutujen vaikutus eldamanlaatuun ja mahdollisuuksien maaraan on kuitenkin aiheuttanut sen,
ettd koko ajan kasvava osa pajalle ohjautuvista nuorista on todella suuressa vaarassa pudotayh-
teiskunnan ulkopuolelle. Téma osaltaan vaikuttaa mielialaan ja kertaantuu dakkia oman hyvinvoin-

nin merkityksen unohtumiseen.
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Asioiden hoito kadvellen, valinnat arkielamassa aktiivisempaan suuntaan esimerkiksi kauppareis-
sua pidentamalla ja terveellisemmat valinnat ruokavaliossa ovat suuria positiivisia muutoksia. Ly-
hyiden matkojen kavely autolla liikkumisen sijaan on esimerkki muutoksesta, jolla on vaikutuksia
myds omaan ymparistéon ja sen hyvinvointiin. Nuoret eivat omasta tilanteesta johtuen valtta-
mattd mietivalintojensa vaikutuksia, mutta luontoliikunnassa keskustelut ympariston elintilasta
saavat useimmiten aikaan mietintaa siitd, kuinkajokainen voi oman terveyden muutosten lisdksi

vaikuttaa myo6s luonnon hyvinvointiin ja ymparilld olevien parempiin elinoloihin.

8.1 Tulostentarkastelu

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto koko ei vaikuta tutkimuksen onnistumiseen (Eskola & Suo-
ranta 1998, 62). Taman tutkimuksen aineisto on maarallisestipieniviiden tutkimukseen osallistu-
neenjohdosta, mutta heidan nakemyksillaan ja kokemuksillaaiheeseen on suurimerkitys. Tutki

mustulosten kannalta otanta on riittdva ja merkittava

Nuoria haastattelemalla sain mukaan heidan nakdkulmansa liikkunnallisuuteen ja pajajakson ter-
veellisten elamantapojen kohentamisesta. Tyo- ja yksildvalmentajien haastattelussa sain helpom-
min tutkittua pitempiaikaisesti, kuinka pajajaksot ovat vaikuttaneet nuorten liikkunnallisuuteen.
Liikunta on kuitenkin vain osa pajajaksoa, muttaterveellisilla elamantavoilla tuetaan kokonaisval

taista hyvinvointia.

Nuorten kokemus omasta kehittymisesta voi olla vajavainen, koska erityisnuorilla on usein itse-
tunnon ja omien kykyjensa kanssa hankaluuksia. Tasta johtuen tutkimukseen on lisatty valmen-
tajien haastattelut, koska nain sain tutkimusta varten tietoa pitkaaikaisista tuloksista ja nuorten

kanssa toimivien tyontekijoiden nakemyksid aiheeseen liittyen.

8.2 Jatkotutkimus-jakehitysideat

Pajavalmennuksen aikana nuoret tekevat valiarviointeja omasta valmennusjaksostaan. Ty6- ja yk-
sildovalmentajat raportoivat myos nuoren kuulumiset lahettaville tahoille tasaisin valiajoin. Paja-
jakson paattyessa yhteydenpito nuoreen katkeaa kuitenkin melko automaattisesti. Pajasopimuk-

sessa ei ole kirjattuna jatkoseurantaa ja nykyisesta tietoturvalaista johtuen tama ehkaisee sen,
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ettd nuoreen voisilaillisesti olla yhteydessa pajasopimuksen paatyttya. Jo pelkastdadn nuoren pa-
javalmennuksen pitkaaikaisten vaikutusten kannalta olisikin tarkeaa, etta sopimuksiin aloitettai-
siin lisddmaan ehto, joka mahdollistaa nuoren jatkoseurannan ennalta sovitun aikajaksonjalkeen.
Talldin nahtaisiin ja kuultaisiin myds pajavalmennuksen liikuntaan littyvien muutosten pysyvyys
nuoren eldamassa. Samalla nuorta voisi tukea harrastusmahdollisuuksiin, jos elaman muut mah-

dollisia ongelmia ja esteitd luoneet osa-alueet ovat muodostuneet suotuisimmiksi.

Pajajakson aikana nuoret paasevat osallistumaan sellaisiin likuntamahdollisuuksiin, joihin heidan
siviilieldmansa ei syysta tai toisesta valttamatta anna mahdollisuutta. Ty 6- ja yksilovalmentajien
mielesta pajan jalkeiseen vaiheeseen tarvittaisiin monenkin nuoren kohdalla lisatukea. Tukihen-
kilo ja urheiluseurojen matalan kynnyksen mahdollisuus antaisi paljon apua, jotta pajavalmen-
nuksen positiiviset vaikutukset eivat katkeaisi, jos nuori ei yksin pysty niita yllapitamaan. Myos
pajan liikuntasessioiden avoimuus niille nuorille, joilla sopimus on jo loppunut, olisi suuri apu tu-
kemaan terveellisten valmennusvaikutusten pysyvyytta. Tassa olisi hyva mahdollisuus lisata yh-

teistyotd kunnallisen ja kolmannen sektorin toimijoiden kanssa.

