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Liikkumisen terveysvaikutukset ovat tunnistettuja. Silti merkittéva osa toisen asteen
opiskelijoista Suomessa ei saavuta terveysliikuntaan annettuja suosituksia, eli liikkuu
terveytensa kannalta liian vahan. Ylhaalta alaspéain annetut ohjeet likkumisen hyddyista
eivat kannusta nuoria liikkumisen pariin. Liikkumisen mahdollisuuksia tulisi lisata ja
esteita pyrkia poistamaan.

Perho Liiketalousopisto on paékaupunkiseudulla sijaitseva toiseen asteen ammatillinen
oppilaitos. Perho Liiketalousopistossa on liikkumista edistavia valineita ja tapahtumia,
mutta silti koulussa on huomattu haaste, etta likkumista tukevat ratkaisut eivat nivoudu
riittdvan hyvin paivittaiseen arkeen. Osa nuorista liilkkuu liilan vahan tulevan ammatin
vaatimuksiin nahden.

Taman kehittamistydn tavoite oli jasentéa ja |0ytaa toimintatapoja, joilla voidaan lisata
opiskelijoiden liikkumista Perho Liiketalousopistossa koulup&ivan aikana.
Kehittamistydssa hyddynnettiin toimintatutkimuksen tutkimusstrategialle tyypillisia
menetelmia. Toimintatutkimuksella pyritaan ratkaisemaan kaytdnnén ongelmia ja
saamaan aikaan muutosta. Kehittamisprosessiin osallistettiin sek& opiskelijoita etta
henkilokuntaa.

Kehittamistydssa nousi opiskelijoiden puolelta esille erityisesti kavelyn, ulkoilun ja
koulupéivan tauotukseen liittyvat mahdollisuudet liikkumisen lisdamiseksi koulupaivan
aikana. Mielekkaina keinoina mainittiin myds mahdollisuus lainata koulun
likuntavalineita seka kayttaa koulun liikuntatiloja. Kehittamistydn aikana ilmeni tarve
myo6s henkildston koulutukselle seké valmiille malleille liikkumisen lisdamiseksi.

Kehittamistydn tuloksena syntyi liikkumistoimintaa kouluympaéristdssa esittava
kaksiosainen malli. Malli havainnollistaa kouluymparistdssa tapahtuvat liikkumisen
paivittaiset mahdollisuudet sek& vuosittaiset likkumista lisaavat tapahtumat. Malli
selkeyttaa toimintatapoja ja helpottaa likkumista edistavien toimintatapojen kayttoa.

Seka henkilokunta etté opiskelijat on saatava sitoutumaan toimintatapojen muutoksen,
jotta uudet liikkumista lisdavat kaytanteet juurtuvat arkeen. Kehittamistyon tarkoitus on,
ettd opiskelijoiden paivittainen koulussa tapahtuva liikuntamaara lisaantyy ja koulun
toimintakulttuuri liikunnallistuu. Toimintakulttuurin muutos vie aikaa. Tata varten
tarvitaan jatkossakin saéannénmukaisia toimia seka koulun henkilékunnan etta
opiskelijoiden suhteen. Vaikuttamalla opiskelijoiden ja henkiléston kyvykkyyteen,
mahdollisuuksiin ja motivaatioon voidaan ohjata kayttaytymista kohti toivottua suuntaa.
Liikkumisen lisddminen opiskelupaivaan tuo laaja-alaiset hyodyt.
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1 Johdanto

Suomalaisten tarkein arvo on terveys (Hankonen 2017, 202). Kuitenkin valtaosa vaestosta
ei noudata annettuja suosituksia likunnasta ja ravitsemuksesta (Absetz & Hankonen
2015, 1015). Liikunnan terveyshyddyt ovat tunnettuja. Silti kouluissa voi olla paine
akateemisten aineiden edistamiseen ja haaste I0ytaa aikaa fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseen kouluymparistdssa. (Lassiter & Campbell 2019, 486.)

Liikunta on terveyden perustekija ja siksi fyysisen kunnon yllapitdmiseen on kehitettava
yha monipuolisempia keinoja (Nummenmaa 2016, 40; Vuori 2011, 146-147).
Kauravaaran (2013, 11) mukaan yhteiskunta on kehityksellaén alkanut tukemaan

vahaisen liikunnan olemassaoloa. Luonnollinen tarve arkiliikkumiselle on vahentynyt.

Fyysinen aktiivisuus on luonnollinen osa lapsen ja nuoren kasvua ja tukee monen
elinjarjestelman kehittymista. Liikunta lisdd myds toimintakykya, hyvinvointia ja
elaménlaatua monen sairauden kohdalla. (Haapala ym. 2018, 21.) Liikkuminen
yhdistettynd muihin terveellisiin elamantapoihin on hyvinvoinnin perusta. Haasteena on
kuitenkin vaeston liian vahainen fyysinen aktiivisuus, joka osittain johtuu tyon ja arjen

fyysinen kuormituksen vahentymisesta. (Kolu 2018, 38.)

Vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan vahintd&n tunnin paivassa liikkuvia nuoria oli
15 prosenttia (THL kouluterveyskysely 2019). Liikunnan on todettu vahenevan ja
istumisen lisdantyvat ian myotd. Taman lisaksi ruutuajan paivittdinen osuus on yleisesti
huomattava. (Kokko & Martin 2019, 145.) Suositeltujen likuntamaarien saavuttaminen jo
koulupaivan aikana voi mahdollistaa positiivisia terveysvaikutuksia lasten hyvinvointiin.
Nama vaikutukset kohdistuvat luiden ja lihasten kuntoon, sydan ja -verenkiertoelimistén
terveyteen seké kroonisten sairauksien riskien pienenemiseen. (Stoepker, Dauenhauer &
McCall 2018, 509.)

Lasten ja nuorten liikkumisen lisddminen vaatii yhteisty6td sekd monialaisuutta. Lapset ja
nuoret tulee ottaa mukaan toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen. Erityistd huomiota
tulee kiinnittdd etenkin vahan liikkuvien liikunnan lisddmiseen. Liikunnan lisddminen vaatii
ajattelutavan muutoksen, jotta liikunnan esteita voidaan poistaa ja liikuntaa lisdavia
mahdollisuuksia lisata. (Kokko & Martin 2019, 145.)

Monen terveydenedistdmisen asiantuntijan mukaan terveyskayttaytymiseen vaikuttaa
yksiléllisten tekijoiden lisaksi sosiaalinen ja fyysinen ymparistd sek& paatdksenteko.
(Husu, Aittasalo, Kukkonen-Harjula 2016, 19). Monialaisten keinojen hyddyntdminen on

tarkedd, jotta nuorten liikkkumista voidaan liséta ja istumista vahentaa terveyshyotyjen



saavuttamiseksi. Keinoja voivat olla nuorten liikkumista kannustava kaupunkisuunnittelu,
erilaisten liikkumiskeinojen mahdollistaminen paikasta toiseen seka liikunnan lisdémiseen
tahtaavat hankkeet. Koulut ovat keskeisia tahoja liikunnallisen elamantavan
edistamisessd, koska nuoret viettavat koulussa ison osan paivasta. (Pinto-Escalona &
Martinez-de-Quel 2019, 94.)

Perho Liiketalousopisto on toisen asteen ammatillinen oppilaitos, joka on tunnettu
innostavasta ja vastuullisesta toiminnasta (Perho 2020 2). Perho Liiketalousopistossa on
likkumista mahdollistavia ympaérist6ja, valineita ja tapahtumia. Silti henkildsto on
huomannut, etta liiketta lisdavat toimintatavat eivat nivoudu opetukseen ja koulun
paivittaiseen arkeen riittdvan hyvin. Lisaksi vain pieni joukko opiskelijoista hyddyntaa

saannollisesti koulun likkumismahdollisuuksia.

Taman kehittamistyon tavoite on jadsentéa toimintatapoja, jotka lisdavat opiskelijoiden
liikettd Perho Liiketalousopistossa. Kehittamistytssa hyddynnetaan toimintatutkimuksen
tutkimusstrategialle tyypillisia menetelmia. Kehittamistyon tuloksena syntyy liikunnallinen
vuosikello, jonka suunnitteluun on osallistettu koulun vakeé. Vuosikellon rakentaminen on
tarpeen, jotta liikettd edistavat toimintatavat selkiytyvat ja niitd voidaan ottaa
kouluymparistdssa saannénmukaisemmin kayttdon. Kehittamistydn tarkoitus on, etta
opiskelijoiden paivittdinen koulussa tapahtuva liikkuntamaara lisaantyy ja koulun
toimintakulttuuri liikunnallistuu. Opiskelijoiden liikkumisen lisdéntyminen tuo laaja-alaisia

hyotyja.



2 Liikkuminen terveyden perustana

Liikunta vaikuttaa monialaisesti lapsen ja nuoren hyvinvointiin. Vaikutukset voivat liittya
fyysiseen, psyykkiseen tai sosiaaliseen hyvinvointiin joko suorien tai epédsuorien
vaikutusten kautta. Liikunnasta voidaan puhua terveytta lisdédvana, edistavana,
suojelevana tai sairauksia ehkaisevana sen mukaan, miten se vaikuttaa hyvinvointiin.
Tutkimukset osoittavat, etta liikuntatottumukset lapsena ja nuorena ennustavat
aktiivisuutta myds aikuisena. Liikkuva nuori on todennéakdisemmin liikkkuva aikuinen ja
fyysisesti inaktiivisella huorella on suuri mahdollisuus olla myds inaktiivinen aikuinen.
(Vuori 2011, 146-147.)

2.1 Liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutuksia

Liikkumisen positiivinen vaikutus kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille on laaja-
alaisesti tunnistettu (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 9). Lapsena ja nuorena
harrastettu liikunta parantaa koordinaatiota, liikkeiden ajoitusta, reaktionopeutta seka
tasapainoa ja saavutetut valmiudet nayttavat sailyvan pitkaan. Nailla ominaisuuksilla on
merkitystd my6s mindkuvaan, elaméan laatuun, valintamahdollisuuksiin seka
likkumisvarmuuteen. (Vuori 2011, 148.)

Hyva kestavyyskunto yhdistetdén alhaisempiin riskeihin sydan- ja verisuonitautien seka
tyypin 2 diabeteksen suhteen. Etuja ovat my6s vahaisemmat kiputilat, parempi
psykososiaalinen hyvinvointi sekd parempi koulumenestys lapsilla ja nuorilla. Edut ovat
tunnistettuja, vaikka kestavyyskunnon mittaamiseen ja tulosten suhteuttamiseen liittyy
Linnun ym. (2018, 41) mukaan haasteita. Kestavyyskunnon osalta lasten ja nuorten
tulokset viivajuoksutestilla mitattuna ovat huonontuneet pitkalla aikajanteella. Vaikka
2000-luvulla laskua ei ole en&é tapahtunut merkittavasti, ero heikoimpien ja parhaimpien
tulosten valilla on kasvanut. Tulosten huononemista selittaa osin lisdantynyt ylipaino seka
lisdksi motivaatioon liittyvat tekijat ja tottumattomuus raskaaseen liikkuntaan. (Lintu ym.
2018, 36.)

Lyhytkestoinenkin liilkunta vaikuttaa terveyteen positiivisesti. Jo muutaman minuutin
kestoisella likunnalla on hy6tya terveyden kannalta, kun kokonaisliikuntaa kertyy riittavasti
koko viikon aikana. (Kolu 2018, 39.) Moni kokee liikunnan erittain motivoivana. Se
aiheuttaa mielinyvad, joka kannustaa jatkamaan liikkuntaharrastusta. Liikuntaan liittyva
sosiaalinen kanssakayminen on monelle mieluisaa ja sen lisaksi liikkunta voi elimiston

omien mekanismien vuoksi lievittdé stressid. (Nummenmaa 2016, 40-41.)



Vahaisella liikunnalla on puolestaan runsaasti terveyshaittoja. Naita ovat esimerkiksi
yhteys lukuisiin sairauksiin kuten sydan- ja verisuonisairauksiin ja kakkostyypin
diabetekseen sekéd mielenterveydellisiin ongelmiin. (Hynynen & Hankonen 2015, 474;
Helajarvi ym. 2013, 51.) Huono kunto pienentéda halukkuutta ja mahdollisuutta osallistua
fyysista ponnistelua vaativiin toimintoihin ja kaventaa harrastusmahdollisuuksia. (Vuori
2011, 158-159).

Mahdollisuuksien kaventuminen voi nakya arkipaivan valinnoissa, jotka voivat rasittaa
enemman tai niista selviytyy huonommin. Huono kunto voi kaventaa mygs tytelaméan
mahdollisuuksissa. (Vuori 2011, 158-159.) Kuormittuneisuuden riski kasvaa, jos tytn
kuormitus on jatkuvasti enemman kuin tyontekijan voimavarat. Hyva kunto on tyokyvyn
lisdksi yhteydessa parempaan palautumiseen kuormituksesta. (Siekkinen ym. 2021, 92.)
Véahainen liikkunta lisaa riskia lyhyisiin ja pitkiin sairaspoissaoloihin ja aiheuttaa suoria ja
epasuoria kustannuksia niin tydnantajalle kuin yhteiskunnalle (Kauravaara 2013, 12).

Merkittavaa on se, etta fyysinen aktiivisuus kouluiassa nayttaa ennustavan aktiivista
aikuisuutta ja vahan liikkuvien lasten ja nuorten passiivisuus nayttaa jatkuvan viela
aikuisuudessakin (Hynynen & Hankonen 2015, 474). Sen vuoksi lasten ja nuorten

liikuntatottumuksiin tulisi vaikuttaa monelta taholta.

Liikunnan aloittaminen voi tuntua kuormittavalta. Harjoittelun tuottama mielihyva ei ala heti
ja huonokuntoiselle ensimmaiset raskaat liikuntakerrat voivat tuntua kipuna ja
pahoinvointina. Naméa kokemukset voivat ohjata kayttaytymista. Toistuva harjoittelu
nostaa kuitenkin kipukynnysta ja nain mahdollisuus nauttia liikunnasta kasvaa. Lisaksi
ihminen voi alkaa oppia yhdistamaan liikunnan sitd myéhemmin seuraavaan nautintoon,

mika sitouttaa harjoitteluun. (Nummenmaa 2016, 42.)

Palkitseminen tehostaa yleisesti oppimista ja nain myds liikuntatottumuksien
omaksumista. Oppiminen tehostuu mita valittdmampi syy-yhteys on. Liikunnan kohdalla
terveysvaikutukset toteutuvat pitkalla aikavalilla ja tdméa voi heikentaa likunnan
houkuttelevuutta. Nummenmaa (2016, 40—41) vertaa suklaan syomisesta saatavaa
valitonta hyvaa makua liikkuntaan ja toteaa, etta ihmisilla voi olla taipumus lyhytnékdiseen
hyvanolon tavoitteluun. Toisaalta liikunta voi aiheuttaa myodnteisen silmukan, jossa
mydnteiset tuntemukset vahvistavat tekemista. Myonteisid kokemuksia tulisi saada
valittomasti, jotta harjoittelusta tulee saanndllistd. Nain tavoitteet tulee asettaa maltillisesti.
Myds sosiaalisten suhteiden merkitysté ei voi vaheksya, silla ne voivat olla keskeinen syy
osallistua. Mekaaninen liike paikasta toiseen ei kuitenkaan motivoi monia ja siksi likunnan

muotoja ja rutiineja tulisi kehittaa niin, ettd ne koettaisiin mahdollisimman motivoivina.



2.2 Paikallaan olo lisdantynyt

Elaméntavat ja elinolosuhteet ovat muuttuneet radikaalisti. Elinolosuhteet on muokattu
niin, etta ne vaativat yha vahemman fyysista aktiivisuutta ja lisdavat nain ihmisten
passiivisuutta. Enaa ei puhuta vain vahan liikkuvista vaan myos runsaasti istuvista el
sedentaarisista henkildista. Liiallista istumista ei tule tulkita pelkéastaan likunnan

puutteeksi vaan omaksi terveyden riskitekijaksi. (Helajarvi ym. 2013, 51.)

Paikallaanolo voidaan maaritella valveillaoloaikana tapahtuvaksi toiminnaksi, jolloin
energiankulutus on pienté kuten istuessa tai lepaillessa (Husu ym. 2016, 18).
Paikalaanoloon liittyy herk&sti positiivinen energiatasapaino ja henkilé6 saa enemman
energiaa kuin kuluttaa ja tama johtaa painon nousuun. Nama tekijat kasvattavat
insuliiniresistenssia, jossa insuliinin eritys kudoksissa on heikentynyt. Passiiviseen
lihakseen voi kertya insuliiniresistanssi my6s omalla mekanismilla ilman positiivista
energiatasapainoa. (Pesola, Pekkonen & Finni 2016, 1966.) Insuliiniresistenssi on
yhteydessa 2. tyypin diabeteksen ja sydan- ja verisuonitautien riskiin ja se on yleisesti
lisdéntynyt monen syyn seurauksena yhteiskunnassa. Taustalla on lihavuuden ja
passiivisuuden lisaksi myos vahainen ja epasaanndllinen uni. Insuliiniresistenssiin
altistavat myds perint6tekijat, joiden maara itsessaan ei ole noussut, mutta yhdessa

elintapojen kautta ne lisdavat alttiutta sairastua. (Turun Yliopisto 2019.)

Paikallaan vietetty aika on tunnistettu riskiksi kokonaiskuolleisuuteen, sydan- ja
verisuonitautien esiintyvyyteen ja kuolleisuuteen, sydpakuolleisuuteen seka tyypin 2
diabeteksen esiintyvyyteen. Fyysinen aktiivisuus ei poista riskeja, vaikka kokonaisriskit
ovat pienempia liikunnallisesti aktiivisilla kuin hyvin passiivisilla henkil6illa. (Pesola ym.
2016, 1964.) Myds Husun ym. (2016, 18) mukaan lapsilla ja nuorilla runsas istuminen on
yhteydessd monen sairauden vaaratekijoihin seka itsetuntoon ja sosiaaliseen
kanssakaymiseen. Istumisella saattaa olla yhteyttd myds tuki- ja likuntaelinkipuihin seka

masennukseen.

Istuminen on riskitekija ja istumista voi olla paljon liikuntaharrastuksesta huolimatta.
Liikuntaharrastus ei vaikuta kaikkiin istumisen terveysriskien taustalla oleviin
mekanismeihin. (Helajarvi ym. 2013, 51; Pesola ym. 2016, 1964.) Toisaalta Ekelundin ym.
(2020, 7) keski-ikéaisia ja vanhempia aikuisia koskevassa tutkimuksessa huomattiin, etta
30-40 minuutin paivittdinen kohtuu- tai reipaskuormitteinen liikkuminen riittdd kumoamaan
istumisen tuomia vaaroja. Heinonen (2021, 30) onkin sitd mielta, etta taman takia monen
asiantuntijan antama ymmarrys siita, etta likunnalla ei voi kumota istumisen

terveyshaittoja ei ole aivan todenmukainen.



Istumisen terveyshaittoja aiheuttaa erityisesti istumisen pitka kokonaiskesto seka
istumisen yhtajaksoisuus. Istumisen katkaiseminen seka jalkeille nouseminen on todettu
vahentavan istumisen haitallisuutta. Istumisen haittoja tulee ehkaista myos
yhteiskunnallisella tasolla. Ymparisto tulee suunnitella istumisen maaraa vahentavaksi ja
likunnallista elaméntapaa suosivaksi. Yhteiskunnan yleisten toimintaperiaatteiden ja
linjausten kautta on mahdollisuus vaikuttaa yksilon liikuntakayttaytymiseen. (Helajarvi ym.
2013, 51,54.)

Erilaiset interventiot istumisen vahentamisesta ovat antaneet nayttda siita, etta jo
pienillakin muutoksilla on vaikutusta terveyteen. Mygs pitkaaikaisen paikallaan seisomisen
haitat tulisi huomioida. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta olisikin tarkeaa asentojen
runsas monipuolinen vaihtelu arkeen sopivalla tavalla. (Pesola ym. 2016, 1964, 1969.)
Kouluilla yhteiskunnan rakenteena on merkittdvé mahdollisuus vaikuttaa paikalla oloon.
Liikkuva Opiskelu -ohjelman hankeraportin 2017-2019 mukaan ammatillisessa kouluissa
mielekkaita tapoja lisata liiketta opiskelijoiden mukaan ovat erityisesti liikkumista lisd&vat
olosuhteet, mahdollisuus kayttaa koulun liikuntatiloja seka istumisen vahentamiseen
tahtaavat toiminnalliset opiskelumenetelmét (Hakamaki ym. 2019, 40).

