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Asiasanat:

Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia minkalaisia kokemuksia ja nakemyksia
valmentautujilla eli tyopajoilla kayvilla nuorilla, seka tyontekijéilla on viikkolii-
kunnasta Mikkelin nuorten tyopajoilla.

Tutkimus oli kvantitatiivisen eli maarallisen ja kvalitatiivisen eli laadullisen tutki-
muksen yhdistelma. Tutkimusmenetelmina toimivat Webropol-verkkokysely
seka ryhmakeskustelu. Verkkokyselyyn vastasivat Mikkelin tyopajoilla viikkolii-
kuntaan osallistuneet valmentautujat ja tyopajan tyontekijat osallistuivat ryh-
makeskusteluun.

Tutkimusongelmiksi asetettiin viikkoliikuntaan osallistuvien valmentautujien ko-
kemukset siita seka tyontekijoiden nakemykset viikkoliikunnasta. Viikkoliikun-
nan tavoitteena on saada valmentautujat likkumaan ainakin keskiviikkoisin
seka samalla lisaamaan liikkumista vapaa-ajallensa. Tulokset kasittelevat val-
mentautujien seka tyontekijoiden omia kokemuksia seka nakemyksia. Osallis-
tujamaara tutkimukseen oli yhteensa 28 henkiloa.

Verkkokyselyn vastaukset ja ryhmakeskustelun aineisto olivat jokseenkin risti-
riidassa. Ristiriitaa oli valmentautujien ja tyontekijoiden kokemuksissa vaikut-
taa viikkoliikunnan sisaltéihin ja sisaltdjen mielekkyydessa. Suurin osa vastan-
neista kertoo, ettei viikkoliikunta vaikuta heidan likunnan harrastamiseen va-
paa-ajalla. Vastanneet ovat muuten melko tyytyvaisia viikkoliikuntaan. Ryhma-
keskustelussa saatiin selville, etta tyontekijoilla on hyvin jakautuneet mielipi-
teet liikunnasta seka viikkoliikunnasta.

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta viikkoliikunta nahdaan paaosin posi-
tiivisena. On kuitenkin myds sellaisia valmentautujia seka tyontekijoita, jotka
eivat valita viikkoliikunnasta. Tallaisessa muodossa oleva viikkoliikunta ei
nayta vaikuttavan osallistujien liikunnan harrastamiseen, vaikka se on maari-
telty viikkoliikkunnan tavoitteeksi.
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ABSTRACT

The objective of the thesis was to examine what kind of experiences and
views the trainees, i.e. the young people attending the workshops, and the
employees have about weekly exercise at youth workshops in Mikkeli.

The thesis was a combination of quantitative and qualitative research meth-
ods. The quantitative method used was an online survey and the qualitative
research method was a group discussion. The trainees participating in the
weekly exercise at the youth workshops in Mikkeli responded to the online
survey, and the workshop employees participated in the group discussion.

The research questions were the experiences of the trainees participating in
the weekly exercise and the views of the employees about the weekly exer-
cise. The goal of weekly exercise is to get trainees to exercise at least on
Wednesdays and at the same time to increase exercise in their free time. The
results are based on the trainees’ and employees’ own experiences and
views. The number of participants in the study was a total of 28 people.

The responses to the online survey and the material collected in the group dis-
cussion were somewhat in conflict. There was a discrepancy in the trainees’
and employees’ experiences of influencing the contents of the weekly exercise
and the meaningfulness of the contents.

Most of the respondents said that the weekly exercise does not affect their ex-
ercise habits in their free time. Otherwise, the respondents were quite satisfied
with the weekly exercise. In the group discussion, it was found out that em-
ployees have very divided opinions about exercise and the weekly exercise.

Based on the results, it can be concluded that weekly exercise is mainly seen
as positive. However, there are also trainees and employees who do not care
about the weekly exercise. The weekly exercise in this form does not seem to
affect the participants’ exercise habits, even though it is defined as the goal of
the weekly exercise.

Keywords: workshop activity, exercise, welfare, communality
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee Mikkelin nuorten tyopajojen viikkoliikuntaa. Tutki-
mustavoitteena on tutkia minkalaisia kokemuksia ja nakemyksia valmentautu-
jilla, seka tyontekijoilla on viikkoliikunnasta. Nuorten tyopajat ovat tarkoitettu
17-29-vuotiaille valmentautuijille eli nuorille, jotka ovat koulutuksen ja tyoela-
man ulkopuolella. Tyopajoilla parannetaan valmentautujien toimintakykya

seka koulutus- ja tydelamavalmiuksia.

Mikkelin nuorten tyopajojen ohjelmaan kuuluu viikkoliikunta. Valmentautuja
saa itse valita, haluaako han osallistua viikkoliikuntaan. Viikkoliikunnan tavoit-
teena on saada valmentautujat likkumaan ainakin keskiviikkoisin seka sa-
malla mahdollisesti lisdamaan liikkuntaa vapaa-ajallensa. Viikkoliikunta ei ole
sidottu syketta nostattavaan liikuntaan, vaan enemmankin likuntaan oman

mielen mukaan.

Mikkelin nuorten tyopajat osallistuivat vuonna 2016 Liikkumisen unelmavuosi -
kokeilun valtakunnalliseen kampanjaan viikkoliikuntaidealla. Ne ideoivat nuor-
ten tyopajoilla toimivan viikkoliikunnan ja voittivat silla Mikkelin kaupungin pal-
kinnon. Liikkumisen unelmavuoden tavoitteena oli lisata mikkelilaisten paivit-

taista liikkumista, lisata yhteistyota monien toimintatahojen kanssa seka loytaa

kokeilujen avulla uusia pysyvia toimintamalleja.