8.3 Luotettavuusjaeettisyys

Pyrin opinnaytetyon prosessissanirehellisyyteen, tarkkuuteen ja huolellisuuteen. Huomioin haas-
tateltavien anonymiteetin suojaamisen ja pyrin luomaan haastattelutilanteisiin avoimen ja luot-
tamuksellisen ilmapiirin. Haastattelut tulee sellaisille henkildille, jotka ovat ilmaisseet halunsa
osallistua haastateltaviksi. Pienestd haastateltavien maarasta johtuen tulee kiinnittda erityista
huomiotatunnistamattomuuden suojaamiseen jo pelkastaan lainsaadannoén vuoksi, mutta myos
etiikan kannalta. Lisaksi tulee toimia tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti

koko opinnaytetydn prosessin ajan. (Kuula 2011, 231-240.)

Kaikki haastateltavat osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja ennen haastattelun aloitta-
mista saivat luettavaksija allekirjoitettavaksitdssa opinndytetydssa liitteena olevan saatetiedot-
teen tutkimukseen osallistujalle ja suostumuslomakkeen (Liite 3). Nama tiedot sdilytetaan tieto-
suojalain mukaisesti ja havitetddn haastatteludokumenttien ohella opinndytetyon palautuksen

jalkeen.
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8.4 Ammatillinen kehittyminen

Ammattikorkeakoulun likunnanohjaajakoulutus opettaa valmiuksia toimia liikunnanohjaus, ter-
veyskasvatus ja hyvinvointivalmennustehtavissa. Koulutus lisda osaamista liikunta-alan johto- ja
kehittamistehtavissad seka liikkuntapalveluiden tuottamisessa. (Ammattikorkeakouluun 2020.)
Opinndytetyon prosessioli haastava kokemus. Tekijalla ei ollut aiempaa kokemusta suuresta tut-
kimuskokonaisuudesta, joten oppimisprosessi oliammatillisesti laaja. Prosessin aikana tekija on
joutunut pohtimaan omia aiheeseen liittyvia motiiveja ja merkitysta nuorten elaméan kannalta.
Tutkimuksen aikana nuoria haastatellessa tekijalle on myds auennutlaajemmin oman tyon mer-
kitys ja tulokset. Nama haastattelut saivat tekijan miettimaan vielad syvallisemmin aiheen teo-

riapohjaa javaikutuksia.

Opinnaytetyontekija on prosessin aikana oppinut etsimaan ammattieettisesti patevaa tietoa ja
arvioimiaan tietolahteita kriittisesti. Kansainvalisia lahteitda hyodyntdessa on alan kielitaito kohen-
tunutja internet-lahteitd tarkastellessa on joutunut lahdekriittisestiarvioimaan materiaaliin kay-
tettavyytta. Ammattikorkeakoulun yhteisten kompetenssien yhtena painotusalueena onkin eet-
tinen osaaminen ja oppimisen taidot ja ndma ovat prosessissa kehittyneet. (Kajaanin ammatti

korkeakoulu 2020b).

Tutkimusprosessissa on hyédynnetty ammatillista verkostoa ja tyoyhteisdverkostoa. Tutkimuk-
sen organisointija sisaltoanalyysin teko on kehittanyt tekijaa tutkimuksen teon ja tutkimusmene-
telmien opettelun saralla. Opintovapaa on mahdollistanut sen, etta tekija on voinut keskittya
opinnadytetyodprosessiin kokoaikaisesti. Tama ja se, ettd toimeksiantajana on tekijan tyénantaja,
on myo0s osaltaan vaikuttanut siihen, etta opinnaytetyo on tehty yksin. Toisaalta tutkimuksessa
haastatellut tyo- ja yksilovalmentajat ovat rikastaneet prosessia haastattelukeskustelujen myo6ta.
Vertaistukenatoimiminen keskusteluissa on ollut seka tekijalle etta haastatelluille tyon arvoa kas-
vattava kokemus. Tekija on kehittynyt tyoyhteisdn viestinta- ja vuorovaikutustilanteissa ja asian-
tuntijatehtavissa. Prosessin aikana tekija on asiakaslahtoisestitutkinut aiheen teoriapohjaaja ke-
hittynyt arvioimaan laajoja liikunnanohjauskokonaisuuksia. (Kajaanin ammattikorkeakoulu

2020b).