2.3 Liikkumisen suositukset

Maailman terveysjarjestd WHO:n ohjeistukset korostavat, etté kaikki fyysinen aktiviteetti
on parempi kuin ei mitaan fyysista aktiviteettia. Liikunnan aloittaminen tuo positiivisia
vaikutuksia terveyteen. Hyvin vahan liikkkuneen henkilon tulisi aloittaa liikunta pienissa
maarin ja vahitellen lisata suorituskertojen tiheytta, intensiteettid ja kestoa. (Bull ym. 2020,
1455.)

Liikkumisen suositukset ovat vaeston terveyden edistamiseen tdhtdadvia ohjeistuksia, jotka
muuttuvat tutkimustiedon ja yhteiskunnan kehittyessa. Suositusten tavoitteena on ohjata
likunnan ammattilaisten ty6ta sekd kannustaa tavallisia inmisia liikuntavalintojen suhteen.
Suositusten tarkkoja maaria ei tule korostaa, koska liikunnan vasteet ovat yksil6lliset.
Suositukset antavat kuitenkin suuntaviivan terveytté edistavan likunnan maarista.
(Tammelin 2017, 54-55.) Suosituksissa lilan voimakkaan méaarallisten tavoitteiden sijasta
tulee painottaa laadullisia tekijéita kuten liikunnan saannéllisyytta ja monipuolisuutta seka
lapsilla etta aikuisilla (Vuori 2011, 160). Suositukset ovat kuitenkin tilastollisia raja-arvoja.
Mikali liikkuu suosituksia vahemman, liikkuu terveytensa kannalta riittamattomasti.
(Kauravaara 2013, 11.)

Suositusten laatiminen lasten ja nuorten liikunnalle on vaativa tehtava. Liikkumisen
suosituksilla voidaan tavoitella biologisia, psyykkisia tai sosiaalisia vaikutuksia. Liikunnan

maaran ja kuormittavuustekijoiden liséksi tulisi huomioida lapsilahtoisyys. Suositusten



tulisi vastata lasten ja nuorten ik&d, kokoa ja kehitysvaihetta seka olla toteuttavissa
turvallisesti ettd myonteisia kokemuksia vahvistavasti. Liikuntaan ei tule pakottaa vaan
sen tulee vastata lasten ja nuorten tarpeita. Tama vaikuttaa keskeisesti siihen, miten lapsi
tulee lilkkuntaa harrastamaan. Liikunnan tulee mahdollistaa iloa, toveruutta ja onnistumisen
kokemuksia. (Vuori 2011, 159.) Vuori (2011, 159) sanoo, etta likunnan tulee olla lapsia ja

nuoria varten, eika painvastoin.

Perho Liiketalousopistossa opiskelee paasaantodisesti 16—18-vuotiaita nuoria.
Opiskelijoina on myos aikuisia ja siksi likkumisen suositukset on seuraavassa esitetty
nuorten ja aikuisten osalta. 16 —vuotiaat kuuluvat suosituksissa lasten ja nuorten

ikdryhmaan ja siksi seuraavassa on viitattu myads lapsiin.

Lasten ja nuorten liikuntasuosituksissa tulee kiinnittaa erityista huomiota toteutumis- ja
toteuttamistapoihin seka psyykkisiin ja sosiaalisiin ymparistotekijoihin. Nailla varmistetaan,
etta likunnan monipuoliset vaikutukset ovat saavutettavissa. (Vuori 2011, 160.) WHO:n
mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua noin tunti paivassa kohtuullista tai raskasta liikkuntaa

(Bull ym. 2020, 1455). Suomen kansalliset suositukset nuorille on esitetty kuvassa 1.

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitka-

Kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTAVYYTTA
Nosn reilusti sykettd ja hengdsty. 3 kl"t

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa
jasentad ajatuksia ja rakentaa uutta.

Kuva 1. Liikkumissuositus 7—17-vuctiaille lapsille ja nuorille (Opetus- ja kulttuuriministerit
2021, 12).



Nuorten suosituksessa kaytetaan termia liikkuminen korostamaan arjen aktiivisuutta.
Suosituksen mukaan 7-17 —vuotiaan tulisi liikkua joka paiva vahintaan tunti monipuolisesti
ja reippaasti. Suositellun likkumismaaran voi kerryttda useasta paivittaisesta
likkumiskerrasta. Vahintaan kolmena kertana viikossa tulisi lisdksi tehda teholtaan
rasittavaa kestavyystyyppista liikkkumista seka vahvistaa lihasvoimaa ja luustoa. Taman
lisdksi runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 9-11.)

Aikuisten,18—-64-vuotiaan, tulisi liikkua viikossa kaksi ja puoli tuntia reippaasti tai tunti ja
15 minuuttia rasittavasti seka taman liséksi harjoittaa lihaskuntoa ja likehallintaa kaksi
kertaa viikossa. Lisaksi suosituksissa tuodaan esille riittdvan levon ja palautumisen
merkitys, ohjataan tauottamaan paikallaanoloa aina kuin mahdollista sek& kannustetaan
kevyeen liikkumiseen mahdollisimman usein. (UKK-instituutti 2020.) Aikuisten liikkumisen
suositukset Suomessa on esitetty kuvassa 2.

LIHAS,
IA
KUNTOA Zop
LikenAN"

lﬁ! A PAIKALL

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 2. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2020).
2.4 Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa eli Liitu- tutkimuksessa keratéan
tietoa koko maan kattavasti liikunta-aktiivisuudesta, liikuntakayttaytymisesta, passiivisesta
ajanvietosta seka naihin vaikuttavista tekijoista (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtéala
2019, 3). LITU-tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten péivittdisen liikunnan maara on



hieman parantunut vuodesta 2016 vuoteen 2018. Paivittain vahintdaan tunnin liikkuvia
lapsia ja nuoria oli vuonna 2016 tutkimuksen mukaan 32 prosenttia ja vuonna 2018 38
prosenttia. Vahan liikkuvien lapsen ja nuorten maaré on puolestaan pysynyt samana.
Tutkimuksen mukaan joka kuudes liikkuu kaksi kertaa tai harvemmin viikossa tunnin ajan.
Huomioitavaa on myds se, etta liikkunta-aktiivisuus vahenee seka tytoilla etta paojilla ian
myo6ta ja yleisesti tytot liikkuvat vahemman kuin pojat. (Kokko ym. 2019, 24; Tammelin
2017, 60-61.)

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen kouluterveyskyselyilla kerataan tietoa myos lasten ja
nuorten hyvinvoinnista. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan vahintaan tunnin
paivassa liikkuvia nuoria oli 15 prosenttia ja vuonna 2017 tamé luku oli 12,6 prosenttia.
Luvut koskevat koko maan ammatillisessa koulutuksessa olevia nuoria ja ndisséa on

huomioitu kummatkin sukupuolet. (THL kouluterveyskysely 2019.)

Etela-Suomen alueella olevia nuoria, jotka saavuttavat paivittaisen tunnin likuntaméaaran
oli vuonna 2019 16,9 prosenttia. Luku on 2,6 prosenttia enemman kuin vuoden 2017
lukemat 14,3 prosenttia. (THL kouluterveyskysely 2019.) Taulukko 1. havainnollistaa
Etela-Suomen lilkuntam&aria vuosina 2017 ja 2019. Luvut on kehittyneet hieman
suotuiseen suuntaan ja kehitys koskee yhteenlaskettua tulosta sekd myos poikia ja tyttdja

erikseen.

Taulukko 1. Kouluterveyskyselyn tulokset Etela-Suomen alueen ammatillisesta
koulutuksen nuorten osuudesta (%), jotka kertovat harrastavansa liikkuntaa vahintaén 60

minuuttia paivittain (THL kouluterveyskysely 2019)

M Pojat Tytat W Sukupucli: yhizens3

2019 Kouluterveyskyselyn mukaan 20,3 prosenttia Eteld-Suomen ammatillisessa
koulutuksessa opiskelevista liikkui korkeintaan yhtend paivana viikossa vahintaan tunnin.
Vuonna 2017 tama luku oli 20,9 prosenttia. (THL kouluterveyskysely 2019.) Luvut on
esitetty taulukossa 2. Koko Suomen ammatillista koulutusta koskevat luvut olivat vuonna
2017 21,8 prosenttia ja vuonna 2019 21,2 prosenttia (THL kouluterveyskysely 2019).

Voidaan karkeasti sanoa, etta vidennes ammatillisessa koulutuksessa opiskelevista



nuorista liikkuu kouluterveyskyselyn mukaan korkeintaan yhtena paivana viikossa

vahintaan tunnin.

Taulukko 2. Kouluterveyskyselyn tulokset Etela-Suomen alueen ammatillisen koulutuksen
nuorten osuudesta (%), jotka liikkuvat korkeintaan yhtena paivana viikossa vahintaan

tunnin paivassa (THL kouluterveyskysely 2019).

Yleisesti harva toisen asteen opiskelija saavuttaa naiden tutkimusten mukaan paivittaiset
suositukset likkumiselle ja hieman yli viidennes liikkuu korkeintaan kerran viikossa
vahintdan tunnin paivassa. Tarkat tilastot kouluterveyskyselyn osalta ovat saatavissa
oppilaitoskohtaisesti, mutta voidaan olettaa, etté Etela-Suomessa sijaitsevassa Perho
Liiketalousopistossa suuntaus noudattelee yleista linjaa. Liikuntamé&arat ovat vahaiset ja

voivat ennustaa liikkumattomuuden haittoja pitkalla aikavalilla.
2.5 Koulu ainutlaatuisena liikkkumisymparistona

Oppilaitokset ovat moniammatillisia yhteiséja, joissa toimintakulttuurilla on mahdollisuus
tukea nuorten liikkumista. Naitd mahdollisuuksia ovat esimerkiksi opiskelijoiden
osallistaminen lilkkkumistoiminnan suunnitteluun, fyysista aktiivisuutta tukevat
opetusmenetelmat, houkuttelevat ja asianmukaiset tilat ja varausteet seka kannustus
koulumatkojen kulkemiseen fyysisesti aktiivisilla tavoilla. (Opetus- ja kulttuuriministeri®
2021, 32-33.) Kouluymparistd yhteiskunnan rakenteena on keskeinen paikka vaikuttaa

nuorten arjen liikkkumistottumuksiin seké ehkaista liiallista istumista ja paikallaan oloa.

Haapala (2018, 6) puhuu kouluista ainutlaatuisena ymparistona likunnan mahdollistajana
lapsille ja nuorille usean vuoden aikana. Tama mahdollisuus laajenee toisen asteen
muuttuessa pakolliseksi vuoden 2021 alusta. Oppivelvollisuuden laajeneminen tarkoittaa
sita, etté kaikki nuoret ovat 18-vuotiaaksi asti oppivelvollisuuden piirissa.
Oppivelvollisuuden tavoitteena on esimerkiksi turvata kaikille perusosaaminen ja edistaa
jokaisen mahdollisuuksia kehittda itseaan seka lisata lasten ja nuorten tasa-arvoa ja

hyvinvointia. (Oppivelvollisuuslaki.)



Kouluilla on oppivelvollisuuden laajenemisen vuoksi yha merkittavampi mahdollisuus ja
vastuu nuorten liikkkumisen edistamisessa. Tama muutos koskee myés Perho
Liiketalousopistoa, joka on padkaupunkiseudulla sijaitseva toisen asteen ammatillinen
oppilaitos. Positiivista on se, ettd Siekkisen, Kujalan, Kallion, Hakosen ja Tammelinin
(2021, 92) tutkimuksen mukaan 75 prosenttia toiseen asteen opiskelijoista haluaisi liikkua
enemman. Nain liikkumisen mahdollisuuksia tulisi liséta ja esteita pyrkia poistamaan.

Koulu voi olla on monitahoinen paikka liikkua ja lisata liiketta arkeen.
2.5.1 Liikkumisen vaikutukset ja mahdollisuudet kouluymparistéssa

Liikunnalla on runsaasti positiivisia vaikutuksia kouluymparistdssa ja sdannollisen
likunnan on todettu olevan yhteydessa parempaan koulumenestykseen. Valituntilikunta
on yhteydessa positiivisesti lukutaitoon ja urheiluseurojen harjoituksiin osallistuminen
matemaattisiin taitoihin. Liikunnan lisaéaminen koulupdiviin parantaa oppisen edellytyksia
kuten keskittymista, kayttaytymista seka viihtyvyytta. (Moilanen ym. 2017, 619.) Vahainen
likkuminen koulupaivan aikana voi lisata levottomuutta oppitunneille ja heikentda
oppilaiden keskittymista tehtaviin. Paljon istumista sisaltéava elamantyyli ei vaikuta
pelkastaan fyysiseen toimintakykyyn vaan myds kognitiiviseen ja aivojen toimintakykyyn.
(Stoepker, Dauenhauer, McCall 2018, 498.)

Koulu on ainutlaatuinen ymparisté mahdollistamaan fyysista aktiivisuutta laajalle joukolle
lapsia ja nuoria usean vuoden ajan. Liikunnan lisaamisen tehokkuudesta on nayttéa ja
likunnan hyddyt ovat tunnistettuja. Aika voi rajoittaa liikunnan lisddmisesta oppitunteihin,
vaikka opettajat tunnistavat liikunnan hyodyt ja pitavat liikuntaa tukevia toimintatapoja
yleisesti hyvina. Aikapaine muuhun opetukseen voi rajoittaa liikunnallisia mahdollisuuksia
ja ndin opetus painottua akateemisten tehtavien edistdmiseen. (Norris, Shelton,
Dunsmuir, Duke-Williams & Stamatakis 2015, 117.) Liikkumisen integrointi kouluarkeen
on kuitenkin tarkeaa. Etenkin vahan liikkuvien osalta koulu voi olla ainutlaatuinen paikka
vaikuttaa liikuntakayttaytymiseen seka vaikuttaa jokaisen lapsen kohdalla tasavertaisiin
mahdollisuuksiin osallistua. (Haapala 2018, 6.)

Norris ym. (2015, 117, 123) selvittivat lapsia ja nuoria koskevassa systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessa kouluympadristdssa aktiivisuuden lisdamistoimenpiteita
kouluymparistéssa, liikuntamaarien lisdantymista ja oppimistuloksia tadssa kontekstissa.
Heidan katsauksessaan tuli ilmi monenlaisia toteutustapoja liittyen lasten ikdan seka
opetettavaan aineeseen seké positiivinen yhteys toteutettujen tapojen ja
kokonaisliikunnan lisdantymisen suhteen. He huomasivat myos, etté liikunnallisesti
aktiiviset oppitunnit vaikuttivat positiivisesti oppimiseen ja tarkkaavaisuuteen. Raportoidut

muutokset liittyivat niin tehtéaviin sitoutumiseen kuin myés saavutettuihin oppimistuloksiin.
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Nama tulokset ovat yhtenevaiset moniin aikaisempiin tutkimuksiin, joissa on huomattu
likuntaa seuraavan oppimiskapasiteetin kasvu. Liikkumista hyédyntavat opetukselliset

ratkaisut tukevat oppimisen edellytyksia (Haapala 2019, 5).

Liikkumisen mahdollisuuksia voidaan luoda ennen ja jalkeen koulupéivan seka
valituntikdytanndin. Haapalan (2019, 6—7) ylakoulun liikkumista kartoittaneen tutkimuksen
mukaan erityisesti valitunneilla korostuvat sosiaalisuus, yhdessa tekeminen seka
paatdsvalta omasta tekemisesta, jotka ovat merkityksellisia tekijoitd hyvinvoinnin kannalta.
Liikuntaan osallistuminen vaikuttaa positiivisesti sosiaalisiin vuorovaikutustekijéihin, jotka

puolestaan lisdavat koulusta pitdmista ja koulumenestysta.

Valitunnit eivat ole tarkeita vain oppilaiden fyysisen toimintakyvyn néakdkulmasta, vaan
nailla on vaikutusta myos oppimista tukevaan ilmapiiriin tunneilla. Keskipaivan valitunnit
voivat auttaa luomaan positivisemman ilmapiirin iltapaiviin. Mikali valitunneilla ei jostakin
syysta voida menna ulos niin sisétiloihin tulisi suunnitella liikkumista lisdavia aktiviteetteja.
(Lasseter ym. 2019, 495.)

Liikunnan lisaéaminen oppitunteihin on erittain tehokas tapa lisata likuntaa etenkin muuten
vahan liikkuvien opiskelijoiden suhteen. Aktiivisuus voidaan jakaa seka pitkien
istumisjaksojen katkaisemiseen erilaisilla tauoilla seka oppimiseen, joka toteutetaan
toiminnallisin keinoin. (Moilanen ym. 2017, 619.) Toisaalta pitkdaikaiseen seisomiseenkin
voi liittya ongelmia kuten alaselan vasymisesta johtuvaa selkakipua ja nain jaloittelu onkin

parempi vaihtoehto kuin paikallaan seisominen (Husu ym. 2016, 22).

Oppitunneilla likunnalliset toiminnot ovat opettajan suunnittelemia keinoja liikkeen
lisaamiseksi yhdistettyna opetettavaan aineeseen (Norris ym. 105, 117). Liikkuva koulu
tutkimusten mukaan toiminnallinen opetus on hauskaa ja tylsakin aine voi muuttua
innostavaksi, kun perinteisia oppitunnin rutiineja rikotaan esimerkiksi jarjestamalla tunti
jossakin poikkeuksellisessa paikassa tai lisdamalla siihen erilaisia taukoja. (Moilanen ym.
2017, 619). Tahan paatelméaan tulivat myds Stoepker, Dauenhauer ja McCall (2018, 509—
510), jotka toteavat, etté oppitunteihin liitetty kavely teki oppilaiden mukaan oppimisesta
hauskaa. Oppituntien aikana toteutettu fyysinen aktiviteetti on mahdollinen ratkaisu lisata
oppilaiden fyysista aktiivisuutta, koska ndiden avulla on mahdollista lisatd mielekésta
paivittaista likuntaa. Lisdksi oppituntien aikana toteutettu likunta nayttaa parantavan
oppilaiden keskittymista ja vahentavan levotonta kayttaytymista. (Stoepker ym. 2018,
499.)

Liikkumisen edistamisen onnistumiseen koulussa vaikuttaa henkilokunnan tiedot, taidot ja
asenteet. Henkilékunta ei kuitenkaan valttdamatta osallistu toiminnan suunnitteluun ja

toteuttamiseen, vaikka toiminta koetaan yleisesti hyodyllisenéd. Jokaisen luokan- ja
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aineenopettajan tulisikin tunnistaa ja hyddyntdd omat vahvuudet lasten ja nuorten
likunnan, oppimisen ja hyvinvoinnin edistajand. Opettajilla ja muulla henkilékunnalla on
tarve saada ideoita aktiivisemman koulupdivan toteuttamiseen. Vastuun jakaminen,
toimiva yhteisty0, lahtétilanteen kartoitus seka johtamiseen liittyvat tekijat edistavat

likunnanedistamisty6ta kouluymparistossa. (Haapala 2018, 7.)

Ahtiainen (2020, 79) suunnitteli Lappeenrannan lukioihin hyvinvointitoimintaa ja liikkumista
lisdavan vuosikellon, jonka onnistumisen edellytyksena han piti hanketta koordinoivan
hyvinvointiohjaajan tydopanosta. Ahtiaisen mukaan ulkopuolisen henkilon tydskentely
helpotti tassa kehittamisprojektissa opettajien tyotaakkaa ja auttoi verkostoitumisessa.
Myds Goh, Fu, Brusseau ja Hannon (2018, 104) ovat sitd mieltd, etta likunnanohjaajan
tyoskenteleminen kouluymparistosséa helpottaa liikunnallisten aktiviteettien toteuttamista.
Koulu PT toimii yhteistydssa koulun henkilokunnan ja terveydenhuollon kanssa.
Ohjauksen tarpeen voi tunnistaa useampi henkild, mutta toiminta lahtee aina opiskelijan
omasta halusta ja tahdosta tavata personal trainer. (Liikkuva koulu 1.)

2.5.2 Toisen asteen opiskelijoiden suhde liikuntaan

Liikkuntasuhde ei tarkoita vain ajatuksia likunnasta vaan tamé suhde kietoutuu ihmisen
identiteettiin, elamanhistoriaan, sosiaalisiin suhteisiin ja lahiympéaristodn. Sosiaalinen
vertaisryhma voi edistaa tai ehkaista liikunnallista aktiviteettia. (Liimakka, Jallinoja,
Hankonen 2013, 33.) Nuori aikuisuus on liikuntasuhteen kannalta merkittavaa aikaa,
koska elamantapa kehittyy sosialisaatioprosessissa ja vakiintuu hiljakseen. Nuoret ovat
mya0s tulevaisuuden vanhempia, jotka omalla toiminnallaan nayttavat esimerkkia
likuntakulttuurista lapsilleen. Kotona opitut tavat voivat saada vahvistusta
yhteiskuntaluokkasidonnaisessa ymparistdssa, jota esimerkiksi ammattikoulu edustaa.
(Kauravaara 2013, 15.)

