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Tama opinndytety0 toteutettiin toiminnallisena projektina. Projektin tarkoituksena oli
osallistua Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisotoimen jarjestimaan diskoon
lilkunta- ja ravitsemuspisteelld. Tavoitteena oli yldasteikéisten nuorten terveyden
edistdminen. Terveysviestinndn keinoin nuorille jaettiin tietoa liikunta- ja ravitse-
mussuosituksista.

Projektin tuotoksena syntyi Valion kanssa yhteisty0ssé toteutettu, ”Vauhtia ja Voi-
maa ruokavaliosta”-opaslehtinen, jota jaettiin nuorille diskon yhteydessa. Opaslehti-
nen sisélsi ohjausmateriaalia liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Liséksi lehtista ja-
ettiin ympari Suomen, mik& mahdollisti nuorten terveyden edistdmisen valtakunnalli-
sesti. Diskon yhteydessa nuorille jaettiin vapaaehtoinen liikunta- ja ravitsemustottu-
muskysely seké loppupalautekysely.

Opinnaytetyon teoreettisessa osuudessa kasiteltiin nuorten taméan hetkista fyysista
aktiivisuutta, urheiluseurojen, koululiikunnan sek& omaehtoisen litkunnan merkitysté
nuorten liikkumisessa seka ylaasteikaisten nuorten fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sia. Lisaksi tyossd kasiteltiin keinoja nuorten fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi.
Teoriaosuus pohjautuu vahvasti ammattikirjallisuuteen.

Projektin avulla kartoitettiin porilaisten nuorten ajatuksia ja tottumuksia liikunnasta.
Tuloksista oli nahtéavissa, ettd nuorten pohjatiedot liikuntasuosituksista olivat hyvat.
Kertaus koettiin hyodylliseksi ja kasiteltdva aihe tarkeéksi. Lahes jokainen nuori ai-
koi tapahtuman jéalkeen Kiinnittdd enemman huomiota riittdvaan ja monipuoliseen
litkuntaan. Vaikka nuorten terveyden edistamisen tavoite ei vield konkreettisesti tayt-
tynyt, huomasimme nuorten kiinnostuksen herééavan terveellisia elaméntapoja koh-
taan.

Projektista toteutettiin kaksi erillista kirjallista tyota. Jenni Antti vastasi liikuntaosi-
osta ja Rosa Salmela ravitsemusosiosta.



PROMOTION OF PHYSICAL ACTIVITY FOR SECONDARY SCHOOL AGE
YOUTH THROUG A DISCO EVENT

Antti, Jenni

Satakunta University of Applied Sciences
Degree Programme in Nursing
September 2013

Supervisor: Jokela, Kaija

Number of pages: 66

Appendices: 4

Keywords: adolescent, health communication, health promotion, physical activity

This thesis was carried out a functional project. The purpose of the project was to
participate in the disco organized by Pori Recreation office with physical activity and
nutrition information stands for youths. The aim of the project was to promote
youth’s health. With the ways of health communication was shared information of
physical activity and nutrition recommendations.

From the project conducted in collaboration with Valio, “Speed and Strength diet”
guide booklet which was distributed to youth’s at the disco. Guide booklet was con-
taining guidance material for physical activity and nutrition recommendations. In ad-
dition the booklet was distributed all over Finland which made it possible to promote
good health for youth's nationwide. At the disco were distributed voluntary physical
activity and nutrition habits questionnaire and a final feedback questionnaire.

The theoretical part of the thesis dealt with youth’s current physical activity and how
sport clubs, school sports and independent sport affect youth’s physical activity, as
well as secondary school aged youth’s physical activity recommendations. Addition-
ally the thesis dealt with ways to promote the youth’s physical activity. The theoreti-
cal part is based strongly on professional literature.

With the project young people from Pori the thoughts and habits of physical activity
were surveyed. The results showed that the youth’s basic information of physical ac-
tivity recommendations was good. However, repetition was considered useful and
the subject important. After the event almost every young was going to after the de-
bate to pay more attention to adequate and varied physical activity. Although the ob-
jective of promoting the health of youth’s not yet concretely fulfilled a rising interest
for a healthy lifestyle was discovered among the youth.

The project was implemented into separate literary work. Jenni Antti answered for
the physical activity section and Rosa Salmela for the nutrition section.
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1 JOHDANTO

Fyysinen liikkumattomuus on nykypéivana yksi huolestuttavimmista terveysongel-
mista maailmanlaajuisesti. Maailma on muuttunut yha istuvammaksi ja peruselaman
fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Lihavuudesta on muotoutunut nopeasti kansan-
terveydellinen ongelma Suomessa. Tahan on vaikuttanut etenkin arkiliikunnan va-
hentyminen. (STM 2008, 6.)

Terveelliset elintavat alkavat muovautua jo varhaisnuoruudessa. Siksi nuorten liikun-
tatottumuksiin on pyrittdva vaikuttamaan ajoissa. Noin joka viides suomalainen nuori
on fyysisesti tdysin passiivinen ja hieman alle puolet nuorista liikkuu terveytensa
kannalta riittavasti. Erityistd huomiota onkin Kkiinnitettavé terveysriskien varhaiseen
tunnistamiseen. (Antikainen & Niinikoski 2005.; Laakso & Tammelin 2008, 10;
Tammelin 2008, 12.)

Opinnaytetyon aihe oli ajankohtainen, koska nuorten riittdvan ja monipuolisen lii-
kunnan harrastamisen lisaédmiseksi tarvitaan paljon tyota. Liikunta ja ravitsemus yh-
dessd, kuuluvat olennaisina osatekijoind nuorten terveyden edistamiseen. Siksi mo-

lempiin osatekijoihin oli kiinnitettdva huomiota.

Terveyden edistamisen sek& kroonisten tautien ehkéisyssa avainasemassa ovat elin-
tavat. Riittavalla fyysiselld aktiivisuudella ja terveelliselld ravinnolla voidaan tehok-
kaasti lisata toimintakykya, parantaa koettua terveyttd seké ehkaistd monia sairauk-
sia. (STM 2008,4.)

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui ylaasteikéisten nuorten fyysisen aktiivisuuden
edistdminen Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikon toteuttaman "OMG
it's a party”- diskon avulla. Disko on porilaisille ylaasteikaisille suunniteltu tapahtu-
ma, jossa ylaasteikdiset nuoret viettavat aikaa ikdistensa kanssa savuttomasti ja paih-
teettomaésti. Tapahtumaan osallistuttiin jarjestdméalla liikunta- ja ravitsemuspiste, jon-
ka tavoitteena oli lisatd nuorten tietoutta terveellisestd ravitsemuksesta ja riittavasta

liilkunnan mé&érasta. Tarkoituksenamme oli herétell4 nuoria pohtimaan heiddn omia



terveystottumuksiaan sekd niiden vaikutuksia tulevaisuudessa. Terveysviestinndn

keinoin motivoimme nuoria nauttimaan terveellisista eldméntavoista.

Terveyden edistdminen on merkittdvd osa sairaanhoitajan jokapéaivéista tyota. Ter-
veyden edistdminen nivoutuu jokaisen ihmisen elamé&an eri-ikdkausina seké erilaisis-
sa elamantilanteissa. Sen avulla pyritddn ehkéisemaan sairauksia, edistaméan ihmis-

ten toimintakykyé, terveytta seké terveellisia elaméntapoja.

Valitsimme toiminnallisen opinnédytetydn, koska halusimme itse osallistua nuorten
terveyden edistdmiseen sekd hyddyntad teoriaa kdytanndssa. Taméan projektin kautta
opimme tulevina sairaanhoitajina kohtaamaan eri- ikdisid nuoria seka kehitimme
omia terveysviestinnan taitojamme kaytanndssa. Terveysviestintddn menetelména on
hyodyllistd perehtyd, koska terveysviestintd on luonteeltaan erilaista eri ikaryhmien
osalta. Projektin kohderyhmaéksi valittiin tietoisesti ylaasteikaiset nuoret, koska meil-

I4 ei ollut aiempaa kokemusta ylaasteikaisten nuorten kanssa tyoskentelysta.

Opinnaytetdissamme painottui kaksi padaihetta ravitsemus ja liikunta. Jenni Antti
vastasi liikunnasta ja Rosa Salmela ravitsemuksesta. Diskopiste suunniteltiin ja to-
teutettiin yhdessa. Molemmat kuitenkin vastasivat omista aihealueistaan. Loppupa-
lautekysely tehtiin ja analysoitiin yhdesséd. Valion opaslehtiseen koottiin tarkeimmat

suositukset omista aiheistamme.

2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

2.1 Asiasanat

Terveysviestintd

Termill& terveysviestintd on useita erilaisia maaritelmié. Terveysviestintd on viestin-
t&4, joka liittyy sairauteen, terveyteen, ladketieteeseen tai terveydenhuoltoon. Maail-
man terveysjarjestdé WHO:n mukaan terveysviestinté tarkoittaa myonteista terveyteen

vaikuttamista: ”Terveysviestintd on keskeisin keino vélittdd yleisolle terveystietoa ja



pitdd yll& julkista keskustelua merkittavista terveyskysymyksistd. Kaikkia joukko-
viestinndn muotoja, sek& uusia ettd vanhoja voidaan kayttad levitettdessa yleisolle
hyodyllistd terveysinformaatiota seka lisattdessa tietoisuutta niin yksilon kuin yhtei-

sonkin terveyden merkityksesté kehitykseen.” (Torkkola 2002, 5.)

Toiminnallisessa projektissa kaytettiin yhtena merkittavana menetelméné terveys-
viestintdd. Terveysviestintd on positiivista terveyteen vaikuttamista. Terveysviestin-
nassa korostuvat voimavarakeskeisen terveysneuvonnan vuorovaikutukselliset keinot
eli asiakkaan kuuntelu, terveysviestinnan myonteinen ilmapiiri ja neuvonnan raken-
tuminen asiakkaan omien tarpeiden ja nakokulmien kautta. Terveysviestinnassa asia-
kas on aktiivinen osallistuja. Han tuo esille omat ndkemyksensa, kysymyksensa ja
toimintavaihtoehtonsa. Terveysviestinnassd keskeistd on asiakkaan itsearvioinnin
kaynnistaminen. (Torkkola 2002, 5, 29.)

Keskeista terveysneuvonnassa ovat kysymysten lisaksi neuvot ja ohjeet. Terveysneu-
vonnan avulla asiakasta on mahdollista tukea paatoksenteossa sekd oman toiminnan
arvioimisessa. Olennaista on, miten neuvontaa ja ohjausta toteutetaan. Se vaikuttaa
terveysneuvonnan onnistumiseen. Terveysneuvonnassa merkitysta on seka sanallisel-
la ettd sanattomalla viestinnalld. Myos esitetyilla kysymyksilla on merkitysta terve-
ysviestinnassa, silla niill4 voidaan avata keskustelua ja saadaan tdsmallista tietoa asi-
akkaasta ja hdnen tottumuksistaan. Kysymyksilla osoitetaan kiinnostusta asiakasta,
sekd hanen muutoskohteitansa kohtaan ja heratellddn kiinnostusta kasiteltdvaa aihetta
kohtaan. (Torkkola 2002, 33.)

Terveysneuvontatilanne, jossa asiakas arvioi omaa toimintaansa, aloitetaan vuoro-
vaikutussuhteen rakentamisella. Tallaisessa keskustelussa olennaista on leppoisa il-
mapiiri, jossa sanaton viestintd tukee vuorovaikutuksen syntymistd. Kysymykset,
jotka heréttavat asiakkaan itsearvioinnin, eivat saisi kyseenalaistaa hdnen olemassa
olevia tietojaan. Keskustelun alussa on tarkeda kertoa asiakkaalle, miksi ké&siteltava
aihe ja siihen liittyva tieto on tarked4. (Torkkola 2002, 34 -35.)



Terveyden edistdminen

Terveyden edistamiselld tarkoitetaan paivittéisia asioita, jotka lisddvat hyvinvointia
tai auttavat valttymaan sairauksilta. Maailman terveysjarjeston WHO:n madrittelee
terveyden edistdmisen “toiminnaksi, joka lisdd ihmisten mahdollisuuksia hallita ja
parantaa terveyttddn”. Tarkoituksena on vieston terveyden, toimintakyvyn ja hyvin-

voinnin suojaaminen ja parantaminen. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011,187.)

Nuori

Tdassa opinnaytetydssa tarkoitamme késitteelld nuori yldasteikaisia eli noin 13-16-

vuotiaita nuoria.

Puberteetilla tarkoitetaan murrosik&a. Adolesenssilla viitataan nuoruusian henkiseen
kypsymiseen. Nuoruus on pitka ajanjakso, jonka maarittelemiseksi ei ole spesifeja
kriteereja. Nuoruus jaetaan kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen, keskinuoruu-
teen ja myohdaisnuoruuteen. Tarkkoja ikamaarittelyja olennaisempaa on keskittya tar-
kastelemaan nuorten kehityksessa tapahtuvia muutoksia eri ikékausien vélilla. (Sal-
mela 2006, 18.)

Tassa elamanvaiheessa nuorella tapahtuu nopeaa ja laaja-alaista kehitystd. Oma keho
muuttuu lapsen vartalosta aikuisen vartaloon, seksuaalisuus lisaantyy ja tunne- elama
voimistuu eri tavoin. Ajattelutapa kehittyy ja esimerkiksi suhde vanhempiin muuttuu,
mika aiheuttaa nuoressa hammennysta. Itsendistyminen tapahtuu nuorella henkisella
tasolla. Nuori kehittyy omaksi persoonakseen, jolla on omat mielipiteet, asenteet ja
mieltymykset. Itsendistyminen on nuorelle iso prosessi ja on vélttdm&tonta nuoren
kehityksen kannalta. Nuoruus on riskialtista aikaa, jolloin nuori saattaa tehdd myos
asioita, joita ei oikeasti haluaisi. Vaarat valinnat opettavat kantapaan kautta. (Man-

nerheimin Lastensuojeluliitto www-sivut.)
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Liikunta

Késitteelld liikunta tarkoitetaan tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten
toimintaa, joka lisda energiankulutusta. Liikunta on fyysistd aktiivisuutta, jota toteu-
tetaan erilaisten syiden tai haluttujen vaikutusten takia. Yleensa liikunta ilmenee har-
rastuksena, joka virkistéé tuottaa iloa. Liikunnan on lisdksi osoitettu edistavén terve-
ytta seka fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Liikunnan kayttod sairauk-
sien ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa olisi syyta liséta, silla lilkkumattomuus
on terveydelle haitallista. Oikein toteutettuna liikunnalla on vé&han terveyshaittoja.
(Kara & Liikunnan kéaypé hoito-suositus 2012, 2-3.)

2.2 Nuorisotyd

Nuorisolain toisessa pykalassa sanotaan “Nuorisoty6lld tarkoitetaan nuorten oman
ajan kayttéon kohdistuvaa aktiivisen kansalaisuuden edistamistd samoin kuin nuorten
sosiaalista vahvistamista, nuoren kasvun ja itsendistymisen tukemista, sek& sukupol-
vien vilistd vuorovaikutusta” (Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikko
2012). Nuorisolaissa aktiivisella kansalaisuudella tarkoitetaan tavoitteellista toimin-
taa kansalaisyhteiskunnassa. Sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan nuorille suun-
nattuja toimenpiteitd elaméntaitojen parantamiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi.
(Nuorisolaki 72/ 2006, 28.)

Nuorisotydn tavoitteena on antaa mahdollisuus monipuoliseen harrastustoimintaan ja
itsensé kehittdmiseen Suomessa asuville nuorille. Porin kaupungin Nuorisoyksikko
kuuluu Porin kaupungin vapaa-aikatoimen alaisuuteen. (Porin kaupungin vapaa-

aikaviraston Nuorisoyksikko 2012.)

Porin kaupungin Vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikdn toimintaa saatelee nuorisola-
ki.“Nuorisolailla uudistetaan ja tarkennetaan Suomen nuorisoty6n ja politiikan arvo-
pohjaa, keskeisia késitteitd, sek& néiden toteuttamiseksi kaytettdvia valineitd. Lain
tarkoituksena on tukea nuorten kasvua ja itsendistymistd, edistdd nuorten aktiivista

kansalaisuutta ja nuorten sosiaalista vahvistamista, sekd parantaa nuorten kasvu- ja
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elinoloja”. (Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikkd 2012; Nuorisolaki
72/2006, 88.)

2.3 Projekti menetelména

Projekti sana tarkoittaa suunnitelmaa tai ehdotusta. Projekti voidaan méaritella seu-
raavasti: ”Projekti on johonkin méériteltyyn tavoitteeseen pyrkiva, harkittu ja suunni-
teltu hanke, jolla on aikataulu, mééritellyt resurssit ja oma projektiorganisaatio.” Pro-
jekti tuottaa asettajalleen lisdarvoa, sekd kohteelleen hyotyé toteuttamalla asetetut
tavoitteet. Projektiin kuuluu selked alku ja loppu. Jokainen projekti on siséll6ltaén
erilainen. (Rissanen 2002, 14.)

Menestyksellisen projektin toteuttaminen vaatii Systemaattista tyoskentelyd, sek&
projektitydbn muodon ja menetelmén noudattamista. Projekti alkaa jonkun ongelman
tai kehittdmiskohteen havaitsemisesta, johon tarvitaan ratkaisu tai kasiteltdvan asian
kohentaminen. Projektin eteneminen jaetaan yhdeksddn padvaiheeseen, joita ovat
ideointi, visiointi, taustaselvitykset, tavoitteiden maarittely, perustaminen, suunnitte-

lu, toteutus, tulosten siirto ja paattdminen. (Rissanen 2002, 15-16.)

Ideointi on tarked projektin esityd. Tavoitteeseen péastaan, kun esityot tehdaan hy-
vin. ldeointi vaiheen sujumattomuus voi johtaa projektin epdonnistumiseen. Projek-
tin ideointi on vapaamuotoista ja spontaania. Projekti voi olla merkitykseton, jos on-
gelmaa ei ole huomioitu tavoitteiden asettamisessa riittavasti tai ideointi ja muu pe-
rusty on ollut puutteellista. Hyvén taustaselvityksen avulla voidaan perehtyd jo ai-
emmin tehtyihin tutkimuksiin ja kayttada niista saatuja tietoja hyodyksi uudessa pro-
jektissa. (Rissanen 2002, 25-27, 40.)