Prosessin ohessatekija on laajentanut osaamistaan pajavalmennuksien suunnittelussa tavoitteel
lisesti ja nuoren haasteet huomioiden. Tutkimushaastatteluissa on nuorten kanssa kayty lapi ai-
heen kehityskohteita ja pajavalmentajien haastatteluissa on luoto ajatusmalleja siita, kuinka lii-

kunnan hyodyntamista pajavalmennuksessa voitaisiin lisata ja kehittad. Nain myos opinnaytetyon
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tekijan johtamistaidot ovat kehittyneet kehitysnakemysten ja likunnan yhteiskunnallisen merki

tyksen huomioinnin kautta. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020b).

Opinndytetyon tekijd on osaltaan tuonut esiin yhteiskunnassa vallitsevan polarisaation kehityksen
tuomat haasteet. N&ita tutkimalla ja niihin pohjautuvan tiedon lisdamisella opinnaytetyon tekija
voi tutkimuksellaan vaikuttaa nuorten hyvinvointiin. Tdman tutkimuksen tuloksia voidaan valta-
kunnallisesti hyodyntaa pajavalmennuksen kehittamisessa likuntaharjoittelua hydédyntaen ja
ndin ollen tutkimuksen toteutuksellaon myos yhteiskunnallisesti merkitysta. (Kajaanin ammatti-

korkeakoulu 2020b).

Taman tutkimustyon teon varrella opinndytetyon tekija on perehtynyt yha syvemmin liikuntadi-
daktiikkaan ja -pedagogiikkaan. Tutkimuksen teoriatieto ja tutkimustyd kokonaisuudessaan on
kehittanyt tekijan osaamistajatietopohjaa nuorten kasvun ja kehityksen tukena seka pitkaaikais-
ten terveytta edistdvien kokonaisuuksien suunnittelussa. Tekijan asiantuntijuus on kasvanut ja
hanen ndkokulmansakokonaisvaltaisesta likunnanohjauksen jaterveydenedistimisen ammatti

taidosta on vahvistunut. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020b).
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko Ty6- ja yksilovalmentajille

Taustatietoja haastateltavasta

-Tyouran kesto?

-Koulutus?

-Lilkunnan maara vapaa-aikana?

-Liikkunnan merkitys vapaa-aikana?

Tutkimustietoa

-Liikunnan merkitys tyossa?

-Missa maarin liikkunnan lisadminen vapaa-aikana on osa nuorten pajajakson tavoitteita?

-Jos liikunta ei kuulu pajajakson toimintaan, niin miksi?

-Mitka lajit ovat nuorten suosiossa? mihin tutk.ongelmaan liittyy? vai lisaatko tutk.ongelmaksi?

-Joukkuelajit, yksilolajit, luontoliikunta? kts. ed.

-Mikd yhteys valmennettavan lahettavalla taholla on liikunnallisuuteen vapaa-aikana?

-Mika yhteys valmennettavan opintotaustalla on liikunnallisuuteen vapaa-aikana?

-Mika merkitys valmennuksen kestolla on suosikkilajeihin? mika tutk.ongelma?

- Miten valmennusryhman koko vaikuttaa joukkuelajien suosioon? mika tutk.ongelma?

-Minkélaisia onnistumisen tunteita nuoret kokevat liikunnassa?

-Jaako lilkkunta osaksi nuorten arkielamaa?

-Miten likunnan hyddyt ndakyvat valmennusten onnistumisessa?

-Miten nuoret kokevat liikkunnan vaikuttavan omaan itsetuntoon?
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-Miten nuoret kokevat liikunnan vaikuttavan arkirytmiin?

-Auttaako liilkunta pajanuoria tutustumaan paremmin toisiinsa ja muuhun valmennusryhmaan?

-Pitdisiko liikkunnan olla suurempiosa valmennusta?

-Milld tavoin nuortenpajan tulisilisata resurssejaliikuntaan?

-Miten pajajakson liikunta vaikuttaa nuorten vapaa-ajan likunnan maaraan ja likuntalajeihin?
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Liite 2. Haastattelurunko nuorille

Taustatietoa

-1ka?

-Koulutus?

-Valmennuksen kesto?

-Lilkunnan maara vapaa-aikana?

-Liikunnan merkitys vapaa-aikana?

Tutkimuskysymyksia

-Liikunnan maara valmennuksessa?

-Millaisia onnistumisen kokemuksia olet kokenut saaneesiliikunnassa?

-Millaisista urheilulajeista pidat?

-Joukkuelajit/yksilolajit/luontoliikkunta?

-Millaisia lajeja toivoisit valmennusjaksoon?

-Miten pajajakson liikunta on vaikuttanut vapaa-ajan likunnan maaraan?

- Miten pajajakson liikkunta on vaikuttanut arjenhallintaan?

-Millaisia vaikutuksia pajajakson liikunnalla on ollut itsetuntoon?