Toisen asteen opiskelijoiden liikkumisesta on tutkittu liikuntasuhdetta, liikkumisen
motiiveja ja merkityksia. Siekkinen ym. (2021, 87) tutkivat poikkileikkaustutkimuksella
(n=888, 15-20-vuotiaat) toisen asteen opiskelijoiden mielipiteitd liikunnasta ja
opiskelupaiviin liiketta lisdavista keinoista. Tutkimuksessa huomattiin, etté lukiolaiset
kokivat liikunnan olevan valttamattémampaéa hyvinvointinsa ja opiskelukykynsa kannalta
kuin ammattiin opiskelevat. Lukiolaiset kokivat yleisesti myos liikkuntataitonsa
riittAvammaksi kuin ammattiin opiskelevat. Yleisesti mielekkaiksi tavoiksi liséta liikuntaa
kouluymparisttssa olivat liiketta lisdavat olosuhteet ja valineet koulun tiloissa ja pihalla,
vaihtoehtoiset tavat istua, mahdollisuus kayttaa oppilaitoksen tiloja opiskelupéivan

yhteydessa seka toiminnalliset opetusmenetelmat tunneilla. Vahemman kannatusta sai
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vertaisliikuttaminen ja liikunnalliset kerhot. Vahan liikkkuvat kokivat yleisesti kaikki keinot

vahemman mielekkaiksi kuin enemman liikkuvat. (Siekkinen ym. 2021, 88, 90,92.)

Positiivista on se, ettd Siekkisen ym. (2021, 92) mukaan 75 prosenttia ilmaisi halunsa
likkua nykyista enemman. Myds vahan liikkuvista suurin osa ilmaisi halunsa liikkua
enemman, vaikka eivat kokeneet sen olevan niin merkityksellista terveyden tai
opiskelukyvyn kannalta kuin paljon liikkuvien mielesta. Olisikin tarkeaa, etta
opiskeluaikana tulisi riittavasti tietoa liikunnan merkityksesta terveyteen ja tyokykyyn.
Liséksi tarvitaan kannustusta ja monipuolista keinoja, jotta opiskelijat saavat myoénteisia
kokemuksia liikkumisesta.

Toisaalta Liimakka ym. (2013, 36) saivat selville ammattikoululaisten liikuntasuhdetta
koskevassa tutkimuksessaan, etté terveyskampanjat ja suositukset eivat vaikuttaneet
heidan tutkimuksessaan olleisiin nuoriin tai heidan ikatovereihin. Terveysvalistus voi
nayttaytyad ylhaalta alaspain annettuna auktoriteetin ohjeena, joka ei tasséa yhteydessa
toimi toivotulla tavalla. Tiedostettu terveysriski ei lisda motivaatiota liikkua nuorilla samalla
tavoin kuin keski-ikaisilla. (Liimakka ym. 2013, 36, 38) Samaan paatelmaan tuli myos
Kauravaara (2013, 214) tutkimuksessaan. Nuoret miehet eivat kokeneet terveyttd samalla

lailla tarkeéksi arvoksi kuin terveydenedistajat toivoisivat asian olevan.

Kauravaara (2013, 161) tutki toisella asteella ammattikoulussa olevien miesten
suhtautumista liikuntaan. Han kuvaa tutkimuksessaan, etta nuori tekee valintojaan sen
mukaan mita kokee merkitykselliseksi. Merkitys muodostuu vuorovaikutuksessa muiden

kanssa. Nain yhteiskunnalliset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat valintoihin.

Kauravaara (2013, 209) tutustui tutkimuksessaan hyvin vahéan liikkuviin poikiin. He eivat
hapeilleet vahaista liikkumista vaan liikkuminen nayttaytyi tassa tutkimuksessa vain
yhtena asia muiden joukossa, mita ei ole tapana tehda. Liikunnalla oli omalaatuinen
merkitys ndiden tutkittavien joukossa. Liikunta saattoi nayttaytya merkityksettobmana tai
likuntahyddykkeiden kautta verrattain merkityksellisena toimintana. (Kauravaara 2013,
209.)

Siekkisen ym. (2021, 92) mukaan merkityksellista on se, ettd heidan tutkimuksessaan
vain 14 prosenttia vastaajista koki likunnan epamiellyttavaksi. Vahaisen liikunnan syyt
ovat taman mukaan siis jossakin muussa tekijassa kuin liikunnasta pitamisessa.
Aikaisempien tutkimusten perusteella tiedetaan, etta likunnan esteet voivat olla
vallitsevassa kulttuurissa, ymparistossa, laiskuudessa tai ajan kaytén mahdollisuuksissa.
Tassa ja aikaisemmissa tutkimuksissa on tullut esille, ettd my6s miesten ja naisten
motivaatioilla voi olla eroja ja erilaiset |ahtokohdat tulisi ottaa huomioon. (Siekkinen ym.

2021, 92.) Monissa tutkimuksissa on tullut esille myds se, etta sosiaalisten suhteiden ja
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vertaisten vaikutus ovat keskeisia nuorten liikunta-aktiivisuudelle (Liimakka 2013, 37).
Kaveripiirin muodostama lahikulttuuri vaikuttaa pitkalti siihen, minkalaisia valintoja nuori
haluaa tehdéa (Kauravaara 2013, 221).

Monen nuorten kohdalla liikuntainnostus voisi syntya, mikali ymparoiva ystavapiiri
innostuu lilkkumisesta. Liikuntaa ei miellettéisi tavoitteelliseksi kuntoa kohottavaksi
toiminnaksi vaan yhdeksi tavaksi toimia ja viettaa aikaa yhdessa. Julkisissa sisa- ja
ulkotiloissa tulisi ndin olla moninaisia matalan kynnyksen mahdollisuuksia, jotta liikunta
Voisi nivoutua paivittaisiin valintoihin mutkitta. (Liimatta ym. 2013, 38.) Yhteiskunnallinen
asema aiheuttaa my0s reunaehtoja, miten liikuntaa voi harrastaa (Kauravaara 2013, 217).
Na&in kouluymparisto voi toimia yhteiskuntaeroja tasoittavana ymparistona liikkumisen

mahdollistajana.
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3 Terveyskayttaytymiseen vaikuttaminen

Kayttaytymisen muuttaminen terveytta edistavéksi on Linnansaaren ja Hankosen (2019,
89) mukaan monitasoista ja vaativaa. Susan Michie on tutkimusryhmineen selvittéanyt
kayttaytymista ja terveysinterventioita. He ovat todenneet, etta kayttaytymisen taustalla on
monimutkaisia, toisiinsa yhteydessa olevia osia, jotka tulee luokitella kayttaytymisen
muutokseen pyrkivissa toimenpiteissa. (Michie ym. 2011, 1480.) Kayttaytymisen
muutosinterventioita voidaan kuvata suunnitelluiksi toiminnoiksi vaikuttaa haluttuun
kayttaytymiseen. Interventioon tarvitaan systemaattinen menetelma, joka sisaltaa
muutettavan kayttaytymisen luonteen ymmartamisesta ja, jossa on asioita, joilla voidaan

lisata tata ymmarrysta. (Michie, Stralen & West 2011, 1-2.)

Toimintaa analysoitaessa tulisi ymmartaa kohderyhma, toimintaymparistoé seka
ymparistdssa tapahtuva toiminta (Hankonen 2017, 203—-204). Ollaan yhta mielta siita, etta
asiayhteyksien ymmartaminen on keskeista interventioiden suunnittelussa ja
toteuttamisessa. Kayttaytymista voi ymmartaa vain sen toimintaymparistdéssa. (Michie,
Stralen & West 2011, 8-9.) Liikunnan edistamistoimenpiteet tulisi nain suunnitella ja
kohdentaa seka yksiloon, organisaatioon, alueelliseen sekéa paatbksenteon tasoon.
Sosioekologisten mallien kayttd on erityisen perusteltua erityisesti paikallaanolon
vahentamisessa ja likkumisen lisédmisessé esimerkiksi koulussa, koska taalla
kayttaytyminen kiinnittyy merkittavasti sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistoon. (Husu,
Aittasalo, Kukkonen-Harjula 2016, 19,22.)

Sosioekonomisten mallien mukaan kayttaytymisen edistaminen perustuu ajatukseen, etté
likunta- ja terveyskayttaytymisen taustalla vaikuttaa yksilollisten tekijoiden ohella
sosiaalinen ja fyysinen ymparisto seka poliittinen paatoksenteko. Nain
vaikuttamistoimenpiteita tulee kohdentaa samanaikaisesti yksiloon, organisaatioon seka
alueelliseen etta poliittisen paatdksenteon tasoon. Laaja-alaisen vaikuttamisen ajatellaan
parantavan toimenpiteiden kohdentumista seka mahdollistavan tasa-arvoisuutta.
(Aittasalo 2020.)

Tassa kehittamistydssa esitellaan COM-B -malli ja kayttaytymisen muutospyora, koska ne
sisaltavat yksiloon, yhteiston ja yhteiskuntaan vaikuttavia osia ja tata kautta voi peilata
kouluymparistén tapahtumia. Ahtiainen (2020, 67—68) kaytti kayttaytymisen muutospyora
—mallia omassa YAMK-kehittamistydssa, jossa han pohti lukiolaisten fyysisen
aktiivisuuden lisdamista koulupaivan aikana. Kayttadytymisen muutospy6rda on
alkuperéisesti kaytetty terveyden edistdmisessa terveellisemman ravitsemuksen
ohjelmissa seka liikunnan lisaamiseen ja tupakoinnin lopettamiseen liittyvissa

interventioissa. (Michie, Stralen & West 2011, 8). Taman lisaksi tassa kehittamistydssa
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maaritetaan tarkemmin toimintakulttuurin kasitettda. Organisaation toimintakulttuuri voi joko

edistaa liikkumisen lisddmista tai vahvistaa passiivista kayttaytymista.
3.1 COM-B -malli

COM-B -malllissa kayttaytymiseen katsotaan vaikuttavan kyvykkyys, mahdollisuudet ja
motivaatio. Naitd kutsutaan kayttaytymisen alkuléhteiksi. Jotta kayttaytyminen tapahtuu,
on oltava kyvykkyytta ja mahdollisuuksia sitoutua kayttaytymiseen ja jotta voi sitoutua,
tulee olla motivaatio, joka voittaa muun mahdollisen kayttaytymisen toteutumisen. (Michie,
West, Campbell, Brown, Gainforth 2014,85). COM-B -malli on esitetty kuvassa 3.

1S
e —
>

|

Tilaisuudet
(Opportunity

Kuva 3. COM-B -malli, kayttaytymisen alkuléhteet (Aittasalo 2017; mukailtu Michie ym.
2014, 87).

COM-B malissa kyvykkyys voidaan maaritella fyysisena tai psyykkisena kyvykkyytena.
Motivaatio ei tarkoita vain paamaaria ja tietoisia tavoitteita, vaan voidaan maaritella
kaikiksi prosesseiksi, jotka innostavat tai ohjaavat kayttaytymista. Tilaisuudet voidaan
maaritella yksilon ulkopuolisiksi, fyysisiksi tai sosiaalisiksi tekijoiksi, jotka mahdollistavat
tai estavat kayttaytymista. Mallin osa-alueet ovat vuorovaikutuksessa. Motivaatioon voi
vaikuttaa kyvykkyys ja tilaisuudet. Vaikutus johtaa motivaatioon kayttaytya toivotulla
tavalla. Toisaalta kayttaytyminen voi vaikuttaa kyvykkyyteen, tilaisuuksiin ja motivaatioon

ja tama voi johtaa kayttaytymisen uusiutumiseen. (Michie ym. 2014, 85-86.)

3.2 Kayttaytymisen muutospyora

Kayttaytymisen muutospyoré (Behaviour Change Wheel) on tydkalu, jolla voidaan ohjata
terveyskayttaytymista toivottuun suuntaan. Kayttaytymismuutoksen pohjalla on mallin

mukaan kyse siita, mita yksiton liittyvia toimintoja tulee muuttaa ja millaisessa
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sosiaalisessa ja fyysisessa ympadristdssa toimitaan, jotta toivottu kayttaytyminen voi
toteutua. Ymmarrys yksilosta seka kayttaytymisymparistosta auttaa kohdistamaan
toimenpiteita kohti toivottua kayttaytymista. (Michie, Van Stralen & West 2011, 6, 8-9.)
Kayttaytymisen muutospyora on esitetty kuvassa 4 ja se pohjautuu COM-B -malliin

(Aittasalo, Hankonen, Nupponen, Seppéala, 2017).

S
Ping / \ ?'b*o /
" [ Ha n, Z
e >
| Valmentamine® \

Palvejujen tarjont@

- Kayttaytymisen alkulahteet - Vaikuttamistoiminnot Politiikkatoimet

Kuva 4. Kayttaytymisen muutospyora. (Aittasalo ym. 2017.)

Kayttaytymisen alkuldhteet ovat kayttaytymisen muutospyorassa keskella, vihrealla
sisdkehalla. Kayttaytymisen muutospyoran punaisella, keskimmaisella kehalla, on
yhdekséan vaikuttamisen keinoa. Vaikuttamisen keinoja ovat koulutus, suostuttelu,
kannustinten asettaminen, pakottaminen, harjoittaminen sek& valmentaminen,
mahdollistaminen, mallin antaminen, ympariston muuttaminen seka rajoittaminen.
Vaikuttamisen keinoilla pyritdan vaikuttamaan mallin sisaringissé oleviin kayttaytymisen
alkulahteisiin niin, etta kayttaytyminen muuttuu. Jokaiseen kayttaytymisen alkuldhteeseen
on maaritelty siihen sopivat vaikuttamisen keinot ja siksi ennen vaikuttamiskeinojen
valintaa taytyy tietad, mitk& ovat niista kayttaytymisen muutoksen kannalta oleellisimmat.
(Aittasalo ym. 2017.)
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Kayttaytymisen muutospydran uloimmalla, harmaalla kehalld, on vaikuttamiskeinoihin

sopivat politikkatoimet. Politikkatoimet tukevat yksilddn tai ryhmiin kohdistuvia

vaikuttamiskeinoja ja ne ohjaavat paikallista, alueellista tai yhteiskunnallista toimintaa.

Politiikkatoimia ovat viestinta ja markkinointi, fyysisen ja sosiaalisen ymparistén

suunnittelu, suositukset, verotus, sdantely, palvelujen tarjonta ja lainsdadanto. (Aittasalo

ym. 2017.)

Kayttaytymisen muutospydran kaytto sisaltaa kolme vaihetta. Ensimmaisessa vaiheessa

maaéaritetdan ongelma ja asetetaan tavoite eli tarkoituksena on kayttaytymisen

ymmartaminen. Tassé vaiheessa tulee maarittdd ne kayttaytymisen alkulahteet, joiden on

muututtava, jotta paastaan haluttuun tavoitteeseen. Toisessa vaiheessa valitaan sopivat

toimintatavat vaikuttamis- ja politikkkakeinoista. Kolmannessa vaiheessa tunnistetaan

sopivimmat muutostekniikat ja toimintatavat eli tarkoituksena on siséllon ja toteutuksen

vaihtoehtojen tunnistaminen. (Aittasalo 2017.) Kayttaytymisen muutospyoran alkuldhteitd,

vaikutuskeinoja ja politikkatoimia opiskelijoiden liikkumisen lisadmisesséa

kouluymparistéssa on kirjattu taulukkoon 3, 4 ja 5.

Taulukko 3. Liikkumisen lisddmiseen tahtadvat toimenpiteet kouluympéaristossa

kayttaytymisen muutospydra -mallia hyddyntaen. Kayttaytymisen alkuléhteet.

(Mukaillen Aittasalo ym. 2017).

Kéayttaytymisen alkuléhteet
Tavoite: Liikkuminen lisdéantyy ja monipuolistuu
koulupaivan aikana

Mitkd ovat perustavanlaatuiset kayttaytymisen
alkulahteet, joihin on vaikutettava, jotta kayttaytyminen
etenee toivottuun suuntaan?

KYVYKKYYS Fyysinen: Fyysiset: Opiskelijalla on riittavat fyysiset taidot, voima ja
Fyysiset taidot, voima kestavyys. kestavyys lisata liiketta.
Psyykkinen:
Tiedot tai psyykkiset taidot, Psyykkinen: Opiskelijalla on riittavat tiedot ja henkiset
vahvuus tai sinnikkyys toteuttaa valmiudet lisata liiketta.
tarvittavat henkiset prosessit

TILAISUUDET Fyysiset: Fyysiset: Kouluymparistd mahdollistaa liikkeen lisdamisen
Ympariston tarjoamat tilaisuudet, niin, etta koulun tiloissa on mahdollista liikkua, sielta l6ytyy
kuten aika, resurssit, paikat, sopivia valineita ja lajeja. (aika, paikat, resurssit, tarjoamat).
vihjeet ja fyysiset tarjoumat
Sosiaaliset: Sosiaaliset: Koulun toimintakulttuuri mahdollistaa ja tukee
Ihmisten véliseen likkumisen lisdémisté ja osallistumista koulupéivana.
vuorovaikutukseen perustuvat Liikkuminen on hyvaksyttavaa ja se ei aiheuta paheksuntaa
tilaisuudet, sosiaaliset vihjeet ja tai vieroksuntaa tassé ymparistossa.
kulttuuriset normit siitd, miten
asioista ajatellaan

MOTIVAATIO Tiedostettu: Tiedostettu: Tietoinen pohdinta ja toiminta edistaa
Harkinta, johon kuuluu tietoinen likkumisen lisdéntymista. Opiskelija tietda liikkumisen
suunnitteleminen ja arvioiminen vaikuttavan positiivisesti terveyteen.
(késitykset siité, mik& on hyvaksi
ja pahaksi)
Automaattinen: Automaattinen: Rutinoituneet tunnereaktiot ja refleksit joko
Automatisoituneet ja rutinoituneet edistavat tai estavat liikkeen lisaamista. Opiskelija
tunnereaktiot, halut, tarpeet, automaattisesti vaihtaa asentoa, esimerkiksi nousee
yllykkeet, estot seka refleksit istumasta seisomaan, kun siihen on mahdollisuus tai kay

riippumassa koulun leuanvetotangossa tasta ohi
kulkiessaan.
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Taulukko 4. Liikkumisen lisddmiseen tahtaavat toimenpiteet kouluympéristdssa

kayttaytymisen muutospydra -mallia hyddyntaen. Vaikuttamistoiminnot. (Mukaillen

Aittasalo ym. 2017).

Vaikuttamistoiminnot
Tavoite: Liikkuminen lisdéntyy ja monipuolistuu
koulupéivan aikana

Vaikuttamiskeinoja, joilla voidaan vaikuttaa
opiskelijoiden liikkumisen lisdédntymiseen
kouluympaéristéssa.

tunteiden herattaminen tai
toiminnan virittdminen
kommunikoinnin avulla

KOULUTUS Tiedon ja ymmarryksen Tietoa ja ymmarrysta liikkumisen tarkeydesta lisatdan
lisddminen opetuksen ja koulutuksen keinoin. Annetaan palautetta
kayttaytymisesta ja sen vaikutuksista.
SUOSTUTTELU My®0nteisten ja kielteisten Tunteisiin vaikuttaminen koulun viestinnén ja markkinoinnin

avulla. Moninaiset viestinnan kanavat, jotka tavoittaa
nuoret.

KANNUSTINTEN
ASETTAMINEN

Odotusten luominen tulevasta
palkkiosta

Osallistumisesta saa konkreettisia palkintoja tai
tapahtumista otetaan kuvia, jotka esitetdan positiivisessa
nakokulmassa. Liikkumisen liittdminen opiskelutehtaviin,
joilla voi edistaa opintoja.

PAKOTTAMINEN Odotusten luominen
rangaistuksista tai

kustannuksista

Tuntitoiminta, joihin velvoitetaan osallistumaan. Uhka siit4,
etté poissaolot voivat johtaa wilma-muistutuksiin tai jopa
opintojakson keskeyttdmiseen.

HARJOITTAMINEN,
VALMENTAMINEN

Taitojen valittdminen

Liikkeen lisddmisen harjoitellaan kouluymparistossa. Omien
valmiuksien parantaminen harjoittelun ja valmennuksen
keinoin.