Opinnaytetyon aihe sai alkunsa ollessani harjoittelussa kevaalla 2021 Mikkelin
nuorten tyépajoilla. Opinnaytetydni on maarallisen ja laadullisen tutkimuksen
yhdistelma. Maarallinen aineisto kerattiin verkkokyselylomakkeella tydopajan
valmentautujilta, jotka osallistuvat viikkoliikuntaan. Laadullinen aineisto kerat-
tiin rynmakeskustelulla, mihin osallistui tydntekijoita Mikkelin nuorten tyépa-
jalta. Verkkokysely ja ryhmakeskustelu toteutettiin maaliskuussa 2022. Opin-
naytetyon tilaajana on Mikkelin nuorten tyopajat.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Nuorten tyopajat

Nuorten tyOpajat ovat tarkoitettu 17—-29-vuotiaille tydelaman ja koulutuksen ul-
kopuolella oleville nuorille. Tyopajatoiminnan perustehtava on valmennetta-
vien koulutus- ja tydelamavalmiuksien seka toimintakyvyn parantaminen. (Mik-
keli s.a.) Nuorten tyOpajat ovat yhteisollisia seka toiminnallisia oppimisympa-
ristoja. TyOpajat tukevat valmentautujia elamanhallintaan, tydelamaan seka

koulutukseen liittyvissa asioissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

TyOpajatoiminta perustuu valmennukseen, johon valmentautujat osallistuvat
omien edellytystensa mukaan henkilokohtaisen valmennussuunnitelman poh-
jalta. Nuorten tyopajoille voi hakeutua omatoimisesti tai esimerkiksi oman
paikkakunnan Ohjaamon, sosiaalitoimiston tai TE-toimiston kautta. Tyopajatoi-
mintaa jarjestavat esimerkiksi kunnat, saatiot ja yhdistykset. Nuorten tyopaja-
toimintaa jarjestetdan ympari Suomea yli 90 prosentissa Suomen kunnista.

(Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

TyOpajatoiminta antaa valmentautuijille varhaista tukea yhteisollisesti seka yk-
sildllisesti. TyOpajat tarjoavat mahdollisuuden mm. raataloityyn polkuun koulu-
tukseen ja koulutuksen loppuun suorittamiseen seka tuettuun ja ohjattuun
tyontekoon. TyoOpajoilla autetaan valmentautujia Ioytamaan itselleen myos tyo-
paikka. (Aluehallintovirasto s.a.) Nuorten ty6pajat ovat osa nuorisotakuuta.
Nuorisotakuu tarkoittaa, etta jokaiselle peruskoulun paattaneelle nuorelle taa-
taan koulutuspaikka tyopajassa, oppilaitoksessa, kuntoutuksessa, oppisopi-

muksessa tai jollakin muulla tavoin. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 s.a.)

Opetus- ja kulttuuriministerid on vastuussa tyopajatoiminnan kehittamisesta.
Se avustaa tyopajojen toimintaa aluehallintoviraston avulla. (Opetus- ja kult-
tuuriministerio s.a.) Aluehallintovirasto myontaa valtionavustuksia nuorten tyo-
pajatoimintaan. Avustusten tarkoitus on vahentaa nuorten syrjaytymista, nuori-
sotyottomyytta seka kasvattaa nuorten osallisuutta. (Aluehallintovirasto s.a.)
Valtionavustuksen saamiseen on edellytyksena se, etta opetus- ja kulttuurimi-
nisterid on hyvaksynyt tyopajan valtionavustuskelpoiseksi (Opetus- ja kulttuu-

riministerio s.a.).



2.2 Nuorten tyopajat Suomessa

Nuorten tyOpajatoimintaa on ollut Suomessa noin kolme vuosikymmenta. Suo-
men ensimmaiset tydpajat sijaitsivat Helsingissa, Vantaalla, Suomussalmella,
Sotkamossa ja Kuhmossa. 1980-luvulla perustetuissa tydpajoissa etsittiin uu-
sia toimintamalleja ehkaista nuorten koulutuksesta ja tyoelamasta syrjayty-

mista. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2004.)

Vantaalla nuorten monitoimitila Liidossa on vuonna 2020 aloitettu liikuntapaja
pilottijaksolla. Liikuntapajan teemana on liikkunta, johon perehdytaan matalalla
kynnykselld. Liikuntapajalla harrastetaan liikkuntaa pelien ja lajikokeilujen
kautta. Liikuntapajalla valmentautujat paasevat monipuolisesti tutustumaan lii-
kunta- ja hyvinvointialojen erilaisiin koulutusmahdollisuuksiin ja tyotehtaviin.
Liikuntapajalle hakijoilla harrastuneisuus katsotaan eduksi, mutta se ei ole

edellytys. (Vantaa s.a.)

1990-luvun alussa tyopajojen toiminta painottui tyoelamaan tutustuttamiseen
seka tyokokemuksen antamiseen, mutta valmentautujien keskuudessa oli
my0s tarvetta laajempaan henkilokohtaiseen tukeen. Tama tarve henkildkoh-
taisesta tuesta linjasi vuonna 1995 alkaneen Euroopan unionin sosiaalira-
hasto-ohjelman, jossa valmentautujille laadittiin henkilokohtaiset ja raataloidyt
suunnitelmat koulutukseen tai tydelamaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio

2004.) Valtakunnallinen tydpajayhdistys ry perustettiin 1997 (Into s.a.).