-Miten pajajakson liikunta on vaikuttanut toisiin valmennusryhmalaisiin tutustumiseen?

-Millainen vaikutus liikkunnalla on ollut valmennuksen kokonaistavoitteisiin?
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Liite 3. Saatetiedote tutkimukseen osallistujalle ja suostumuslomake

Hyva haastateltava,

Opiskelen Kajaanin ammattikorkeakoulussa likunnan- ja vapaa-ajan koulutus-ohjelmassa.
Opinnaytetyoniaiheenaon “Pajanuorten liikkunta-aktiivisuus ja liikuntaaktiivisuuden tukeminen”.
Talld tutkimuksella pyrin selvittdmaan nuorten pajavalmennusjaksojen liikunnan vaikutuksia
elamantapoihin ja nuorten koke-muksiin omasta hyvinvoinnistaan. Opinndytetydn toime-
ksiantaja Nurmeksen Nuorten Kulman. Tuloksia voidaan hyddyntda nuorten pajavalmen-

nusjaksojen liikunnan kehittamisessa ja parantamisessa nuorten toiveiden mukaisesti.

Haastattelussa ei kerata henkilotietoja. Haastattelut nauhoitetaan ja keratyt tiedot kasitelldan
luottamuksellisesti ja yksityisyytesi sdilyy ldpi tutkimuksen, et ole tunnistettavissa haastat-
teluaineiston kasittelyvaiheessa tai lopullisessa opinndytetyossa eika haastateltavan hen-
kilollisyys tule missdan vaiheessa tutki-muksen aikanatai tutkimustulosten julkistamisessa esille.
Haastatteluaineisto havitetdaan tutkimusaineiston analysoinnin ja raportin koostamisen jalkeen

joulukuussa 2020.

Kiittden

Pauli Sorsakari
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Suostun tutkimukseen pajanuorten liilkunta-aktiivisuudesta ja liikunta-aktiivisuuden tukemisesta

Olen ymmartanyt, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen ymmartanyt, etta
voin milloin tahansa ilmoittaa tutkimuksen yhteyshenkilolle, etten enda halua osallistua

tutkimukseen, muttasiihen astikerattyja tutkimusai-neistoja voidaan hyodyntaa tutkimuksessa.

Olen tutustunut tatd tutkimusta koskevaan minulle toimitettuun tietosuojailmoitukseen, ja
ymmarrdan miksija milld perusteellatutkimuksessa kasitelldan henkilotietojani. Olen ymmartanyt,
ettd henkilotietoni eivat missdan vaiheessa tutkimusaineiston julkaisussa tule esille. Olen
ymmartdnyt, ettd haastatteluaineisto ja tdma lomake sailytetdan tietosuojalain mukaisesti ja

havitetaan tutkimusraportin koostamisen jalkeen.

Minulla on ollut mahdollisuus saada vastauksia kysymyksiini, ja olen saanut tutkimuksesta

riittavat tiedot.

Olenymmartdnyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Paikka Paivays / 2020

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus janimenselvennys
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Ylaluokka

Syrjdyty-
misen eh-
kaisy

Ylaluokka
Liikunta
ja ter-
veyskas-
vatus

Haastattelujen tulosmatriisi

Minké&lainen on pajanuorten vapaa-ajan lilkkunnallisen aktiivisuuden taso?

Alkuperédinen ilmaisu

” Useimmiten on liikunnan lisddminen on tavoite. Starttipajan yksi tavoitteita on mielen hyvinvointi ja sitd tuodaan
esille. Osalle liikunta tulee luonnostaan osaksi valmennusta, osalla taas haetaan liikunnan kautta tyckaluja. Osalle se
laitetaan sopimukseen tavoitteeksi, osalle taas tuodaan valmennuksen osana pikkuhiljaa. Osalle ajatus liikunnasta on
ettd se on perseestd, hikoiluttaa ja koulussa on pakotettu, silloin ei lydda ns. lukkoon liikuntatavoitetta vaan tuodaan
sitd pikkuhiljaa ja huomataan kuukauden paasta, ettd fiilis on muuttunut ja likunta onkin ihan kivaa.”

” Yksi kaikkien pajanuorten valmennuksen tavoitteita on likunnan lisdédminen”

” Litkunnan lisddmiselld nuorten vapaa-aikaan on térkea rooli. Pyrimme siihen, etta kaksi kertaa viikossa on liikuntaa
ja ettd se on mahdollisimman monipuolista. Katsomme myos vuodenajan mukaan lajivalintoja. Hyvélld kevat- ja syys
saalld olemme nuorten kanssa mieluummin ulkona liikkumassa. Talvella harrastetaan enemman sisdliikuntaa, koska
pajanuoret eivéat talvisaikaan mielelldan liiku ulkona, koska tassa tulee vastaan my6s varusteongelma. Pajanuorilla har
voin on kovin monipuolista liikunta/ulkoiluvarustusta/vaatetusta.”