Tavoitteiden méaarittely on projektin tarkein vaihe. Jos tavoitteet ovat virheelliset pro-
jekti voi epdonnistua, vaikka itse projekti olisi tehty hyvin. Ennen tavoitteiden aset-
tamista pitaa selvittdd ja méaaritelld ongelma. Projektin tavoitteiden rajaaminen on
valttamatontd, jotta projekti toteutuisi tehokkaasti. Projektisuunnitelma ohjaa toimin-
taa. Téarkeitd suunnittelussa ovat tydsuunnitelmat, budjetit, riskiarvio ja laatudoku-

mentit. Hyva suunnitelma vaatii perusteellista valmistelua. Suunnitelma vastaa ky-
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symyksiin: kuka tekee, mitd, milloin, miten, milla resursseilla ja miksi? Projektin to-
teutusvaiheessa edetddn projektisuunnitelman mukaisesti. Tassé vaiheessa projektia
kaydaan konkreettisesti toimeen. (Lindholm, Mattila, Niemelda & Rantamaki 2008;
Rissanen 2002, 47- 49, 54-60.)

Tuloksia tarkasteltaessa tehdddn yhteenveto, jossa arvioidaan projektin tuloksia, to-
teutusta ja aikaansaannoksia. Tuloksia tarkasteltaessa huomioidaan myods projektin
aikana ilmenneet ongelmat. Tuloksissa arvioidaan projektin alussa asetettujen tavoit-
teiden toteutumista, seka prosessin toteutumista kokonaisuudessaan. Loppuraportti
sisdltdd selkean arvioinnin projektille asetetuista ja saavutetuista tavoitteista. (Rissa-
nen 2002, 171-173; Vilkka & Airaksinen, 96.)

2.4 Toiminnallinen projekti

Opinnaytetyon menetelmaksi valittiin toiminnallinen projekti, koska se sopi tyon
luonteeseen parhaiten. Tarkoituksena oli l&hteé toteuttamaan terveysviestintaa nuoril-
le toiminnan kautta. Toiminnallisella projektilla haluttiin antaa nuorille tietoa liikun-
nasta ja ravitsemuksesta mielenkiintoa herattavalla tavalla. Projektin avulla suunni-
teltiin toiminnallinen disko. Toiminnallinen terveysviestintd toimii mielestimme pa-

remmin yla-asteikaisille nuorille kuin perinteinen luento.

3 NUORTEN LIIKUNTA

Nykyaan liikunta on 1&snd monin tavoin ihmisten arjessa. Suomalaisten vapaa-ajan
viettoa jasentdvat kuntoilu, penkkiurheilu seka liikunnan jérjestétoimintaan osallis-
tuminen. Liikunta edistdd monella tavalla kouluikaisten terveytta ja hyvinvointia,
siksi litkunnan tulisi luonnostaan kuulua jokaisen nuoren elamaan. Valitettavasti néin
ei kuitenkaan ole. Huolta kannetaan erityisesti nuorista, jotka liikkuvat terveytensa
kannalta liian vahan. Useiden kyselytutkimusten mukaan liikunnan harrastaminen ei
ole véhentynyt, mutta arjen liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vahentyneet. Arki-
eldmé&n muuttuminen passiivisemmaksi on johtanut erityisesti nuorten kestéavyyskun-

non heikkenemiseen. (Heinonen, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lahdesmaki, Pekka-
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rinen, Stigman, Saékslahti, Tammelin, Vasankari, & Mdenp&a4 2008,10, 21; Jarvinen
2005,1.)

Lapset ja nuoret ovat lihoneet ja heidan fyysinen kuntonsa on heikentynyt. Tulevai-
suudessa tdma uhkaa tulevien tytikdistemme kansanterveyttd ja tyokykya. Kou-
luikaisten riittdvan litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi tarvitaan paljon
ty6td. Mikael Fogelholm, UKK- instituutin johtaja, on ottanut kantaa nuorten fyysi-
sen kunnon heikkenemiseen “ylipainoiset ja rapakuntoiset nuoret on saatava liikku-

maan” tai Fogelholmin mukaan tiedossa on terveydenhuoltokustannusten nousu.

(Laakso & Tammelin 2008,10 & Jarvinen 2005,1.)

3.1 Nuorten fyysinen aktiivisuus

Suomalaisille lapsille ja nuorille tehdaan saannollisesti kouluterveyskyselyitd, joilla
pyritaan selvittdamaan heidéan terveydentilansa muutoksia. Terveystapatutkimuksia on
tehty suomalaisille 12-18- vuotiaille nuorille jo 1970-luvulta lahtien. Suomalaisten
fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010- katsauksen mukaan lahes puolet 12- 14- vuotiais-
ta ilmoittavat liikkuvansa suositusten mukaisesti tunnin paivassa, kun taas 16-18-
enéda kolmasosa. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011,19- 20.) Vahaiseen liikun-
tamaéraan ja huonokuntoisuuteen liittyvat ylipainoisuus ja tietokoneen &aressa istu-
minen. T&st4 muotoutuu noidankehd, jossa ylipaino ja huonokuntoisuus vahentavét

liikkumista ja siten ylipainoa kertyy helpommin. (Vakkila 2005.)
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3- 18- vuotiaiden liikunnan harrastaminen
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Kuvio 1. 3-18- vuotiaiden lasten ja nuorten litkunnan harrastaminen. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010, 6.)

Vuoden 2009- 2010 Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 3 — 18-vuotiaiden las-
ten ja nuorten liitkunnan harrastaminen on yleistynyt seka tyt6illa etta pojilla kaikissa
ikaryhmisséd (kuvio 1.). Urheilu on edelleen suosituin 3- 18- vuotiaiden harrastus.
Vuosina 2009- 2010 jopa 92 % lapsista ja nuorista harrasti liikuntaa. Vuoteen 2005-
2006 verrattuna prosenttiosuus on pysynyt lahes samana. Liikunnan harrastaminen
lapsilla ja nuorilla on kasvanut reilusti vuodesta 1995, jolloin liikuntaa harrasti 76 %

kaikista lapsista ja nuorista. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6.)

Nuorten terveydesta ja liikunta-aktiivisuudesta on saatavilla ristiriitaisia tutkimustu-
loksia. Kyselytutkimuksien mukaan liikunnan harrastaminen ei ole vahentynyt ja
samaan aikaan nuorten fyysinen kunto on heikentynyt, lihavuus on yleistynyt ja nis-
ka- hartiakivut lisdantyneet. Syyna tahan ristiriitaan pidetaan terveys- ja arkiliikun-
nan vahentymista lasten ja nuorten keskuudessa. Kuntotestit suomalaisissa kouluissa
ja puolustusvoimissa osoittavat nuorten fyysisen kunnon heikkenemisen. Lasten ja
nuorten liikunta on muuttunut spontaanista ulkoilusta, pelaamisesta ja leikkimisesté
mé&érdajoin tapahtuvaksi lajien harrastamiseksi. Lajikirjo urheilussa on kasvanut ja
yhd useampi nuori harrastaa vahintd&n kolmea lajia ainakin satunnaisesti. Sen sijaan

perinteisten kestavyyslajien suosio ndyttdd vahentyneen. Arjen fyysistéd aktiivisuutta
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ei voida kuitenkaan korvata tiettyja urheilulajeja harrastamalla. (Kansallinen liikunta-
tutkimus 2009-2010, 6.)

Lapsista ja nuorista 8 % ei harrasta urheilua tai liikuntaa lainkaan kansallisen liikun-
tatutkimuksen (2009-2010) mukaan. Myo0nteista on, ettd vuosien 19971998 jalkeen
liikkumattomien lasten ja nuorten prosenttiosuus on pienentynyt ldhes puoleen. Yli-
painoisten suomalaisnuorten méara on viimeisten 30 vuoden aikana kolminkertaistu-
nut. 7-18-vuotiaista nuorista 11- 25 % arvioidaan olevan ylipainoisia tai lihavia. Li-
homisen osittaisena syyné lienee arkiliikunnan véheneminen. (Tammelin 2008, 12-
14; Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6; Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011, 76.)

Suomessa lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta on tutkittu useilla laajoilla véesto-
otoksilla. Tuoreimman kouluterveyskyselyn mukaan vuosien 2000- 2009 valilla liian
vahan liikuntaa viikossa harrastavien nuorten osuus on pienentynyt 59 prosentista 52
prosenttiin kahdeksan vuoden aikana. Tytoilla tamé kehitys on tapahtunut kuitenkin
selvésti nopeammin. Lisaksi nuorten vapaa-ajan liitkunnan harrastaminen on lisdén-
tynyt hitaasti 2000- luvun aikana. Tyt6t harrastavat vapaa-ajallaan vdhemman liikun-
taa kuin pojat. (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 7, 31- 33; Luopa, Pietikai-
nen & Jokela 2008, 29- 31.)

Jyvéskylén yliopiston Liikuntatieteiden laitoksen, vuonna 2010, teettdmén tutkimuk-
sen mukaan yhdeksasluokkalaiset tytot liikkuivat sekd ohjatusti ettd omatoimisesti
hieman enemmaén vuonna 2010 kuin vuonna 2003. Pojilla ohjatun liikunnan harras-
taminen oli pysynyt vuoden 2003 tasolla, sen sijaan omatoiminen liikunta- aktiivi-
suus oli hieman lisd&ntynyt. Sukupuolten valiset erot fyysisessa aktiivisuudessa oli-
vat kaventuneet verrattuna vuoteen 2003. Pojat harrastivat edelleen ohjattua liikuntaa

enemman kuin tytét. (Paloméki & Heikinaro- Johansson 2011, 26.)



16

Nuori hengastyy ja hikoilee tunnin
viitena paivana viikossa

M 11-vuotiaat
1 13-vuotiaat

M 15-vuotiaat

Kuvio 2. Niiden suomalaisten nuorten osuus, jotka olivat WHO:n kouluterveystutki-
muksessa fyysisesti aktiivisia vahintddn tunnin ainakin viitena péivana viikossa vuo-
sina 2001- 2002. (World Health Organization 2007.)

Vuosien 2001 ja 2002 aikana tehtiin nuorten kansainvalinen terveyskayttaytymistut-
kimus. WHO- koululaistutkimuksen mukaan suomalaisista 11- vuotiaista noin 47 %,
13- vuotiaista noin 30 % ja 15- vuotiaista noin 23 % hengastyy ja hikoilee tunnin vii-
tend paivana viikossa (kuvio 2.). Tutkimukset osoittavat, ettd fyysinen aktiivisuus
vahenee murrosikaan siirryttdessa. Vertailtaessa kansainvalisiin tuloksiin suomalais-
ten nuorten liikunta-aktiivisuus vaheni murrosiassd nopeammin kuin muissa maissa.
Tulos on huolestuttava. Osan tuloksesta selittanee Suomen koululiikuntatuntien va-
haisyys. (Fogelholm ym. 2011, 79 & World Health Organization 2007.)

Opetushallituksen, vuonna 2003, teettdman tutkimuksen mukaan yhdeksésluokkalai-
sista pojista liikkui ja hikoili vahintadan nelja kertaa viikossa 26 % ja tytoista 15 %.
Riittavasti liikkui noin 50 % yhdeksasluokkalaisista. Harvemmin kuin kerran viikos-
sa liikuntaa harrasti 17 % pojista ja 21 % tytoista. (Fogelholm ym. 2011, 78.)
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3.2 Omaehtoisen liikunnan merkitys nuorten fyysisessa aktiivisuudessa

Omaehtoinen liikunta on luonnollista toimintaa erilaisissa tilanteissa. Omaehtoinen
lilkunta tapahtuu osana arkea, jossa nuori itse paattad, mita tekee ja kenen kanssa.
Jokainen nuori liikkuu omalla tasollaan ja kilpailua on sen verran kun nuori haluaa.
Nuori voi omasta halustaan kokeilla erilaisia liikkumismuotoja eri ymparistoissa, eri

vuodenaikoina. (Lasten ja nuorten omaehtoinen liikunta 2005.)

Suurimman osan nuorten péivittaisesta liikunnasta tulisi koostua omaehtoisesta lii-
kunnasta joko yksin, kavereiden kanssa tai yhdessd perheen kanssa. Omaehtoinen
litkkuminen turvaa riittavéa litkunnan maaréa nuorten hyvinvoinnin kannalta. Toi-
vottua on, ettd omaehtoisesta liikunnasta tulisi osa nuoren eldméntapaa, sill4 ainoas-
taan erilaiset ohjatut harjoitukset eivét riitd turvaamaan nuoren riittdvaa liikkumisen
maaraé. Ohjatut harjoitukset ovat kuitenkin laadullisesti tarked osa nuoren liikunnal-
lisuutta, koska siell& nuori saa ohjausta oikeiden suoristusten toteuttamiseen. Ohjatut
harjoitukset ovat myos hyva lisa viikoittaiseen liikunta- annokseen. Korostamalla
omaehtoisuutta voidaan liikkumaan saada myos vahan liikkuvat nuoret, silla omaeh-
toisessa harjoittelussa ei ole tarkkoja aikarajoja eivétka olosuhteet ja valineisto aseta
merkittavia rajoja liikkumiselle, mik& tekee harjoittelusta helppoa toteuttaa. (Lasten
ja nuorten omaehtoinen liikunta 2005.)

Vuonna 2004 Nuoren Suomen ja Nuorten Akatemian teettdman harrastusselvityksen
mukaan 13-19- vuotiaista nuorista 62 % piti omaehtoista liikuntaa suosituimpana
harrastusmuotona kun taas 40 % nuorista liikuntaa urheiluseurassa. Nuorten liikun-
tamotiiveina korostuivat ystavat, liikunnasta nauttiminen, kunnon yllapito ja haus-
kuus. Syitéd harrastuksen lopettamiselle oli kiinnostuksen lopahtaminen, ajan ja rahan
puute sekéd kyyditysongelmat. Harmillista on, ettd nykyinen urheiluseurajérjestelméa
tavoittaa vain aktiivisimmat nuoret. (Nuorten Akatemia ja Nuori Suomi ry 2004,
Lasten ja nuorten omaehtoinen liikunta 2005.)

Omaehtoisen liikunnan lisdé&miseksi on huomioitava ympariston virikkeellisyys liik-
kumisessa. Kesalla uimarannat ja nurmialueet, talvisin lumen ja jdan tuomat mahdol-
lisuudet. Erilaiset liikuntahallit ja valineet mahdollistavat ja innostavat omaehtoiseen

litkkumiseen. Aikuisen ollessa mukana nuorten omaehtoisessa liikkumisessa, tarkeaa
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on ohjata, ei rajoittaa. Aikuisen kannustava asenne ja esimerkki liikuntaan suhtautu-
misesta ovat tarkeitd vaikutuskeinoja litkunnan lisddmiseksi. (Lasten ja nuorten oma-
ehtoinen liikunta 2005.)

3.3 Koululitkunnan merkitys nuorten fyysisessé aktiivisuudessa

Arkiliikunnan véhentyessa nuorten liikkumattomuuteen haetaan ratkaisua laaduk-
kaasta koululiikunnasta. Koululiikunnalla voidaan vaikuttaa nuorten liikuntatottu-
muksiin, sill4 se tavoittaa l&hes kaikki lapset ja nuoret. (WHO 2007). Koululiikunta
tukee nuorta oppimaan eldmanmittaisia liikuntataitoja seka edistaa elinikéista liikun-
tamotivaatiota. Perustan kansalaisten liikuntaharrastukselle luo koululiikunta. Nuor-
ten péivittaistd litkkumista voidaan lisata kehittamalla ja tukemalla valitunti, tauko-
ja koulumatkaliikuntaa. (Opetushallituksen tiedote 2007.) Koulumatkojen kulkemi-
nen kavellen tai pyordillen on kouluikéisten tarkeimpié liikunnan lahteitd. (Laakso,
Nupponen, Rimpeld & Telama 2006,7.) Tasta huolimatta koululiikuntatuntien maaré
on Suomessa laskenut viime vuosikymmenien aikana kahteen 45 minuutin pituiseen

oppituntiin viikossa. (Yli- Piipari 2011, 21.)

Valtakunnallisen opetussuunnitelman (2004) mukaan koulujen liikunnanopetus ohjaa
nuorta ymmartdmaan litkunnan hyodylliset merkitykset terveydelle. Ohjauksen avul-
la nuori voi omaksua liikunnallisen elamantavan. Monipuolinen liikunnanopetus tu-
kee nuoren kasvua itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen seké tukee nuoren itsensa il-
maisua ja luo mahdollisuuksia liikunnallisiin elamyksiin. (Valtakunnallinen opetus-

suunnitelma 2004.)

Tutkimuksien mukaan yhdeksasluokkalaiset nuoret pitavat liikuntaa mieleisend kou-
luaineena. Vain 7 % kokee liikuntatunnit vastenmieliseksi ja 3 % pinnaa tunneilta.
Jyvéskylan yliopiston liikuntatieteiden laitoksen sekéd Jyvaskylan kaupungin teetta-
man tutkimusprojektin mukaan suomalaiset nuoret arvostavat koululiikuntaa. Koulu-
lilkuntamotivaatio on kansainvélisesti verrattuna Suomessa korkealla tasolla. Kou-
luissa tulisikin hyddyntdd tdméa positiivinen asenne liikuntaan nykyistd paremmin.

Erééan tutkimuksen mukaan yhdeksésluokkalaisista pojista 70 % ja tytOistd 50 %
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kannatti litkuntatuntien maaran lisaysté. (Jussila & Oksanen 2011, 9; Yli- Piipari, S.
2011, 21-23; Palomé&ki ym. 2011, 28-29.)

Nuoren usko omiin kykyihin ja parjadmiseen koululiikunnassa vaikuttavat nuoren
liikunta- aktiivisuuteen koulun ulkopuolella seka liikunnallisen eldméntavan omak-
sumisessa. Koulun liikuntatunnit eivét kuitenkaan yksin riitd kouluikaisten liikun-
naksi. Esimerkiksi valitunnit ja koulumatkojen kulkeminen pyorélla tai kavellen oli-
sivat kouluikaisille tarked liikunnan ldhde. Valitettavasti kuitenkin peruskoulun yl&-
luokkalaisista suurin osa on liikunnallisesti passiivisia valituntien aikana. (Tammelin
2008, 12-14; Yli- Piipari 2011, 21, 23-24.)