2000-luvulla tyopajatoiminnan seka valmennuspalveluiden kehitys jatkuu. Pa-
jakoulut yleistyvat Suomessa. (Into s.a.) Pajakoulut tarjoavat kaytannoénlahei-
sen tavan suorittaa ammatillinen tutkinto tai peruskoulun paattétodistus. Paja-
koulun tavoitteena on aina paattétodistuksen seka jatko-opiskelupaikan saa-
minen. (Ty6elamasanasto s.a.) Monissa Suomen kunnissa on tydpajatoimin-
taa, ja starttipajatoiminta seka etsiva nuorisoty6 yleistyvat 2000-luvulla. (Into

s.a.)

2010-luvulla oppilaitosyhteisty0 lisaantyy, ja maahanmuuttajien osuus kasvaa
esimerkiksi kouluissa. 2014 valtakunnallisen tyopajayhdistyksen jasenia on

220 seka tydpajatoiminta kattaa 85 % Suomen kunnista. (Into s.a.)



TyOpajatoiminnassa on kaksi paatehtavaa: tyohon ja koulutukseen ohjaami-
nen seka yksilollinen tuki, sosiaalinen vahvistaminen seka arjenhallintataitojen
kartuttaminen. Paatehtavilla halutaan ehkaista mahdollinen syrjaytymiskierre

tai pysayttaa se aikaisessa vaiheessa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2004.)

Tyopajan valmennusjakso on rakennettu siirtymavaiheeksi, jonka aikana tue-
taan nivelvaiheen ylittamista, etsitaan ammatillista suuntaa seka loydetaan
valmentautujan tarpeita vastaava muu palvelu. Tyopajajakson jalkeen valmen-
tautujalla pitaisi olla selked suunnitelma seka suunta tulevaisuudelle. (Into

s.a.)

2.3 Mikkelin nuorten tyopajat

Mikkelin nuorten tydpajoilla on viisi eri tydpajaosastoa seka nettiopintopiste.
Digitaalisen median pajalla koodataan peleja, tehdaan 3D-mallinnusta, valoku-
vataan seka suunnitellaan ja tehdaan tilauksesta esimerkiksi esitteita. Kaden-
taito- ja sisustuspajalla tehdaan pienia korjaustoita, uustuotantoa seka kaytto-
ja koriste-esineita. Pajalla voi opetella neulontaa, huovutusta seka matonku-
dontaa. Kadentaito- ja sisustuspajalla toteutetaan myds tilaustoita asiakkaille.
(Mikkeli s.a.)

Puutyopajalla tydstetaan puuta erilaisilla koneilla, kasitelldadn monia aineita
seka menetelmia. Pajalla voidaan entisdida huonekaluja seka tehda puusta
uustuotantoa. Puhvettipajalla voi muun muassa valmistaa ruokaa, leipoa, har-
joitella pitopalvelua seka siistia tyotiloja. Pajalla palvellaan asiakkaita, mutta
otetaan vastaan my0s tilaustoita. Ymparistd- ja palvelupajalla esimerkiksi kun-
nostetaan luontopolkuja, harjoitellaan erataitoja seka tehdaan raivaustoita. Pa-
jalla tehdaan myos pienimuotoisia pihanhoito- ja muuttot6ita. Nettiopintopis-
teella pystyy suorittamaan loppuun kesken jaaneet perusopinnot seka lukio-
kursseja. Opiskelu suoritetaan etaopiskeluna verkko-oppimateriaalien avulla.
(Mikkeli s.a.)

Mikkelin tydpajojen ohjelmaan kuuluu viikkoliikunta. Viikkoliikunta on aina kes-
kiviikkoisin klo 12—14 Saimaa Stadiumilla tai ulkona. (Seurujarvi 2021.) Sai-

maa Stadiumi on urheilun, hyvinvoinnin ja tapahtumien kokonaisuus Mikkelin
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Kalevankankaalla (Saimaa Stadiumi s.a.). Valmentautuja saa itse valita, halu-
aako osallistua viikkoliikuntaan. Jos valmentautuja valitsee keskiviikon tyopa-
japaivakseen, hanen odotetaan osallistuvan myos viikkoliikuntaan. Talviaikaan
viikkoliikuntaa jarjestetaan paasaantoisesti sisalla hyddyntaen Saimaa Sta-
diumin liikuntatiloja. Kesaisin viikkoliikunta yritetaan jarjestad mahdollisimman

paljon ulkona. (Seurujarvi 2021.)

Viikkoliikunnan tavoitteena on saada valmentautujat likkumaan ainakin keski-
viikkoisin sekd samalla mahdollisesti lisdamaan liikkumista vapaa-ajallensa.
Aktiivinen osallistuminen viikkoliikuntaan edesauttaa myds mahdollisten har-
rastusten loytamista. Valmentautuijilta kysytaan mielipiteita liikkuntalajeista eika
viikkoliikuntaa ole sidottu syketta nostattavaan liikkuntaan, vaan enemmankin

likutaan oman mielen mukaan. (Seurujarvi 2021.)