"TE-toimisto ei ota juurikaan kantaa valmennuksen sisdltoon. Kelan kautta tulevillaja joesim. NUOTTI-valmennuksisa
olevilla toivotaan kokonaisvaltaista valmennusta. Oppilaitoksien kautta tulevilla liikunta kuuluu jo valmiiksi opetus-
suunnitelmaan ja hyvinvointi on myds osa opiskelua ja ndin ollen sitd korostetaan ja pyritdan suorittamaan pajan ai
kana kaikkien opiskelijoiden kanssa. Lahtdtilanne vaikuttaa enemman, mutta esim. suoraan peruskoulun jélkeen pa-
jalle tulevat ovat liikunnallisempia. Aikuisikaisilld nuorilla liikkunnallisuus on pienempé&a ja mitd pitempi poissaolo yh-
teiskunnan toiminnoista, sitd vahemman liifkunnallisuutta.”

”Opiskelijat ovat yleensa halukkaampia ja motivoituneempia urheilemaan. Tyokokeilijat eivat yleisesti ottaen ole nin
innokkaita. Vanhemmat nuoret ovat liikkuneet enemmén kuin nuoret ja varsinkin jos on valmiiksi jo liikunnallinen
Mita pitemp&an nuori on ollut poissa yhteiskunnan toiminnoista, sitd matalampi on usein fyysinen aktiivisuus”

"Mielenterveysyksikdstd ohjautuvilla harvoin on liikuntataustaa tai harrastuneisuutta. Luonto on heille miltei ainut
litkuntayhteys. TE-toimistosta tulevilla on taustaa ja halua liikuntaan. Sos.toimelta ja A-klinikalta tulevilla on lilkunta
vahemmanlaista. Ammattikoulu tai lukio kdytynd olevilla on harrastuksia tai jopa seuraliikuntataustaa. Jos ei ole am
mattia, on liikunta pysynyt kavely/pyoréily/frisbeegolf-tasolla ja aktiivinen urheilu ei ole heidén juttunsa. Koulu/opis-
keluyhteison jasenilld on liikuntayhteisétaustaa.”

Miten lifkunta vaikuttaa pajajaksojen tavoitteiden toteutumiseen?

Alkuperédinen ilmaisu

"Valmennus sujuu paremmin, kun nuori aktivoituu ja liikkkuu sivillissa enemméan. Muu valmennus sujuu nuoren osalta
aktiivisemmin ja myonteisemmin. Siirtovaikutus onnistumisten kokemuksista on suuri.”

”"Monen nuoren kohdalla arkirytmi paranee. Unen maaraan ja laatuun lifkunnalla on selkea positiivinen vaikutus. Yl
painon kanssa ihan perus arkiliikunta kdvelemalld auttaa jaksamiseen ja tilanteeseen. Myds ruokatottumukset ja ar-
jenhallinta paranee.”

” Motivaatio opiskeluun kasvaa, kun liifkunta tauottaa toimintaa. Pitemmdssa kaavassa sen huomaa arkirytmin para-
nemisessa ja nuoret kertovat lilkunnan lisddmisen parantavan eldménlaatua ja arjen yllapitoa.”

”Suurimmalla osalla auttaa lilkunta auttaa sosiaalisena vahvistimena. Etukateen mietitty peliparit, taustojen yhte-
nevaisyys jne. ja porukan jakaminen sopiviin ryhmiin helpottaa porukan tutustumista. Yhteiset puheenaiheet ovat lois-
tava yhdistava tekijd. Usein parhaimmat Idhentymiset toisen nuoren kanssa tulevat yhteisestd liikuntatekemisest ja
kokemuksista. Liikunta helpottaa viemaan keskittymisen omista virheista tai esim. ulkondkopaineista ja tutustuminen
tapahtuu miltei itsestddn. Ohjaajankin on helppo liikunnan yhteydessa jutustella ja havainnoida luontevasti. Hyvard
esimerkkina ryhmahengesta toimii se, kun oltiin sauvakavelylla. Sauvakavely rantdsateessa helmikuussa oli jotain, m-
hin en aluksia uskonut nuorten innostuvan. Oltiin jo useita kuukausia tehty yhdessa ja ryhmalle oli syntynyt hyva ja
kannustava yhteishenki ja tamakin lajikokeilu sdan aiheuttaman lisdhaasteen my6ta ndhtiin vain uutena hienona ko-
kemuksena”