Lansi- Porin liikunnanopettajan, Janne Laitilan, nakemyksen mukaan ylé-asteikaisten
nuorten asenne ja suhtautuminen koululiikuntaa kohtaan eivat ole juurikaan muuttu-
neet hdnen uransa aikana. ”’On nuoria, jotka pitdvét ja jotka eivit pidd koululiikun-
nasta. Suurin osa nuorista kuitenkin viihtyy koulun liikuntatunneilla™, kertoo Laitila.
Laitila on my6s huomannut, ettd kiinnostus koululiikuntaa kohtaan alkaa laskea 7.
luokan jélkeen, jolloin ammattitaitoisen liikunnanopettajan rooli korostuu. Ratkai-
suksi hédn ehdottaa koulun jérjestimid vapaachtoisia liikuntakerhoja. ”Kerhot sopisi-
vat myos nuorille, jotka eivat halua menné seuratoimintaan tai sitoutua harrastamaan
yhtd lajia”, ideoi Laitila. Laitilan mielestd ammattitaitoiseen liikunnanopetukseen
tulisi panostaa jo 5-6 luokalta alkaen. ”Néin voitaisiin taata jokaiselle nuorelle perus-
lajitaidot eika niihin tarvitsisi palata yla-asteella. Nuoret olisivat rohkeampia harras-
tamaan eri lajeja, kun omaisivat perustaidot”. Koululiikuntatunteja pitéisi lisdtd td-
manhetkisestd kahdesta oppitunnista kolmeen tai neljaan oppituntiin viikossa, toteaa
Laitila. Janne Laitila kokee tyonsa tarkedksi, koska kokee pystyvansa vaikuttamaan
nuorten asenteisiin liikunnallisesta eldméntavasta. (Laitila henkilokohtainen tiedon-
anto 14.8.2013.)

3.4 Urheiluseurojen merkitys nuorten fyysisessa aktiivisuudessa

Liikunnasta on muotoutunut tiettyjen urheilulajien harrastamista. Viime vuosina seu-
ralitkunta on liséantynyt, mutta samalla liikunnan kokonaismaéaré on vahentynyt. Ta-

na paivana urheilulajien kirjo on suuri, eik& kaikissa ohjatuissa lajeissa fyysisen ak-
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tiivisuuden mééra ole kovinkaan merkittdvd. Muutamana paivana viikossa harrastettu
ohjattu liikunta ei riita paikkaamaan fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaran vahen-
tymistd, arjen passivoitumista eikd pdivittaisen liikkumisen aikaansaamia terveys-
hyotyja. Fyysisesti yksipuolisissa lajeissa onkin hyva taydentaa fyysista aktiivisuutta
lajiharjoitusten ulkopuolella. Huomioitavaa on, ettd liikuntasuositukset eivat tayty
urheilevallakaan nuorella, jos harjoitusten ulkopuolinen aika kuluu television ja tie-
tokoneen &érelld tai koulumatkat kuljetaan autokyydein. (Tammelin, Karvinen &
Laakso 2008, 6; Husu ym. 2011,22; Vuori, Ojala, Tynjala, Villberg, Vélimaa &
Kannas 2007, 11.)

Liikuntaseurat ovat keskittyneet pitkélti lajitoimintaan, jossa lajitaitojen opettaminen
on ensisijainen tavoite. VVahan liikkuville nuorille osallistumiskynnys téllaiseen ur-
heilulliseen toimintaan voi olla korkea ja heitd on haastava saada toimintaan mukaan.
Passiivisten nuorten mukaan saaminen edellyttad myos ei- kilpailullisten liikunta
mahdollisuuksien tarjoamista. Terveytensa kannalta riittavasti liikkuu 14-15 vuoti-
aista nuorista 2/3 ja 16-18 -vuotiaista % nuorista. (Aromaa, Asanti, Miettinen & Sjo-
holm 2010, 29; Karvinen, Raty & Rautio 2010, 22; Sosiaali- ja terveysministerio
2001, 30, 41; Tervekoululainen www-sivut 2013.)

Nuorten liikuttajana urheiluseurojen osuus on merkittdva. Lapsista ja nuorista 43 %
harrastaa liikuntaa ja urheilua urheiluseurassa. M&aré on vuosien kuluessa noussut
tasaisesti. Vuonna 1995 urheiluseuroissa harrasti 34 % lapsista ja nuorista. Seuroissa
on eniten 11- vuotiaita harrastajia. 14- ikdvuoden jalkeen seuraurheilun lopettaminen
alkaa kiihtya. Urheiluseurassa nuori sosiaalistuu liikunnan avulla seka kunto paranee.
Ylakouluikd on merkittavéa vaihe nuorten liikunnan tukemisessa ja yllapitamisessa,
silld ylakouluidssa liikunta vahenee ja ylipaino yleistyy. Murrosikéisista, 15- 18-
vuotiaista, endd kolmannes on mukana urheiluseurojen toiminnassa. Kuitenkin 15-
18 — vuotiaista nuorista yli 40 % olisi kiinnostunut liikunnan harrastamisesta seurois-
sa. Yleisimmin nuoret suosivat omaehtoista liikuntaa, silla nuoria kiinnostaa kokeilla
ja oppia uutta ilman pitkdaikaista sitoutumista tai kilpaurheilun tavoitteita. (Muori
ym. 2007, 12- 13; Jussila ym. 2011, 8-9.)
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4 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN SUOSITUS KOULUIKAISILLA

Vuonna 2008 Nuori Suomi ry:n kokoama asiantuntijaryhma julkaisi ensimmaiset
suomalaiset liikuntasuositukset lapsille ja nuorille (kuva 1.). 7-18-vuotiaille kou-
luikéisille on laadittu yleiset suositukset terveysliikunnan ndkékulmasta. Suositukset
ottavat kantaa liitkunnan maaraan, laatuun, toteuttamistapoihin seké liikkumattomuu-
teen ja paikallaan olon m&&rééan. Terveen kasvun ja kehityksen edellytys on saidnnol-
linen ja monipuolinen liikunta. (Fogelholm ym. 2010, 85; Heinonen ym. 2008, 17—

20; Tervekoululainen www- sivut 2013.)

Urheilevista nuorista suurin osa urheilee yli minimisuosituksen, osa jopa enemman.
WHO:n tutkimusten mukaan liikuntasuosituksen mukainen fyysinen aktiivisuus las-
kee selvasti ylaluokkien aikana. WHO:n kansainvélisen vertailun mukaan erityisesti
Suomessa tama ilmid on voimakas. Tulokset antavat aiheen kysya, ovatko liikun-
tasuositukset liian haastavia nykynuorille? Onko tavalliselta nuorelta realistista odot-
taa suositustenmukaista fyysista aktiivisuutta jos tavoite jaa saavuttamatta osalla ur-

heilua harrastavillakin nuorilla? (Palomaki ym. 2011, 27- 28.)
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LIIKU AINAKIN 112 TUNTIA PAIVASSA
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Kuva 1. Fyysisen aktiivisuuden suositus 13-18-vuotiaille nuorille. (UKK-instituutti

ja Nuori Suomi ry 2008.)

4.1 Kestavyysliikunnan suositus 13-18- vuotiaille nuorille

2000- luvun alussa todistettiin, ettd koululaisten kestavyys oli laskenut merkittavésti
1970- lukuun verrattuna, erityisesti pojilla, vaikkakin liikunnan harrastaminen on
tutkimusten mukaan samanaikaisesti lisdantynyt. Todennakoisesti liikuntamuodot
ovat muuttuneet siten, ettd ne eivat juuri endéd kehitd kestdvyyskuntoa. (Lasten ja

nuorten omaehtoinen litkunta 2005; Nupponen 2010,5.)

Nuori tarvitsee pdivittdin runsaasti reipasta liikuntaa. Yl&kouluikaiset, 13- 18 — vuo-
tiaat, tarvitsevat 1- 1% tuntia kestavyysliikuntaa paivéssé. Kestavyysliikuntaa ovat
esimerkiksi juokseminen, holkkaaminen, riped kavely ja pyordily. Nuoren valveilla-
olo aikana riittdva fyysisen aktiivisuuden maara kertyy lyhyista suorituksista, jotka
suurimmaksi osaksi tehddin matalalla teholla. Merkittdvin hyoty saavutetaan, kun

vahintdan 30- 45 minuuttia paivén suositellusta fyysisestd aktiivisuudesta kertyy va-
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hintddn 10 minuutin kestavisté reippaista liikuntajaksoista, joiden aikana nuori on
enemman liikkeelld kuin paikoillaan. Hyvan mahdollisuuden liikunta- annoksen ker-
ryttdmiseen tarjoavat koulupéivien vélitunnit. (Heinonen ym. 2008, 19-20; Terve-

koululainen www- sivut 2013.)

Nuoren péivittaiseen liikuntaan tulisi kuulua myos rasittavaa liikuntaa, jonka aikana
nuori hengéstyy ja sydamen syke kiihtyy huomattavasti. Tehokas liikunta tuo enem-
man ja voimakkaammin edullisia muutoksia elimistoon. Kestavyyskunnon kehitta-
misen seka sydanterveyden kannalta tehokas liikunta on vaikuttavampaa kuin kevyt
tai reipas litkunta. Tehokas liikunta liittyy nuorilla usein urheilulajien harrastamiseen
joko urheiluseurassa tai omaehtoisesti. Harvoin nuoren arki sisdltdd enaa tilanteita,
joissa syddmen syke kiihtyy kunnolla. Tdman vuoksi viimeistddn nuoruusidssa on
tarkedd 10ytad liitkuntaharrastus, josta nuori pitdd ja jonka parissa han saa riittavasti
tehokasta liikuntaa. (Heinonen ym. 2008, 20.)

4.2 Lihasvoiman, liikkuvuuden ja luuliikunnan suositus

Lihaskunto tarkoittaa lihasten kykya tehdé liikkeitéd vastusta vastaan vasymatta. Jotta
lihasvoima ja lihaskestavyys kehittyisivét ja pysyisivat yll4, tulee liikunnan kuormit-
taa lihaksistoa. Lihaskunnon vahvistaminen olisi hyva aloittaa ennen murrosikaa suo-
ritustekniikoita harjoitellen, kehon omaa painoa hyddyntéen seka kevyiden lisdpaino-
jen avulla. Talléin nuori oppii oikeat suoritustekniikat ja valttyy turvallisuusvaaroilta.
Liikuntaa, joka kehittaa lihaskuntoa ovat esimerkiksi aerobic, kuntopiiri, lihaskunto-
liikkeet ja jumpat. My0s hyotyliikunta kuten siivoaminen, lumity6t ja pihaty6t vah-
vistavat lihaksia. Lihaskuntoa, liikkuvuutta sekd luiden terveyttd edistavaa liikuntaa
tarvitaan vahintaan kolmena péivéana viikossa. (Heinonen ym. 2008, 22; Tervekoulu-

lainen www- sivut 2013.)

Elimiston tukirangan muodostavat lujat luut, jonka varaan lihakset rakentuvat. Erityi-
sesti alakouluidssa harrastettu liikunta on hyodyllistd luustolle. Luuston mineraali-
mé&é&ra on suurempi ja rakenne vahvempi liikunnallisesti aktiivisilla nuorilla. Luuston
vahvistamiseksi erilaiset hypyt ja nopeat suunnanmuutokset ovat parasta liikuntaa

kasvaville nuorille. Riittdvd maara hyppyja paivéassa on 50- 100 hyppya. Hyvaa luu-
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lilkuntaa ovat esimerkiksi hyppyja siséltavat jumpparyhmaét, yleisurheilu ja vauhdik-
kaat palloilulajit. Lihasvoimaharjoittelu on my6s hyvaksi luuston kehitykselle. S&é&n-
nollinen reilu puoli tuntia kestdva voimaharjoittelu maltillisella vastuksella vahvistaa

luustoa turvallisesti. (Heinonen ym. 2008, 23; Tervekoululainen www- sivut 2013.)

Nivelten litkelaajuuksien ja litkkuvuuden yllapitdmiseksi tulisi nivelia kayttda koko
niiden liikelaajuudella. Venyttely ja voimistelu kehittavéat liikkuvuutta. Lihaskuntoa
sekd liikkuvuutta kehittavat esimerkiksi pilates ja jooga. (Heinonen ym. 2008, 23;

Tervekoululainen www- sivut 2013.)

4.3 Istumisen méaaran suositus

“Thminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen terveytti.” (Heinonen ym. 2008,
23.) Istuen kulutetut tunnit ovat lisddntyneet ja spontaani pdivittaisliikkuminen on
vahentynyt. Istuminen on fyysista passiivisuutta, lahes lepoa vastaava olotila. Se on
yleistd, runsasta ja toistuvaa lapi elaman. IThmiset viettavat ison osan valveillaoloajas-
taan istuen. Jo lapsuudesta alkaen istumme p&dosan péivaa. Istuminen vaikuttaa hai-
tallisesti toimintakykyyn ja terveyteen kaikissa ikaryhmissa. Nuorilla, jotka viettavat
paljon aikaa viihdemedian aaressd, jaa luultavimmin liikuntasuositus tayttamatta.
Todennakoisesti istuminen on yksi lihavuuden lisadntymisen keskeinen syy. El&mén-
tapamme suosii istumista ja antaa mahdollisuuden huonosti liikkumiseen. Yksi fyysi-
sen aktiivisuuden avaimista on liikunnan ja arjen toimintojen yhteensovittaminen se-
ka arkielaméan liikunnallisten mahdollisuuksien I6ytdminen. (Husu ym. 2011,22- 23;
Heinonen ym. 2008, 23; Vuori & Laukkanen 2009, 5-6.)

Nuorten runsasta istumista tulisi rajoittaa. Arkisin ylakoululaisille kertyy liikkuma-
tonta aikaa noin kahdeksan tuntia paivassd, josta koulussa kertyy noin kuusi tuntia.
Pienikin liikkuminen valitunnilla koulupdivén aikana parantaa tyoskentelyvireytta ja
keskittymista luokassa. Niska- hartiavaivoja, padansarkyd, vasymysta ja unihairididen
yleistymista aiheuttaa 2000-luvulla liiallinen tietokoneen &&ressa vietetty aika. Istu-
minen on haitallista myds fyysisesti aktiiviselle henkil6lle, silld runsas istuminen
heikent&4 liikunnan terveyshyotyjd. (Heinonen ym. 2008, 23; Husu ym. 2011,22;

Tervekoululainen www- sivut 2013.)
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Hyva ryhti ja kehonhallinta ovat istumisessa tarkeitd. Vahvat ja joustavat lihakset
auttavat sdilyttaméan seldn hyvan asennon istuttaessa. Istumisen terveyshaittoja voi
ehkaista istumalla vahemman, parantamalla istumisasentoa seka tauottamalla istu-
mista. Henkil6illg, jotka istuvat paljon eivatka harrasta liikuntaa, on kohonnut riski
sairastua perinteisiin kansansairauksiin, jotka ilmenevét huonona kuntona, ylipainona
seké aineenvaihdunnan ongelmina. Liikkumattomuus ja lepo ovat kuitenkin sopivas-
sa madrassa tarpeellisia paivittain. (Heinonen ym. 2008, 23; Husu ym. 2011,22; Ter-

vekoululainen www- sivut 2013.)

4.4 Ruutuajan suositus

Nuorten kayttama aika viihdemedian &&ressa on kasvanut merkittavasti. Nuoret viet-
tavat erityisesti paljon aikaa television ja tietokoneruutujen aarelld. Sosiaalisia suh-
teita hoidetaan kannykoéiden ja Internetin valitykselld sen sijaan, ettd mentaisiin ta-
paamaan kavereita omin jaloin. Televisio, Internet ja pelaaminen tarjoavat nuorille
viihdetta I&pi yon ja vangitsevat nuoren helposti tuntikausiksi paikoilleen. (Tammelin
ym. 2008,5-6.; Fogelholm ym. 2011, 78; Tammelin 2008, 12.)

Suosituksen mukaan ruutuaikaa viihdemedian d4ressa saa olla korkeintaan kaksi tun-
tia paivéssd. Kuitenkin noin puolet suomalaisista nuorista katsoo televisiota enem-
man (kuvio 3.). Television katselun liséksi pojista neljdnnes kayttaa kaksi tuntia pai-
vittain tietokoneen aarelld oleskeluun. 1so osa nuorista viettda perati 6-8 tuntia péi-
vassa viihdemedian parissa, mika on jo sinalladn este paivittdisen liikuntasuosituksen
toteutumiselle. Tilastokeskuksen ajankayttotutkimuksien mukaan lasten ja nuorten
television katselu oli keskimé&arin noin kaksi tuntia péivassa 2000- luvun alussa. On
kuitenkin esitetty pienia viitteita television katselun vahenemisesta. (Fogelholm ym.
2010, 78; Heinonen ym. 2008, 24; Tammelin 2008, 12- 14; Tervekoululainen www-
sivut 2013.)
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Kuvio 3. Ruutuaika arkisin peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisilla vuosina 2010-2011.
(Kouluterveyskysely. THL. 2011.)

Maailmalla nuorison kiinnostuksen ovat herattaneet viime vuosina kehitetyt erilaiset
litkuntapelit ja tanssipelit, jotka vaativat fyysista aktiivisuutta, tarjoamalla mahdolli-
suuden pelata seka liikkua samalla. Terveyden seka fyysisen aktiivisuuden kannalta
nama pelit ovat hyddyllisempia verrattuna passiivista istumista vaativiin peleihin.
N&ma pelit voivat liikuttaa sellaisia nuoria, jotka eivat muuten juurikaan liiku. (Hei-

nonen ym. 2008, 24; Tervekoululainen www- sivut 2013.)