Viikkoliikunnassa harrastetaan esimerkiksi jalkapalloa, salibandya, sulkapalloa
ja kavelya. Nuorilla on myos mahdollisuus kayda kuntosalilla. Erilaiset hank-
keet ovat myos mahdollistaneet monien uusien liikuntalajien kokeilun viikkolii-
kunnassa. Esimerkiksi Sohva -hanke kaynnistyi vuonna 2018 ja paattyi
vuonna 2020 seka Seurassa, ei syrjassa -hanke, joka toimii 2021-2023. (Seu-
rujarvi 2021.)

Sohva -hankkeen tavoitteena oli lisata paikallista osaamista. Hanke tarjosi syr-
jaytymisvaarassa oleville nuorille ja pitkaaikaistyottomille, seka tyoikaisille
mahdollisuuksia harrastaa, tyollistya ja kouluttautua hankkeen kautta. Hank-
keessa kehitettiin uusia likkumisen muotoja ja tapoja yhdessa kohderyhman,
alueen asukkaiden ja muiden toimijoiden kanssa. Hankkeen tavoitteena oli li-
sata osallisuutta, seka kohderyhmalle mahdollisuuksia kokea arki merkityksel-
lisena. Kohderyhman kanssa ideoitiin ja toteutettiin yhdessa toimintaa ja tay-
dennettiin nykyisia hyvinvointipalveluita seka rohkaistiin kokeilemaan uutta.
(Euroopan sosiaalirahasto s.a.) Seurassa, ei syrjassa -hankkeen paatavoit-
teena on luoda hankealueella toimivien urheiluseuroihin uusia toimintamalleja,
joilla ehkaistadan nuorten seka nuorten aikuisten syrjaytymista (Etela-Savon
Liikunta ry s.a.).
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Mikkelin nuorten tyopajat ilmoittivat helmikuussa 2016 Liikkumisen unelma-
vuosi -kokeiluun idean viikkoliikunnasta. Tyopajoilla kaikki liikkuvat keskiviik-
koisin klo 12—14. Viikkoliikunnassa tarjotaan vahintaan kolmea eri liikuntamuo-
toa, joista seka valmentautujat etta henkilokunta valitsevat viikoittain Iajin ja
ryhman, johon haluavat osallistua. Ryhmien vetovastuu jaetaan henkilokun-
nan kesken. Myos valmentautujilla on mahdollisuus ohjata ryhmia. Liikuntalajit
valitaan siten, etta jokaisella on mahdollisuus osallistua esimerkiksi fyysiset
rajoitteet huomioiden. Viikkoliikunta-kokeilun tarkoituksena on tutustuttaa val-
mentautujia eri lajeihin, rohkaista ja kannustaa heita likkumaan, vahvistaa ja
opetella sosiaalisia taitoja, lisata yhteisollisyytta ja yhteenkuuluvuuden tun-
netta eri pajojen valilla seka lisatd henkildkunnan tydhyvinvointia. (Liikuttavia

kokeiluja s.a.)

Liikkumisen unelmavuoden tavoitteena oli lisata mikkelilaisten paivittaista ur-
heilua seka liikkumista, lisata yhteistyotd monien toimijatahojen kanssa seka
I0ytaa kokeilujen avulla uusia pysyvia toimintamalleja. Toiminnan keskeinen
ajatus on verkostomaisesti kokeillen 16ytaa mahdollisia ratkaisuja liikkumatto-
muuteen ja siitd aiheutuviin haasteisiin. Liikkumisen unelmavuosi -kokeilun
kohderyhmana ovat kaikenikaiset mikkelilaiset, heidan toiveensa ja ideansa
Liikkumisen unelmavuoden toteuttamisessa. Liikkumisen unelmavuosi alkoi

lokakuussa 2015. (Liikkumisen unelmavuosi — yhdessa liikkeelle s.a.)

2.4 Tyopajapedagogiikka

Tydpajapedagogiikka tarkoittaa yksilon edellytysten mukaista, yhteisollista ja
suunnitelmallista, joustavissa oppimisymparistdissa tapahtuvaa seka teke-
malla oppimista korostavaa valmennusta. TyOpajan joustavassa oppimisym-
paristdssa kiinnitetaan erityisesti huomiota valmentautujien yksildllisiin tarpei-
siin, vahvuuksiin seka etenemisvalmiuksiin. Oppimiskokonaisuuksia rakenne-

taan seka tyopajan sisalla etta tydpajan yhteistydverkostoissa. (Into s.a.)

Tyo6pajoilla tapahtuva valmennusprosessi on aina tavoitteellinen ja suunnitel-
mallinen. Suunnitelmat sisaltavat nuoren eli valmentautujan seka ohjaavan ta-
hon kanssa maariteltyja tavoitteita seka kaytannon keinoja ja toimia niiden
saavuttamiseksi. Suunnitelmaan sovitaan yhdessa realistinen aikataulu val-

mennukseen liittyen. Tydpajoilla valmennuksessa on tarkeaa saada todellisia
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onnistumisen kokemuksia. (Into s.a.) Tyopajavalmennuksessa tarkeita kasit-
teita ovat tekemalla oppiminen, voimaantuminen ja minapystyvyys, osallisuus

ja elamanhallinta seka sosiaalinen vahvistaminen ja kokemuksellisuus.