RAJOITTAMINEN Saantojen kayttaminen niin,
etta tilaisuudet kayttaytya ei-

toivotulla tavalla vahenevat

Opettaja suunnittelee toiminnalliset oppitunnit, jotka lisdavat
liiketta ja rajoittavat istumista. Luokkatilojen suunnittelu niin,
ettd paivaan tulee siirtymisia. Opintojen siirtdminen pois
koulun sisatiloista niin, etté paikallaanoloa rajoitetaan.

YMPARISTON
MUUTTAMINEN

Sosiaalisen tai fyysisen
toimintaymparistén
muuttaminen

Toimintaympariston muuttaminen liiketta lisdavaksi.
Mahdollisuus tydskennella seisten tai istuen, liséksi
tasapainolaudat ja jumppapallot. Mahdollistetaan
sosiaalisia tilanteita, joissa liikkeen lisdédminen on
mahdollista esimerkiksi yhteisolliset kisailut ja pelit.

MALLIN ANTAMINEN Esimerkkien antaminen
ihmisist4, joita voisi ihailla tai
matkia tai joista voisi ottaa
oppia

Esimerkit kouluymparistosta. Ihmisia, joita voi ihailla tai
ottaa oppia. Esimerkiksi onnistuneiden
elaméantapamuutoskertomusten jakaminen, opiskelijoiden
menestyminen ja tarinat.

MAHDOLLISTAMINEN Keinojen lisddminen ja
esteiden vahentaminen niin,
etta kyvykkyys paranee (muut
kuin opetus ja harjoittaminen)
ja tilaisuudet lisaantyvat (muu
kuin ympéristdn muuttaminen)

Keinojen lisdédminen tai esteiden vahentaminen esimerkiksi
lisddmalla lukujarjestykseen ajankohtia liikkkumista varten,
tai oppituntien aikana muistutuksia ja yhdessa tehtyja
istumisen katkaisuja. Valmiit, hyvaksi todettujen
ratkaisumallien hyddyntéaminen.
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Taulukko 5. Liikkumisen lisddmiseen tahtaavat toimenpiteet kouluympéristdssa

kayttaytymisen muutospydra -mallia hyddyntaen. Politiikkatoimet. (Mukaillen Aittasalo

ym. 2017).

Politiikkatoimet
Tavoite: Liikkuminen lisdéntyy ja monipuolistuu
koulupéivan aikana

Vaikuttamiskeinoja, joilla voidaan vaikuttaa
opiskelijoiden liikkumisen lisdédntymiseen
kouluymparistdssa.

SUUNNITTELU

VIESTINTA JA Painettu tai séhkoinen tai Aktiivista viestintaa sisaisesti ja ulospain liikunnan

MARKKINOINTI puhelimella, radiolla tai tv:n hyvinvointivaikutuksista. Tiedon valittdminen
vélityksella tapahtuva tiedon valtakunnallisella tasolla sellaisilla foorumeilla, jotka
valittdminen tavoittaa nuoret.

FYYSISEN JA Fyysisen ja sosiaalisen Koulun tiloja rakennettaessa tai remontoitaessa

SOSIAALISEN ympéristdn suunnittelu ja huomioidaan, etta se tukee liikkumisen lisdédmista.

YMPARISTON kayton ohjaus

SUOSITUKSET Sellaisten asiakirjojen
tuottaminen, jotka
suosittelevat tai valtuuttavat
toimimaan jonkin tietyn
kaytannon mukaisesti

Opetussuunnitelmaan siséllytetaan likkumista lisdavia
toimenpiteitd. Arvoihin ja tavoitteisiin nostetaan ylos
likkumisen tarkeys ja talla pyritdén vaikuttamaan
toimintakulttuurin muokkautumiseen toivottuun suuntaan.
Yhteiskunnan suositukset terveytta edistavan liikkumisen
maarasta.

jne.

VEROTUS Verotukselliset keinot Verotukselliset keinot kustannusten vahentamiseksi tai
kustannusten vahentédmiseksi lisaamiseksi. Esimerkiksi liikkumista lisddvien valineiden ja
tai lisdamiseksi ympaériston rakentamiseen liittyvan verotuksen

keventaminen.

SAANTELY Kayttaytymista tai kaytantda Kayttaytymista koskevat sadnnoét ja periaatteet sovitaan ja
koskevien saantojen tai kirjataan ylos. Miten kouluymparistéssa kannustetaan
toimintaperiaatteiden likkumaan ja milla ehdoilla? Esimerkiksi, etté liikuntahalliin
luominen ei saa mennd ulkokenkien kanssa.

PALVELUJEN Palveluiden méaara, Monipuolinen liikuntalajivalikoima ja aikaa likkumiseen.

TARJONTA monipuolisuus, saatavuus Mahdollisuus tutustua eri likuntamuotoihin ja -lajeihin.

Autonomian tukeminen. Erilaiset verkostot, esimerkiksi
urheiluseurojen tarjoamat lajikokeilut.
Moniammatillinen yhteistyé houkutteleman likkumisen
lisdamista.

LAINSAADANTO Lakien asettaminen ja

muuttaminen

Lakien asettaminen ja muuttaminen, esimerkiksi toisen
asteen muuttuminen pakolliseksi vaikuttaa siihen, miten
nuoret ovat yhteiskunnan toimintapiirissa.

3.3 Toimintakulttuurin vaikutus liikkumisen edistamiseen

Organisaatiokulttuuri rakentuu yhteisista arvoista ja ndkemyksista. Kulttuuria rakennetaan
jokaisessa kohtaamisessa ja talla luodaan myos kuvaa, miten ulkopuolinen voi ndhda
organisaation toiminnan. (Juholin 2017, 48-49.) Kauravaara (2013, 162) maarittelee, etta
kulttuuri ei ole vain rakenne vaan toimintaa rakenteen tuottamiseksi. Ojala (2018, 270)
puolestaan kuvaa kulttuurin syntyvan teoista ja toimintatavoista, jotka ilmenevat

organisaation ilmapiirissa.

Organisaation kulttuuri valittyy kaikesta yrityksen toiminnasta. Kulttuuri voidaan maaritella
ryhman keksimien, [6ytéamien tai kehittdmien toimintojen jaettuina kaytanteina, jotka
valittyvat organisaation toiminnassa. Kulttuuri voi oppia ja mukautua, mutta sita ei voi
suoraviivaisesti muuttaa. Se kytkeytyy yksilGihin ja ryhmiin, puitteisiin sek& ymparistoon.
Organisaation kulttuuri voi olla muutoksen johtamisen kannalta joko voimaa tai
vastustusta tuova. (Mattila 2011, 34-35.)
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Kouluymparistossa toimintakulttuuri tarkoittaa yhteisia tapoja ja pelisdantoja ja kulttuurissa
opiskelijalle ndkyy myds koulun opetussuunnitelma. Pedagogisesta nakdkulmasta
toimintakulttuuri tarkoittaa kaikkia toimenpiteité tai ymparist6ja, jotka valittomasti tai
valillisesti vaikuttavat oppilaaseen. Toimintakulttuuria rakentavat kaikki kouluyhteison
jasenet. (Moilanen ym. 2017, 613-614.)

Ammattikouluympaéristd voi olla vahaista liikuntaa tukeva sosiaalinen ja fyysinen
ymparistd. Tama voi nakya seka ylatason toimintaa ohjaavissa toiminnoissa kuin myos
kaytanteind ruohonjuuritasolla opettajien ja opiskelijoiden toteuttamana. Voi myds olla,
etta ammattikoulussa on hyvin vahan elementteja, jotka kannustavat lisaamaan liiketta.
(Kauravaara 2013, 225,228.)

Organisaationkulttuurin muuttamisen onnistumisen keskeinen l&htékohta on |ahtokohtien
ymmarrys. Organisaatiokulttuurin eli organisaation toimintatavan erityispiirteiden
ymmarrys auttavat suunnittelemaan muutosaloitteen niin, etta se parhaiten tuottaa
toivottua tulosta. Muutosvalmiuteen vaikuttaa esimerkiksi yhteinen kasitys organisaation
tilanteesta ja haasteista, henkilostéresurssit, henkiloston ja johdon taidot seka viestinnan
taso ja nopeus. (Mattila 2011, 107.)

Autonomiaa tukevien ymparistdjen on huomattu vaikuttavan myonteisesti ihmisen
motivaatioon, toimintaan ja hyvinvointiin, kun sitd verrataan autonomiaa rajoittavan
ympariston vaikutuksiin. Itsemaaraamisen teoria on yksi ihmisen kayttaytymista kuvaava
teoria. Tama teoria olettaa, ettd ihmisen toiminnan taustalla on kolme perustarvetta, jotka
ohjaavat motivaatiota. Nama perustarpeet ovat tarve kokea patevyytta, tarve ohjata itse
toimintaansa seka tarve olla yhteydessa ja luoda palkitsevia suhteita muihin ihmisiin.
Naiden perustarpeiden tyydyttdminen on itsemaaraamisteorian mukaan edellytyksia
motivaation syntymiselle ja niiden kaikkien tulee toteutua, jotta voi saavuttaa taydellisen
motivaation ja toiminnan tason. (Hynynen & Hankonen 2015, 474-475.) Mattilan (2011,
48) kokemusten mukaan yksilon muutokseen liittyva ahdistus liittyy yleensa
riittAmattdmyyden tunteeseen, ei niinkaan tyon sisallon tai tydpaikan uudistamiseen.
Luottamus omista kyvyisté vahvistaa henkilon valmiutta muutoksiin. Luottamukseen
vaikuttaa aikaisemmat onnistumisen kokemukset kuten myos tunne oman tyon
hallittavuudesta. (Mattila 2011, 48, 56.)

Toimintakulttuurin liikunnallistamisessa tulisi [6ytaa uudenlaisia ratkaisuja. Kauravaaran
(2013, 229) mukaan liikunnanedistamisessa tulisi I6ytaa ratkaisuja, jotka mahdollistaisivat
yksilon elaméantavan keskeisten elementtien toteutumisen ja hyvinvointia rakennettaisiin
nuoren lahtokohdista alhaalta yloéspain. Vahaista liikuntaa koskevat ratkaisut eivat

kuitenkaan ole vain yksilon itsendisia ratkaisuja. Ne ovat seurausta vallitsevasta
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kulttuurista ja sen maarittelemista ehdoista, joihin liittyy sosiaaliset maaritelmat.
(Kauravaara 2013, 229.) Nuori ei kuitenkaan valttamatta ole kiinnostunut likunnan
terveysvaikutuksista, vaan liikunnan pariin hénet ohjaa yleensa toiminnan hauskuus ja ilo.
Nama toteutuvat parhaiten, kun nuoret otetaan mukaan liikuntatoiminnan suunnitteluun.
(Tammelin 2017, 61.)

Opiskelijan autonomian tukemisella on positiivista merkitysta hanen motivaatioonsa ja
terveyskayttaytymiseen yleisesti. Autonomiaa vahvistavassa ymparistossa yksilélle on
riittdvasti vaihtoehtoja valita mielekasta toimintaa ja h&n saa riittdvasti myos tietoa
toiminnan tarkoituksesta. Vahvistavassa ymparistossa minimoidaan suorituspaineet ja
otetaan huomioon yksilon tunteet ja nakemykset. Tutkimukset korostavat
koululiikuntaymparistossa etenkin monipuolisia mahdollisuuksia, perusteluiden antamista
toiminnalle, riittdvaa apua seka opettajan kykya ymmartaa opiskelijoiden erilaiset
lAhtokohdat. (Hynynen & Hankonen 2015, 478—-479.) Kauravaara (2013, 15) pohtii
kuitenkin osuvasti, etta miksi likunnanedistamisty® ei helposti kohtaa ja vaikuta vahan

likkuvaan.
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4 Perho Liiketalousopisto

Perho Liiketalousopisto Oy on toisen asteen ammatillinen oppilaitos, jossa vuonna 2019
opiskeli noin 1600 opiskelijaa ja tydskenteli noin 150 henkilokunnan jasenta (Perho 2020
1.). Koululla on kampukset Malmilla ja T66l6ssa seké kolmanneksi erotettava
verkkokampus. Koulutusaloja on kolme: liiketalous, matkailu ja ravintola-ala. TAman
lisdksi koulussa on mahdollista suorittaa ammattinen koulutus ja lukio-opinnot

kaksoistutkintona ja koululla on urheiluoppilaitoksen status.

Perho Liiketalousopisto on arvojensa mukaan palveleva, innostava, vastuullinen ja
edellakavija. Koulu haluaa panostaa hyvinvointiin ja kestavaan kehitykseen. (Perho 2020
2.) Opiskelijoiden ja koko henkilokunnan hyvinvointi on puolestaan osa kestavaa

kehitysta.
4.1 Liikuntatoiminta Perho Liiketalousopistossa

Toisen asteen koulutuksessa tulisi edistaa opiskelijan fyysisesti aktiivista elamantapaa.
Liikunnan tulisi olla opiskelijalahtdista ja vahvistaa my6s sosiaalista toimintakykya.
(Hirvensalo, Salin, Palomaki 2017, 537, 541.) Ammatillisessa koulutuksessa
perusopintoihin kuuluu kahden osaamispisteen pakollinen opintojakso tyokyvyn ja
hyvinvoinnin yllapitaminen. Jakson osaamistavoitteisiin kuluu terveydesta ja
toimintakyvysté huolehtiminen, toimintaympariston arviointi, opiskelu- ja tyokyvyn ja
hyvinvoinnin lisd&minen liikkunnan avulla seka tapaturmien ehkaisy seka ensiavun
antaminen. Taman lisdksi on mahdollisuus valita kolmen osaamispisteen suuruinen
tyokyvyn valinnainen opintojakso. Valinnaisen jakson osaamistaitteisiin kuuluu, etta
opiskelija osaa yllapitaa ja edistaa tyokykyaan ja hyvinvointiaan liikunnan avulla sekéa
edistaa oppilaitosyhteison ja opiskelijoiden hyvinvointia ja osallisuutta. (Hirvensalo, Salin,
Paloméki 2017, 537, 541; Ravintola- ja catering-alan perustutkinto)

Ammatillisen koulutuksen liikunnanopetuksessa painottuu tyokyvyn nakékulma. Myo6s
ammatillisissa aineissa tulee esille ergonomia ja toimintakyvyn painotukset. Erilaiset
likunnan edistdmishankkeet ovat kuitenkin tarkeitd, koska perinteista tydkyvyn
l&hiopetusta ei opetussuunnitelman pakollisessa osassa ole mukana kahta

osaamispistettd enempad. (Hirvensalo ym. 2017, 537, 543.)

Perusopetuksen lisaksi Perho Liiketalousopistossa toteutuu liikuntaa ja hyvinvointia
lisdavaa toimintaa. Koulun liikuntatilat Malmin kampuksella ovat avoinna
valituntilikunnalle sekd vapaa-ajan harrastamiselle koulun aukioloaikoina. Malmin
kampukselle on asennettu useita leuanvetotankoja rijppumista ja selan ojentamista

varten. T66l6n kampuksella ei ole omia liikuntatiloja, mutta opetustilat sijaitsevat kahdessa

24



eri rakennuksessa. Nain liikettd ja seisomista tulee keittidtyétunneilla seka myds
siirryttdessa opetustilasta toiseen. Fyysisten puitteiden liséksi koulussa pidetaan
saanndllisesti liikuntaturnauksia ja henkilokuntaa kannustetaan tauottamaan omaa ja

opiskelijoiden ty6td istumisen vahentamiseksi.
4.2 Liikuntatoiminnan kehittaminen Perho Liiketalousopistossa

Hyvinvointitoimintaa kehitetdan Perho Liiketalousopistossa opiskelijoiden toiveita
kuuntelemalla ja laittamalla saatuja ideoita kaytantéon (Perho 2020 3.). Tiedonhaku
tapahtuu vuosittain tehtavilla kyselyilla sek& hyvinvointitoimintaan liittyvien kehitysideoiden
huomioimisella. Uudet ideat voivat lahted mygds paivittaisesta vuorovaikutuksesta

opiskelijoiden kanssa tai havainnoimalla toimintaa.

Liikuntatoiminta on kuitenkin jaanyt irralliseksi toiminnaksi. Vuosittaiset tapahtumat eivat
nivoudu opetukseen riittdvan hyvin ja saattavat sen vuoksi hankaloittaa paitsi opetuksen
kulkua, mutta myés tapahtumiin osallistumista. Lisaksi tyon tauottamisen mahdollisuuksia
ei ole selkedsti kuvattu ja taukojen sisaltdjen toteutus on nain pitkalti jokaisen opettajan

omalla vastuulla.

Havainnoimalla on huomattu, etté koulun liikuntatiloja séanndéllisesti kayttaa vapaa-ajalla
suhteellisen pieni ja liikunnallisesti taitava opiskelijajoukko. He ovat my6s niita
opiskelijoita, jotka osallistuvat koulun liikkuntaturnauksiin. Enemmist® koulun opiskelijoista
ei hyddynna koulun likuntamahdollisuuksia tai osallistu tapahtumiin. Naiden opiskelijoiden
joukossa on paljon opiskelijoita, jotka eivat saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia.
Usealla henkildkunnan jasenella on huoli siita, etta opiskelijat eivat ole riittavan hyvassa

kunnossa tulevan ammattialansa fyysisiin vaatimuksiin nahden.
4.3 Liikkuva, aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen

Liikkuva koulu -ohjelma kaynnistyi vuonna 2010 ja sen keskeisimmat tavoitteet ovat
aktiivinen ja viihtyisa koulupaiva, hyvinvoiva ja aktiivinen koululainen, liikkeen lisaaminen,
istumisen vahentdminen ja toiminnan positiiviset vaikutukset oppimiseen. Liikkuva koulu
alkoi perusasteesta ja vuonna 2017 se laajeni toiselle asteelle ja varhaiskasvatukseen.
(Moilanen, K&mppi, Laine & Blom 2017, 612—613.)

Liikkuva opiskelu on yksi valtakunnallisista likunnanedistamisohjelmista. Liikkuvan
opiskelun tarkoitus on lis&ta liiketta toisella asteella ja korkeakouluissa. Liikuntaa
lisdamalla voidaan parantaa opiskelijoiden hyvinvointia, joka nakyy parempana opiskelu-
ja tydkykyna. Jokainen koulu suunnittelee omaan toimintaymparistdon sopivan

kokonaisuuden. Opetus- ja kulttuuriministerié seka opetushallitus vastaavat liikkkuva
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opiskelu strategisesta johtamisesta, toimintaa koordinoi LIKES ja rahoituksesta vastaa

opetus- ja kulttuuriministeri®. (Liikkuva opiskelu.)

Perho Liiketalousopisto on mukava Liikkuva opiskelu toiminnassa hankenimella Liikkuva,
aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen. Hankkeen tarkoitus on se, etta koulun
toimintakulttuuri liikunnallistuu ja aktiivisesta tydtavasta tulee kiinted osa henkiléston ja
opiskelijoiden hyvinvointia. Aktiivisuuden ajatellaan lisdavan fyysista, psyykkista ja

sosiaalista hyvinvointia.

Liikkuva perholainen hankekausi on 2020-2021 ja taman liséksi haetaan jatkokautta
toimintavuodelle 2021-2022. Kokonaissuunnitelma on kuitenkin pidemmalle ajalle, koska
toimintakulttuurin muutos vie aikaa ja tavoitteena on pysyva muutos, ei hankkeen
mittainen kokeilu.
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5 Kehittamistyon tavoite ja lahtokohdat

Taman kehittamistydn tavoite on jasentaéa toimintatapoja, jotka lisdavéat opiskelijoiden
likettd Perho Liiketalousopistossa. Tutkimuskysymyksen méaarittdminen on keskeista
tutkimuksen onnistumisen kannalta. Tama maarittdd mihin kysymykseen lahdet&aén
etsiméan vastausta ja vaikuttaa nain myos tutkimuksessa kaytettaviin tyétapoihin.
(Kananen 2014,30). Tamén kehittamistyon tutkimuskysymys on: Milla keinoilla

opiskelijoiden liiketta voidaan liséata Perho Liiketalousopistossa?

Kehittamistydn lahtokohta on koulun urheilu- ja hyvinvointitimissa havaittu haaste koulun
nykyisen liikkuntatoiminnan irrallisuudesta sekéd muiden henkildston jasenten tekemat
havainnot. Tutkimusmielessa havainnointi tarkoittaa sddnnénmukaista tarkkailua, jota
voidaan tehda laboratorio-olosuhteissa seka tutkittavan ilmion luontaisessa ymparistossa
(Ojala ym. 2018, 114). Toimintatutkimuksessa tutkijan osallistuminen huomioiden
tekemiseen on luontevaa ja myos toimintatavalle tyypillistd. Tavoitteena on
yhteistoiminnan keinoin pyrkimys parempaan tilanteeseen. (Kananen 2014, 80-81.)
Havainnoinnista ei tassa kehittamistydssa voida tutkimusmielessa kuitenkaan puhua,
koska havainnointia ei tehty suunnitelmallisesti. Toisaalta monen eri henkilokunnan
jasenen, mukaan lukien tdman kehittdmistyontekijan, huomiot olivat samansuuntaisia ja

kohdistuivat usealle vuodelle.