5 HAASTEENA NUORTEN LIHKKUMATTOMUUS

Suomessa liikkumattomuus on tané paivana kaiken ikaisten ongelma. Vaikka suoma-
laista yhteiskuntaa luonnehditaan urheilullistuneeksi, enemmistd sen lapsista ja nuo-
rista ei liiku terveytenséd kannalta riittdvasti. Nuorten terveysliikunnan kehittdmisen
suuri haaste on saada liian vahan liikkuvat nuoret lisédmaan liikuntaa. Erityisesti
murrosikaiset, koulussa heikoimmin menestyvat sek& lihavat, joilla fyysinen

aktiivisuus on vahéista ovat tarked kohderyhma liikunnan edistamisen kannalta.
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Maailman terveysjarjestd6 WHO:n mukaan liikkumattomuus on maailmanlaajuisesti
neljanneksi suurin kuolleisuuden riskitekija. (Tammelin 2008, 12- 14; Fogelholm
ym. 2010, 76- 77; Sosiaali- ja terveysministerié 2001, 28.)

5.1 Arjen litkkumattomuus

Liikunnalla on Suomessa vankka asema. Liikunta on arvostettua ja silla on keskeinen
asema nuorten vapaa-ajan kéytossa seka harrastustoiminnassa. Harrastaminen tarjoaa
identiteetin nuorelle. Nuoren omaa liikuntamotivaatiota kysytdan ikdvuosien lisaan-
tyessa ja harrastamisen vaativuuden noustessa. Monissa harrastuksissa yleisin lopet-
tamisikd on noin 15-vuotiaana. Talldin nuori punnitsee harrastuksesta saatavan ilon
ja hyddyn seké siihen panostetun ajan ja energian suhdetta. Pakotettuna nuori ei jaksa
harrastaa kovin kauan, mutta tilapdinen vastahakoisuus kuuluu lahes kaikkeen nuoren
harrastamiseen. Aikuisen merkitys harrastuksen parissa on suuri. Aikuisen kannustus
ja motivointi tarjoaa nuorelle mahdollisuuden onnistumiseen, jolloin nuori voi innos-
tua murrosidssakin jatkamaan harrastamista. (Koski & Téhtinen 2005, 3; Vaestoliiton

www- sivut 2013.)

Nykyaan lapsilla ja nuorilla on todella hyvét olosuhteet tehdd, asua, kdyda koulua ja
viettdd vapaa-aikaa ilman fyysista rasitusta. Rullaportaat, hissit ja autot. Sahkopostit,
koulukuljetukset ja k&nnykét. Liikkumattomasta eldméntavasta on tullut yksi
ihmiskunnan suurimmista haasteista. Lansimainen ihminen 2000- luvulla liikkuu
vahemman, kuin ihmiset muina aikakausina historiassa. (Manifesti lasten ja nuorten
liikkumisesta 2011,4-5.)

Liikunta on aiempaa kaupallistuneempaa ja mediavetoisempaa. Sen sijaan luonto lii-
kuntaymparistona on muuttunut nuorille vieraaksi. Luonnossa tapahtuvan kestévyys-
lilkunnan ja spontaanin pelailun sijaan liikuntaa harrastetaan nykypéivana yha use-
ammin sisatiloissa kuten kuntosaleilla ja liikuntakeskuksissa. Liikunta on teknistynyt
ja luonnollinen liikunta on ja&nyt nuorilta vahiin. Teknistynyt yhteiskunta nakyy lii-
kuntakulttuurin teknistymisend. (Koski ym. 2005, 3; Zacheus 2005, 69-71; Karvinen
ym. 2010, 4-5.)
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Liikunnan avulla lapset ja nuoret I0ytavdt oman kehollisuutensa ja
liikunnallisuutensa. Liikunta opettaa luomaan ja noudattamaan s&antdjd, tuntemaan
omat rajansa seka varomaan vaarallisia tilanteita. (Manifesti lasten ja nuorten
liikkumisesta 2011,4-5.) Liikkumattomuus aiheuttaa voimakkaan terveysriskien kas-
vun, se estdd motoristen taitojen kehittymisen, se voi aiheuttaa oppimisvaikeuksia
seka vaikeuttaa lapsen ja nuoren kykya tulla toimeen itsensa ja toisten kanssa. (Kar-
vinen ym. 2010, 6,8.)

LASERI — tutkimuksen mukaan pitkaaikainen osallistuminen maaratietoiseen liikun-
taan on yhteydessa liikunnalliseen eldmantapaan sek& terveyteen. Pitk&aikainen lii-
kunnan harrastaminen voi olla omatoimista lilkunnan harrastamista tai osallistumista
organisoituun urheiluun. LASERI - tutkimustulosten mukaan lapsuuden ja nuoruu-
den litkunnan yhteys aikuisién terveyteen on erittain selva. Liikkuvat nuoret ovat ak-
tiivisempia aikuisena ja liikkuvat aikuiset jaksavat tyossadn paremmin, kokevat va-
hemman stressid ja ovat terveempid. LASERI- tutkimus muistuttaa siitd, ettd lasten
ja nuorten liikuntaan kannattaa panostaa eiké ole samantekevaa miten nuorisourheilu
hoidetaan. (Telama, Xiaolin & Hirvensalo 2012, 8-9.)

5.2 Nuorten fyysisen aktiivisuuden edistdmisen keinot

Liikkuvasta nuoresta kasvaa liikkuva aikuinen ja véhén liikkuvasta nuoresta véhan
liikkuva aikuinen. (Roberts, Tynjald, & Komkov 2001/2002, 90.) Lasten ja nuorten
lilkunnassa keskeinen tavoite on aktiivisen eldmantavan jatkuminen lapsuudesta ai-
kuisikaan. Pertti Huotarin tutkimuksen mukaan, 16-18-vuotiaana harrastettu aktiivi-
nen liikunta on tarke&a aikuisian aktiivisen liikkumisen kannalta, koska liikunta- ak-
tiivisuuden on todettu vahentyvan erityisesti juuri tuossa ikévaiheessa. (Huotari
2012.)

Kouluikéiset ovat harvoin vield kiinnostuneita liikunnan mydhemmin ilmenevisté
terveysvaikutuksista. Liikunnan toteutuksessa onkin muistettava, ettd nuoria motivoi
liilkuntaan ennen kaikkea se, ettéd liikunta on hauskaa! (Heinonen ym. 2008,10.) Mo-
nipuolista liikkuntaa on mukava harrastaa eika siihen kyllasty helposti. Liikkumisen

omatoimisuus ja omaehtoisuus korostuvat nuorilla, silla nuori haluaa kokeilla rajo-
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jaan seka irrottautua auktoriteeteista. Nuoruudessa hakeudutaan vertaisryhmiin ja
liikkuminen ryhmassa tai joukkueena tarjoavat siithen hyvan mahdollisuuden. (Hei-
nonen ym. 2008, 22.)

Nuorten liikkunnan edistdmiseen vaikuttavat ympadriston luomat mahdollisuudet
omaehtoiselle liikunnan harrastamiselle. Koti ja kotipiha, koulu ja koulun piha seka
ohjattu liikunta nuoren kotikunnassa ovat keskeisimmét liikunnan edistdmisen
mahdollisuudet. Myds koulujen tarjoama monipuolinen liikuntakasvatus, erilaiset
litkuntakerhot seka urheiluseurojen ei- kilpailullinen liikkuminen innostavat nuoria
liilkkumaan. Liikunnan kautta saatava myonteinen tunnekokemus muotoutuu
vahitellen liikunnalliseksi eldmantavaksi, jonka voidaan olettaa jatkuvan ilman pakon
tai velvollisuuden tunteita mydhemmallakin ialla. Kun liikunta toteutetaan nuorten
ehdoilla ja ndkdkulmasta on liikunta hauskaa ajanvietettd, mika tuottaa iloa ja elé-
myksid. (Vuori ym. 2007, 14; Tammelin 2008, 12- 14; Fogelholm ym. 2010, 76-
77,82.)

Koti ja perhe

Kaverit, ohjaajat ja
valmentajat

Opettajat

Terveydenhoitajat,
koulupsykologit jne.

Yhteiskunnalliset
palvelut, lait, normit,
suositukset

Kuvio 5. Nuoren liikunnallisuutta tukevat osa-tekijat. (Karvinen ym. 2010, 7.)
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Nuoren liikunnallisuutta voidaan tukea monien henkilGiden toimesta (kuvio 5.). Tar-
kein tuki saadaan kotoa vanhemmilta ja sisaruksilta. Lisaksi harrastuksissa valmenta-
jat ja ohjaajat, vapaa-ajalla kaverit ja koulussa opettajat vaikuttavat nuoren liikunnal-
lisuuteen. Tarvittaessa tukea saa kunnallisista palveluista kuten terveydenhoitajalta
tai koulupsykologilta. Myds lait, normit ja suositukset ohjaavat nuorta liikunnallisen
eldméntavan muotoutumisessa. Nuorten elaméssd arvaamaton ja merkittavé rooli on

myo6s medialla. (Karvinen ym. 2010, 7.)

Pa&vastuu nuorten litkkumisesta on vanhemmilla. Vanhemmat voivat omalla ké&ytok-
selladn mahdollistaa tai estad nuoren litkkumista. Vanhempien tulisikin tunnistaa ta-
ma tarked rooli, silla heilld on mahdollisuus ratkaista liikkumattomuuden Kkierre.
Olennaista on vanhemmilta saatu tuki sekd vanhempien oma aktiivisuus perheen
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Liikuntatottumukset opitaan suurelta osin kodin
ja koulun kautta. Huolestuttavaa on, ettd yhd useampi nuori paattaa itse omista teke-
misistadn ja valitsee vapaa-ajallaan fyysisen aktiivisuuden sijaan viihdemedian. Pai-
vittaisilla valinnoilla on merkitysta, silla pienistakin aktiivisuuksista voi kertya péi-
van kuluessa huomattava energiankulutus. (Fogelholm ym. 2011; Karvinen ym.
2010, 8; Vakkila 2005; Juutinen Finni 2012, 42.)

Liikkumattoman nuoren motivoimiseksi tarvitaan uusia lahestymistapoja seka
litkunta- aktiivisuuden ymmaértamista perinteisté laajemmin. Keskeistd motivoinnissa
on hyddyntad nuorten oma-alotteisuutta. (Laakso, Nupponen, Rimpeld, & Telama,
2006.) Nuoria on otettava mukaan liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen, sill& osal-
lisuus aktivoi ja rohkaisee nuoria ottamaan vastuuta omasta liikkumisesta. Se myds
lisad omaehtoista liikkumista. Nuoresta tarkedmpéaa voi olla yhdessa oleminen kuin
itse litkkuminen. Vertaistoiminta ja osallistumismahdollisuuksien lisddntyminen voi-
vat houkutella litkunnasta etdantyneita nuoria takaisin litkunnan pariin. Aktivoitaessa
nuoria litkuntaan tulee huomioida nuorten omat viestintdkanavat seké viestinnén uu-
det muodot. Liikunnallisten palveluiden viestinndssa voi hyddyntaa sosiaalista medi-
aa ja nuorten foorumeita kuten Facebook, IRC- Galleria ja Your Move sivustoja.
(Karvinen ym. 2010, 20- 21.)

Nuorille tulisi suunnata eri liikuntalajien kokeilumahdollisuuksia, vapaaharjoittelu-

vuoroja seka lajien alkeisryhmi&. Toiminnan pitéé olla palkitsevaa, jotta se kannus-
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taisi jatkamaan. Yksil6llisyyden huomioiminen harrastajatasolla on olennaista. Jo-
kainen nuori onnistuu omien kykyjensé ja lahjakkuutensa rajoissa ja harrastustasolla
tdman pitaisi riittdd. Urheiluseurojen toiminnassa Kilpailuhenkisyys ei saisi korostua
liikaa. (Aromaa ym. 2010, 29 & Karvinen ym. 2010, 22.)

Nuoren liikkumisintoa saattavat heikentaé heikko fyysinen kunto, huono terveydenti-
la tai esimerkiksi lihavuus. Ndama osa tekijat heikentévét edelleen terveytté ja kuntoa
aiheuttaen litkkumattomuuden noidankehan. Liikkumattomuuden jatkuessa pitkaén,
on nuorella vaara syrjaytya liikunnasta kokonaan. Liikunnasta syrjaytymiseen voivat
vaikuttaa istuva elamantapa, litkunnallisen mallin puuttuminen perheessé ja kaveri-
piirissé, epéaterveelliset ravintotottumukset, ylipaino, péihteiden kaytto tai tupakointi.

(Tervekoululainen www- sivut 2013.)

Kansanterveyden nakokulmasta liikuntakasvatukseen tulisi panostaa enemmén, jotta
voitaisiin edistdd véhan liikkuvien nuorten liikunta- aktiivisuutta, silld nuoruuden
liikunta- aktiivisuudella on kauaskantoista merkitystd ihmisen elinkaaressa. Se vai-
kuttaa myonteisesti pitkalla tahtaimellda ihmisen fyysiseen toimintakykyyn ja hyvin-
vointiin. (WHO 2007; Palomé&ki ym. 2011).

Liikunnallisen elaméntavan omaksuminen on pitka prosessi. Siihen liittyvat tietojen
saanti ja tietoisuuden herddminen liikunnan merkityksesta terveydelle, motivaation
her&aminen liikuntaa kohtaan, liikuntataitojen oppiminen, liikunnan kokeileminen,
kavereiden vaikutus, osallistuminen liikuntaan ja lopulta harrastuksen pysyva omak-
suminen. Maailman muuttuessa yha istuvammaksi on liikunnallisuuden kehittymi-
seen Kiinnitettdva erityishuomiota. Toimenpiteitd, jotka lisaavat liikkumista tulisi
kohdentaa nuoriin, jotka eivat liiku. Liikunnasta saatavat myonteiset kokemukset
kannustavat nuoria liikkeelle. Nailla kokemuksilla voi olla erityinen arvo liikuntatot-
tumusten ja toimintakyvyn kannalta, jotka ulottuvat aikuisikdan asti. Kansantervey-
den nakokulmasta koululiikunnan tulisi olla suuremmassa asemassa nuorten hyvin-
voinnin edistdjand. (Huotari 2012, 9; Kouluikaisten liikuntasuositukset kaytantoon
n.d.)
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6 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli osallistua Porin kaupungin nuorisotoimen jérjesta-
maan ylaasteikaisille suunnattuun diskoon. Tapahtumassa jarjestettiin yksi yhteinen
piste liikunnasta ja ravitsemuksesta. Tarkoituksena oli pisteen avulla jakaa nuorille
tietoa litkunta- ja ravitsemussuosituksista. Apuna kéytimme itse tekemidmme esittei-

t&, lehtistd seké herétekyselya.

Projektin tavoitteena oli nuorten terveyden edistaminen, liikunnan ja terveellisten
ravintotottumusten lisddminen sekd nuorten ohjaaminen ja motivoiminen terveellis-
ten elaméntapojen pariin. Pyrkimyksené oli saada nuoret pohtimaan omia terveystot-
tumuksiaan ja tarvittaessa muuttamaan niita omaehtoisesti. Uskomme projektin vai-
kuttaneen nuorten asenteisiin terveellisistd elaméntavoista. Pyrkimyksena oli ennal-
taehkaistd nuorten eldméntapasairauksia seka yll&pitaa ja edistdd nuorten tdmanhet-
Kistd seka tulevaa terveyttd. Diskossa tavoiteltiin positiivista ja rentoa ilmapiiria, jot-
ta nuorten olisi helpompi lahestyé aihetta ja meitd. Tavoitteena oli edistaa Porin nuo-

risotoimen toimintaa nuorten terveyden edistamiseksi.

Henkilokohtaiset tavoitteet olivat opetus- ja ohjaustaitojen kehittyminen erityisesti
nuorille kohdennetussa terveysviestinnassa. Nuoret ovat haasteellinen terveysviestin-
nan kohde. Tietoa terveyden edistdmisestd on runsaasti saatavilla, mutta tapa, milla
nuoriin pyritddn vaikuttamaan, vaatii ammattitaitoa ja halua kohdata nuori aidosti
hanen kokemusmaailmaansa ymmartéen. Tavoitteena oli my6s kehittdd itsedmme
ammatillisesti syventymalla terveyden edistdmiseen liikunnan ja ravitsemuksen osal-
ta. Projektin toteuttamisen avulla harjaannuimme organisointitaidoissa seka opimme

tyoskentelem&an yhteistydssa eri ammattiryhmien edustajien kanssa.
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7 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Kiinnostus toiminnallisen projektin tekemisesta herasi kevaalld 2012. Tarkastelimme
opinndytetydpankin aiheita, mutta sieltd ei I6ytynyt riittdvan kiinnostavaa aihetta,
joten paatimme itse selvittdd muita mahdollisia aiheita ja yhteistydbkumppaneita.
Olimme yhteydessa useampaan mahdolliseen tahoon ja lopulta I6ysimme meita Kiin-
nostavan toiminnallisen opinndytetydaiheen. Aiheeksi valikoitui Porin kaupungin
vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikon kanssa yhteistydssé tehtdvda OMG It's a Party” —
disko, johon osallistuimme liikunta ja ravitsemuspisteella. Tapahtuma oli suunnattu

13- 16- vuotiaille nuorille.

Aiheen valikoitumisen jalkeen kartoitimme teoriatietoa liikunnasta ja ravitsemukses-
ta. Taman jalkeen hahmottelimme karkeasti diskon siséltod, joka tarkentui jatkuvasti
tyon edetessd. Ennen diskoa hankimme sopivia yhteistydkumppaneita projektiin.
Diskoon liittyvia kdytannon asioita sovittiin ja suunniteltiin yhdessa yhteistyokump-
paneiden kanssa. Diskoa varten teimme hankintoja, esimerkiksi paperiseindan pape-
ria, sokeripalanayttelya varten tuotteita seké arvontapalkintoja. Aloimme myds suun-
nitella VValion kanssa yhteistydssa ravitsemus- ja liikuntalehtistd, jota jakaisimme ta-

pahtumassa. Lehtisen nimeksi tuli ”Vauhtia - ja voimaa ruokavaliosta”.