Tekemalla oppimisen avulla valmentautujat oppivat uusia ja moninaisia tietoja
seka taitoja. Tyopajoilla tyotehtavien vaatimustaso nousee valmentautujan
osaamisen mukaan. Yksilollisen tekemisen ja siita saadun palautteen avulla
valmentautuja loytaa vaistamatta omia vahvuuksiaan. Tyopajoilla oppiminen
seka sen mielekkyys perustuvat Iahinna kaytannonlaheiseen tekemiseen.
Kaytanto ja teoria kytkeytyvat yhteen tydvaltaisessa valmennuksessa. Onnis-
tumisen kokemukset edistavat parhaiten oppimista. Oppiminen on tehok-

kainta, kun opittava asia on tekijalle kiinnostavaa. (Into s.a.)

Voimaantuminen tarkoittaa sita, ettd ihminen I6ytda omat voimavaransa mm.
onnistumisen kokemuksen kautta. Voimaantuminen lahtee aina ihmisesta it-
sestaan. Tyopajoilla selkeana voimaantumisen merkkina voidaan pitaa esi-
merkiksi valmentautujan tulevaisuudenuskon lisaantymista, vastuun ottamista
elamastaan seka kyky tarkastella omia mahdollisuuksiaan realistisesti. Mina-
pystyvyys tarkoittaa ihmisen uskoa omiin kykyihin hallita omaan elamaan liitty-

via asioita. (Into s.a.)

Osallisuus tarkoittaa yhteis6on kuulumista seka oikeutta osallistua itseaan
koskevien palveluiden suunnitteluun. Osallisuus voi nékya tyopajoilla valmen-
tautujan halulla vaikuttaa seka toimia. Elamanhallinta tarkoittaa valmentautu-

jan tunnetta siita, ettd hanella on kontrolli elamastaan. (Into s.a.)

Sosiaalinen vahvistaminen on tydpajoilla tarkeda. Se tarkoittaa valmentautu-
jan kokonaisvaltaista tukemista ja sen tavoitteena on muun muassa hyvinvoin-
nin edistaminen ja lisdaminen. Valmentajan yksi tarkeimmista tehtavista on tu-
kea, opastaa ja ohjata valmentautujaa. Tydpajoilla tapahtuvan valmennuspro-
sessin edellytyksena on valmentautujan riittdvan korkea motivaatiotaso seka
halu sitoutua prosessiin. Onnistuneen valmennusprosessin tuloksena kerro-

taan olevan itseensa luottava ihminen. (Into s.a.)

Kokemuksellisuus tarkoittaa valmentautujan kykya hyédyntaa aiemmin opit-

tuja asioita seka muita kokemuksia uusien asioiden opettelussa.
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Kokemuksellisuuteen liittyy vahvasti mahdollisuus kokeilla, erehtya, epaonnis-

tua, testata seka saada valitonta rakentavaa palautetta. (Into s.a.)

2.5 Liikunta

Liikunnan vaikutukset mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin vaihtelevat yksiloit-
tain. Liikunta aiheuttaa mm. mielihyvaa, miellyttavia kokemuksia ja tuntemuk-
sia. Liikunnalla on myonteisia vaikutuksia psyykkisen stressin hallintaan. Lii-
kunta saattaa vaikuttaa stressin hallintaan esim. useiden eri hormonien kautta.
Saanndllisen liikkunnan on todettu parantavan esimerkiksi muistia ja oppimista.
(UKK-instituutti s.a.)

Liikunta voi lisata ystavyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta seka laheisyy-
den kokemusta. Nama tunteet tukevat identiteetin ja minakuvan kehittymista,
mutta lisdavat myds kiinnostusta seka vahvistavat motivaatiota liikkumiseen.
(UKK-instituutti s.a.) Liikkunnan ohella tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus voi
toimia joillekin motivaationa jatkamaan liikuntaharrastusta (Suomela & Vali-
Torala 2011, 28).

Liikunnan psyykkisiin vaikutuksiin liittyvat yksilon sisaiset tekijat, kuten asen-
teet, uskomukset seka vasymyksen aste. Ulkoiset tekijat voivat olla esimer-
kiksi ymparistd, seura seka saaolot. Liikunnan sosiaaliset ja psyykkiset vaiku-
tukset ovat epasuoria ja henkilon itse kokemia. Liikunnan vaikutukset nakyvat
ihmisten elamantyylissa seka elintavoissa. Epaonnistuminen voi aiheuttaa lii-
kunnan valttamista koko loppueldman ajan. Onnistumisen tunne taas voi voi-
mistaa ihmisen itsetuntoa seka tuottaa mielihyvaa. (Suomela & Vali-Torala
2011, 20.)

Liikunnan vaikutuksia masennukseen seka pitkaaikaiseen ahdistukseen on
tutkittu paljon. Tutkimustulokset ovat ristiriidassa keskenaan, koska osassa lii-
kunnalla voitaisiin jopa ehkaista masennusta, mutta toisissa tutkimuksissa lii-
kunnalla ei ole todettu olevan yhteytta masennuksen ilmenemiseen. Kuitenkin
likunta voi estda masennuksen pahenemista seka auttaa selviytymaan lie-

vasta tai keskivaikeasta masennuksesta. (Suomela & Vali-Torala 2011, 27.)
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Liikunnalla kerrotaan olevan vaikutusta masennuksen oireisiin. Tutkimusten
mukaan oireet vahenevat lyhyt- ja pitkakestoisessa liikunnassa. Liikunnalla voi
pystya vaikuttamaan myos pitkaaikaiseen ahdistukseen, mutta silloin likunnan
pitaisi olla saanndllista seka pitkakestoista. Liikunnan aikana kehon lampdtila
nousee valiaikaisesti, mika saattaa lievittdd masennuksen ja ahdistuksen tun-
teita. (Suomela & Vali-Torala 2011, 21, 27.)