Tyon taustalla on lisdksi monen henkilokunnan jasenen huoli opiskelijoiden fyysisesta
toimintakyvysta suhteessa tulevan ammattialan vaatimuksiin. Henkilostolla on ymmarrysta
likkumisen tarkeydestéa seka istumisen ja paikallaanolon haitallisuudesta tyokyvylle.
Kouluympariston tiedetd&n olevan mygs ainutlaatuinen paikka vaikuttaa nuorten

likkumiskayttaytymiseen.

Kehittamistyon tavoitteena ottaa suunnitteluun mukaan opiskelijat ja henkilosto.
Yhteistydn tarkoitus on sitouttaa mukaan liikkkumista lisaavaan toimintaan. Kun paatokset
tehdaan yhdessa, ryhma sitoutuu paremmin yhteiséénsa. (Martela, Makikallio & Virkkunen
2017, 112.) Opiskelijoiden aani on tarkea saada kuuluviin, koska suunnittelu on turhaa,
mikali opiskelijat eivat koe toimintatapoja mielekkaina. Myos henkildkunnan, erityisesti
opettajien, aani on tarkea saada kuuluville, koska heilld on merkittava rooli toimintatapojen
kayttoonotossa ja likkeen mahdollistamisessa opiskelijoille. Kun suunnitelman toteuttajien
kokemuksia otetaan huomioon, he voivat vaikuttaa ja antaa oman tietdmyksen
organisaation kayttoon. Tama lisda tyon kokemista merkitykselliseksi ja sen liséksi
yhteisollisesti rakentunut tieto ja ymmarrys auttavat jokaisen ndkem&an oman roolinsa
kokonaisuudessa. (Juholin 2017, 123.) Tieto muuttuu yhteiseksi osaamiseksi vasta sitten,

kun niitd on kehitetty ja sovellettu yhdessa yhteiseen tekemiseen (Otala 2018, 186).

27



Yhdessa suunnittelu ja toteuttaminen on tarkedd myoés sosiaalisen hyvinvoinnin ja
vuorovaikutuksen edistamisessa, jotka tulisi huomioida jo suunnitteluvaiheessa. Nama
eivat Haapalan (2018, 7) mukaan synny automaattisesti liikuntatoiminnan ohella vaan

ovat harkitun ja suunnitellun toiminnan tulos.

Kehittamistydn tuloksena rakentuu liikunnallinen vuosikello selkeyttamaan kaytantoja.
Vuosikello esittada mahdollisuudet kouluymparistéssa paivittain tapahtuvalle toiminnalle,
joilla on mahdollista lisata opiskelijoiden koulupdivan aikaista liikkumista. Vuosikello
esittdd myos koulun vuosittaiset liikuntatapahtumat ja -tempaukset. Vuosikellon
rakentaminen on tarpeen, jotta liiketta edistavat toimintatavat selkiytyvat ja niitéa voidaan
ottaa kouluymparistdssa sddnndonmukaisemmin kayttoon. Kehittamistyon tarkoitus on
edistaa sita, etta opiskelijoiden paivittdinen koulussa tapahtuva liikkumismé&ara lisdantyy ja

pidemmalla aikavalilla taméa nakyy koulun toimintakulttuurin liikunnallistumisessa.
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6 Kehittamistyon toteutus toimintatutkimuksen keinoin

Tassa kehittamistydssé hyodynnetaan toimintatutkimuksen tutkimusstrategialle tyypillisia
menetelmia. Toimintatutkimuksella pyritaan ratkaisemaan kaytannon ongelmia ja
saamaan aikaan muutosta. Toimintatutkimukselle on tyypillista, etta se on kaytantoon
suuntautuvaa ja tavoitteena on nykyisen todellisuuden muuttaminen. Siihen kuuluu
vahvasti yhteisty0, jossa aktiivinen joukko pohtii erilaisia vaihtoehtoja yhdessa. Se
soveltuu hyvin tyokaytanteiden ja -menetelmien kehittamistydhon, jolla pyritdéan

uudenlaisen toiminnan kehittamiseen. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2018, 58-59.)

Tutkimusotteet voidaan karkeasti jakaa kvantitatiiviseen ja kvalitatiiviseen
tutkimusotteeseen. Kvantitatiivinen on maarallisista ja kvalitatiivinen on laadullisista
tutkimusta. Toimintatutkimus on Kanasen (2014, 20, 22, 27-28) mukaan on laadullisen
tutkimuksen muoto, jossa ollaan erityisesti kiinnostuneita muutoksesta. Voidaan sanoa,
ettd kvalitatiivinen tutkimus maarittda taustoja seka ilmioéta ja toimintatutkimus pyrkii

naiden tietojen avulla saavuttamaan muutoksen.

Toimintatutkimus on lahella kehittamistutkimusta. Naiden ero on siina, etta
toimintatutkimuksessa tutkija on mukana muutosprosessissa ja kehittamistutkimuksessa
nain ei ole. (Kananen 2014, 20.) Taman opinnaytetydn tekija on Perho Liiketalousopiston
opettaja, joka on ollut mukana havainnoimassa muutostarpeita, suunnittelemassa Liikkuva
opiskelu -hanketta ja on mukana myos kaikissa taman kehittamistyon vaiheissa seka
likkumista lisd&vien toimintatapojen jalkauttamisessa kehittamistyon valmistumisen

jalkeen.
6.1 Toimintatutkimuksen periaatteet kehittamistydn tekemisen mallina

Toimintatutkimus liittyy l&heisesti tydelamaan ja sen tarkoitus on ratkaista joku
tydelamalahtdinen ongelma. Kohdeorganisaation tuntemus on keskeista
toimintatutkimuksen onnistumiselle. Toimintatutkimus liittyy vain siihen organisaatioon,
jossa toiminta tapahtuu ja I6ydettavat ratkaisut eivat ole nain suoraan siirrettéavissa muihin

organisaatioihin. (Kananen 2014, 11.)

Toimintatutkimuksen perusajatus on osallisuus ja yhdessa tekeminen (Ojasalo ym. 2018,
58). On hyva maaritella kasitteet osallistaminen ja osallistuminen, jotka ovat
toimintatutkimuksen periaatteita. Osallistaminen tarkoittaa sit, etta toimijoita vahvasti
ohjataan osallistumaan. Osallistumisen ajatellaan tapahtuvan kuitenkin toimijoiden itse
maarittelem&&n suuntaan, vaikka aloite toimintaan tuleekin ulkopuolelta. Osallistamisen
ajatellaan johtavan osallisuuteen ja ndmaé kasitteet liittyvat tiiviisti toisiinsa. (Tokko &
Rantanen 2009, 90.)
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Tassa kehittamistydssa osallistetaan opiskelijoita kyselylla, tydkyvyn tunteihin sijoitetuilla
aivoriihityoskentelylla seké haastattelulla. Henkilokunta on mukana palavereihin seka
henkildstokokoukseen sovituilla tyétavoilla sekd haastattelulla. Yhteisen sitoutumisen
kehittamiseen ajatellaan johtavan toivottuun muutokseen. Yhteison jasenet tuntevat
parhaiten oman toimintaymparisténsa haasteet. Itse |6ydettyyn ongelmaan ja
ratkaisutapoihin on helpompi sitoutua kuin ulkopuolelta annettuihin valmiisiin vastauksiin.
(Ojasalo ym. 2018, 59).

6.2 Kehittdminen etenee spiraalisesti

Toimintatutkimus on prosessinomaista ja sité voidaan kuvata spiraalimaisena mallina,
jossa suunnittelun, toteutuksen, havainnoinnin ja reflektion jalkeen |ahtee uusi samoja
otsikoita sisaltava kierros. Sykli on esitetty kuvassa 5. Kehittamisty6 voi vieda pitk&nkin
aikaa, koska tavoitteena on todellinen toimintatapojen muutos. Spiraalimalli kuvaa myds
muutoksen jatkuvaa luonnetta. (Ojasalo ym. 2018, 60-61; Kananen 2015, 12,14; Tokko &
Rantanen 2009, 66.)

-

Siirtyma uuteen sykliin Suunnittelu Toiminta

Seuranta Suunnittelu ‘ 2. l
‘ 1. 1 Seuranta Havainnointi

Havainnointi Toiminta

==

Kuva 5. Toimintatutkimuksen syklinen prosessi. (mukailtu Kananen 2014, 13).

Spiraalimaisessa mallissa ensimmaéinen keh& muodostaa kehittamiselle alun ja
kehittdmistoiminta jasentyy aina toiminnan edetessa, uudelle kehalle edetessa (Tokko &
Rantanen 2009, 67). Taméan kehittdmistydn pohjalta syntyva liikunnallinen vuosikello
valmistuu ensimmaisen syklin puolivlissé. Vuosikello otetaan kayttdon seuraavan
lukuvuoden alussa, joten havainnointia ja palautetta mallin kaytdsta ei taméan
kehittamistydn aikana ehdi syntyd. Tavoite pidemmalle aikajanteelle on kuitenkin
synnyttaa toimintatutkimukselle tyypillinen spiraalinen kehitysmalli. TAman
toimintatutkimuksen strategioita hyodyntavan kehittamistyon spiraalimalli on esitetty

kuvassa 6. Uusi toiminnan ja muutoksen kehé seuraa toisiaan.
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TARVE MUUTOKSELLE->
Tieto terveysvaikutuksista,
tapahtumien irrallisuus, suppea
osallistujajoukko, miten saada
enemman liikettd, tyokykyisyys?

Mita opittu ensimmdisestd Suunnittelu Toiminta
syklista?
ﬁ Miké on muuttunut?

Seuranta Suunnittelu Onnistumiset ja haasteet?
2.
1.
Seuranta Havainnointi

(==

Havainnointi Toiminta

-\

Kehittdmistoimintaa yhteistytssd, vuosikello rakentuu -> auttaa
maarittamaan tekemista -> laajempi sitoutuminen tekemiseen
->vaikutus koulun toimintakulttuuriin.

Toimintakulttuuri lilkkunnallistuu Perho Liiketalousopistossa

Kuva 6. Taman kehittamistydn sykli toimintakulttuurin liikunnallistamisessa.

Arviointikriteerien selked maarittdminen on tarkead, vaikka syklinen prosessi ei ehdi
toteutua. Onnistuminen arviointi on hankalaa, mikali tavoitteet eivat ole mitattavissa.
(Kananen 2014, 35). Tassa kehittamistydssa arviointi tehd&an toimintatutkimuksen
strategioita hyddyntaen osallistamalla koulun opiskelijaa ja henkilokunnan jasenta.
Arviointi tehddan haastattelulla, jossa kysytdan palautetta liikunnallisen vuosikellon
kehittamisprosessista seka lopputuloksesta. Arviointia varten prosessin vaiheet on tarkea
kirjata tarkasti ylos. Puhtaassa toiminnallisessa tutkimuksessa pelkka asioiden kuvailu ei
riitd vaan muutoksen todentamiseen tarvitaan ongelmanratkaisun syklida. (Kananen 2014,
35, 53. 117) Taman kehittdmistytn arviointi voidaan tehda siten, ettd kaytettyja
toimintatapoja, perusteluita ja tuloksia verrataan kehittamistyolle asetettujen tavoitteiden

mukaan.
6.3 Kehittamistydn aikataulu

Kehittamistydn aikataulu on kuvattu taulukossa 6. Taulukkoon on merkitty tehtavat,
toimenpiteet ja ajankohdat. Taulukossa on suunnitelma my6s niille toimenpiteille, jotka

tapahtuvat kehittamistyon valmistumisen jalkeen.
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Taulukko 6. Kehittamistyon aikataulu

TAUSTA KEHITTAMISTYOLL

E

Nykytilanteen kartoitusta,
ongelman tdsmennys

Havainnointi, keskustelut,
urheilutiimin pohdinta

Lukuvuosi 2019-2020.

KEHITTAMISTYON AIKATAU

LU

Tehtavat

Toimenpiteet

Ajankohta

Tasmennetaan ja
kartoitetaan nykytilannetta ja
tulevaa

Kyselyn tulosten pohdinta ja
jatkotoimenpiteet

Uusien ideoiden ldytaminen.
Tavoitteet tarkentuvat.

Uusien ideoiden ldytadminen.
Tavoitteet tarkentuvat

Saatujen tulosten arviointi ja
siité johtuvat toimenpiteet.

Kehittamistydn prosessin
arviointi

Kehittdmistyon esitys

Opiskelijoille kysely

Kokous hanketiimitiimi

Kokous hanketiimiopiskelijat
ja edustus kumpikin kampus

Hankekokous

Liikunnan vuosikellon
kirjoittaminen

Aivoriihin opiskelijoiden
kanssa. Ideointia

Vuosikellon esittely
henkildstokokouksessa.
Menetelma tarkentuu.

Hanketiimi pohtii tuloksia.

Liikunnan vuosikellon
tarkennus ja mahdolliset
korjaukset.

Opiskelija ja opettaja-
haastattelu

Syyskuu 2020

Kyselyn analysoinnit marras- joulukuu
2020.

Tammikuu 2021

Tammikuu 2021

Helmikuu 2021

Helmikuu- maaliskuu 2021

Maaliskuu 2021

Huhtikuu 2021

TOIMENPITEET KEHITTAMISTYON VALMISTUMISEN JALKEEN

Viestintasuunnitelma

Henkilokunnan
sitouttaminen.

Vuosikellon kayttdonotto

Arviointi ja seuranta

Markkinointi ja hanketiimi
suunnittelee, miten ja missa
vuosikello julkaistaan.

Henkilokunnan
hyvinvointipaivat. Yhteiset
ajatukset vuosikellosta.

Opiskelijat ja henkil6kunta

Opiskelijat ja henkilokunta

Toukokuu 2021

Toukokuu 2021

Lukuvuosi 2021-2022

Véliarviointi joulukuu 2021

Koko vuoden arviointi toukokuu 2022
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6.4 Kysely tiedonkeruumenetelména

Kysely on tyypillinen tiedonkeruumenetelma. Kyselyn etu on siing, etta silla saadaan
verrattain helposti kerattya laaja aineisto. Kyselyja voidaan toteuttaa usealla eri tavalla
kuten esimerkiksi sahkoisesti tai postitse. Toteutustapa vaikuttaa siihen, minkalaisia
kysymyksia voidaan esittéaa ja millaiset tekijat vaikuttavat vastauksiin.
Toimintatutkimuksessa kyselyt sopivat etenkin prosessin alkuun taustatietojen
selvitykseen seké toimenpiteiden vaikutusten arvioimiseen. (Ojasalo ym. 2018, 121,
Kananen 2014, 102.)

6.4.1 Kyselyn toteutus

Taman kehittamistyon kyselyn tavoitteena oli selvittda opiskelijoiden ajatuksia omasta
likunta-aktiivisuudesta ja ymmarrysta istumisen haitallisuudesta. Tavoitteena oli myos
kerété istumista ja paikallaanoloa vahentavia ideoita seka selvittda opiskelijoiden
kiinnostusta tehd& oppituntien tehtévia liikkuen tai seisten. Vastausten toivottiin tuovan
lisatietoa opiskelijoiden liikkumisen kiinnostuksen kohteista kouluymparistossa.

Kyselyn testaaminen on tarke&é ennen sen levittdmisté (Ojansalo 2018, 133). Tamén
kehittamistydn kysely testattiin kolmeen kertaan. Palautteen pohjalta kyselyn sanamuotoja
muutettiin seka lisattiin avoimia kirjoituskohtia vastausten tarkentamiselle. Palautteen
pohjalta kyselyyn lisattiin my6s avoin kohta ilmoittautua mukaan liikkkumistoiminnan
kehittamiseen. Liikkuva, aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen opiskelijakysely on liitteena
1.

Kysely toteutettiin viikolla 39 kuudelle syksylla 2020 opintonsa aloittaneelle ryhmalle
tyokyvyn oppituntien yhteydessa. Vastaajina oli niin liiketalouden, matkailun kuin ravintola-
alan opiskelijoita. Kysely toteutettiin sdhkoisesti. Sahkoiset kyselyt ovat yleisesti
yleistyneet ja sdhkdisen tiedonkeruun etu on niiden nopeus ja edullisuus. Tama on
johtanut siihen, etté sahkoisten kyselyn maara on myds kasvanut huimasti. Vastaajilla voi
olla uupumusta erilaisten kyselyjen vastaamiseen ja nain kyselyt voivat ohjautua
sahkodpostin roskapostiin. Nain vastausprosentti voi jadda alhaiseksi. (Ojasalo ym. 2018,
128-129))

Taman kehittdamistyon kysely l&hettiin kuudelle opiskelijaryhmalle tydkyvyn oppitunnin
alussa Wilma- jarjestelman kautta, koska opiskelijat ovat tottuneet kayttamaan Wilma-
jarjestelmaa ja se on koulun virallinen viestintdakanava. Wilma-viestissa oli mukana

saatekirje kyselyn tavoitteista ja saate luettiin yhteisesti myos oppituntien alussa. Kyselyn
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selkeilla saatekirjeilla on mahdollisuus nostaa vastausprosenttia (Ojasalo ym. 2018, 133).

Itse kysely toteutettiin Webropol-ohjelmalla.
6.4.2 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastasi 107 opiskelijaa. Tama tarkoittaa 85,6 prosenttia 125 mahdollista
vastaajasta ryhmien kokonaisoppilasmaaran mukaan. Kyselyn avoimia vastauksia
teemoitettiin keskeisten asioiden loytamiseksi sekd pohdittiin numeerisia vastauksia.
Tulokset kaytiin lapi usean tyéryhman kanssa. Taman tarkoitus oli paitsi pohtia tuloksia,

mutta my0s osallistaa ja sitouttaa useita koulun jasenid mukaan kehittamiseen.

Ensimmainen katselmus tuloksista tapahtui hanketiimin kanssa. Téata seurasi kyselyn
vastausten purkaminen hieman laajemmalle ryhmalle, johon osallistui henkiloston vakea
kummaltakin kampukselta seka kaksi opiskelijaa, jotka olivat kyselyssé ilmoittaneet
halukkuutensa osallistua kehittdmiseen. Taman lisaksi Liikkuva, hyvinvoiva ja aktiivinen
perholainen hanke seké taman kyselyn tulokset esiteltiin koulun hankepajassa, jossa
kaytiin lapi kaikki talossa meneilla&n olevat hankkeet. Hankepajan esityksista kirjoitettiin
puolestaan esitys koko henkildkunnan kuukausikatsaukseen. Prosessin eteneminen on
esitetty kuvassa 7.

Kumpikin Koonti Ensim-

Vastaajia Tapaa- . Tapaa- plar Hanke- T HR- mainen
100 | Hanketiimi . kampus ja Kaf henkilgsts- EEI Gl malli vuosi-

minen minen opiskelijat iz tiedote Paailikko kellosta

Kuva 7. Kehittamistyon eteneminen kyselyn jalkeen.

Kyselyn alussa vastaajia pyydettiin maarittelem&én oma fyysinen aktiivisuus liukuvalla
asteikolla 0 = hyvin passiivinen ja 10= erittain aktiivinen. Vastaajien keskiarvoksi tuli talla
asteikolla 6,8 ja vastausten mediaaniksi 7. Tulos on yllattéavan korkea verrattuna
valtakunnallisiin kouluterveyskyselyn tuloksiin. Toisaalta tédssa kyselyssa ei ollut maaritelty
selkedsi mita hyvin passiivinen ja erittain aktiivinen maarallisesti tarkoittaa ja tama on
saattanut vadaristaa tuloksia. Kuitenkin opiskelijat nakivat tassa itsensa enemman

aktiivisina kuin passiivisina toimijoina.

93 prosenttia vastaajista ilmoitti olevansa tietoinen istumisen aiheuttamista
terveyshaitoista ja seitseman prosenttia kertoi ndiden asioiden olevan uusia. 37,5
prosenttia vastaajista kertoi haluavansa tehda tunnilla tehtavia liikkuen tai seisten. Reilusti
yli puolet eli 62,5 prosenttia ei ollut tdmén kyselyn mukaan ole halukas liikkumiseen tai

seisomiseen oppitunnin aikana.
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Nama vastaukset ovat ristiriidassa sen suhteen, ettd suurin osa ilmoitti tietavansa
istumisen ja paikallaanolosta johtuvista haitoista. Toisaalta voi olla, ettd osa ei véalita
istumisen haitoista tai 93 prosentin tulos ei kerro luotettavaa kuvaa siita, mita
ymmartaminen tarkoittaa. Kyselyssa ei selvitetty ymmarryksen tasoa ja avoin kohta
vastaamiselle tassa kohdassa olisi antanut luotettavampaa tietoa siita, millaisia haittoja

vastaavat ymmartavat istumisesta ja paikallaanolosta seuraavan.