”Liikuntasessioissa toiminta on rennompaa ja “"vapaaehtoisempaa” ja silloinon helpompaa tutustua, kun tutustuminen
tapahtuu mielekk&&n toiminnan kautta. Hauskanpidon ja ilon kautta toimiessa ja isot tavoitteet unohtaessa nuorten
olemus on rennompi ja mukavan yhdessdolon kautta seka tutustuminen ettd selkea sosiaalinen vahvistuminen tapah
tuu ihan luonnostaan. Selkedsti nakee, ettd hauskanpidon ja ilonkautta toimiessa ja isot tavoitteet unohtaessa nuorten
olemus on rennompi ja mukavan yhdessdolon kautta sekd tutustuminen valmentajaan ja muihin valmennusryhmalai
siin tapahtuu kuin itsestaan”

”Liikunta helpottaa selkedsti tutustumista. Valmennus ja porukassa toimiminen tapahtuu miltei itsestdén ja kaikki ovat
samalla linjalla, kun kaikki osallistuvat porukassa toimiminen ei eriarvosta ketdan, kun tavoitteena on ryhman ja ryh
man kaikkien yksiliden onnistumisen mahdollistaminen.”

”Pikkuasioista, esim. jo siitd etta saadaan osallistumaan. Monilla taustaja kokemukset ovat niin negatiivisia etta jos el
ole moneen vuoteen liikkunut niin se etta lahtee tekemdén ja kokemaan on suuri merkki siita, etta liikkunta on ihan
jees. Nuoret itse nostaa palautekeskusteluissa padpiirteittdin se, ettd aamulla vadsytti eika kiinnostanut, mutta likun-
nan jalkeen mielipide on muuttunut positiiviseksi. Nuoret rupeavat kannustamaan toisiaan ja tsemppaamaan hymyik
len ja spontaanisti toisiaan. Samoin epdonnistumisten nopea unohtaminen on selked merkki. Pitkalla aikavalilla liikun-
nan siirtyminen vapaa-aikaan on selked merkki ja se, ettd toivotaan lilkkuntaa enemman osaksi valmennusta.”

”Nakyy nuorissa ja nuoret rupeavat pajajakson aikana osallistumaan vapaa-ajallaan liikuntatapahtumiin ja rupeavat
usein harrastamaan vapaa-ajallaan liikuntaa, vaikka tatd ei oletehneet ennen pajalle tuloa. Esimerkkind nuoret ldhte-
vat pajapdivan padtteeksi porukalla harrastamaan likuntaa, kun ovat oppineet uusia taitoja lajeihin liittyen. Seuraa-
vana paivana Nuori tuli kertomaan, kuinka pajapaivén jalkeen ldhdettiin heittimaan fribaa porukalla, kun se oli pajalla
kokeiltuna niin mukava laji”

”Nuoret kokevat selkeitéja nikyvid onnistumisen tunteita. Nuoret osoittavat sen olemalla iloisempia ja positivisempa
olemukseltaan ja tulevat ihan konkreettisesti sanomaan asiasta. Heidan ulkoisessa olemuksessaan se nakyy hymyns,
nauruna ja silloin huomaa selkedsti, miten nuorella on hyva olla ja kuinka han nauttii onnistumisesta ja sen tuomista
positiivisista tunteista. Tdmén seurauksena nuoret my6s haluavat uudelleen ja uudelleen liikkumaan ja tiedustelevat
jo etukdteen seuraavista liikuntakerroista. Nuoret puhuvat usein, kuinka aamulla vésytti eikd kiinnostanut, mutta li-
kunnan jalkeen mielipide pdivasta ja omasta olosta on muuttunut positiiviseksi”

Pelkistetty ilmaisu

Yhteiskunnasta
syrjdytymien
heikentda itsesta
huolehtimista

Taloudellinen ti-
lanne vaikuttaa

Sosiaalisen ela-
man vahyydelld
on suora vaikutus
liikunnallisuuteen

Pelkistetty ilmaisu

Liikunta auttaa
unohtamaan
omat heikkoudet

Arjenhallinta pa-
ranee lilkunnan
myo6ta

Nuoret vahvistu-
vat sosiaalisesti

Itsetunto kasvaa

Toiveikkuus tule-
vaisuudesta para-
nee
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teen vaikutus

Alaluokka
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lanne para-
nee
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Ylaluokka
Motivaa-
tio

Ylaluokka

Patevyy-
den
tunne

Millaisia toiveita ja tavoitteita nuorilla on pajajakson liilkunnan suhteen?