Diskon yhteydessa toteutettiin yksi kvantitatiivinen palautekysely. Palautekyselyn
suunnittelu aloitettiin  projektin alkupuolella. Diskoon suunnittelimme palaute-
kyselyn, jonka arvioimme yhdessa. Nuoret saivat vapaaehtoisesti ja nimettomasti
vastata palautekyselyyn, diskon aikana. Palautelomakkeiden avulla analysoitiin pro-
jektin onnistumista suhteessa asetettuihin tavoitteisiin. Palautekyselyn tarkoituksena
oli saada nuorten henkilokohtainen mielipide pisteen onnistumisesta ja hyddyllisyy-
destd. Kyselyn tavoitteena oli saada tulokseksi yleistettavia paatelmia, silla kyselyis-
s& on harvoin mahdollista tutkia koko joukkoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004,
169). Palautteen saannin tavoitteena oli saada yleistettdvid paatelmia nuorten taman-

hetkisista liikunta — ja ravitsemustiedoista. Kyselyn tuloksena saatiinkin yleistettavia
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paatelmid nuorten ajatuksista. Palautteista saatuja tuloksia kasitelld&n tarkemmin lu-

vussa luvussa 6, projektin tulokset.

7.1 Projektin aikataulu

Aloitimme projektin suunnittelun toukokuussa 2012. Projektimme eteni suunnitel-
miemme mukaisesti kuten taulukosta 1. kdy ilmi. Tyémme valmistui syyskuussa
2013.

Taulukko 1. Projektin eteneminen. (2013.)

Kuukausi Tydskentely

Toukokuu 2012 Ensimmadinen opinndytetydinfo. Opinnéytetydaiheen valinta ja
suunnittelu. Yhteydenotto nuorisotoimeen.

Kesakuu 2012 Alustava kirjallinen suunnitelma tulevasta opinndytetyostd, ideoin-
tia. Pohdintaa. Tapaaminen ohjaavan opettajan kanssa.

Heindkuu 2012 Aiheen tyostamista.

Elokuu 2012 Yhteistyékumppanin sek& opinndytetyén aiheen varmistuminen.
Tutustuminen kirjallisuuteen. Kirjallisen tydn rajausta. Tydn koko-

naisvaltainen hahmottaminen. Alustava ajankohta OMG Diskolle

sovittu.
Syyskuu 2012 Aiheseminaarin tydstdminen.
Lokakuu2012 Aiheseminaari 17.10.2012.

Ké&vimme tutustumassa Porin keskustan nuorisotalon tiloihin ja tu-
tustuimme nuorisoyksikkdon.

Marraskuu 2012 Tiedustelut eri yhteistydkumppaneilta (ruokakaupat, liikuntapaikat).
Opinnaytetyon Kirjallisen tydn tekemista seka
projektin suunnittelua.
12.11.2012 Suunnitteluseminaari

Joulukuu 2012 Opinnaytetyon kirjallisen tyon tekemisté seka projektin tyostamista.
Valio varmistui yhteistydkumppaniksi. Suostuimme toteuttamaan
Valio-lehtisen yhteistydssé Valion kanssa. Tyostimme lehtisen sisél-
toa.

Tammikuu 2013 Opinnaytetyon kirjallisen tydn tekemisté seka projektin tydstamista.
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Valio lehtisen sisaltd valmistui, sen lahettdminen Valiolle.
Helmikuu 2013 Projektin suunnittelua ja valmistelua.

OMG-Disko 22.2.2013

Valio-lehtisten palautteiden lahettdminen Valiolle.
Maaliskuu 2013 Teoriaosuuden tyostaminen.

Palautekyselyiden analysointi.

Huhtikuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tyéstdminen.
Toukokuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tyéstdminen.
Kesakuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen.
Heinakuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen.
Elokuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen. Kirjallisen tyén viimeiste-

Iyn aloittaminen seka tarkistaminen.
Syyskuu 2013 Raportointiseminaari 12.9.2013. Korjausehdotuksien muuttaminen
tyohon. Tyon lopullinen viimeistely.

7.2 Projektin toteutusymparisto

Projekti toteutettiin yhteistydssa Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikon
kanssa. Porin vapaa-aikatoimen toiminta-ajatus nuorisotydssa on tukea nuorten omaa
eldaménhallintaa, sosiaalista vahvistumista, luoda edellytyksia mielekk&aseen elé-
madn sekd vaikuttaa nuorten elinolosuhteisiin nuorisotyén avulla. (Porin kaupungin

vapaa-aikaviraston nuorisoyksikkd 2012.)

Projekti oli osa ylaasteikéisille jarjestettavaa nuorisotapahtumaa, "OMG It's a par-
ty”’- diskoa. Disko jarjestetadn Porin keskustan nuorisotalolla. Diskojen vastuullisena
jarjestajana toimii Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikkd. Disko tuki-

vat Adnirasia, Kanjon ja Satakunnan Osuuskauppa.

Nuoret osallistuvat juhlien jarjestdmiseen mm. yhdessa vapaa-aikaviraston nuoriso-
ohjaajien kanssa. Nuoriso-ohjaajat ja muut nuorten kanssa toité4 tekevat valvovat toi-
mintaa ja auttavat nuoria juhlien jarjestamisesséd. Tarkoituksena on jarjestda nuorten
toiveiden mukaiset juhlat, jossa nuoret viihtyvat. Tavoitteena on nuorten runsas osal-

listuminen. Jokaisella diskolla on aina jokin teema ja ajankohtainen valistuksellinen
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aihe. Diskoon on 2,5€ sisaanpéasymaksu, ja tapahtuma on péihteetén ja savuton. (Po-
rin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikko 2012.)

7.3 Eettisyys ja salassapitovelvollisuus

Huomioimme eettisyyden ja salassapitovelvoitteen keskustellessamme nuorten kans-
sa heidan henkilokohtaisista asioistaan. Kerroimme nuorille meit4 velvoittavasta sa-
lassapitovelvollisuudesta, mika loi luottamusta ja rohkeutta keskustella asioista. Jo-
kainen nuori huomioitiin yksil6llisesti ja heidan toiveitaan ja mielipiteitadn kunnioi-
tettiin. Myds nuorten itsemadraamisoikeus huomioitiin. Emme painostaneet nuoria
keskustelemaan tai muuttamaan elaméantapojaan. Disko perustui omaehtoisuuteen.

Nuoren kanssa keskustellessa huomioitiin ympéristo ja tietosuoja.

Nuoret saivat halutessaan tayttaa heratekyselyn. Vastauksia ei kerétty takaisin, silla
talléin olisimme tarvinneet vanhempien luvan, koska nuoret olivat alaikaisia. Herate-
kyselyn tavoitteena oli saada nuoria ajattelemaan heidan omia eldméntapatottumuk-
siaan. Mikali nuoret jattivat heratekyselyn meille, havitimme lomakkeet asianmukai-
sesti silppurissa. Samoin havitimme loppupalautekyselyt. Loppupalaute keréttiin,
jotta saimme tietoa pisteen onnistumisesta, hyodyllisyydestad sekd mielekkyydesta.
Palaute annettiin anonyymisti. Kirjallista tuotosta tehdessimme emme plagioineet
teksteja omiin nimiimme. Lahteind k&ytimme asianmukaisia, tuoreita ja luotettavia

l&hteita.

Projektia suunnitellessamme ja toteuttaessamme huomioimme aiheen soveltuvuuden
13-16- vuotiaille nuorille. Tarkoituksenamme ei ollut pelotella, ahdistaa tai lannistaa
nuoria liikunnan ja ravitsemuksen suosituksilla, vaan painvastoin motivoida, voi-

maannuttaa, kannustaa ja tuoda tietoa nuorille.
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8 PROJEKTIN TOTEUTUS

8.1 Diskoillan eteneminen

Projektipisteemme jarjestettiin kevaalla 22.2.2013 klo.18- 22 Porin keskustan nuori-
sotalolla Porin kaupungin nuorisotoimen jirjestimdin "OMG It's a NEON party” —
diskoon. Liikunta- ja ravitsemuspisteen kohderyhmané olivat Porin yla-asteikaiset
nuoret, joista iltaan osallistui noin 350-400 nuorta. Projektiin sisaltyi Valion kanssa
yhteistyOssé toteutettu ”Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta” — lehtinen (LIITE 2), jota
jaettiin diskossa. Lehtinen sisalsi ajankohtaiset ravitsemus- ja liikuntasuositukset,
joista oli koottu tiivis ja helppolukuinen sisalté nuoria ajatellen. Lehtiseen kuului
myos Valion tuote-esittelyitd, vinkkeja terveellisistd ruoka- ja valipalavaihtoehdoista

sekd meidan laatimamme herétekysely, jonka nuori taytti halutessaan.

Tapahtumaa mainostettiin julisteilla, jotka olivat esilla Porin peruskouluissa ja nuori-
sotaloilla. Markkinointia tapahtui myds sosiaalisessa mediassa kuten Facebookissa ja
Porin kaupungin nuorten tidksad.fi -nettisivuilla. Olimme yhteydessé Satakunnan
Kansaan, joka teki projektistamme lehtijutun (LIITE 1), joka julkaistiin tapahtuma-
paivana 22.2.2013. Lehtijuttu mainosti hyvin tapahtumaa, opinnaytetydaihettamme

seka Satakunnan ammattikorkeakoulua.

Yhteisen ravitsemus- ja liikuntapisteen rakentaminen aloitettiin paivéa ennen diskoa
ja piste viimeisteltiin diskoiltana. Rakensimme pisteelle sokeripalanédyttelyn, jonka
tarkoituksena oli havainnollistaa eri tuotteiden sisaltdmia sokerimaaria. Valmiste-
limme paperiseinén ja lajiesittelijoille sek& meille poydat, jotka paallystettiin valkoi-
silla kankailla. Toimme paikalle my0s videotykin ja valkokankaan videotykin diaesi-
tyksid varten. Videotykin kautta heijastettiin kuvia ja heréttelevid lausahduksia lii-
kunnasta seka ravitsemuksesta. Toimitimme paikalle myds musiikkia. Ajatuksena oli
myos esittdd UKK-instituutin toteuttama "FEET ENERGY” — video nuorten liikun-
takulttuurista, mutta sille ei 16ytynyt sopivaa ajankohtaa. Nuorisotalolta saimme
kayttoon diskovaloja, sékkituoleja ja koristemateriaalia, jotka loivat diskotunnelmaa.
Satakunnan ammattikorkeakoulu antoi pahvisen SAMK-pojan, sekd SAMK-

ilmapalloja, jotka viestittivat missa koulussa opiskelemme. UKK-instituutti lahjoitti
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julisteita, joita aseteltiin seinille. Suunnittelimme ja teimme itse opastejulisteita, joi-
den tarkoituksena oli markkinoida pistettd sek& ohjata nuoret pisteelle.

Tapahtumapdivana puimme yllemme neon-teemaan sopivat valkoiset vaatteet, seka
selkedt nimikyltit, jotta nuorten olisi helpompi l&hestyd meitd. Tapahtumapéivana
apuna olivat Emmi Koivuniemi, Mari Pitkald ja Kirsi Ruonala. He auttoivat palaut-
teiden vastaanottamisessa sekéd jakoivat Valion tarjoamia ProFeel-valipalajuomia,
lippuja Assien jadkiekko-otteluun seka tutustumislippuja Hyvinvointicentteriin. Li-
séksi Mari Pitkala ohjasi nuoria pisteelle. Apuvoima auttoi meitd myods Valio-
lehtisen jakamisessa. Nain meille jai enemman aikaa nuorten kanssa olemiseen ja

keskustelemiseen.

Kuva 1. ja 2. Nuorten Kirjoituksia paperiseinalla. (22.2.2013.)

Tapahtuma alkoi kuudelta illalla ja ensimmaiset nuoret saapuivat pisteelle pian té-
man jalkeen. Esittelimme itsemme nuorille ja kerroimme pisteen liittyvén opinnéyte-
téihimme. Ensimmaisend nuorille jaettiin Valion ”Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta” -
lehtinen, jonka jalkeen nuorten kanssa keskusteltiin taménhetkisista liikunta- ja ravit-
semussuosituksista sekd heidan omista liikunta- ja ravitsemustottumuksistaan. Esilla
oli my6s nuorisotalolta saatuja Nuori Pori” 2012 lasten ja nuorten harrastusmahdol-
lisuudet lehtid, joita nuoret saivat vapaasti ottaa. Keskustelun tukena kéytettiin Valio-
lehtistd. Ohjaajina pyrimme olemaan helposti lahestyttévid, rentoja, asiantuntevia,
innostavia seka luottamusta heréttavia. Keskustelujen jalkeen nuorilla oli mahdolli-
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suus kirjoittaa paperiseinélle heille mieleen tulevia ajatuksia liikunnasta ja ravitse-

muksesta. (kuva 1. ja 2.).

Kuva 3. Sokeripalandyttely. (22.2.2013.)

Diskopiste perustui omaehtoisuuteen. lllan loppupuolella nuorille jaettiin pistettd
koskeva palautekysely (LIITE 3) seka Valion lehtista koskeva palautekysely, jonka
he tayttivat ja palauttivat. Palautteen annon jalkeen nuoret saivat ProFeel-
vilipalajuoman seka lipun Assien jadkiekko-otteluun. Halukkaat saivat myds Hyvin-
vointicentterille kolmen euron arvoisia tutustumislippuja. Nuorilla oli mahdollisuus
osallistua meidan ja nuorisotoimen yhteiseen arvontaan, jossa palkintoina oli eloku-
valippuja, keilauskuponkeja ja karkkia. Nuoret saivat vapaasti tutustua sokeripala-
nayttelyyn, jonka tarkoituksena oli havainnollistaa nuorille eri elintarvikkeiden sisal-

tdmia piilosokeri méaaria. (kuva 3.).

Lajiesitykset tapahtuivat diskosalin alakerrassa (kuva 4.). Sovimme Aéanirasian tyon-
tekijan kanssa, ettd han kuuluttaa musiikin vélissa lajiesityksista sekd meidéan pistees-
tdmme. Ensimmadinen lajiesitys oli illalla puoli seitsemaltd, jolloin esiintyi Porin
naisvoimistelijat tanssiesityksell&&n. Toinen lajiesitys oli illalla puoli yhdeksalta, jol-
loin Porin Taekwondo- ja Hapkido urheiluseurat esittivat yhteisnaytoksen kamppai-
lulajeista. Lajiesityksien ajaksi piste suljettiin ja nuoret ohjattiin seuraamaan lajiesi-

tyksia.
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Kuva 4. Porin Taekwondon lajiesitys. (22.2.2013.)

Arvonta tapahtui diskosalissa vahan ennen kymmenta illalla, jolloin palkinnot arvot-
tiin. Pyysimme yleison joukosta halukkaita nuoria nostamaan arvontalipukkeita.
Nostaja sai kertoa mikrofoniin palkinnon voittajan. Arvonnan jalkeen pisteen purku

aloitettiin vahitellen. Diskopiste suljettiin kymmenelt illalla.

8.2 Terveysviestinnin osuus diskoillassa

Terveysviestinté toteutettiin diskossa avoimena keskusteluna nuorten kanssa. Nuor-
ten kanssa keskusteltiin heidan tottumuksistaan liikunnan ja ravitsemuksen suhteen.
Terveysviestinnan keinoina kaytettiin lisaksi lajindytoksia, UKK-instituutin julisteita,
UKK-instituutin materiaalista laatimaamme sokeripalandyttelya seka itse teke-
mé&admme paperiseinad, johon nuoret saivat vapaasti kirjoittaa ajatuksiaan teemoista.
Pisteessa jaettavat Assien otteluliput seka Valion vilipalajuomat antoivat konkreetti-

sia esimerkkeja terveellisista valipala- ja harrastusvaihtoehdoista.



41

Diskossa Valion ”Vauhtia ja voimaa” ruokavaliosta —lehtinen, toimi keskustelun he-
rattelijand, seka suullisen ohjauksen lisdnd. Diskossa kaytettiin suullista ja kirjallista
ohjausta. Nuorten ajatuksia liikunnasta ja ravitsemuksesta kuunneltiin ja avoimen
keskustelun avulla pyrittiin herattelem&an nuoria arvioimaan ja pohtimaan omia ter-
veystottumuksiaan. Paasaantdisend tarkoituksena oli herattdd nuoren omaa halua ter-
veytensa yll&pitamiseen. Nuoren omasta halusta l&dhtoisin oleva kiinnostus omaa hy-

vinvointia kohtaan johtaa pysyviin elamantapamuutoksiin.

Kuva 5. Yleista tunnelmaa diskosta. (22.2.2013.)

Kiertelimme diskossa nuorten kanssa samalla ohjaten nuoria keskustelemaan pisteen
aiheista (kuva 5.). Havainnoimme nuorten sanallista ja sanatonta viestintad, jotta
meille muodostuisi kuva nuorten halusta keskustella aiheesta. Teimme ohjaajina yh-
teistyotd, jotta jokaisella nuorella olisi mahdollisuus keskustella kanssamme. Oh-

jasimme ja keskustelimme nuorten kanssa molemmista aihe-alueista, emme keskitty-
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neet ainoastaan omasta aiheesta keskustelemiseen. Kaytimme terveysviestinndssa
esimerkkeja my0s omasta elamastamme ja omista ravitsemus- ja liitkuntatottumuksis-

tamme.

8.3 Yhteistydkumppanit

Projektinyhteistydkumppaneita olivat Porin vapaa-aikatoimen Nuorisoyksikkd, An-
tinkadun K-market, Porin keilahalli, Porin Assat, Valio, Satakunnan Kansa, Porin
Taekwondo, Hapkido, Porin naisvoimistelijat, UKK-instituutti, Satakunnan ammatti-

korkeakoulu, Soteekki ja Porin Hyvinvointicenter.

Porin vapaa-aikatoimen Nuorisoyksikko jarjesti "OMG it's a NEON party” diskon,
johon osallistuimme toteuttamalla liikunta- ja ravitsemuspisteen. Nuorisotoimen puo-
lesta yhteyshenkil6ina toimivat Salla Collander, Katja Ylitalo sek& Henna Smedroos.

Ennen diskopéivaa allekirjoitettiin opinndytetydésopimus (LIITE 4).