88 vastaajaa kirjoitti avoimen vastauksen kysymykseen: Miten vahentaisit paikallaan
oloa/istumista koulupaivan aikana? Vastausten joukosta kolme teemaa nousi erityisesti
esille. Ne olivat ulkona/ulos, kavely ja tauko. Alla suoria lainauksia néista vastauksista.

*Jos jokainen oppilas menisi tauolla ulos védhéan kdveleméaén.”

"Enemmén taukoja, jossa liikuntaa.”

Muita yksittaisia ehdotuksia olivat esimerkiksi mahdollisuus pelata kori- tai jalkapalloa
valituntisin sek& mahdollisuus lainata liikuntavalineitéa koulupéivien aikana. Kuusi
opiskelijaa jatti yhteystietonsa kyselyn mukana ja ilmoitti nain olevansa valmis
likkumistoiminnan yhteiseen kehittdmiseen. Suurin osa vastaajista ei ollut tamé&n kyselyn

perusteella kiinnostunut osallistumaan jatkokehittamiseen.

Kyselyn tulosten pohdinnan pohjalta kehittamistydntekija muodosti pohjan Perhon
ensimmaisesta liikunnallisesta vuosikellosta. Kyselyssa esille nousseet teemat
ulkona/ulos, kavely ja tauko sisallytettiin vuosikelloon toiminnallisten ja liikkkuvien
valituntien, taukojumppien, koululla kavellen tehtévien siirtymisten seka ulkona koulun
pellolla tehtavan tydon muodossa. Mallin visuaalisen ilmeen toteutti koulun henkildsto- ja

viestintapaallikkd. Malli on esitetty kuvassa 8.
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Kuva 8. Ensimmainen malli Liikkuva perholainen -vuosikellosta.

6.5 Tiedonkeruun tavoitteet ja tavat tasmentyvat

Kehittamisprosessi jatkui kyselyn tulosten tulkinnan ja ensimmaisen vuosikellon
muodostamisen jalkeen. Jatkoa varten tavoitteeksi asetettiin se, etta se pyrkisi
tunnistamaan osallistumisen esteité seka niiden poistamiseen vaikuttavia tekijoita, koska
naita tekijoita ei selvitetty kyselyssa. Tavoitteena sailyi lisaksi edelleen se, etté prosessi
tuottaisi mahdollisimman paljon erilaisia likkumisen ideoita. Innovaatioiden tuottaminen ei
ole suoraviivainen prosessi vaan uusia ajatuksia voi syntya rydpsahtelemalla. On tarkea
tiedostaa, etta suuri maara ideoita synnyttadd myos laadullisesti onnistuneita ratkaisuja.
Kaikki ratkaisut eivat ole hyvia, mutta laajassa joukossa ratkaisuja voi l6ytya sellaisia

toimintatapoja, jotka osoittautuvat kayttokelpoiseksi. (Ojasalo ym. 2018, 158-160.)

Tyoskentelytavalle asetettiin tavoitteeksi myos toimintatutkimuksen periaatteita
hyoédyntaen, etta mahdollisimman suuri joukko koulun henkilostta ja opiskelijoita
osallistuisi kehittamiseen. Toimintatutkimuksessa on keskeista, etta projektia toteuttavat
ne ihmiset, joiden arkeen toiminta liittyy. Osallistumisen on todettu olevan keskeinen tekija
kehittamistoiminnan onnistumisen kannalta. Prosessissa pyritaan Idytamaan kayttgjilta
parhaat ideat toimintakulttuurin muuttamiseksi. (Tokko & Rantanen 2009, 95-96; Kananen
2014, 67.)

Mahdollisimman laajan osallistujajoukon saavuttamiseksi aiheen jatkok&sittely paatettiin
tehda toisen vuoden opiskelijoiden kanssa, koska kyselyyn vastasivat ensimmaisen
vuoden opiskelijat. Kolmannen vuoden opiskelijat paatettiin jattaa tassa kohtaa paaosin

suunnittelusta pois, koska he ehtisivét valmistua koulusta ennen liikunnallisen vuosikellon
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kayttdonottoa ja nain heilla ei ole mahdollisuutta osallistua tapahtumien toimeenpanoon ja
arviointiin. Ensimmaisen ja toisen vuoden opiskelijoiden kohdalla tatd haastetta ei ole.
Opiskelijoiden liséksi kehittamisessa huomioitiin henkilékunnan osallistumisen
mahdollistaminen. Tydskentelyn aikataulu tarkennettiin ja tama suunnitelma on esitetty

kuvassa 9.

Tammikuu

S Toukokuu mi
Gocniy Verkkototeutus Verkkototeutus henkiléstsn Toimintatapa

hyvinvointipaivit varmistuu

Helmikuu

opiskelijoiden Henkil&stékokous

kanssa

Kuva 9. Tarkentunut suunnitelma kehittdmisen etenemisesta.
6.6 Aivoriihitydskentely

Aivoriihitydskentely on luova ongelmaratkaisumenetelma, joka toteutetaan ryhmassa.
Tata menetelmaé voidaan kutsua myos ideointitydpajaksi. Naissa kokouksissa pyritaan
vetgjan johdolla Idytamaan uusia ratkaisuja johonkin ongelmaan. Aivoriihitydskentelysséa
voidaan erottaa erilaisia vaiheita, jotka ovat esivaihe, lammittelyvaihe, ideointivaihe ja
valintavaihe. Naiden vaiheiden tarkoitus on asettaa tytskentelylle tavoitteet, luoda
ideoinnille sopiva ilmapiiri, I16yta& uusia ratkaisuja seka maarittaa toteuttamiskelpoisimmat
ideat. (Ojasalo ym. 2018, 160-161.)

Dialogisessa lahestymistavassa vuorovaikutusta voidaan kuvata rinnakkain tapahtuvana
keskusteluna, jossa mielipiteet ovat tasa-arvoisia. Dialogisessa tavassa hierarkisuus
pyritddn poistamaan ja tavoitellaan parasta mahdollista ratkaisua, jonka osallistujat voivat
hyvaksya. (Tokko & Rantanen 2009, 92—-93.)

6.6.1 Aivoriihitydskentelyn toteutus opiskelijoille

Aivoriihitydskentelyn tavoitteena oli kartoittaa opiskelijoiden ideoita liikkeen lisaamisesta
kouluymparistdssa, mielipiteitd toimintaan osallistumisen esteista seka 10ytaa ideoita
esteiden poistamiseen. Ideointitydpajojen tavoitteeksi asetettiin myds ymmartaa
paremmin opiskelijoiden ymmarrysta istumisen haitallisuudesta, koska tama tieto jai

puutteelliseksi alkukyselyssa.

Tydskentely toteutettiin kolmen tyokyvyn ja hyvinvoinnin valinnaisen kurssin

opiskelijaryhmén kanssa tammikuussa 2021. Osallistujat olivat padsaéntoisesti toisen
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vuoden opiskelijoita ja edustivat talon eri koulutusaloja. Jokaiseen tydskentelykertaan
varattiin aikaa kaksi tuntia ja jokainen kerta toteutettiin samanlaisella tuntirungolla, joka
noudatti suureksi osin aivoriihitydskentelyn vaiheita. Koranatilanteen vuoksi tyéskentely

toteutettiin verkon kautta Perho Liiketalousopistossa kaytettavalla Iperho-alustalla.

Tuntien aluksi kehittamistydntekija toivotti jokaisen osallistujan tervetulleeksi ja kysyi
yleisesti ryhman kuulumisia. Tuntien alussa maaritettiin, etta liikunnallinen aktiviteetti
tarkoittaa tassa keskustelussa kaikkea sita toimintaa, joka lisaa liikkkumista
kouluymparistbéssa. Taman maarittelyn tarkoitus oli varmistaa se, etta likunnallisiksi
aktiviteetiksi ei ymmarreta vain peleja ja turnauksia. Taman jalkeen osallistujille kerrottiin
aivoriihitydskentelyn tavoitteet ja tydskentelytapa. Keskusteluissa annettiin mahdollisuus
pohtia nédkdkulmia myods kaverin puolesta, jotta osallistujilla oli mahdollisuus tuoda esteita

esille, iiman naiden haasteiden leimaantumista suoraan omiksi kokemuksiksi.

Osallistujat jaettiin tasta edelleen pienryhmiin helpottamaan keskustelun syntymista.
Kehittamistyon tekija seurasi keskusteluja ja kannusti jokaista kertomaan oman
mielipiteensé. Pienryhmissa pohdittiin vastauksia alla oleviin kysymyksiin:

- Mita haittoja on istumisesta ja paikallaanolosta?

- Mité hy6tyéa on istumisen ja paikallaanolon vahentamisesta? (Liikkeen
lisaamisesta)

- Mitad keinoja on lisétd & monipuolistaa liiketta kouluymparistossa?
- Mita esteita voi olla osallistua liikunnallisiin aktiviteetteihin koulussa?
- Miten osallistumisen esteitéa voidaan poistaa?

Pienryhmékeskustelun vastaukset kerattiin yhteiselle Padlet-alustalle. Padlet on
opiskelijoille tuttu ty6tapa opintojen kautta ja se valittiin tAméan takia tyévalineeksi. Talla
pyrittiin ennakoimaan mahdollisen uuden alustan tuomia hankaluuksia, joita voi olla
verkkoyhteyksilld ja rajallisessa aikataulussa haasteellista ratkaista. Padlettiin keratyista
vastauksista oli tarkoitus yhdessa valita merkittdvimmat esteet osallistua liikunnallisiin
aktiviteetteihin. TAma valinta jatettiin kuitenkin tekemaéttd, koska kehittamistyon tekija ei

ollut varmistanut ennen aloitusta, voiko ddnestyksen tehda jarjestelmassa nimettomasti.

Tuntien lopuksi kerattiin viela uusia ideoita Flinga-alustalle toivelistatekniikan avulla.
Flinga-alusta valikoitui toimintatavaksi myos sen selkeén kayttdtavan vuoksi.
Toivelistatekniikka tarkoittaa tydskentelytapaa, jossa ehdotuksia kerataan silla
ohjeistuksella, ettd mitd&n toimintaa rajoittavaa ei olisi. Tama tekniikka rohkaisee tuomaan
maarallisesti paljon ideoita ilman, etta niiden toteuttamisen mahdollisuutta tarvitsee pohtia.

(Ojasalo ym. 2018, 172-173.) Tassa yhteydessa osallistujille naytettiin ensimmainen
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versio liikunnallisesta vuosikellosta ja heitd pyydettiin tdydentdmaan esitysta ilman mitaan
rajoituksia. Tuntien lopuksi opiskelijoita kiitettiin osallistumisesta ja kerrottiin suunnitelma

likunnallisen vuosikellon julkaisemisen aikataulusta.
6.6.2 Aivoriihitydskentelyn tulokset

Aivoriihitydskentelyyn osallistui yhteensa 38 opiskelijaa. Ryhmien pohdinnat kerattiin

yhteiseen Padlet-alustaan, joka on osin esitetty kuvassa 10.

TiinaM + 18 « 11 paivas
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Miten osalistumisen
esteitd voidaan poistaa?

Mité haittoja on Mita hyotya on : Mita keinoja on lisata & : Mitd esteita voi olla
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paikallaolosta? olon vahantamisesta? | kouluymparistossa? aktiviteetteihin

(Liikkeen lisaamisesta) koulussa? A
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Kuva 10. Opiskelijoiden pohdintoja aivoriihitydskentelyssa.

Ryhmat kuvasivat istumisesta ja paikallaanolosta olevan useita haittoja. Vastauksista
korostuivat tuki- ja liikuntaelinkivut, yhteys ryhtiin sekd painoon. Muutamassa
vastauksessa oli mainittu myds yhteys mielen hyvinvointiin, diabeteksen riski seka sydan-

ja verisuoniongelmat. Alle on kirjattu suoria lainauksia vastauksista.

“Menee ryhti ja lihakset voi tulla kipe&ksi”
“olo on haitallista, koska tulee helposti yli painoa ja tarkeat lihakset katoaa ja
mielentila heikkenee. Liiallinen istuminen ja paikallaan olo on fyysisesti etta

henkisesti haitaksi.”

Keskustelussa pyydettiin pohtimaan myos istumisen ja paikallaanolon vahentamisen
hyotyja. Useassa vastauksessa korostui liikkeen vaikutus vireystilaan, mielialaan seka
hyvaan oloon. Muutamassa vastaukseen oli kirjattu mygs lihasten vahvistuminen, muistin
toiminta sekd vasymyksen vaheneminen. On tarke&d, etta opiskelijat eivat nae
paikallaanoloa vain fyysisena haittana vaan heilla on nakemysta paikallaanolon
vaikutuksista myods mielialaan ja hyvaan oloon. Toisaalta vain yhdessa vastauksessa ol

kirjattu liikkumisen lisd&misen vaikuttavan muistiin. Yhdessakaan vastauksessa ei ollut
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tuotu esille keskittymiseen tai oppimiseen liittyvia vaikutuksia. Alle on kirjattu suoria

lainauksia vastauksista liikkumisen lisddmisen hyddyista.

*Virkistédéa mielté ja auttaa keskittymaan”
“on kunnon koheneminen, lihasten vahvistuminen, mielenterveydelle tekee

hyvaa liikkua esim tulee parempi mieli”

Ideoinnissa pyydettiin pohtimaan my®os liikkkeen lisdamista ja monipuolistamista
kouluymparisttssa. Naissa vastauksissa tuli esille erilaisten tydskentelyasentojen
mahdollistaminen koulussa, toivomus opiskelupaivien paremmasta tauottamisesta seka
kannustus yleisesti likkumiseen ja portaiden kayttoon. Vastaukset ovat osin yhtenevaisia
ensimmaisen vuoden opiskelijoille tehdyn kyselyn tuloksiin. My6s aivoriihitytskentelyssa
mainittiin ulkoilun merkitys, kéaveleminen seka tydskentelyn tauotus. Alle on kirjattu suoria

lainauksia vastauksista.

"Enemmén vélitunteja, sek& mahdollisuuksia liikkua”
”keinoja lisata sité on kavella rappuset ylos ja alas ei menna vaikka hissilla
jos sellaista koulussa saa kaytaa ja valitunneilla menna ulos kavelemaan tai

haukkaamaan raitista ilmaa ”

Osallistumisen merkittavimmaksi esteiksi nousi motivaation puute seka epavarmuus
omasta osaamisesta. Lisaksi useamman kerran mainittiin loukkaantuminen tai erilaiset

sairaudet seka koronan tuomat rajoitukset. Alle on kirjattu suoria lainauksia vastauksista.

“oma motivaationpuute sekad epédvarmuus”

“Sairaudet, tapaturmat ja koronarajoitukset”

Osallistumisen esteiden poistamiseksi opiskelijat kirjasivat useamman kerran
mahdollisuuden vaikuttaa sekéa mahdollisuus valita tekemistd useammasta vaihtoehdosta.
Opiskelijat toivat esille, ettd on tarkead, ettd ryhmassa on positiivinen ilmapiiri ja, etta

ketddn ei saa pakottaa mihink&an. Alle on kirjattu suoria lainauksia vastauksista.

"Mahdollisuus vaikuttaa”

” ryhmdéssé pitéa olla kannustava ja positiivinen ilmapiiri”
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Vuosittaisia liikunnallisia tapahtumia ideoitiin toivelistatekniikan avulla Flinga-seinélle.

Vapaan ideoinnin tulokset on esitetty kuvassa 11.

Extra viikon loma

Kuva 11. Opiskelijoiden ideointi Flinga-seindaan tapahtumien jarjestamisesta.

Vuosittaisiksi tapahtumiksi ideoitiin paljon liikuntaturnauksia. Osa ideoista kuten sahly- ja
futsalturnaus ovat jo mukana Perho Liiketalousopiston vuosittaisessa tapahtumarytmissa.
Tama on ollut luultavasti opiskelijoille epaselvaé, koska turnauksia ehdotettiin useaan
kertaan. Muita esille tulleita vuosittaisia ideoita olivat esimerkiksi koris- ja latkaturnaus,

laskettelupaiva, urheilupdiva ja -viikonloppu seka erilaiset jumpat.

6.7 Tiedonkeruuta henkiloston kanssa

Henkildstoon kohdistuvan tiedonkeruun tavoitteeksi asetettiin se, ettd mahdollisimman
monella olisi mahdollisuus osallistua. Erityisen tarkeéksi méaariteltiin se, etta tiedonkeruu
tavoittaisi suuren osan koulun opettajista. Heilla on keskeinen rooli oppituntien
toteutuksen kautta vaikuttaa opiskelijoiden liikkumisen tai likkumattomuuden maéaraéan
koulupaivan aikana. Kuitenkin koko henkiléston toiminta koulun tiloissa vaikuttaa siihen,

millainen toimintakulttuuri koulussa vallitsee.

Tiedonkeruun tavoite oli kerété henkilokunnalta konkreettisia ideoita, joilla opiskelijoiden
likettd voidaan lisata koulupdivan aikana. Tavoitteena oli myds I0ytaa vastaajien omaa
liketta lisdavia toimenpiteita, kirjata ylos esteité liikunnan lisdamiselle seka yleisia
terveisia Liikkuva, hyvinvoiva ja aktiivinen perholainen toimintaa varten.
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6.7.1 Ideoinnin toteutus henkildstoélle

Henkiloston kanssa toteutettava tiedonkeruu toteutettiin henkildstokokouksen yhteydessa
helmikuussa 2021. Koronatilanteen vuoksi henkilostékokous tapahtui verkossa. Aluksi
kehittamistydn tekija esitteli osallistujille Liikkuva opiskelu toimintaa seké Liikkuva,

aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen -hanketta.

Taman jalkeen esiteltiin tarve jasentaa opiskelijoiden liikkkumisen mahdollisuudet
kouluymparistssa, jotta toiminta nivoutuisi helpommin paivittdiseen arkeen ja
opiskelijoiden koulussa tapahtuva liikkumisen maaré lisaantyisi. Alustuksen jalkeen
henkilostbd pyydettiin kirjaamaan vastauksia Padlet-alustaan alla olevan listan mukaisesti.
Kysymyksista oppilaisiin kohdistuvat toimenpiteet seké liikkumisen esteet ovat keskeisia
kehittamistyon kannalta, muut kysymykset kohdistuivat Liikkuva opiskelu -hankkeeseen.

Henkilostolle esitetyt kysymykset:

- Oppilaisiin vaikuttavat toimenpiteet. Milla konkreettisilla keinoilla monipuolistat ja
lisaat liiketta opiskelijoille? (Mihin voit sitoutua)

- Omaa liiketta monipuolistavat ja lisdavat toimenpiteet? (Mihin voit sitoutua)

- Toiminnan esteet? Kirjaa konkreettisesti mitka tekijat estdvat monipuolistamasta ja
lisdamasta liiketta?

- Muut avoimet ideat ja terveiset Liikkuva, hyvinvoiva ja aktiivinen perholainen
toimintaan.

Ideoiden kerddmisen jalkeen osallistujia kiitettiin ja sovittiin, etta Liikkuva, hyvinvoiva ja
aktiivinen perholainen -hankkeesta kirjoitetaan esittely henkilokunnan intranettiin. Lisaksi
kerrottiin, ettd yhteista kehittdmista jatkettaisiin toukokuussa, jolloin tutustuttaisiin
valmiiseen Perhon liikunnallisen vuosikellon malliin seka opittaisiin koulutuksen my6téa
liséa liikkumisen vaikutuksista ja pohdittaisiin omia konkreettisia keinoja lisata

opiskelijoiden liiketta.
6.7.2 Henkilostdon ideoinnin tulokset

Henkilostokokouksessa paikalla oli 106 osallistujaa. Heista 62 oli opettajia tai koulutuksen

asiantuntijoita. Henkildston ideointi on esitetty kuvassa 12.
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Kuva 12. Henkil6ston pohdintoja liikkumisen lisdamisesta ja toiminnan esteista.