Alkuperdinen ilmaisu

"Valmennuksien kesto vaihtelee tarpeiden, |dht6tason ja tavoitteiden mukaan. Keskimaarin asiakkuus kestaa 9 kuu-
kautta. Pajanuoret eivét ole superliikkujia ja voimavarat liikuntaharrastamiseen ovat usein heikot. Toiminnan aikana
saadaan hyvia kokemuksia ja onnistumisia ja ennakkoluuloja liikuntaan rikottua. Lajikokeilujen kautta tulee into ko-
keilla uudelleen ja uusia lajeja. Positiivinen suhtautuminen liikuntaan kasvaaja kynnys léhted haastamaan itsedan mae-
daltuu ja halutaan kokeilla vaativampia lajeja. Sauvaké&vely rantdsateessa helmikuussa, kun oltiin jo useita kuukausa
tehty yhdessé ja ryhmalle olisyntynyt hyvd ja kannustava yhteishenki. Mitd pitempaa lilkuntaa saadaan tuotua nuoren
arkeen ja ns. aivopestyéd ja annettua positiivisia kokemuksia, kasvaa ns. nilki syddessa.”

”Pajajakson edetessi ja yksil6lajien kautta saadaan selkedd ja nakyvaa varmuutta toimia ryhméssa. Muiden kanssa
yksilolajeja suorittaessa varmuus toimia ryhmassa kasvaa ja uskalletaan siirtyd joukkuelajien kautta toimimaan ryh
massd. Liikunnan kautta tulevat onnistumiset vaikuttavat sosiaalisestivahvistavasti.”

”On suuri merkitys. Ryhman tutustuessa toisiinsa joukkuelajit muuttuvat suositummaksi, mutta pajajakson alussa yk-
silolajit ja yksiloharjoittelu on suositumpaa. Esim. koripallon heittokisat ovat jakson alussa halutumpia, mutta pikkuhi-
jaa ryhman tutustuessa pelaaminen porukalla muuttuu mielekkd@mmaksi. Osaksi porukkaa paaseminen vaikuttaa se-
kedsti.”

”Starttipajalla on monen osalta matalan kynnyksen lajit ja alkuun monella hikiliikunta on pois suljettua muttasita tuo-
daan pikkuhiljaa soveltavien harjoitteiden ja pelien kautta. Luonto on helppo paikka, pallopelit muunneltuna, frisbee-
golf, sulkapallo ja tennis ovat Kajaanissa suosittuja. Jooga, mista ylldttavan moni tykkaa vaikka ennakkoluulot ovat
korkeat. Moni nuori yhdistaa lilkuntaan hien, kipeytyneet paikat ja dlyttéman maaran varusteita, joiden pitda ollavi
meisen padlle. Frisbee, kaverit ja hyvailma tuovat kuitenkin hyvid juttuja. Ne saavat nuoren liikkeelle ja antavat onnis-
tumisia ja puheympariston. En mind ole mikaan késilla ndpertelija, mutta jos minad saanaskartelulla herétettya nuoren
luottamuksen ja saamaan hanet osallistumaan my6s tennikseen, niin eihdn minulla ole muuta vaihtoehtoa kuin kaaria
hihat ja ruveta maalaamaan.”

"Frisbeegolf, yksilolajit jos nuoret eivat harrasta juurikaan likkunta. Jos nuoret harrastavat jo valmiiksi likkuntaa koros
tuvat joukkuelajit suosituimmissa valinnoissa, esim. salibandy, koripallo, jalkapallo.”

“Suosikkikategoria vaihtelee paljon sen mukaan, ettd millainen/mink& kokoinen ryhma on valmennuksessa. Aika pit-
kalti nuoret kuitenkin haluavat joukkuelajeja, jos vain ryhmakoko riittaa.”

Miltd osin pajajakson liikunnallisuus ja mahdolliset terveemmat eldmantavat ja arkirutiinit jadvat osaksi nuorten ar-
kea?

Alkuperdinen ilmaisu

”Kaikilla ei jaa, koska mahdollisuus, paikat, valineet ja tarjonta ryhmaéan havida valmennuksen jélkeen pois. Osalla ku-
tenkin jaa ja osa rupeaa harrastamaan kuntosalia, pallopelejd, juoksua, jousiammuntaa. Yleinen aktiivisuus kuitenkin
kasvaa arkiliikunnan lisddmisessa jaluonnossa liikkumisessa. Moni puhuu muistijaljestd, kuinka valmennuksen liikunta
jaa positiiviseksi kokemukseksi ja halu likkumiseen j&a.”

”Monella jaa. Riippuu tietysti paljon elaméntilanteesta ja eldménhallintataidoista.Jos tilanne on huono seka fyysisestj,
ettd henkisesti niin ei selkedsti jaa, mutta niilld, joilla ongelmat ovat enemmin tyollisyydessa tai opiskelujen etenemi-
sessd, on liikunnan lisadminen vapaa-aikaan helpompaa.”