Liikunnasta on kaikista eniten hyotya itsetuntemukseen ja itsearvostukseen,
kun liikuntaan osallistutaan sitoutuneesti seka jatkuvasti. ltsetuntemuksen
kasvu motivoi yleensa ihmisia jatkamaan liikunnan harrastamista. ltsetuntoa
vahvistaa muun muassa elamysliikunta, jonka avulla pystyy etsimaan erilaisia

virikkeita seka testailemaan itseaan. (Suomela & Vali-Torala 2011, 28.)

Kansalaisten hyvinvoinnin ja terveyden tila heijastuu terveys- ja sosiaalipalve-
luiden tarpeeseen, tuottavuuteen seka tyon laatuun. Liikunnalla on merkittava
osa myos hyvinvoinnin ja terveyden yllapitamisessa. Liikkunnan merkitys ela-
mysten ja ilon tuojana voi olla todella merkittava kaikissa ikavaiheissa. Liikun-
nan terveysvaikutuksista tulee sosiaali- ja terveyshuollolle saastéja muun mu-
assa laitoshoidon tarpeen seka sairauskustannusten vahenemisella. Liikunta
lisaa yhdessa muiden terveellisten elintapojen kanssa seka yksilon etta yhteis-

kunnan hyvinvointia. (Orre ym. 2011, 18.)

Liikuntamotivaatiolla pyritddn kuvaamaan sita, miksi ihminen liikkkuu. Liikunta-
ryhmissa motivaation syntymista pidetaan tarkeana, koska erityisesti nuoret
pitaisi saada innostumaan liikkunnasta. Liikkuntamotivaation syntymiseen vai-
kuttavat monet erilaiset olosuhteet seka henkildkohtaiset tekijat, kuten esimer-
kiksi fyysinen itsetunto, sosiaalinen hyoty, stressin hallinta seka sairauksien
valttaminen. Naita tekijoita edistamalla voidaan lisata yksilon likuntamotivaa-
tiota. (Orre ym. 2011, 52-53.)

3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimuksen kohde ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tutkimuksen kohde on Mikkelin nuorten tyopajalla tapahtuva

viikkoliikunta seka kokemukset siita. Tutkimuksen kohdejoukko on Mikkelin
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nuorten tyopajojen valmentautujat seka tyontekijat. TyOpajojen valmentautujat
ovat 17-29-vuotiaita nuoria. Kohdejoukkoa ovat digitaalisen median, kaden-
taito- ja sisustuspajan, puupajan, puhvettipajan seka ymparisto- ja palvelupa-

jan valmentautujat ja Mikkelin nuorten tyopajan tyontekijat.

Tutkimustavoitteeni on tutkia minkalaisia kokemuksia valmentautujilla seka
tydntekijoilla on viikkoliikunnasta Mikkelin tydpajoilla. Opinnaytetydni tutkimus-

kysymykset ovat:

-Minkalaisia kokemuksia valmentautujilla on viikkoliikunnasta?

-Minkalaisia nakemyksia tyontekijoilla on viikkoliikunnasta?

Tutkimuskysymysteni avulla pyrin saamaan kuvan valmentautujien kokemuk-
sista viikkolilkkunnasta. Lisaksi pyrin selvittamaan tyopajan tyontekijoiden na-

kemyksia viikkoliikunnasta ja sen sisallosta.

3.2 Tutkimusote ja aineistonkeruumenetelma

Opinnaytetyoni on maarallisen eli kvantitatiivisen ja laadullisen eli kvalitatiivi-
sen tutkimuksen yhdistelma. Kerasin maarallisen aineiston verkkokyselylo-
makkeella ja laadullisen aineiston ryhmakeskustelulla. Verkkokyselyyn vasta-
sivat Mikkelin tyopaijoilla viikkoliikuntaan osallistuneet valmentautujat ja ryh-
makeskusteluun osallistuivat tydpajan tyontekijat. Tarkoituksena on vertailla
kvantitatiivista ja kvalitatiivista aineistoa seka loytaa mahdollisia yhtalaisyyksia

ja eroavaisuuksia niiden valilta.

Valitsin nama kaksi tutkimusmenetelmaa, koska tyopajoilla olevien valmentau-
tujien on helpompi vastata Internetissa olevaan kyselyyn kuin haastatteluun.
Halusin selvittda valmentautujien omia ajatuksia viikkoliikunnasta verkkoky-
selyn avulla. Verkkokyselyn avulla toivoin saavani valmentautujilta rehellisia

vastauksia.

Kyselylomake on tavallisin maarallisessa tutkimusmenetelmassa kaytetty ai-
neiston keraamisen tapa. Kyselylomakkeen tapainen aineiston keraamisen
tapa soveltuu parhaiten suurelle seka hajallaan olevalle joukolle ihmisia. Verk-

kokyselylomakkeen etu on se, etta vastaaja jaa aina tuntemattomaksi. Riskina
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kyselyssa on se, etta vastausprosentti saattaa jaada alhaiseksi. (Vilkka 2015,
94.)

Valitsin rynmakeskustelun aineistonkeruumenetelmaksi, koska tyopajoilla on
paljon tyontekijoita. Aikataulullisista syista ryhmakeskustelu oli molemmille
osapuolille sopivin vaihtoehto. Ryhmakeskustelussa jokainen tyontekija sai

mahdollisuuden sanoa oman mielipiteensa.