Sokeripalanayttelyyn saimme osan tuotteista Antinkadun K-marketista. Satakunnan
Kansa teki meistd lehtijutun ja antoi tapahtumalle arvokasta julkisuutta. Porin keila-
hallilta saimme kaksi keilailulippua palkinnoiksi illan arvontaan. Myds Nuorisotoimi
hankki palkintoja arvontaa varten. Porin Assit lahjoitti 500 kappaletta Assé—Kalpa
otteluun vapaalippuja. Porin Taekwondo, Hapkido ja Porin naisvoimistelijat osallis-
tuivat tapahtumaan esittdmalla lajinaytoksia. UKK—instituutti lahjoitti kuusi fyysisen
aktiivisuuden suositusjulistetta sekéd antoi kayttédmme lahdemateriaalia opinndyte-
toitdmme varten. Porin Hyvinvointicenter antoi 100 kappaletta kolmen euron arvoi-
sia vapaalippuja heidan tarjoamiinsa palveluihin. Satakunnan ammattikorkeakoulun
Soteekki lainasi tusseja paperiseinaa varten. Milla Saarinen kuvitti nelja upeaa kuvaa
lilkunnasta ja ravitsemuksesta. Kuvia kaytettiin Valion kanssa tehdyssa lehtisessa,
opastejulisteissa seka dia-esityksessa. Valio oli merkittava yhteistydkumppani pro-
jektissamme. Lehtisen painamisen lisaksi Valio lahjoitti 500 kappaletta ProFeel-

valipalajuomia jaettavaksi nuorille.
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9 PROJEKTIN TULOKSET

9.1 Nuorten mielipide toteutetusta liikunta- ja ravitsemuspisteesta

Sukupuolijakauma

H Tytét HPojat

Kuvio 6. Sukupuolijakauma palautekyselyyn vastanneista nuorista.

Diskopisteelld palautekyselyyn vastanneista 70 % oli tyttoja ja 30 % oli poikia (ku-
vio 6.). Reilusti yli puolet palautekyselyyn vastanneista oli tyttja. Haasteellista on
arvioida, miksi sukupuolijakauma jakautui edelld olevalla tavalla. Tulosten, seka
oman nédkemyksemme perusteella osalla pojista ei ollut riittdvasti mielenkiintoa vas-
tata palautekyselyyn, vaikka uskomme aiheen olleen molempia sukupuolia kiinnos-
tava. Suurin osa tytoista jaksoi keskittya palautekyselyyn vastaamiseen. Tapahtumas-
sa kavi todellisuudessa enemman nuoria kuin mita palautekyselyyn vastanneita nuo-

ria oli. Yhteensa palautekyselyyn vastasi 146 nuorta.
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Olivatko liikuntasuositukset sinulle
tuttuja aikaisemmin?
74 %
23 %
3%
Kylla Jonkin verran Ei

Kuvio 7. Nuorten aikaisempi tieto liikuntasuositusten sisalldsta.

Suurimmalle osalle nuorista litkuntasuositukset olivat jo entuudestaan tuttuja (kuvio
7.). Nuorista 74 % koki liikuntasuositukset tutuiksi. Nuorista 23 % oli sita mielt,
ettd liikuntasuositukset olivat jonkin verran tuttuja ja nuorista 3 % koki, etta liikun-
tasuositukset eivét olleet tuttuja lainkaan. Keskustelujen kautta ilmeni, ettd nuorilla
oli puutteita litkuntasuosituksen sisélléssa. Erddn nuoren kirjoittama palaute: ”Kaikki
oli jo tuttuja asioita mutta tuli kaikki taas paremmin mieleen” (Palautelomakekysy-

mys 2 ja 3 2013).

Moni nuori kertoi tietdvansa liikuntasuositukset. Huolestuttavaa oli huomata, ettd
vaikka nuorilla oli tietoa liikuntasuosituksista eivat suositukset tayttyneet isolla osal-
la nuorista. Useampi nuori luuli fyysisen aktiivisuuden tarkoittavan aarimmaisen ra-
sittavaa liikuntaa, kuten raskasta kuntosaliharjoittelua. Nuoret eivat mieltdneet tai
osanneet yhdistaa arki- ja hyotyliikuntaa osaksi fyysista aktiivisuutta. Pienien liikun-
nallisten tekojen ja valintojen térkeyttd ei siis ollut osattu ajatella. Osalle nuorista uu-
tena asiana tuli lihaskunnon osuus liikuntasuosituksissa. Osa nuorista ei ollut osannut
yhdistéa lihaskuntoa liikuntasuositukseen kuuluvaksi. Avasimme liikuntasuositusta

lihaskunnon osalta nuorille tarkemmin, jotta he saisivat totuudenmukaisen késityksen
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riittdvasta lihaskunnon harjoittamisen mééarastd, sekd miten he voisivat suosituksen

Saavuttaa.

Oletko oppinut uusia asioita
liikuntasuosituksista?

64 %

36 %

Kylla Ei

Kuvio 8. Uusien asioiden oppiminen liikuntasuosituksista.

Palautekyselyyn vastanneista nuorista 36 % kertoi oppineensa uusia asioita liikun-
tasuosituksista ja 64 % ei ollut oppinut uutta liikuntasuosituksista (kuvio 8.). Nuoret
kertoivat suositusten tulevan esille useasti koulussa, ja tdman vuoksi suositukset oli-
vat jo ennestdan tuttuja. Nuorilla oli pad&saéantoisesti hyvét pohjatiedot liikuntasuosi-
tuksista. Nuoret tiesivét hyvin, kuinka paljon heidan tulisi liikkua péivassa. Suurin
haaste lienee edelleen tiedon kéaytantoon saattaminen. Nuorten kirjoittamaa palautet-
ta: 3 kertaa viikossa kunnon lihastreeni” ja “ettd 2 h vihintdén liikuntaa paivassi”
(Palautelomakekysymys 4 2013). Nuoria kévi pisteelld paljon, mika vaikeutti mah-
dollisuuksiamme keskustella erikseen jokaisen nuoren kanssa. Tdma voi osittain né-
kya tuloksissa. Kirjallisten palautteiden perusteella useampi nuori oli sitd mielt4, ett4
aiheemme oli tarked, mink& vuoksi asioiden kertaaminen oli hyva asia. Nuoret siis

kokivat kertauksen tarpeelliseksi.
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Keskusteltaessa nuorten kanssa litkunnan vaikutuksista terveydelle ja koetulle hy-

vinvoinnille moni nuori ymmarsi sadnndéllisen ja monipuolisen litkunnan tarkeyden.

Oletko oppinut uusia asioita
ravitsemussuosituksista?

71%

29%

Kylla Ei

Kuvio 9. Uusien asioiden oppiminen ravitsemussuosituksista.

Kuten kuviosta 9. voi huomata, palautekyselyyn vastanneista nuorista 29 % kertoi
oppineensa uusia asioita ravitsemussuosituksista ja 71 % ei ollut oppinut uutta ravit-
semussuosituksista. Suositukset olivat nuorille tuttuja koulun kautta. Tastd huolimat-
ta keskustellessamme nuorten kanssa huomasimme, ettd nuorilla oli eritasoisia puut-
teita ravitsemussuositusten suhteen. Nuoret esimerkiksi tiesivat lautasmallin ja mita
sithen kuuluu. Nuorten antamaa kirjallista palautetta: ”syé hyvin mutta kohtuudella”,
”sddanndllinen ateriarytmi” ja ettd lautanen pitdd tdyttdd puoliksi kasviksil-
la”(Palautelomakekysymys 5 2013). Nuoria kavi pisteella paljon, joka haastoi mah-

dollisuutta keskustella jokaisen nuoren kanssa, joka voi osittain nékya tuloksissa.
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Olivatko ravitsemussuositukset
sinulle tuttuja aikaisemmin?

66 %

31%

3%

Kylla Jonkin verran Ei

Kuvio 10. Nuorten aikaisempi tieto ravitsemussuositusten siséllosta.

Kuviosta 10. voi huomata, ettd palautekyselyyn vastanneista nuorista 66 % vastasi,
etta ravitsemussuositukset olivat sisélloltaan tuttuja. Nuorista 31 % koki, ettd ravit-
semussuositukset olivat jonkun verran tuttuja ja nuorista 3 % oli sitd mieltd, etteivat

suositukset ravitsemuksesta olleet lainkaan tuttuja.

Keskustelun avulla selvisi, ettd nuorilla oli joitakin puutteita ravitsemussuosituksista.
Puutteita olivat esimerkiksi se, ettei kdytdnnossa tiedetty, mitd suosituksen vaativa
maaré on todellisuudessa lautasella. Moni nuori tiesi, ettd kasviksia tulisi sy6da puoli
kiloa péivassa, mutta he eivat osanneet hahmottaa kuinka helposti tdima méara on

mahdollista saavuttaa paivén aikana.

Hienoa oli nuorten tietoisuus ravitsemussuosituksista, mutta huolestuttavaa oli huo-
mata, ettd nuoret eivat noudata naitd suosituksia. Keskustelussa nuorten kanssa ko-
rostui epasaanndllinen ateriarytmi. Suurin osa nuorista kertoi, ettei syo koulupdiving

aamupalaa tai kouluruokaa. Muutamat nuoret kertoivat sydvansa ensimmaisen kerran
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aterian vasta koulun jélkeen. Nuoret perustelivat toimintaansa silld, ettei aamulla ole

nalka, eika heilld ole aikaa tehdd aamupalaa, koska nukkuvat aamulla pitk&an.

Koulussa moni nuori ei syo lounasta, koska kouluruoka on heidan mielesténsa pahaa.
Osa nuorista kertoi kouluruuan olevan mautonta. Usea nuori kertoi hakevansa koulu-
ruuan sijaan lahikaupasta energiajuomia, virkistysjuomia, valmisruokia ja karkkeja.
Keskustellessamme nuorten kanssa saannéllisen ateriarytmin tarkeydestd moni nuori

kuitenkin ymmarsi sen tarkeyden.

Oliko liikunta- ja ravitsemuspiste
sisalloltaan sinua kiinnostava?
80 %
20%
Kylla Ei

Kuvio 11. Pisteen kiinnostavuus sisallollisesti.

Nuorista 80 % oli sitd mieltd, ettd lilkunta- ja ravitsemuspiste oli sisalléllisesti kiin-
nostava ja 20 % nuorista ei pitanyt pistetta sisalléllisesti kiinnostavana, kuten kuvios-
ta 11. voi huomata. Aihe kiinnosti nuoria ja he pitivat aihetta tarkednd. Erd&n nuoren
antama kirjallinen palaute: ”Se oli hyvin ytimekké&ésti ja kiinnostavasti kerrottu ja
toisille hyvin tarpeellinen jossei ole kuullut muualta” (Palautelomakekysymys 6
2013). Nuorille tarjottavat Assien-otteluliput ja Profeel-valipalajuomat lisasivét pis-
teen kiinnostavuutta. Sokeripalanéyttely seké lajiesitykset toivat pisteeseen liséa si-

séltoa ja havainnollistivat aihetta. Nuoret kdvivat aktiivisesti katsomassa sokeripala-
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néyttelyd. Lajiesitykset kerdsivét runsaasti katsojia, silla ne toteutettiin showmaisesti
ja nuorten mielenkiintoa herattavalla tavalla. Kirjallisessa palautteessa tuli esille, ettd
meidadn omalla olemuksellamme ja asenteellamme oli merkittdva vaikutus rennon
ilmapiirin aikaansaamiseksi. Omalla toiminnallamme teimme pisteestd nuorille hel-

posti lahestyttavan.

Oliko liikunta- ja ravitsemuspiste
ulkonaoltaan sinua kiinnostava?

84 %

16 %

I

Kylla Ei

Kuvio 12. Pisteen kiinnostavuus ulkonadllisesti.

Nuorista 84 % oli sitd mielta, ettd pisteen ulkondkd oli kiinnostava. Puolestaan 16 %
nuorista ei pitdnyt pisteen ulkondkodd kiinnostavana. Tama kay ilmi kuviosta 12.
Nuorten vastauksista ja puheista kdvi ilmi, etta julisteet, sakkituolit, Kirjoitusseina,
diskovalaistus ja musiikki olivat nuorten mieleen ja houkuttelivat nuoria pisteelle.
Eraan nuoren antama kirjallinen palaute: ”Kivoja vireja. Hyvia tietoiskuja. Positiivi-
nen asenne pisteen pitdjilla” (Palautelomakekysymys 7 2013). Ulkonédllisesti koko-

naisuus ja tunnelma olivat onnistuneet nuorten mielesta.
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Aiotko taman jalkeen kiinnittaa
enemman huomiota liikuntaan ja
terveelliseen ravitsemukseen?

80 %

20 %

Kylla Ei

Kuva 13. Nuorten aikomus kiinnittad huomiota liikkuntaan ja ravitsemukseen tulevai-
suudessa. (2013.)

Kuviosta 13. ilmenee, ettd nuorista 80 % aikoi terveysviestinndn jalkeen Kiinnittaa
enemman huomiota liikuntaan ja terveelliseen ravitsemukseen, kun taas 20 % nuoris-
ta ei aikonut kiinnittaa aiheeseen enempad huomiota. Suurin osa nuorista kertoi, etta
heillda on kiinnostusta ja halua panostaa enemman terveellisiin elaméantapoihin ja
myonsivat lilkunnan vahentyneen ja sdannollisen ruokailun jaaneen arjesta. Keskei-
seksi haasteeksi nousi tottumusten muuttaminen ja niiden saattaminen kaytantoon.
Jotkut nuoret kertoivat, etta harrastusten korkeat kustannukset estivat heitd aloitta-
masta mielekastd harrastusta. Terveellisen ravitsemuksen ja riittdvéan litkunnan toteu-
tumisen haasteeksi nousivat ajan puute ja ruokahaluttomuus. Lisaksi korostui vélin-
pitdmatén asenne ruuan ja liikunnan merkityksesté terveydelle ja hyvinvoinnille seké
ajattelemattomuus tdmanhetkisten elamantapojen merkityksesta tulevalle terveydelle

ja hyvinvoinnille. Kuitenkin osalle nuorista terveelliset elaméntavat olivat osa arkea
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ja he aikoivat jatkossakin kiinnittd4d huomiota elaméntapoihinsa, kuten erés nuori ker-
toi  palautteessaan:  “koska  jokaisen  tulisi  pitdd  huolta  terveydes-

tdén”(Palautelomakekysymys 8 2013).

9.2 Henkiltkohtaiset tavoitteet

Projektin kautta saimme kokemusta nuorten kohtaamisesta, seka kehityimme nuorille
kohdennetussa terveysviestinndssa. Opimme, ettd nuorten kohtaamisessa on huomi-
oitava nuoren antama sanaton viestintg, joka tarkoittaa mm. eleitd, ilmeité ja ulkoista
kayttdytymistd. Koimme, ettd suuri merkitys oli myos silld, miten esitimme asiamme
nuorille. Sanavalinnat, oma ulkoinen olemus sekd sanaton viestinté vaikuttivat nuor-
ten asennoitumiseen meité ja aihettamme kohtaan. Meilla ei ollut aiempaa kokemusta
opetus- ja ohjaustilanteista isolle ryhmalle nuoria. Huomasimme, ettd nuorten kanssa
keskustelu vaatii aitoa kohtaamista seka ammattitaitoa perustella asioita, silla nuoret
ovat kovia kyseenalaistamaan. Meidan tuli ohjaajina olla rohkeita ja luottamustahe-
rattavia, koska isoon nuorisoporukkaan vaikuttaminen oli voi olla haastavaa, koska
joillakin nuorisoryhmill& voi olla yhteinen ennakkoasenne tiettyja aiheita kohtaan.
Nuorten henkilokohtaisia mielipiteitd oli haasteellista saada julki keskusteltaessa ison
kaveriporukan kanssa. Uskomme kaverien aiheuttavan painostusta siita, etta kaveri-

porukan tulisi olla samaa mielt& asioista.

Tavoitteenamme oli kehittdad itsedmme ammatillisesti terveyden edistamisen ja lii-
kunta- ja ravitsemustiedon osalta. Projektin avulla olemme perehtyneet liikunnan ja
ravitsemuksen merkitykseen terveydelle sekd tdmén hetkisiin liikunnan ja ravitse-
muksen suosituksiin. Projektin edetessd teimme yhteisty0td monien eri organisaatioi-
den kanssa. Olemme kehittyneet vuorovaikutustaidoissa ja oppineet suunnitelmalli-
suutta, organisaatiotaitoja sekd tyoskentelyd eri ammattiryhmien kanssa. Organi-
soimme projektimme itse alusta loppuun asti. Meidén tuli hahmottaa projekti koko-
naisuutena sek& pystyd huomioimaan projektin vaatimat pienet yksityiskohdat, jotta
kokonaisuus olisi tarkoituksenmukainen ja mahdollinen toteuttaa kéytdannossa. Ko-
emme, ettd saavutimme edelld mainitut henkildkohtaiset tavoitteemme onnistuneesti.

Projektin tuomat haasteet ja niiden ratkaiseminen sekd tavoitteiden saavuttaminen
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ovat antaneet meille hyvid ja opettavaisia kokemuksia, joita saamme hyddyntaa tule-

vassa sairaanhoitajan ammatissamme.

9.3 Projektin kustannukset ja riskit

Kirjallisuuden mukaan riskit on Kkartoitettava etukateen. N&in voidaan ennaltaehkais-
t4 mahdolliset riskit sekd laatia vaihtoehtoinen suunnitelma riskien minimoimiseksi.
Osa riskeisté voi olla ennalta arvaamattomia. Projektin edetessa riskit muuttuvat pro-
jektivaiheiden mukaan. (Rissanen, 163.)

Projektin kustannukset koostuivat padasiassa pientavaroista, joita hankimme pisteel-
le. Projektissa mukana olleiden yhteistydkumppaneiden ansiosta kustannukset jaivét
meidan osaltamme hyvin véhéisiksi. Projektia suunnitellessamme arvioimme mah-
dollisia kustannuksia. Nama toteutuivat pitkélti suunnitelmien mukaisesti. Olimme
varautuneet omalta osaltamme isompiinkin kustannuksiin, mutta projektin edetessa
saimme lisad yhteistyokumppaneita, mik& véhensi alkusuunnitelmien kustannuksia

entisestaan.