”Osa kertoo ettd jaa liikunta jaa, mutta pajajakson jalkeen seurantaa ei konkreettisestivoi tehdd. Osaa nuorista kui
tenkin nakee liikkumassa ja tama kertoo sen, etta kylld liikunta ja& osaksi arkea. ”

Minké&lainen on pajanuorten vapaa-ajan lifkunnallisen aktiivisuuden taso?
Alkuperainen ilmaisu

”Ennen pajalle tuloa en juuri liikkunut vapa-aikana enka varsinkaan voi sanoa urheilleeni. Joskus pienid kdvelylenkkeja.
Ei ole oikein seuraa, kenen kanssa liikkua tai urheilla.”

"Pelailin jalkapalloa vapaa-aikana silloin tdllin. Aika vdhan kuitenkaan varsinaista liikuntaa eika sekaan kovin saan-
néllisesti. Urheilin ennen vapaa-aikanani, mutta kun ei ole kavereita, kenen kanssa pelata, niin likunta on jaanyt taka-
alalle"

Miten lifkunta vaikuttaa pajajaksojen tavoitteiden toteutumiseen?

Alkuperédinen ilmaisu

"Pienet venyttelysessiot opiskelutehtdvien lomassa auttavat keskittymaan tehtavan tekoon ja tauottavat mukavasti
paivad. Lilkuntasessioiden aikana piristyy jajaksaa taas keskittyd tehtaviin".

”Liikunta monipuolistaa pajajaksoa ja piristdd opintojen suorittamista. Liikunnan jalkeen on parempi olo ja oma mieli
ja keho tuntuu virkedammalta ja vetreammaltd. Pajalla ollessa keskitytidn enemman konkreettisiin valmennuksen ta-
voitteisiin (tydvalmennus, opiskelu), mutta liikunnassa touhuaminen on luontevampaa porukkaharrastamista"

Millaisia toiveita ja tavoitteita nuorilla on pajajakson lilkunnan suhteen?

Alkuperédinen ilmaisu

"Kuntosali on auttanut voimatasojen kasvuun, uusia lajeja kokeilemalla saanut uusia kokemuksia ja kehonhallintaa
uusia taitoja oppinut. Saanut uusia kavereita ja porukalla pelaaminen on mukavaa. Tykkaan, kun voi toivoa lajeja
lajikokeiluja"

Mieluiten joukkuelajeja, sdhly on suosikki ja kuntosalilla kdynnista tykk&an. Joukkuelajeissa mukavinta on porukassa
tekeminen ja kuntosalilla kdyntid tuskin harrastaisin." vapaa-aikana. Voimaharjoittelu mahdollistuu pajan kautta

Pelkistetty ilmaisu

Nuorten toiveita
kuunnellaan
Liikuntatoiveet
muuttuvat val-
mennuksen ede-
tessd

Lajien suhteen
valmennuksen
edetessa halutaan
mieluummin ryh-
métoimintaa

Pelkistetty ilmaisu

Liikunta jaa suu-
rella osalla nuo-
rista osaksi arkea
Elamantilanne
vaikuttaa liikun-
nallisuuden pysy-
vyyteen
Liikunnallisuuden
seuranta hankalaa

Pelkistetty ilmaisu

Véhan liikuntaa

S&aannollisyyden
puute lilkunnassa

Pelkistetty ilmaisu
Liikunta lisaa mo-
tivaatiota

Lifkunta monipuo-
listaa pajavalmen-
nusta ja vahvistaa
sosiaalisesti

Pelkistetty ilmaisu
Pajavalmennuk-
sen tavoitteiden
vierelle on tullut
liikunnallisia ta-
voitteita

Liikunta lisaa sosi-
aalista kanssa-
kayntia
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Alaluokka

Alaluokka

Liikunnan
hyodyt

Alaluokka

Liikuntakas-
vatus

Alaluokka

Onnistumi-
sen koke-
mukset

Alaluokka

Osallisuus



Ylaluokka
Siirtovai-
kutus

Miltd osin pajajakson liikunnallisuus ja mahdolliset terveemmat eldmédntavat ja arkirutiinit jadvat osaksi nuortenarkea?

Alkuperainen ilmaisu

"Enemman tulee liikuttua ja pajalla liikunta lisdd lilkunnan m&araa. Lisdksi pajavalmennuksen liikunta motivoi litkku-
maan vapaa-ajalla. Vield mukavampaa olisi, jos porukalla likkumista olisi vapaa-aikana. Joukkuepelejd tai semmoista."

"Pdivarytmi on parantunut. Arki on terveelld tavalla rutinoitunut, ruokarytmi ja ruokahalu on parantunut ja unen
maard ja laatu on lisdantynyt. Lenkilld tulee kiytyd saannollisemmin."

Pelkistetty ilmaisu
Liikunta jaa osaksi
arkea
Pajavalmennuk-
sen jalkeiseen lii-
kuntaa tarvitsisi
tukea
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Alaluokka
Harrastelii-
kunta