Ryhmakeskustelussa osallistujat joutuvat muodostamaan kollektiivisesti jaet-
tua ymmarrysta yksildllisista kokemuksista ja kasityksista, mika edellyttaa eri-
laisten mielipiteiden ja ajattelutapojen vertailua ja eroavaisuuksista kaytavaa
neuvottelua (Ruusuvuori ym. 2010, 215). Ryhmakeskustelussa tulee suuntau-
tua aktiivisesti ronkaisemaan osallistujia keskinaiseen vuorovaikutukseen.
Jotta vuorovaikutustilanteessa toteutuisi keskustelunomaisuus ja sille ominai-
nen vaihtelu, on ryhmakeskusteluissa tarkeana tavoitteena aktivoida osallistu-
jia vaihtamaan mielipiteita keskustelun aiheesta. (Ruusuvuori ym. 2010, 216.)
Sujuva vuorovaikutus vaarantuu, jos keskustelu on hajanaista, jos ryhman ja-
senten aktiivisuus vaihtelee tai jos esitetyt nakdkulmat ovat yksipuolisia (Hyva-
rinen ym. 2017, 128).

Ryhmakeskusteluilla viitataan yleisesti 5—10 hengen ryhmien tiettyyn teemaan
keskittyviin haastatteluihin, joissa haastattelija ohjaa keskustelua, mutta antaa
ryhman vuorovaikutukselle tilaa. Ryhmakeskustelut sopivat tutkimukseen,

jossa ollaan kiinnostuneita ihmisten erilaisista tulkinnoista ja merkitysten vaih-

teluista. (Hyvarinen ym. 2017, 113.)

3.3 Aineistonkeruuprosessi

Laadin maarallisen aineiston keraamista varten Webropol-verkkokyselylomak-
keen (liite 1) Mikkelin nuorten tydpajoilla kayville valmentautujille. Lomak-
keessa oli positio-kysymyksia seka avoimia kysymyksia, joihin valmentautujat
vastasivat omin sanoin. Positio-kysymykset ovat sana-asteikko, jonka vahin-
taan toiseen paahan laitetaan adjektiivi. Tama kysymysmalli mahdollistaa vas-
tavaitteiden asettamisen. (Laari s.a., 19.) Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa
valmentautujien ajatuksia tyopajan viikkoliikunnasta. Laitoin kyselylinkin

eteenpain Mikkelin nuorten tyopajoille maaliskuussa 2022.
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Laadullisen aineiston keraamista varten toteutin ryhmakeskustelun (liite 2)
Mikkelin nuorten tyopajojen tyontekijoille. Ryhmakeskustelu toteutettiin etayh-
teyksin Teamsin valityksella maaliskuun lopulla 2022 vallitsevan koronatilan-
teen takia. Aikaa ryhmakeskusteluun meni noin yksi tunti. Nauhoitin keskuste-
lun mydhempaa litterointia varten. Litterointi tarkoittaa puheen purkamista kir-

joitettuun muotoon (Litterointi s.a.).

3.4 Aineiston analyysimenetelma

Maarallisen aineiston eli verkkokyselylomakkeella keratyn aineiston analyysi-
menetelmana kaytin graafista esittamista. Jyvaskylan yliopiston (2018) mu-
kaan kyselyn analysoinnilla tarkoitetaan vastausten havainnollistamista erilai-
silla graafisilla kuvaajilla. Graafisilla kuvaaijilla havainnollistetaan visuaalisesti
iimidita. Kuvaajien tarkoituksena on helpottaa informaation hahmottamista. Ai-
neiston analysointivaiheessa tutkitaan muuttujien valisia yhteyksia monin eri
tavoin, mutta julkaistavaksi valitaan kuvaaja, joka on selkein ja luonteenomai-

sin. (Graafinen esitys (kuviot) s.a.)

Valitsin analyysimenetelmaksi graafisen esittamisen, koska vastausten esitta-
minen visuaalisesti yksinkertaistaa ja selkeyttaa tulosten selittamista lukijalle.
Verkkokyselyn aineisto on laaja ja vastausten esittaminen visuaalisesti kuvaa-
jilla yksinkertaistaa ja selkeyttaa tulosten esittamista lukijalle. Kaytin kyselyn
tulosten graafisessa esittdamisessa Webropol-ohjelman automaattisesti tuotta-

mia kuvaaijia.

Kyselyyn vastasi nuorten tydpajoilta 25 valmentautujaa, mutta jouduin poista-
maan vastauksista kahdeksan, koska ne eivat kuuluneet kohderyhmaan. Vas-
tausten lopullinen lukumaara oli 17. Vastauksien maara on kattava otanta,

koska nuoria viikkoliikunnassa on noin 20.

Valitsin aineistolahtdisen analyysimenetelman verkkokyselyn avointen kysy-
mysten seka ryhmakeskusteluaineiston purkuun. Ryhmakeskusteluun osallis-
tui tyopajoilta 11 tyontekijaa. Sisallonanalyysissa halutaan tuoda esille teks-
tissa esiintyvat erot ja yhtalaisyydet seka kuvata niitd sanallisesti. Sisalldnana-

lyysi on tarkoituksenmukainen analyysitapa, kun tarkoituksena on kuvata
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aineiston oleellisimmat asiat tiivistetysti sanallisessa muodossa. Sisallonana-
lyysissa aineistolahtoisyys tarkoittaa sita, etta teoriatiedon sijaan analyysin te-

koa ohjaa aineisto. (Leinonen 2018.)