Henkilbkunnan konkreettisissa keinoissa lisata ja monipuolistaa opiskelijoiden liiketta tuli

esille ulkona tekemisen mahdollisuudet. Esimerkkeina annettiin mahdollisuus kuunnella

oppiaineeseen liittyvia podcasteja kavelyn aikana, ottaa kuvia ja videoita ulkona ja

esimerkiksi kdantaa naista loytyneita asioita vieraalle kielelle. Liséksi vastauksissa tuotiin

esille se, ettd opettajan kannattaa varmistaa, etté luokka tyhjenee valitunnin aikana ja nain

jokainen vahintdan nousee ja vaihtaa paikkaa. Alle on kirjattu suoria lainauksia

vastauksista.

"Ulos kuvaamaan ja tekemd&én vieraalla kielella sanastoa kuvatuista

kohteista (valokuva tai video)”

"Varmistan, ettd kaikki lahtevat tauolla luokasta, jolloin on pakko ainakin

nousta penkista.”

"Tauoilla ylés ja ulos.”

Liikkumista lisd&avan toiminnan esteiné tuli useassa vastauksessa esille liian tiivis tyotahti

ja kiire. Joku mainitsi opetustilojen olevan liian pienia likkumisen lisaamiseen

koulutiloissa. Liséksi toivottiin, ettd olisi valmiita ideoita kaytettavaksi helpottamaan

tekemista. Esteiksi mainittiin myds asenne seké opetuksen onnistumisen olevan keskeista

tydtoiminnassa. Alle on kirjattu muutamia suoria lainauksia vastauksista.

"Liian paljon téité hoidettavana ja tauot unohtuvat”

"Liian tiivis lukujérjestys ja kalenteri”

"Tarvitaan valmiita ideoita opettajien k&yttoon, jotta pydréé ei tarvi keksia

aina itse.”
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6.8 Vuosikellomalli tarkentuu

Tiedonkeruun perusteella Perhon vuosikellomallia paatettiin tarkentaa ja rakentaa malli
kahteen eri osaan niin, ettd ne viestittavat tarkemmin tiedonkeruussa esille nousseita
kouluymparist6n liikkumismahdollisuuksia opiskelijoille. Kehittamistydntekija koosti listan
esitettavista tavoista ja koulun tiedottaja toteutti visuaalisen ilmeen. Toisessa julisteessa
on kuvattu arkiset ratkaisut, joilla viitataan paivittain koulussa tapahtuviin opiskelijoiden
likkumismahdollisuuksiin. Uuteen malliin tuotiin paremmin esille ulkoilu, kavely ja tauotus
vastaamaan tarkasti tiedonkeruussa saatuja tuloksia. Mallissa paéatettiin pitaa maininta
myds koulumatkoista muistuttamaan arjen valinnoista. Arjen aktiivisuusmalli on kuvassa
13.

LIKKUVA JA AKTIIVINEN

PERHOLAINEN ARJESSA e ) i
J he?'lpkiltlz'(kll,ljnn:n icieat MM

I\'_‘a"_’t' ulkoilmasta arjen lilkkumiseen
tilaisuuden tullen Ove et

e La
N Ye

Kulje koulumatka

pyoréillen tai kdavellen T el s

R Henkilékunnan
- Liiku tauoilla Kampusten valineiden

B A . liikkuttavat tuokiot:
leuanvetotangot ja sjgelelifeiation
subsoccer tempaukset
Touht.Jammen.Green Hyddynna Helmi
City Farmilla Center
*  Kuntosali Valitse aina portaat, kun el
+ Vilineet se on mahdollista!
* Harrastusryhmat
GREEN
IT HAASTEET:
FARM Brain Breakit & + Talon liikkunnalliset
e Toiminnalliset ja taukojumpat ja - haasteet
venyttelyt * Haasteet ja kisat

liikkuvat itunnit
iikkuvat oppitunni ryhmien kesken

Kuva 13. Paivittaiset liikkumismahdollisuudet Perho Liiketalousopistossa.

Toisessa osassa on koulun vuosittaiset liikkumista sisaltavat tapahtumat. Tama malli on
kuvassa 14. Vuosittaisessa rungossa nakyy tapahtumien monipuolisuus. Vuosi alkaa
teemalla 16yda oma lajisi, joka lisattiin vuosikelloon korostamaan opiskelijan omaa valtaa
valita itselle sopiva liikkkumismuoto. Vuoden mittaan on turnauksia, rentoutusta,
kannustusta portaisiin ja vuosi paattyy talon yhteiseen kavelylenkkiin — koko talon

tuuletukseen.
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:% LIIKETALOUSOPISTO

Kuva 14. Vuosittaiset liikuntatempaukset Perho Liiketalousopistossa.
6.9 Kehittamistydn arviointia haastatteluilla

Haastattelu on yksi kaytetyimmista tiedonkeruumenetelmista (Ojasalo ym. 2009, 106).
Kanasen (2015, 81) mukaan kehittamistutkimuksessa haastatteluun voivat osallistua ne,
jotka tuntevat asian tai joita muutos koskee. Haastatteluilla pyritddn saamaan liséa tietoa

kehitettavasta kohteesta ja ymmartamaan paremmin kasiteltavaa ilmiota.

Haastattelu voi kohdistua kehittamistyon alkuun tiedon kartuttamiseksi ja tyén
loppuvaiheessa haastattelua voidaan kayttaa tulosten ja onnistumisen vaikuttavuuden
arviointiin eli pohtia tavoitteiden saavuttamista (Kananen 2015, 81). Tassa
kehittamistydssa haastatteluita kaytettiin kehittdmisprosessin ja tuloksen arviointiin.
Tavoitteena oli pohtia, onnistuttiinko kehittamistydssa saavuttamaan sille asetetut
tavoitteet. Taman kehittamistydn periaatteiden mukaisesti tavoite oli samalla osallistaa

koulun vakea prosessiin.
6.9.1 Haastatteluiden toteutus

Tassa kehittamistydssa haastattelut toteutettiin teemahaastatteluilla. Teemahaastattelu
tarkoittaa sita, etta tutkittavalta pyritdan saamaan aiheiden mukaista tietoa niin, etta
haastattelija kysyy tarkentavia kysymyksia ja keskusteluun syntyy tiivis vuorovaikutus.
(Kananen 2015, 83).

Haastattelun kysymykset valmisteltiin ja kysymyksista pyydettiin palautetta kolmelta eri

henkildltd. Saadun palautteen perusteella kysymykset kirjoitetiin lopulliseen muotoon.
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Haastattelut toteutettiin maaliskuussa 2021 korona -tilanteen vuoksi verkkoyhteyksia
hyodyntaen. Haastateltavaksi valikoitui yksi opiskelija ravintola-alalta seka yksi kehittamis-
ja opetustyota tekeva henkiloston jasen. Ennakkotietona haastateltaville oli kerrottu, etta
haastattelu koskee Perhon liikunnallisen vuosikellon kehittdmisprosessin arviointia seka

mielipiteita vuosikellomallista.

Ennen varsinaisia kysymyksia kehittamistyon tekija kertoi haastateltaville tyon taustat ja
tavoitteet. Haastateltaville esitettiin prosessin vaiheet seka vuosikellomallit. Haastattelun
viimeinen teema oli varattu yleisesti aiheeseen liittyville teemoille. Teemahaastattelurunko

on kuvattu alle:
Alustus aineeseen (teema 1.) ->
1) Kerro millainen rooli sinulla on Perho Liiketalousopistossa?
Kehitysprosessin arviointi (teema 2.) ->
2) Mita ajatuksia kehittdmisprosessi sinussa herattaa?
3) Miten opiskelijoita ja henkiléstda olisi voitu paremmin osallistaa kehitystyohon?
Perholainen arjessa ja liikkuva vuosikellomallin arviointi ja jalkautus (teema 3.) ->
4) Mita ajatuksia mallit sinussa herattavat?
5) Mitd haluaisit lisata malleihin?

6) Mitka ovat tarkeitd jatkotoimenpiteitd, jotta liikunnallisen vuosikellon kaytto jalkautuu

arkeen?

7) Miten opiskelijoita ja henkilokuntaa tulisi osallistaa jatkossa kehittamaan

likkumismahdollisuuksia?
Haastattelun lopetus (teema 4.)
8) Mitd muuta asioita haluaisit viela tuoda esille?

Haastatteluihin kului aikaa 35minuuttia ja ne tallennettiin mydhempdaa tarkastelua varten.
Haastatteluista kehittdmistyGta varten kirjoitetut kappaleet annettiin kummallekin
haastateltavalle luettavaksi. Talla varmistettiin, etta I1&pikaydyt asiat oli ymmarretty oikein.
Kummatkin haastateltavat vahvistivat, etta kirjoitettu teksti vastaa haastatteluissa esille

tulleita asioita.
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6.9.2 Haastatteluiden tulokset

Kumpikin haastateltava toi esille, ettéd aihe on tarkea ja, ettd on merkityksellistd huomioida
seka henkilokunnan etta opiskelijoiden mielipiteet (Haapalainen & Merikoski 25.3.2021).
Haapalainen (25.3.2021) painotti, ettd on hyvin keskeista kysya opiskelijoiden mielipiteita
toiminnasta, vaikka opettajilla on keskeinen osa toiminnan mahdollistamisessa. Merikoski
(25.3.2021) puolestaan naki tarkeaksi sen, ettd suunnitellut toimintatavat siirtyvat arkeen
ja, etté kehitysty6 on lahtélaukaus tiiviille yhteistydlle ja kannustukselle. Henkildston
osaamista tulee vahvistaa niin, etta jokainen tunnistaa omat vahvuutensa opiskelijoiden

likunnan lisddmisessa ja kokee liikuttamisen arvokkaana asiana.

Yleisesti haastateltavat arvioivat kehitysprosessin kattavaksi ja eivéat osanneet tarkentaa
miten kehitysprosessia olisi voitu tehda paremmin tai osallistaa laajemmin.
Haastateltavien mielesté prosessi oli kattanut riittavasti seka opiskelijoita seké
henkilokuntaa ja he arvioivat, ettd tiedonkeruumenetelmat olivat sopivia ja toimintatavat

perusteltuja. (Haapalainen & Merikoski 25.3.2021).

Haastateltavat pitivat Perhon liikunnallista vuosikello mallia selkeéné tapana viestia
tapahtumia. Merikosken (25.3.2021) mielestd my0s péivittaiset ratkaisut kuvaavat hyvin
koulun liikkumismahdollisuuksia ja han toivoi, etté naihin litetaan viela suoria esimerkkeja
toimintatapojen jalkauttamista varten. Haapalaisen (25.3.2021) mukaan arkinen malli
nayttaa hyvalta, mutta siina hanen mielestaan puuttui vield jotakin. Han jatkoi kuitenkin,
ettd ei osaa maarittad, mika asia on vaillinainen tai mita han haluaisi lisata malliin.
Haapalainen totesi, ettd on hyva, etta kavely on mainittu erikseen. Se on helppo toteuttaa
paikasta riippumatta ja sen tekeminen ei vaadi erikseen taitoja. Liséksi han mainitsi, etta
opiskelijoille tulisi paremmin viestittda miten koulun eri kampusten tilat ovat kaytdssa, jotta
kynnys siirtya esimerkiksi To6l6sta Malmilla sijaitsevalle koulun kuntosalille ei tuntuisi liilan

tySlaalta.

Haastateltavat oli sitd mieltd, etté likkumismahdollisuuksien aktiivinen viestinta on
erityisen tarkead, jotta toimintatavat jalkautuvat arkeen (Haapalainen & Merikoski
25.3.2021). Merikoski (25.3.2021) pohti, etta toimintakulttuurin liikunnallistaminen on
yleisesti haastavaa ja muutos vie aikaa. Han ehdotti, etta voisi yleisesti olla hyva, etta
tehtaisiin yhteisia paatoksia esimerkiksi joidenkin taukojen sisaltéjen suhteen. Jos
yhdessa paatetaan, etta tiettyna hetkena koulussa jumpataan tai kavellaan, niin siita

muodostuu helpommin tapa kuin niin, ett& aktiivinen tauko jaa jokaisen omalle vastuulle.

Haapalainen (25.3.2021) pohti, etta liikunnallisten tapojen ja mallien hyddyntamista tulisi
arvioida sdanndllisesti toimintamallien kayttéonoton jalkeen. Han ehdotti, etté opiskelijoilta

ja henkiléstolta tulisi selvittdd ovatko he nédhneet mallit, ovatko he kayttaneet mallien
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ideoita ja miten he toivoisivat malleja kehitettavan? Tama olisi mahdollisuus paitsi
osallistaa, mutta myds sitouttaa mukaan. Myods Merikoski (25.3.2021) painotti konkretiaa.
Han toivoi, etta mallit eivat jaa irtonaisiksi osiksi, vaan niistd saadaan, saanndllisia
kyselyja apuna kayttaen, selked malli laajemman liikuntatoiminnan toteuttamiseksi. Han
pohti myds mahdollisuutta kytkea jatkoarviointia ja kehittamista osaksi opintojaksoihin.

Nain kehitystyd kytkeytyisi koulun arkeen ja mééaratietoinen kehittdminen ei unohtuisi.

Haapalainen (25.3.2021) pohti lopuksi viela koulun eri koulutusalojen luonnetta ja han
arveli, etta ravintola-alan opetuksessa keittibtuntien tauotus on hygieniasyista erilaista
kuin liiketalouden opetuksessa ja nama erot vaikuttavat toimintatapojen kayttéonottoon.
Merikoski (25.3.2021) pohti puolestaan korona-ajan vaikutuksia tuloksiin. Osa
tiedonkeruusta tehtiin lahiopetuksen aikana turvavélein ja osa etdopetuksen aikana
verkossa. My0s poikkeusaikojen vuoksi arviointia on tehtava, jotta mahdollisen
poikkeusajan vaikutukset saadaan huomioitua. Yleisesti haastateltavat arvioivat, etta
kehittamistyd on saavuttanut sille asetetut tavoitteet, koska prosessin myo6ta on
rakennettu yhteisella kehittamisella malli, joka ilmentaa koulun liikkumismahdollisuuksia
opiskelijoille.
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7 Yhteenveto ja jatkotoimenpiteita

Tassa kehittamistydssé jasenneltiin milla keinoilla opiskelijoiden liikettd voidaan lisata
Perho Liiketalousopistossa. Oppilaskyselyn, oppilaiden kanssa tehtyjen ideariihien seka
henkiloston kanssa tehdyn ideoinnin perusteella liiketta voidaan lisata sek& kohdentamalla
toimenpiteitéd ymparistéon ja mahdollisuuksiin seka lisaamalla tietoa ja likuntaan
kaytettavissa olevaa aikaa. Vaikutuskeinoja tulee kohdistaa seka opiskelijoihin ja
henkilostoon, erityisesti opetustyota tekeviin.

Toimenpiteet ymparist66n ja mahdollisuuksiin koskevat liikuntavélineiden ja tapahtumien
monipuolisuutta. Oppimisympéaristoon tulee kiinnittda huomiota, jotta erilaiset
tyoskentelytavat ovat mahdollisia koulupdaivan aikana. Valintamahdollisuuksien runsaus
on tarkeéd, jotta erilaisten liikkujien tarpeet tulee huomioiduksi. Aineiston perusteella
pakottaa ei saa ja liikkumiseen kannustaa positiivinen ilmapiiri. Nailla vaikutetaan
osallistumisen esteisiin, joita opiskelijoiden mukaan ovat epavarmuus omasta

osaamisesta ja motivaatio.

Ajankayton huomioiminen on mydés keskeista. Aineiston mukaan opiskelijat kaipaavat
muutoksia taukoihin, jotta valitunnilla likkuminen on mahdollista. Opettajien puolelta
Kiireinen tyojarjestys haittaa liikkumisen organisoimista ja runsas tydtaakka opetuksen

suunnittelua toiminnallisemmaksi. Tahan toivottiin valmiita ratkaisuja.

Aineiston perusteella koulutus ja tiedon lisaéaminen on my6s tarpeen. Opiskelijat yhdistivat
aineiston mukaan istumisen ja paikallaanolon haitat suurimmaksi osaksi ryhtiin ja tuki- ja
likuntaelimistdn ongelmiin. Haitoista huolimatta reilusti yli puolet vastasi, etté he eivat ole
halukkaita liikkumiseen tai seisomiseen valitunnin aikana. Henkilosté puolestaan kaipaa

koulutusta ja suoria malleja liiketta lisdavan toiminnan toteuttamiseen.

Tiedonkeruun perusteella muokatut perholainen arjessa ja perhon vuosikellomalli on
rakennettu niin, etté niissa nakyy opiskelijoiden toiveet. Kehittamisessa huomioitiin
vahvasti myos henkilokunnan rooli, koska heilld on keskeinen asema toimintatapojen

jalkauttamisessa arkeen.

Arviointi toteutettiin haastatteluilla. Haastateltavien mielesté kehittAmistyoprosessi eteni
perustellusti ja prosessissa oli osallistettu riittavasti seka opiskelijoita ja henkildkuntaa.
Haastateltavien mielesta kehittdmistydlle asetetut tavoitteet ovat tulleet saavutetuiksi.
Haastateltavat toivat esille viestinnan ja tuen merkityksen toimintatapojen arkeen

jalkauttamisen varmistamiseksi.

Toimintatapojen jalkauttamiseksi tehddan toukokuussa 2021 viestintdsuunnitelma liilkunta-

aktiviteettien kouluarkeen rantautumista varten. On tarkedd huomioida jatkossakin
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opiskelijoiden ja henkiléston osallisuus niin suunnittelussa, toteutuksessa kuin

arvioinnissa.

Liséksi toukokuussa 2021 perholainen liikunnallinen arki- ja vuosikellomalli esitetdén
henkildstolle ja pyritaan Ioytamaan jokaiselle opettajalle mieluinen oma tapa liséta
opiskelijoiden liikkumista arjessa. Tata varten suunnitellaan valmiita ideoita. Vuosikello
otetaan varsinaisesti kayttéon elokuussa 2021, kun uusi lukuvuosi alkaa. Kayttéa seuraa
suunnitellusti arviointi, joka toteutetaan syyskauden lopuksi 2021 ja lukuvuoden lopussa
kevaalla 2022.
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8 Pohdinta

Taman kehittamistydn tavoite oli jasentéé toimintatapoja, jotka lisdavat opiskelijoiden
liiketta Perho Liiketalousopistossa ja suunnitella tAman toiminnan tueksi likkunnallinen
vuosikello. Kehittamistydssé kaytettiin toimintatutkimuksen tutkimusstrategialle tyypillisia
menetelmia ja vuosikellon suunnitteluun osallistui kehittamistyontekijan lisdksi opiskelijoita
ja henkilokuntaa. Tiedonkeruussa kaytettiin erilaisia menetelmia ja prosessin
etenemisesta kirjattiin sddnndnmukaisesti tavoitteet, toteutus seka saadut tulokset.
Lopputuloksena syntyi kaksiosainen malli, joka tahtaa opiskelijoiden liikkumisen
lisaamiseen kouluymparistdssa. Malli otetaan kayttoon syksylla 2021 ja sen
jalkautumiseksi arkeen jarjestetaan koulutusta ja tehddan suunnitelma viestintaa ja

arviointia varten.

Kehittamistyon tuloksena syntynyt malli ei kuitenkaan itsessaan lisaa liikettd, mutta se
jasentaa kaytettavia mahdollisuuksia. Toimintatapojen arkeen saattaminen on keskeista.
Pitk&daikainen istuminen heikentaa hyvinvointia (Tammelin 2017, 59). Kuitenkin merkittava
osa opiskelijoista ei taman kehittamistydén mukaan ole kiinnostunut seisomisesta tai
likkumisesta oppituntien aikana. Tata varten tarvitaan liséda koulutusta. Kayttaytymisen
muutospyorassa tama liittyy vaikuttamiseen. Vaikuttamista tarvitaan myés siihen, etta
henkilosto saa riittdvasti tietoa ja varmuutta toteuttaa liiketta lisdavaa toimintaa. Myos

Mattilan (2011, 56) mukaan luottamus omista kyvyista vahvistaa valmiutta muutoksiin.

Osallistumisen merkittavimmaksi esteeksi opiskelijoiden kanssa tehdyssa ideariihessa
nousi motivaation puute seka epavarmuus omasta osaamisesta. Kayttaytymisen
muutospydran mukaan nama viittaavat kayttaytymisen alkulahteissa motivaation ja
kyvykkyyden osa-alueisiin. Naiden maarittdmisen jalkeen tulisi pyrkia I6ytdmaan sopivat
vaikuttamisen keinot muuttaa kayttaytymista toivottuun suuntaan. Tassa kehittamistydssa
pyrittiin vaikuttamaan opiskelijoiden kyvykkyyteen ja motivaatioon osallistamalla heita
kehittamistydhon. Opiskelijoiden ajatusten pohjalta rakennettiin myos liiketta lisaava
vuosikellomalli. Opiskelijoiden osallisuuden mahdollistaminen on keskeista myos jatkossa,

kun toimintamallia jalkautetaan kaytantdon.