Projektia suunniteltaessa arvioimme mahdolliset riskit. Osanottajien puute oli arvioi-
tavista riskeista merkittavin, mutta onneksi pisteelld kévi palautekyselyiden lukumaa-
r&n mukaan monta nuorta. Uskomme kuitenkin, ettd todellinen k&vijamaara oli mitat-
tua suurempi, koska kaikki nuoret eivat antaneet Kirjallista palautetta. Tapahtumaan
osallistui kokonaisuudessaan noin 350-400 nuorta. Kirjallisen palautteen puutteelli-
suus oli myds yksi mahdollisista riskeistd. Kirjallista palautetta saatiin onnistuneesti,
silld 146 nuorta vastasi palautekyselyyn. Todennédkdisesti suureen palauteméaraén
vaikutti palautekyselyyn vastanneille nuorille jaetut Assien jaakiekko-otteluliput seka

ProFeel-vélipalajuomat.

Projektiin osallistui runsaasti yhteistyokumppaneita. Projektin alussa pohdimme, etté
yhteistyokumppaneiden puute olisi merkittava riski, joka voisi muuttaa pisteen luon-
netta. Olimme itse kuitenkin aktiivisia yhteistyokumppaneiden hankinnassa, minka

vuoksi tdmakin riski valtettiin.
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Emme osanneet arvioida, ettd olisimme tarvinneet pisteelle enemmaén nuorten kanssa
keskustelevia henkil6ita. Tapahtumassa meillé oli apuna kolme muuta henkil6a, jotka
huolehtivat palautteiden vastaanottamisesta, osittain Valio-lehtisen jakamisesta seké
jaettavien tuotteiden antamisesta nuorille. Me itse vastasimme nuorten kanssa kes-
kustelusta. Illan aikana huomasimme, ettd meill& ei ollut riittavasti aikaa keskustella
syvallisesti jokaisen nuoren kanssa, silla nuoret tulivat ajoittain pisteelle isoissa ryh-
missd. Keskustelimme nuorten kanssa aktiivisesti pienissa ryhmisséd, mika mahdollis-
ti useamman nuoren huomioimisen yhdella kertaa. Liikunnasta ja ravitsemuksesta
keskustelevien henkildiden puute oli projektille riski, jota emme osanneet arvioida
projektia suunniteltaessa. Olemme kuitenkin itse tyytyvéisia toimintaamme projekti-

pisteellamme.

10 PROJEKTIN ARVIOINTI

Tarkoituksena oli jérjestad ylaasteikaisille liikunta- ja ravitsemuspiste osana Porin
kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisotoimen jarjestdiméaa "OMG- it's a party” dis-
koa. Tavoitteena oli nuorten terveyden edistdminen. Toiminnallisen projektin yhtey-
dessa toteutettiin kaksi kyselyd, loppupalautekysely pisteestda sekd kysely Valion
”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtisestd. Kyselyiden tarkoituksena oli saada
kirjallista palautetta pisteen onnistumisesta seké yleistettavia péaatelmia esitetyista

kysymyksisté.

Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtisen palautetta keréttiin, jotta Valio
saisi valitonta ja arvokasta palautetta nuorilta lehtisen kehittdmiseksi. Valion ”Vauh-
tia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtista jaettiin valtakunnallisesti sen valmistuttua. Pro-

jektin menetelména kaytettiin terveysviestintad toiminnallisesti.

10.1 Tavoitteiden toteutuminen

Paatavoitteena oli nuorten terveyden edistdminen. Projektin avulla onnistuttiin herat-

telemdén nuoria pohtimaan heidan omia liikunta- ja ravitsemustottumuksiaan. Nuor-
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ten omien pohdintojen sek& keskustelun avulla edistettiin nuorta tunnistamaan omia
terveystottumuksia. Terveysviestinndn avulla kannustettiin ja motivoitiin nuoria
omaehtoiseen terveyshaasteiden muuttamiseen. Tata kautta nuori omilla valinnoil-
laan tulisi edistdmédin omaa terveyttadédn ja hyvinvointiaan. Emme voi varmistua siita,
ettd nuori keskustelun jalkeen todella ryhtyisi aktiivisesti muuttamaan elintapojaan,
mikali tahan oli tarvetta. Nuorille kuitenkin annettiin hyvat lahtokohdat elaméntapa-
muutokseen. Terveyden edistamisen keinoin vaikutettiin ennaltaehkaisevésti nuorten

elintapasairauksien kehittymiseen seka terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen.

Tavoitteena oli antaa nuorille tietoa liikkunnan- ja ravitsemuksen tamén hetkisista
suosituksista. Keskustellessamme nuorten kanssa seka kirjallisista palautteista kévi
ilmi, ettd suositukset olivat nuorille osittain tuttuja ennestaan. Tavoitteeksi nousikin
suositusten saattaminen kdytantoon. Suurin osa nuorista koki asian tarkedksi ja piti
kertausta hyodyllisend. Vaikka nuoret kokivat suositusten olevan ennestéén tuttuja,
oli nuorilla tiedollisia puutteita esimerkiksi suositelluista liikunnan ja ravinnon méaéa-

rista.

Tavoitteena oli luoda rento ja positiivinen ilmapiiri tapahtumaan. Huumorin ja iloi-
sen asenteen sekd meidéan omien kokemuksemme jakaminen nuorten kanssa madalsi
kynnysta keskustella rennosti ja vapautuneesti. Uskomme myds meidéan iallamme
olevan merkitystd rennomman ilmapiirin luomiseen, sill4& emme olleet nuoria paljon
vanhempia. Meidan oli helppo samaistua nuorten asemaan ja esittdd asiat nuoria
kiinnostavalla tavalla. Projektilla edistettiin Porin nuorisotoimen toimintaa nuorten

terveyden edistdmisessa.

10.2 Projektin tulosten arviointi

Kyselylomakkeeseen vastasi nuoria, jotka kavivét pisteella diskon aikana. Tulokset
olivat riippuvaisia nuorten vastanneiden maarastd. Pisteelld k&vi paljon nuoria, mutta
vain osa vastasi palautekyselyyn. Nuorten vastauksiin vaikutti todennakdisesti ympa-
rilld oleva hélind ja muu nuorille suunnattu ohjelma. Kavereiden lasndolo saattoi vai-

kuttaa vastauksiin siten, ettd nuoret eivat malttaneet keskittyd perustelemaan tai poh-
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timaan vastauksiaan, vaikka osalle nuorista aihe olisi voinut olla kiinnostava. Osaan

vastauksista vaikutti kavereiden yleinen mielipide asiaan.

Keskustelujen kautta ilmeni, ettd nuorilla oli puutteita liikuntasuositusten sisélldissa
esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden riittdvassa vuorokausimaarassa. Suurin osa nuo-
rista luuli suosituksen olevan kaksi tuntia paivéssa. Tata ei kuitenkaan koettu suu-
rimmaksi puutteeksi, silla tdman hetkinen fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille on
1 % tuntia paivassa, mikd on minimisuositus. Oleellista on, ettd nuori liikkuu ikaansa
sopivalla tavalla ja monipuolisesti. Tarkedd onkin kannustaa ja motivoida nuoria saa-
vuttamaan liikuntasuositukset juuri omalla valitsemallaan tavalla. P&&asia on, ettd
nuori liitkkuu, tavan nuori voi valita itse. On huomioitava, ett4 nuorella on oltava riit-

tavasti aikaa myos levata, jotta nuori kasvaisi ja kehittyisi tasapainoisesti.

Nuorten kanssa keskusteltiin myods viihdemedian &&resséa kéaytetysté ajasta ja siihen
liittyvasta suosituksesta. Keskusteluissa kavi ilmi, ettd osa nuorista viettad suurim-
man osan ajastaan koulun jalkeen tietokoneen tai pelikonsolien aarelld. Suositus on
kaksi tuntia péivassé ja keskustelujen pohjalta suurimmalla osalla nuorista tdma tun-
timaard tayttyi seka ylittyi. Nuoret, joilla oli saannéllinen harrastus, kertoivat, ettei-
vat he kerked koulun jélkeen viettdmaan aikaa ruudun &arelld. Keskustelun avulla
saatiin nuoret pohtimaan, kuinka viihdemedian &aressa kéytetty aika vahentaa paivit-

téista litkuntamadraa ja vaikeuttaa liikuntasuosituksen saavuttamista.

Palautteesta kavi ilmi, ettd suurin osa nuorista ei ollut saanut pisteeltd uutta tietoa
lilkunnasta tai ravitsemuksesta. Keskusteltaessa nuorten kanssa huomattiin, etta nuo-
rilla oli eritasoisia puutteita liikunta- ja ravitsemussuositusten suhteen. Asiassa ilme-
nee ristiriita, jonka luulemme johtuvan osaksi nuorten keskittymiskyvyn ja motivaa-
tion puutteellisuudesta palautteen annon osalta. Voi toki olla, ettd osa nuorista ei
huomannut saavansa konkreettisesti uutta tietoa, vaikka heidan tietojaan tarkennettiin
liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Nuorten pohjatiedot olivat kuitenkin paasaantoi-
sesti hyvat. Disko tapahtumana mahdollisesti vaikutti nuorten kykyyn keskittya kir-
jalliseen palautekyselyyn. Arvokkaampaa palautetta saatiin keskustelemalla nuorten
kanssa. Huolimatta siité, ettd moni nuori kertoli, ettei ollut saanut uutta tietoa liikunta-

ja ravitsemussuosituksista, uskomme kertauksen olleen hyodyllisté.
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Ravitsemuksen osalta haasteeksi korostui epasadénndllinen ateriarytmi, varsinkin aa-
mupalan ja lounaan syomatta jattdmisen suhteen. Nuorten kanssa keskustelimme sii-
t4, miten he ehtisivat syoméaan aamupalaa saanndllisesti. Néité vaihtoehtoja oli esi-
merkiksi aamupalan ottaminen kouluun mukaan. Kouluruuan syomaétta jattamiseen
vaikutti nuorten yhteinen asenne kouluruokaa kohtaan. Nuorille kerroimme, miten
aamupalan ja kouluruuan syomatta jattdminen vaikuttaa vireystasoon seka keskitty-

miskykyyn heikentavasti.

Nuoret eivét tienneet tarkkoja ravintoaineiden suositeltuja mééria, mutta tarkeampéa
oli painottaa ravitsemuksen monipuolisuutta ja sdannollisyyttd. Taman avulla ravit-
semussuositusten tarkat maarat ravintoaineista toteutuisivat helpommin. Keskustel-
lessamme nuorten kanssa toimme esille, ettd monipuolinen ja hyva ruoka siséltaa
monia eri vareja lautasella, mik& on hyva muistisaénto ravitsemussuositusten noudat-

tamisessa.

Pisteen kokonaisuus muodostui siséllollisesti sekd ulkoisesti useista virikkeellisista
osa-alueista. Yhteistydkumppaneita saatiin runsaasti, mik& auttoi luomaan pisteesta
mielenkiintoisen ja sisallollisesti kattavan. Nuorille jaettava materiaali mahdollisesti
vaikutti positiivisesti nuorten arviointiin pisteemme siséllosta. Piste toimi hyvin,
koska pistettd oli suunniteltu etukateen tarkasti. Hyvan suunnittelun myo6té pisteen
toiminta sujui joustavasti ja toiminnot etenivét loogisesti ja tarkoituksenmukaisesti.
Nuoret péasivat jarjestelmallisesti tutustumaan pisteeseen. Organisointi tapahtui si-
ten, ettei jonoja ehtinyt syntya, vaan nuoret péasivat sujuvasti jatkamaan diskoa niin

halutessaan. Tassa meité auttoivat Mari Pitkéld, Emmi Koivuniemi ja Kirsi Ruonala.

Pisteen ulkondkd kokonaisuudessaan oli nuorten mielestd huomiota herattava. Illan
aikana huomattiin, etté valaistusta olisi pitanyt olla enemmén kirjoituspdytien lahelld,
jotta nuoret olisivat nahneet kirjoittaa paremmin. Kirjoitustilaa oli onneksi suunnitel-
tu riittdvasti, silla varsinkin alkuillasta nuoria oli pisteelld paljon samaan aikaan.
Poydat peitettiin valkoisilla lakanoilla, jotta yleisilme olisi siistimpi ja etteivat poy-
tien alla sailytettévat tavarat olisi ndkyneet poytien alta.

Onneksi olimme osanneet ennakoida, ettd piste tarvitsi henkil6d, joka ohjasi nuoria

diskoillassa. Mari Pitkéla kierteli diskopaikkaa houkutellen nuoria pisteelle, seka ja-
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kaen Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtistd nuorille. Lattiaan liimattiin

pimedssa loistavia nuolia, jotka johtivat pisteelle.

10.3 Valio-lehtisen arviointi

Valion kanssa yhteistydssé toteutettu ’Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtinen oli
ulkonaollisesti sek& sisallollisesti onnistunut. Nuorten mielestd erityisesti lehtisen
kuvat, piirroshahmot, vérit ja kansikuva olivat teemaan sopivia sekd mielenkiintoa
herattavid. Lehtisestd saatujen palautteiden perusteella lehtisen siséltd oli esitetty
helppolukuisesti. Tekstid oli havainnollistettu kaavioiden avulla sek& valttamalla pit-
kia tekstikappaleita. Nuoret tykkasivét erityisesti esimerkeistd, joiden avulla heidén
oli helpompi saavuttaa suositukset. Joidenkin nuorten mielesta tekstia oli liikaa. Leh-
tisen siséltdmé herétekysely jai suurimmaksi osaksi nuorilta huomioimatta, koska itse
diskotapahtuma, seké pisteen muu toiminta veivat nuorten huomion. Lehtinen jaettiin
nuorille kotiin vietdvéksi, mutta osa nuorista ei halunnut kantaa lehtistd mukanaan

diskoillassa ja jatti lehtisen pisteelle.

10.4 Loppupalautekyselylomakkeen arviointi

Loppupalautekysely sisélsi avoimia kysymyksié ja monivalintakysymyksid, joihin oli
laadittu vastausvaihtoehdot. Ajatuksena oli, ettd loppupalautekysely olisi nopeasti
taytettavissd, jotta nuoret jaksaisivat vastata. Kyselylomakkeen laadinnassa oli tarke-
ad, ettd lomake oli selked, helppolukuinen sekd kysymykset olisivat tiiviita, jotta ne
olisi helppo ymmaértaa. Haasteena oli saada kysymyksistd tarkoituksenmukaisia ja
ettd saada oleellisimmat asiat esille. Loppupalautekysely sisélsi kysymyksid molem-
min puolin paperia, mutta osa nuorista ei ollut huomannut vastata kaantépuolella
oleviin kysymyksiin. Jokainen kysymys oli térked ja tarkoituksenmukainen palaut-
teen saamiseksi, mutta kaikki nuoret eivét jaksaneet perustella vastauksiaan jatkuvan
ympadriston aktiivisen toiminnan vuoksi. Diskon tunnelma ei ehka soveltunut parhai-
ten Kirjallisen palautteen kerddmiseen, koska nuorilla oli paljon muuta ajateltavaa.

Monipuolista palautetta saimme kuitenkin riittavasti.
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11 POHDINTA

Liikunnan harrastaminen ei ole véhentynyt, mutta sen sijaan nuorten fyysinen kunto
on heikentynyt ja ylipaino yleistynyt. Tdma kaikki heijastuu arkiliikunnan vahenty-
misestd. Olisi ymmarrettavd, ettd pari kolme kertaa viikossa harrastettu ohjattu lii-
kunta ei riit4 paikkaamaan paivittaisen arkilitkunnan valttdamatonté tarvetta. Nykyaan
suurimman osan nuorten vapaa-ajasta vievét television katselu, tietokoneella oleske-
lu, videopelien pelaaminen, netin viihdekayttd ja kannykét. Yksinkertaisesti nuorille
ei jaa riittdvasti aikaa harrastaa liikuntaa. Nuorten kayttdmat skootterit ja mopoautot
vahentdvat jalan ja pyoralla liikuttuja matkoja, mika entisestaan vahentad perusar-
keen liittyvaa liitkunta- aktiivisuutta. Nuoret omaavat hyvét perustiedot liikuntasuosi-
tuksista. Suurimmaksi haasteeksi muotoutuu tietojen saattaminen kaytantéon. Kysy-
mys on nuoren motivaatiosta ja omasta halusta liikkua ja saavuttaa suositukset.
Nuorten paivittaisilla valinnoilla on suuri merkitys. Vanhempien antama esimerkki
arkiliikunnan suhteen on merkityksellinen nuoren tekemissé valinnoissa. Tavoitelta-
vaa olisi, ettd nuori oppisi arkiliikunnan kuuluvan jokapdivaiseen eldmaén ja siten

liikunnallinen elamantapa siirtyy aikuisikaan.

Riippumatta siitd, harrastaako liikuntaa ohjatusti vai omaehtoisesti on liikunta yhté
arvokasta. Se, mika nuoresta tuntuu miellyttdvimmalta tavalta liikkua, on héanelle
juuri se oikea tapa liikkua. Mieltymysten muuttuessa idan mukana harrastuksia aloite-
taan ja lopetetaan. Vanhempien vastuulla onkin huolehtia, etté liikunta jatkuu nuoren

arjessa jossain muodossa, mieltymysten muutoksista huolimatta.

Nuoret ovat tietoisia miten kuuluisi terveellisesti syoda. Haasteena on nuorten valin-
pitamattomyys saannollisen ateriarytmin sekd epaterveellisten vélinpalojen merki-
tyksesta terveydelle. Kaveriporukan luomat asenteet seka mielipiteet vaikuttavat nuo-
ren paatokseen, siitd ruokaileeko han koulussa vai syoko han epéterveellisia ja soke-
roituja vélipaloja. Huolestuttavaa on, ettd nuoret eivat ymmarra taménhetkisten valin-
tojensa vaikuttavan heidéan aikuisién terveyteensd. Olennaista tassakin on vanhempi-
en antama esimerkki séd&nnollisesta ja perheen kesken tapahtuvasta ruokailusta. Tu-

levaisuudessa tulisi entistd enemman kiinnittdd huomiota nuorten kasvavaan ylipai-
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noisuuteen. Tarke&& on panostaa nuorten tukemiseen ja ohjaukseen oikeiden eldman-

tapavalintojen osalta.