Opiskelijat itse pohtivat esteiden poistamiseksi mahdollisuuden vaikuttaa seka
mahdollisuuden valita tekemista useammasta vaihtoehdosta. Myds positiivinen ja
kannustava ilmapiiri koettiin tarkeaksi. Nama tekijat viittaavat kayttaytymisen
muutospyorassa siihen, ettd kouluympaériston fyysisia ja sosiaalisia tilaisuuksia tulee
muokata niin, ettd kouluymparisto6 tarjoaa riittavasti erilaisia vaihtoehtoja ja, etta koulun

ilmapiiri on liikkumistoimintaan osallistumiseen kannustavaa. Opiskelijat toivat esille, etta
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osallistumisen tulisi olla vapaaehtoista ja nain pakottaminen liikkeen lisddmisen

vaikuttamiskeinona ei ole tarkoituksenmukainen.

Opiskelijakyselyssa vastaajat maarittelivat mahdollisuuden menné ulos tai kavella seka
tuntien tauotuksen mielekkaimmiksi keinoiksi lisata liikettd koulupaivien aikana.
Mielekkéina keinoina mainittiin myds mahdollisuus lainata liikuntavalineitd koulupaivan
aikana ja kayttaa liikkuntatiloja. Samantapaisiin tuloksiin tuli myds Siekkinen ym. (2021,
90,92). Heidan toisen asteen opiskelijoita koskevassa tutkimuksessaan tilojen, valineiden
ja toiminnan mahdollistaminen nousi keskeisiksi tekijoiksi likkumisen lisdamiseen
tahtadvissa hankkeissa. Kayttaytymisen muutospyoran mukaan nama liittyvat
tilaisuuksien mahdollistamiseen, joihin tulisi vaikuttaa, jotta k&ytds muuttuu toivottuun

suuntaan.

Kauravaaran (2013, 221) mukaan kaveripiiri vaikuttaa pitkalti niihin valintoihin, joita nuori
haluaa tehd&. Kaveripiiriin viittaavia tuloksia ei tullut esille tassa kehittamistydssa.
Vastauksissa tuli esille positiivisen ilmapiirin merkitys, joka voi toisaalta liittyd myos koulun
kaveripiirin tai sosiaalisen vertaisryhmé&n merkitykseen. Sosiaalinen vertaisryhma voi
edistaa tai ehkaista liikunnallista aktiviteettia. (Liimakka, Jallinoja, Hankonen 2013, 33.)

Merkitys muodostuu vuorovaikutuksessa muiden kanssa (Kauravaara (2013, 161).

Liiketta voidaan lisata seka istumista vahentaa mahdollistamalla monipuolisempia tiloja,
toimintoja ja valineita seké vaikuttamalla ilmapiiriin niin, etta likuntatoimintaan
osallistuminen koetaan houkuttelevana ja positiivisena asiana. Liséaksi opiskelijoiden ja
henkildkunnan kyvykkyyden tunnetta tulee tukea. Opiskelijalle tama tarkoittaa
luontevampaa mahdollisuutta osallistua ja opettajalle osaamisen tunnetta toteuttaa ja olla
my6s mallina liikkumista edistavissa tilanteissa. Kayttaytymisen muutospy6raa voidaan
hyodyntaa jatkossa vaikuttamiskeinojen méaarittelyssa. Vaikuttamalla kyvykkyyteen,
mahdollisuuksiin ja motivaatioon voidaan kayttaytymista ohjata kohti toivottua suuntaa.
Henkilokunnan rooli on toiminnan juurruttamisessa merkittava, vaikka kehittamistyon
tavoitteena onkin vaikuttaa opiskelijoiden likkumisen lisaamiseen. Toisaalta tekemisen on
vastattava opiskelijoiden toiveita, jotta toiminta koetaan merkitykselliseksi ja siihen

sitoudutaan.

8.1 Kehittdmistydn arviointi

Arviointivaiheessa voidaan tarkastella tyon suunnittelua, tavoitteiden selkeytta ja niiden
saavuttamista, kaytettyja menetelmia, toiminnan johdonmukaisuutta seka sitoutumista
kehittamistydhon (Ojasalo 2018, 47). Tassa kehittamistydssa kaytettiin jarjestelmallisesti

toimintatutkimuksen tutkimusstrategialle tyypillisid menetelmia perusteluineen. Aineistoa
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kerattiin usealla menetelmalla ja kehittdmiseen osallistui seka opiskelijoita ja
henkilokuntaa. Tiedonkeruussa huomioitiin koulun eri koulutusalojen opiskelijat sekéa
henkilostta jokaiselta organisaatiotasolta. Kehittdmistydn prosessista ja tuloksista
pyydetiin tydn loppuvaiheessa arviointia. Aineisto keréattiin kouluympaéristdssa, johon myds

kehittamistydn aihe kuuluu.

Kehittamistydn tulokset eivét ole suoraan siirrettavissa toiseen organisaatioon, koska
toimintatutkimus ja siitd saatavat tulokset liittyvat kiintedsti kohdeorganisaation toimintaan
(Kananen 2014, 11). Taman kehittamistyon taustat ja tavoitteet liittyivat tiiviisti Perho
Liiketalousopistoon ja nain saadut tulokset ja liikunnallinen vuosikellomalli eivat ole
suoraan siirrettavissa toiseen kouluun. Liikkunnan edistamiseen tahtaavien hankkeiden on
tarkasteltava huolellisesti toimintaymparistd, koska liikunta selvasti kiinnittyy johonkin
ymparistoon. (Aittasalo 2020.) Téssa yhteydessa toiminta kiinnittyy tiettyyn kouluun ja sen
kaikesta toiminnasta muodostuvaan toimintakulttuuriin. Kuitenkin tyon tuloksena
syntyneitd malleja voidaan kayttaa joltakin osin toisissa kouluissa helpottamaan

liikkumistoiminnan kehittdmista.

Aineistoa arvioitaessa on huomioitava myds kehittdmistyontekijan asema koulun
opettajana. Taméa on tavoitellusta dialogisuudesta huolimatta saattanut vaikuttaa
annettuihin vastauksiin ja niiden maaraan. Vaikutusta ei tassa kehittamistydssa pystyta
arvioimaan. Toisaalta tyon luonteen mukaan kehittdjan olemassaolo jokaisessa vaiheessa

on kriittista ja taman voidaan ajatella lisddvan tutkittavan kohteen tuntemista.
8.2 Kehittamisty6n rajoitukset

Tyon heikkoutena voidaan pitaa sita, etta siina ei lahtokohtana jarjestelmallisesti tutkittu
opiskelijoiden ja henkilokunnan ajatuksia toimintakulttuurin kehittamiselle
likunnallisemmaksi vaan kehittamistarve perustui urheilutiimin nakemyeksiin, tietoon
likunnan ja likkumattomuuden terveysvaikutuksista seka henkilokunnalta saatuihin

palautteisiin.

Tyon heikkous on my@s se, ettd tiedonkeruuntavat eivat menneet aivan alkuperaisen
tavoitteen mukaan ja ne olisi pitanyt tarkistaa ennen kayttéa huolellisemmin.
Kysymyslomakkeeseen oli yhdessa kohtaa jaanyt tarkistamisesta huolimatta mahdollisuus
vastata niin, ettd kokonaisvastaajaprosentiksi siind kohdassa muotoutui yli sata prosenttia.
Naiden vastausten tarkastelu jouduttiin jattdméaéan pois arvioinnista. Lisaksi opiskelijoiden
kyselyssa ei etsitty vastausta istumisen ja paikalaanolon haitallisuudesta ja talla
kysymyksella olisi saatu laajempaa tietoa ymmarryksen lahtétasosta. Toisaalta tama

puute huomioitiin mydhemmin opiskelijoiden ideariihessa. Myds aivoriihitydskentelyn
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viimeista valintavaiheen tydskentelytapaa ei ollut testattu ja tété johti siihen, etté valintaa

merkittavimmasta osallistumisen esteesta ei voitu tehda.

Toisaalta opiskelijat ja henkilokunta saivat toimintatutkimuksen periaatteiden mukaan
osallistua paivittaisten tapahtumien ja likkunnallisen vuosikellon kehittamiseen alusta
alkaen. Yhteistoiminnan tarkoitus oli saada laajalti erilaisia mielipiteita esille seka sitouttaa
mukaan toimintaan. Tydn vahvuutena voidaankin pitéa sita, ettd laaja joukko opiskelijoita
ja henkildstéa osallistui liikunnallisen vuosikellon toimintojen ideointiin. TAman voidaan
ajatella ennustavan sitoutumista jatkossa yhdessa sovittuihin menetelmiin. Ihmiset
sitoutuvat paremmin niihin ratkaisuihin, joihin ovat voineet olla vaikuttamassa (Ojasalo ym.
2018, 162).

Tyon rajoituksena voidaan pitaa myos sita, etta kiintymys omiin ty6tapoihin voi haitata
organisaatiokulttuurin muutosta. Taman taustalla voi olla huoli oman osaamisen ja
omaksumiskyvyn riittavyydesta. (Mattila 2011, 114, 171) Perhon liikunnallinen vuosikellon
kayttéonotto vaatii henkiloston sitoutumisen toimintatapoihin. Tama edellyttaa riittavaa
tukea ja koulutusta, jotta jokainen voi loytaa itselleen sopivan tavan toteuttaa ja ilmentaa
likkumista kouluymparistdssa. Muutama toiminnallisuutta koskeva uudistus on helpompi
saada onnistumaan kuin laajamittainen muutos (Mattila 2011, 115), joten hankkeen
edistaminen pienilla etapeilla on perusteltua. Koulun toimintakulttuurin muutos tapahtuu
hitaasti ja edistamistoimenpiteiden vaikutukset nakyvét positiivisina muutoksia ajan

edetessa (Haapalainen 2018, 8).
8.3 Jatkokehittamis- ja tutkimusehdotukset

Kehittamistydn tulokset heréattivat hanketiimissa keskustelua henkilokohtaisen tuen ja
opastuksen mahdollisuudesta. Ahtiaisen (2020, 79) kehittamistydn kokemuksen mukaan
koulun ulkopuolinen liikunnanohjaaja auttaa opiskelijoiden likunnanedistamisessa ja
helpottaa henkiloston tyotd. Henkilokohtaisen ohjauksen mahdollisuuksien selvittaminen

Perho Liiketalousopistossa on yksi jatkokehittdmismahdollisuus.

Useammassa kohdassa esille tullut toive lisata likkumista ulkoilun avulla, nosti esille talon
sisdisen yhteistydmahdollisuuden. Perho Liiketausopistossa on tarkoitus kehittda ulkona
tapahtuvien oppimistapojen monipuolisempaa kayttta. Koululla on kdytéssd oma pelto ja
taman hyodyntaminen oppimisymparisténa on koulun keskeinen kehittamisprojekti.
Yhteistydmahdollisuuksia sovittiin edistettavaksi joko toukokuussa 2021 tai viimeistaan

lukukauden 2021 alussa.

Opettajat tulee ottaa tiiviisti mukaan liikkumista edistavan koulupaivan suunnitteluun,

koska ndin voidaan varmistua, etta oppituntien sisaltdé noudattaa seka
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opetussuunnitelmaa ja liikkumisen elementit toteutuvat (Norris ym. 2015, 124).
Kehittamistydn aikana tuli ilmi, ettd henkilostd tarvitsee koulutusta ja valmiita malleja
likkumisen toteuttamiseksi. Tama on selkeé jatkokehittamiskohde. Tama on linjassa myds
aikaisempien tutkimusten kanssa. Lisdamalla likuntaa paivittaiseen arkeen, opettajat
voivat luoda oppimista paremmin tukevan ilmapiirin (Lassiter & Campbell 2019, 498).
Opettajalla on keskeinen rooli koulussa tapahtuvan liikunnan onnistumisessa ja siksi
opettajilla tulisi olla riittavat taidot naiden toteuttamiseen (Podnar ym. 2018, 258, Goh ym.
2018, 105). Haapalan (2018, 7) mukaan opettajat ja muu henkilokunta kokee
tarvitsevansa lisda ideoita aktiivisemman koulupaivan toteuttamiseksi. Taméan voidaan
ajatella liittyvan kayttaytymisen muutospyorassa kyvykkyyden osa-alueeseen, johon tulisi

|0ytaa sopivat vaikuttamiskeinot, jotta kayttaytymisen muuttuu toivottuun suuntaan.

Opiskelijan autonomian tukeminen on tarkeaa liikkumisen lisddmiseksi, koska
mahdollisuus vaikuttaa itsed koskeviin valintoihin lisdé sitoutumista toimintaan.
Huomioitavaa on se, etta tutkimusten mukaan liikunnan opetusymparistosta saatavat
kokemukset ennustavat opiskelijan halukkuutta liikkua paitsi likuntatunnilla ja myds
vapaa-ajalla. Opettajien tarjoama tuki vaikuttaa positiivisesti koulu- ja vapaa-
ajanliikuntaan. (Hynynen & Hankonen 2015, 480-481.) Merkityksellista voisi olla tutkia,
miten opettajien autonomian tuki toteutuu Perho Liiketalousopiston kouluymparistossa ja
voisiko naita keinoja vahvistaa. Toisaalta toiselle asteelle tullessa opiskelijalla on jo pitka

opintopolku ja nain vuorovaikutusta voisi tutkia laajemminkin.

Norris ym. (2015, 123) tuovat esille tarpeen tutkia aktiivisuuden lisdantymista erilaisten
kohderyhmien, kuten tyttéjen, kohdalla. Tasta tarpeesta puhuu myds Haapala (2018, 6.)
Tyttojen ja poikien liikuntamuodoissa ei valttamattd ole eroja, mutta tytdilla saattaa olla
tarve liikkua rauhallisemmassa ymparistossa, omassa ympadristdéssaan, ilman ulkoiseen
olemukseen liittyvia paineita (Haapala 2018, 6). Erityspiirteiden huomioimisen tuo esille
myds Siekkinen ym. (2021, 93), mutta he korostavat myds, etté jokainen tulkitsee liikuntaa
yksildllisesti ja monimuotoisesti. Kohderyhmien tarpeiden erityispiirteiden selvittaminen,

voisi olla myds kouluympariston liikkumiseen liittyva kehittdmiskohde.

Jatkokehittamiskohteena voi olla my6s perholaisten arkiliikunnan kehittdminen.
Paikallaanolon ja liikkumisen lisddmiseen tahtaavat toimenpiteet tulee nahda
kokonaisuutena, jotka liittyvat seka koti- ja tydelamaéan (Husu ym. 2016, 23). Koko maan
laajuinen yleinen kehityssuunta on ollut huolestuttava, koska jalkaisin ja pyoraillen
tehtyjen matkojen osuus on yleisesti vahentynyt ja niiden osuus 2017 oli enaa 30
prosenttia kaikista tehdyistd matkoista (Kolu 2018, 39). Toisaalta yleiset luvut eivat
suoraan kerro taman yhteison tottumuksista ja kehittamisty® vaatisi lisda taman yhteison

arkiliikuntakulttuuriin perehtymista.
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Mielenkiintoinen tutkimuskohde olisi myds selvittda miten korona-aika on vaikuttanut
opiskelijoiden ja henkiléston vastauksiin. Onko aineistossa vahvasti esille tulleet
likkumisen lisaamistavat ulkoilla, kavella sek& huomioida parempi tauotus aikaan liittyvia
tekijoitd. Taman selvittdmiseksi on tarkeda arvioida vuosikelloa saanndllisesti sen

kayttéonoton jalkeen.
8.4 Lopuksi

Kouluymparisté on monipuolinen paikka lisata nuorten liikkumista arjessa. Tassa
kehittamistydssa jasennettiin likkumismahdollisuuksia Perho Liiketalousopistossa, jotta
opettajien olisi helpompi vaikuttaa opiskelijoiden paivittaiseen liikkumisen maaraén ja
opiskelijat tuntisivat kouluympéaristonsd mahdollisuudet ja osallistuisivat niihin

aktiivisemmin.

Istumista tulisi pyrkid véahentamaan kaikin keinoin. WHO:n mukaan istumisen
korvaaminen milla tahansa liikkumisella, myds hyvin kevyella, hyddyttaé terveyden
kannalta. (Bull ym. 2019, 1455, 1459). Ekelund ym. (2020, 7) tutkimustulos siita, etta
reipas liikunta vahentda istumisen haittoja ei ole suoraan sovellettavissa jokaisessa
kontekstissa. Jos arki on hyvin passiivista, se sisaltdd paljon istumista ja ei mydskaan
juurikaan liikuntaa. Silloin terveyshyo6tyjen tavoitteleminen liikkumisella on aloitettava
pienin askelin. Kouluymparistd on oivallinen paikka vaikuttaa nuorten, etenkin hyvin vahan

likkuvien, paivittaisen aktiivisuuden maaraan.

Kauravaaran (2013, 15) huoli, miksi liikunnanedistamisty® ei helposti vaikuta vahan
likkuvaan, on tarke& huomioida. Kuvio on monisyinen ja likkumisen edistamista ei tulisi
nahda lyhyend projektina vaan pitkaaikaisena kehitystyona. Kayttaytymiseen vaikuttaa
esimerkiksi poliittinen paatdksenteko kuten oppivelvollisuusaika seka yhteiskunnan
antamat suositukset liikkumiselle, ympariston suunnittelu seka koulutuksella saatava tieto
vaikutuskeinoina seka yksilon tasolla kyvykkyys ja tilaisuudet, jotka vaikuttavat
motivaatioon toimia kohti toivottua kayttaytymista. Tydskentelytapojen muuttaminen
enemman liiketta sisaltavéaksi vie aikaa, koska kyse on kayttaytymisen muutoksesta (Husu
ym. 2016, 22). Toimenpiteiden juurruttaminen ty0yhteison arkeen on erityisen tarkea,
koska suunnittelu ilman toteutusta on hukkaan heitettya resurssia (Kananen 2014, 7).

Mikali suunnitelmat etenevat toivotulla tavalla, syntyy Perho Liiketalousopistoon
likkumista lisaava kehittamisen sykli, jossa tassa tydssa syntyneiden mallien mukaista
toimintaa seuraa arviointi ja siitd johtuvat tarvittavat muutokset. Liikunnallinen
toimintakulttuuri muovautuu ajan myoéta (Merikoski 25.3.2021). Tam& mahdollistaa

opiskelijoille lis&& liikkumista ja néin terveytta ja hyvinvointia edistavan ympariston.
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Liitteet

Liite 1. Liikkuva, aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen opiskelijakysely

Liikkuva, aktiivinen ja hyvinvoiva perholainen -opiskelijakysely

1. Miten arvioisit oman liikunnallisen aktiivisuutesi

Hyvin passiivinen 0 10 Erittdin aktiivinen
{liikun niin vahan kuin Harrastan ja arkililkun
mahdollista) mahdollisimman paljon)

2. Oletko tietoinen istumisen aiheuttamista terveyshaitoista?
L1 Kylla olen tietoinen

[ En ole tietoinen

3. Nakisitkd hyddylliseksi, jos koulupdividan lisdttiisi enemman liiketts?

T Kylla
I Ei

4. Miten viahentaisit paikallaan oloa/istumista koulupéivén aikana?

Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttamalla tata

5. Haluaisiko tehd& oppitunnilla tehtdvia liikkuen tai seisten?

LlKylla
LIEi
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6.

Minka&laista liikunnallista aktiviteettia toivoisit valitunneille?

1 en mitdan

_1 erilaisia lainattavia liikuntavéalineita.
Kerro mité vilineitd toivoisit: Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttamalla tati.

_1 ohjattua liikunnallista toimintaa.
Kerro mink&laista toimintaa toivoisit: Kiricita tekstia napsauttamalla ta
napauttamalla tata.

_1 yhteisollisia peleja esim. poytdjalkapallo.
Kerro minkéalaisia peleja: xirjoita tekstia napsauttamalla tai napauttamalla tata.

1 ulkoilua kampuksen ldhiympéristossa

_1 joitain muuta,

mitd? Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttamalla tata.

Kirjoita muut koulussa ja kotona liikuntaa lisddvat ideasi|
Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttamalla tata.

Olisitko valmis osallistumaan Liikkuva, aktiivinen ja hyvinvoiva
perholainen -hankkeen toimintaan esim. toiminnan suunnittelijana tai
vélituntiaktiviteettien vetdjana? (osallistumisesta mahdollista saada
osaamispisteitd tyGkyvyn vapaavalintaisiin opintoihin)

T Kylla
(kirjoita seuraavaan kenttddn nimesi ja ryhmatunnuksesi)
Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttamalla tata.

C1Ei
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