Huomasimme, ettd tietyissé liikuntaharrastuksissa aktiiviset nuoret kokevat ajoittain
ulkondkdpaineita ja sitd kautta syyllisyytta syomisesté ja herkuttelusta. Harrastuksen
luomat ihanteet hoikasta vartalosta ja menestymisesta voivat saada nuoren ahdistu-
maan ja tata kautta lopettamaan harrastamisen tai painvastoin saada nuoren laimin-
lydmaan syomista ja lisdédmaan liikuntaa. Tastd voi koitua huomattavia terveyshaitto-
ja nuoren kasvulle ja kehitykselle, esimerkiksi syomishéirioitd, mielenterveyshéirioi-

td sekd oman itsensa aliarvioimista.

Emme ole Rosa Salmelan kanssa aikaisemmin toteuttaneet vastaavanlaista isoa pro-
jektia nuorille. Tiesimme projektin olevan haastava, mutta koimme aiheen tarkeéksi.
Tama motivoi meitd. Projektia suunniteltaessa emme osanneet huomioida, ettd oli-
simme tarvinneet enemmaén vaked nuorten ohjaukseen, erityisesti projekti-illan alussa
nuoria oli pisteellamme paljon. Tilanteen hallitsemiseksi ohjasimme nuorisoryhmia,

jotta pystyimme keskustelemaan mahdollisimman monen nuoren kanssa.

Hienoa oli, ettd Valio ryhtyi yhteistydkumppaniksemme ja saimme apua kustannus-
ten ja tydmaaran suhteen. Valion kanssa yhteistydssa tehty liikunta- ja ravitsemus-
suosituslehtinen mahdollisti tiedon jakamisen valtakunnallisesti mahdollisimman
monelle nuorelle, koska Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtistd jaettiin
ympari Suomea. Né&in pystyimme vaikuttamaan nuorten terveyden edistamiseen
omalta osaltamme mahdollisemman paljon, jopa enemman kuin aluksi oli tavoit-

teenamme.

Uskomme, ettd kannustuksella ja rohkaisulla on merkittdva vaikutus nuorten valin-
noissa. Projektin kautta huomasimme monen nuoren olevan kiinnostunut omasta ter-
veydestdan. Antamiemme esimerkkien ja motivoinnin avulla moni nuori innostui

vaikuttamaan omiin eldméantapavalintoihin.

Jalkeenpédin huomasimme, etté olisimme voineet esittdd "FEET Energy”-videon seké
toteuttamamme PowerPoint-esityksen alhaalla diskotilassa, sill4 nuoret viettivat suu-

rimman osan aikaansa siella. N&in olisimme saaneet lisda nakyvyytta aiheellemme.
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Ohjaajina koemme, ettd toteuttamamme toiminnallinen projekti oli hyva tapa toteut-
taa nuorille terveysviestintad liikunnasta ja ravitsemuksesta. Havainnollistimme ai-
hettamme onnistuneesti mm. sokeripalanayttelylla seka eri urheiluseurojen toteutta-

milla lajiesityksilla.

Tuloksia voivat hyddyntdd nuorten terveyden edistdmisen parissa tydskentelevat

henkil6t, esimerkiksi sairaanhoitajat, terveydenhoitajat tai opettajat.
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ruokavaliosta




Hyva ruoka on maukasta ja monipuolista

kasvuun ja kehitty-
Priscier i : & = AR
i P in syadvyills ikkeilla. N: hyvalla omall
tunnolia!
Valitse joka aterialle jotakin pyramidin
kahdesta alimmasta kerroksesta,
tavdenna kolmannelta tasolta ja
hoysta harkiten huipulta
Suosi pehmeita
rasvoja, joita saat 3 :ks-k:a'kk_n»;ax“k
Kasvioliyja siséltavista it
levitteists, salaatin- e loue iy
kastikkeista, kalasta
japahkinGista.
Valta piilorasvaa,
josta kertyy helposti
turhaa energiaa.

3 Juo paivittain 2-3
» lasillista rasvatonta
maitoa tai piimaa. Lisaksi voit

nauttia vahérasvaista jogurttia
Syo tai villia seka vaharasvaista
‘e kalaa pari Jjavéhasuolaista juustoa 2-3
kolmekertaa viipaletta paivassé.
wikoees Nautikasviksia,
Kalasta saat 2
y  hedelmia jamar-
proteiinia
Jjahyvaa
rasvaa,

joja vahintaan viisi annosta
paivéssa. Yksiannos on
esimerkiksi 1porkkana
tai 1 banaani. Herkuttele
esimerkiksi marjoista
jahedelmista tehdylla
smoothiella.

Saanndllisyys ateriarytmiin

Nauti pienid aterioita 5-7 kertaa pdivassd, 3-4 tunnin valein. Ndin nélk pysyy kurissa
eiké véisymys iske kesken paivan.
Mak

Y parempi sijoittaa iden ja vilipaloj koska aterian
yhteydessi sokeri ei ole yhta haitallista hampaille kuin jatkuva makean sydnti.

Ota Valio Liikkuje laskuri a

iksesi terveellisen

ja tavoitteita tukevan ruokavalion koostamiseen
www.valio.fi/amn

Lounas
Aamupaivin Iitapivén
valipala valipala

Aamiainen

litapala

Lautasmalli

Lautasmalli on loistava apu hyvin aterian koostamiseen
Monipuolinen ja tasapainoinen ruoka sisiltiaa monia eri
vireji lautasella

Hedelm- pastaa
tai
marja-

perunaa
el kasviksia

maitoa
piimas

lihaa
kalaa
[ELEE]

Suosi tummaa téysjyvériisia tai pastaa.

kala-, liha-
voit k istaj

* Haukkaa lisaksi taysjyvaleipaa, jonka p:
kasviolya sissltavas levitetts,

on sipaisu

* Jalkiruoaksi sopivat jogurtti tai rahka seké marjatja
hedelmat.

Valitse aamu- ja vilipalalle jotakin jokaisesta ryhmisti

Protei
® raejuustos, rahkaa, Jogurttia
 maitoa tai piimaa
® kananmunia, juustos,

leikkeiaita

® marjoja
hedelmia

® tomaattia, kurkkua,
salaattia leivéile




Tuunaa suosikkijogurttivélipala

Vallo A+

As™ Iuonnon;ogurttna Myslia

gurteista

Vadelmia

0@

A+™Juonnonjogurttia

Karpaloita Vanilla™ kinuskikastiketta

Lisaa vilipalavinkkeja Valio A+™ jogurtista

Sekoita smoothie

Valio Plus™
maidosta
tai piimasta

Kuningatarpiima (1annos)
1 dl Valio Plus™ piim&s

1/2 dlValio mustikkakeittoa
1/2 diValio vadelmakeittoa
ripaus sokeria

Sekoita ainekset. Nauti
kylmén. Tarjoa vélipalana.

Lisaa vilipalavinkkeji Valio Plus™

maidosta ja piimasta wy

[Liiku ainakin 11/2 tuntia paivassa |

- puolet siité reippaasti

. PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JANOTKEUTTA
® reipaskavely ® tanssi
= ‘ ® holkka ® kuntosali \
® pydréily ® pallopelit
: ® uinti Nosta ® lumilautailu
& f * hihto sykettaja ® venyteely
- hengaisty ® skeiaily  Kuormita
¢ joka péiva lihaksia

3krtvk

PYSY PIRTEANA

® pelaile pallopeleja
valitunilla

® kulje kavellen
tai pydralla

® kayta portaita,
unohda hissit

® valtd pitkaaikaista

istumista

. Luku reippaasti i 10 minuutin jaksoissa.
iuusia lajeja, &8n kaksi viikkoa kerrall;
® Lihaskuntoa kehittavat erityisesti kahvakuula- ja kuntosaliharjoittelu
seka aerobic eri muodoissaan.
® Pilates ja jooga Avat seka lihaskuntoa ett3 liikk: itt:
® Kayta mahdollisemman usein omia lihaksiasi erilaisten asioiden tekemiseen
® Istuyhtijaksoisesti enintddn 2 tuntia.

s m

Valitse vaharasvaisia ja vahemman

sokeria siséltavia [ yilipalatuotteita

Valio PROfeel® proteiinivalipalat

® Runsaasti hyvalaatuista maitoproteiinia ja niukasti lisattya sokeria.

® Pakattu kateviin annospakkauksiin ja valmiita nautittavaksi
sellaisenaan.

I ; Pikarissa

wl
proteiinia

juomassa ¢ [
20¢g Pncr_;

proteiinia

PRO ™4 20g

proteiinia

Valio PROfeel

Valio PROfeel* proteiinijuoma

proteiinirahka

Valiojogurtti*
-30 % sokeria

Valiojogurtti®
Juotava33dl

Valio Eila™ Laktoositon kreikkalainen jogurtti

Valicjogurtti® kerrosjogurtti Valio Eila™ Laktoositon lohkeava jogurtti

Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia paivassa!

Ruutuaikaa ovat television katselu, 15eka ti kaytto

Ru 1 a Al Iukun nalle tan rmavalle your\elle

Liséksi se voi aiheuttaa niska-hartiavaivoja, paansarkys,




[Testaa ravitsemustilasi |

1. Nautitk i jotaki Kin kui

a)Kylla1p
BYEnO
2. Syotkd saanndllisesti valipaloja?
) Sy6n paivittain valipalan aterioiden lomassa 1 p
b) Syén vélipaloja harvoin tai en ollenkaan O p
) Sydn useita vilipaloja pivin mittaan ja saatan
korvata jopa aterioita niills 0 p
3.Aamu- ja valipalani sisaltavat:
li ikki i asi sopivat
5) Taysjyvaviljatuotteita i p
b) Maitovaimisteitaip

<) Hedelmia, marjoja tai vihanneksia 1 p.

) Kasvidljya sisaltavad levitetts, siemenia tai pahkindita 1 p
4. Sy5tks kouluruokaa?

a)Kylld 1p

b)EnOp

5. Sy&tks lautasmallin mukaan?

a)Kylla1p

b)EnOp

6. Kuink " v
(pizza, hampurilainen, ranskalaiset, kebab)
) Harvemmin tai en koskaan 3p

b) Enintéén kerranviikossa2 p

) 2-3 kertaa viikossa 1p

d) Paivittain 0 p

7. Kuink i

) Harvemmin tai en koskaan 3p

b) Enintéén kerranvilkossa 2 p

©) 2-3kertaa viikossa1p

d) Paivittain0 p

8. Kuink: delmidiak

(esim. aamulla marjoja puuron kanssa, koulussa ruualla salaattia, kotona

ruualla salaattia, najail J
3) viisi annosta taienemman 3 p

b)3-4 annosta 2p

©) 1-2annosta 1p

d) enyhtadnannostaOp

PISTEET YHTEENSA

Tarkista tulokset
S¢ sivultz
-

[Liikutko riittavasti?

1. Minkalainen on mielestasi fyysinen kuntosi?
a)Hyvé2p

b)Keskitasoinen1p

¢)HuonoOp

2. Millaista liiki b
Val

sopivat

a) Kestavyyslikuntaa kuten juoksu, pydraily ja uinti1p
b) Voimaa ja notkeutta vaativia lajeja kuten pallo- ja mailapelit,
kuntosalija tanssi1p

¢) En harrasta mitdén varsinaista likuntalajia O p

3. Teetkd viikoittain jotakin seuraavista?
Valits i’ 2

a) Koule jenkul pyoréllatai 1p
&) Lemmikin ulkoiluttaminen 1 p

<) Portaidenvalitseminen hissinsijasta 1p

d Likkumista edellyttavien pelien pelaaminen 1p

4.

hikoilet ja sykkeesi ?

a)OtuntiaOp
b) tuntia1p

©) 1tunnin2p
d)ituntia3p
e)2tuntiad p

5. ietat
aarella (tv, tietokone, pelit)?
a.0tntia3p

b.1tunti 2p

c.2wntialp

d.enemmin kuin 2 tuntiaO p

PISTEET YHTEENSA




Tarkista ravitsemus- ja likkuntatestin tulokset

Testaa ruokatottumuksesi -osion yhteispisteet

13-17 p= Erinomaiset pisteet, jatka samaan malliin!

8-12p = lhan kivasti menee, vaikka tsempattavaakin 16ytyy!

4-7p = Keskity parantamaan ruokavaliossasi niité kohtia, joista et saanut pisteita!
0-3 p = Kannattaisi ehka tutustua téhan esitteeseen tarkemmin?

Liikutko riittavasti? -osion yhteispisteet

12-15p = Sinullariittaa vauhtia, jatka samaan malliin!
8-11p = Hyvameininki, viela vaan lisaa liikkettd mukaan!
4-7p Miten saisit lisattya paivaasi liikuntaa?
0-3p = Hej, liikkeellesiita!

Tutustu myos valipala-
seka uni- ja ateriarytmi-

testeithin osoitteessa

www.valio.fi/hyvinvointi

2/2013/AV/Edita Prima Oy

Valio Kuluttajapalvelu puh. 0800-0825



LITE3

Ravitsemus- ja liilkuntapisteen palautelomake
Ympyréi oikea vaihtoehto.

1. Sukupuoli a) Tyttd b) Poika

2. Olivatko liikuntasuositukset sinulle tuttuja aikaisemmin?
a) Kylla
b) Jonkin verran

¢)Ei

3. Olivatko ravitsemussuositukset sinulle tuttuja aikaisemmin?
a) Kylla
b) Jonkin verran

¢)Ei

4. Oletko oppinut uusia asioita litkuntasuosituksista?

a) Olen oppinut uusia asioita, mitid?

b) En ole oppinut uusia asioita

3. Oletko oppinut uusia asioita ravitsemussuosituksista?

a) Olen oppinut uusia asioita, mitii?

b) En ole oppinut uusia asioita

6. Oliko litkunta- ja ravitsemuspiste sisélloltiéin sinua kiinnostava?

a) Kylla, miksi?

b) Ei, miksi?




Ravitsemus- ja liikuntapisteen palautelomake

7. Oliko litkunta- ja ravitsemuspiste ulkonééltisin sinua kiinnostava?

a) Kylld, miksi?

¢) Ei, miksi?

8. Aiotko timin jilkeen kiinnittad enemmin huomiota litkuntaan ja terveelliseen ravitsemukseen?

a) Kylla, miksi?

b) En, miksi?

Kiitos palautteestasi! ©




LIITE 4

SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU

SATAKUNTA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES e

%ﬁ

samk

A 0P Op A etyo CKE < i

Opinnaytetydn tekija: denni Qﬂh

Opiskelijanumero: ~ (YO\() | S H& Aloitusyhma: T\ T2 /%

Koulutusohieima: Ko ApAnsn  Koslubus ohRima Jsairaanhoteya

Opinnaytetyéta ohjaavan opettajan nimi, sahképosti, puhelinnumero ja osoite:

\Lo.\jcx dovelo mx)cxgjov_e‘w\@ samke | +3SE 4 O 351k

Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite: “
forin Yaupungin vopaa ~ VI TASToN NUoTYSoys Ko

Anne. Leppanen

Opinnaytetyén nimi:

Ty6n etenemisaikataulu: T{)?: JoAP IS nAFrASKLGAUA 20 13 mennessa

Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteena olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Vakuutukset. Jos opinnaytetyd tehdaan kokonaan tai osittain tyésuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirjallinen tydsopimus. Tyénantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla
ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat kata tydsuhteessa tehtdvan opinnaytetyon tekijaa.

Opinniytetydn kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnaytety6sta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml.
Aineiston hankinta, raaka-aineet, matkat, tyskorvaus jne.) kon sopivat toimeksiantaja ja opiskelij
keskenaan. Passaantsisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnaytetyén kustannusten
korvaamisesta.

Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttdoikeuden opinnaytetysn tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyddyntamiseen. Opinnaytetyon tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetyon tulokset toimeksiantajalle.
Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnaytetyshon kuuluvat opinndytety6n tekijalle.
Opinnaytetyon tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missé laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaaliokeudet
siirtyvat toimeksiantajalle.

Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetysn tekemisesté ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu
vastaa tyén ohjauksesta, seurannasta ja tyn riittavasta Jaatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti
vastuussa tyon tuloksista tai aikataulusta. Opinnaytety6n tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka
toimeksiantajalle syntyy opinndytetyon viivastymisesta, ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu ar !
opiskelijan kayttoon kaikki opinnaytetyon tekemisessa tarvittavat tiedot ja aineistot seka ohjaamaan opinnaytetysta
toimeksiantajaorganisaation nakékuimasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan toimeksiantajalle tyén aikana saamansa
Juottamuksellisen aineiston, kun opinnaytetyd on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa toteavat, etta
yhteistydedellytyksia opinndytetyén loppuun saattamiseksi ei ole.

Tulosten jt i ja Iksellisuus. Opinnaytetyo on kokonaisuudessaan julkinen. Mikdli opinnaytetyd
sisaltaa liik laisuuksia tai muuta julkisuuslai I pidettavaksi maarattyja tietoja, on opinnaytetyén raportti
laadittava niin, etta tietojen luottamuksellisuus séilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyén tausta-
aineistoon. Opinnaytety tai sen osia voidaan julkaista my6s internetissa sopimalla niist4 erikseen. Opinnaytetyon
osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat pitamaan salassa kaikki opinnaytetyon tekemisessa ja sita
edeltavissa tai sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat Juottamukselliset tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymaan
kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillisté lupaa.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan r i ensisijaisesti neuvc
asiasta ei paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karajaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kaytta yhteistyohanketta referenssin ammattikorkeakoulun
tydelamayhteyksista, mukaan lukien SAMKin yhteistyotietokanta, johon voi tehdé hakuja internetissé. Opinnaytetydsta

lla osapuolten kesken. Mikali




nakyvat otsikko, organisaatio ja organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan lisaksi hyddyntéda ammatillisen
korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim. op iaalina tai -metodina edellyttéen, ettei hankkeeseen
sisdltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

3 o 1D .
Paivays: /c«/' ,(/. /Z 2o /Z

Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen selvennys:
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Koulutusjohtajan/Toimialajohtajan allekirjoitus ja nimen selvennys:
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Opinnaytetyon tekijan allekirjoitus:
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i Siséltévastaava: Anne Sankari Tarkistettu viimeksi: 28.6.2012