4 TULOKSET

41 Tyodpajanuorten kokemukset viikkoliikunnasta

Nuorten ajatukset liikunnasta

Vastanneista 76 % eli 13 henkilda koki ajatuksen liikunnasta positiiviseksi.
Vastaajista nelja koki ajatuksen liikunnasta pakolliseksi seka kertoi ettei se
kuulu heidan suosikki tavakseen viettaa vapaa-aikaa. Kaksi vastaajista mai-
nitsi viela erikseen pitavansa likkunnasta, mutta ei pysty fyysisen terveyden ta-

kia liikkumaan niin paljon kuin haluaisi.

Nuorten liikunnallisuus vapaa-ajalla

Vastanneista 47 % eli kahdeksan henkiloa kertoi, ettei heilla ole minkaanlaista
likunnallista harrastusta. Nelja vastaajista harrastaa kavelya. Kolme vastaa-
jista kertoi harrastavansa uintia. Vastaajista kolme kay kuntosalilla. Pyorailya

harrastaa vastaajista kolme.

Vastanneista 35 % eli kuusi henkil6a kertoi pitavansa joukkuelajeista. Vastan-
neista viisi kertoi tykkaavan lenkkeilysta. Nelja vastannutta kertoi pitdvansa ui-
misesta. Kolme kertoi harrastavansa kuntoilua, joko kotona tai kuntosalilla.

Kaksi vastaajaa mainitsi ratsastuksen mieluisaksi liikuntalajiksi.

Vastanneista 59 % eli 10 henkil6a kertoi, ettei ole mitdan uutta liikuntalajia
mita haluaisi kokeilla. Kaksi vastaajaa mainitsi kamppailu- ja itsepuolustuslajit.
Yksittaisia mainintoja liikuntalajeista mita valmentautujat haluaisivat kokeilla
tuli seitseman kappaletta. Lajeina mainittiin tankotanssi, golf, luistelu, hiihto,

beachvolley, laskuvarjohyppy seka sumopaini.

Vastanneista 65 % eli 11 henkiloa kertoi, etta heilla on jokin epamieluinen lii-

kuntalaji. Vastaajista kuusi henkil6a eli 35 % kertoi, ettei heilla ole
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epamieluisia liikuntalajeja. Vastanneista 41 % eli seitseman henkiloa kertoi va-
hiten miellyttaviksi liikuntalajeiksi pallo- ja joukkuepelit. Kaksi vastaajaa kertoi
epamieluisaksi liikuntalajiksi luistelun ja jaakiekon ja yksi vastaaja mainitsi gol-

fin.
Viikkoliikunnan vaikutus hyvinvointiin

Vastanneista 70 % eli 12 henkil6a kertoi viikkoliikunnan vaikuttavan jonkin ver-
ran heidan mielensa hyvinvointiin. Vastaajista kolme sanoi, ettei viikkoliikunta
vaikuta yhtaan heidan mielensa hyvinvointiin. Kaksi vastaajaa oli vastannut

viikkoliikunnan vaikuttavan paljon heidan mielensa hyvinvointiin (kuva 1).

@ 1.Ei yhtddn @& 2 Jonkin verran @ 3 Paljon

Kuva 1. Viikkoliikunnan vaikutus mielen hyvinvointiin

Vastanneista 35 % eli kuusi henkil6a kertoi, ettei osaa sanoa miten viikkolii-
kunta vaikuttaisi heidan mielensa hyvinvointiin. Vastaajista viisi kertoi viikkolii-
kunnasta jaavan hyva mieli. Yksittaisia mainintoja siita miten viikkoliikunta vai-
kuttaa mielen hyvinvointiin tuli viisi. Esimerkiksi mainittiin energian purkaminen
viikkoliikunnassa, viikkoliikunta auttaa pitamaan kuntoa ylla seka yhteista te-
kemista tyopajalaisten kanssa. Yksi vastaajista kertoi kokevansa, etta viikkolii-

kunta on pakotettua.

Vastanneista 70 % eli 12 henkil6a kertoi viikkoliikunnan edistavan heidan fyy-
sista hyvinvointiansa jonkin verran. Vastaajista kolme kertoi sen edistavan pal-
jon omaa fyysista hyvinvointia. Kaksi vastaajaa koki, ettei viikkoliikunta vaikuta

yhtaan heidan fyysiseen hyvinvointiinsa (kuva 2).
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Kuva 2. Viikkoliikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Nelja vastaajaa kertoi viikkoliikunnan yllapitavan heidan kuntoansa. Vastaa-
jista nelja kertoi viikkoliikunnan edistavan heidan fyysista hyvinvointiaan va-
han. Kolme vastaajaa ei tieda miten viikkoliikunta edistaisi heidan fyysista hy-
vinvointiaan. Kaksi vastaajaa kertoi, etta jaksaa viikkoliikunnan myoéta parem-
min. Vastaajista kaksi kertoi, etta viikkoliikunta vaikuttaa positiivisesti heidan

fyysiseen hyvinvointiinsa.
Vaikutus liikunnan harrastamiseen vapaa-ajalla
Vastanneista 59 % eli 10 henkil6a kertoi, ettei viikkoliikunta vaikuta yhtaan lii-

kunnan harrastamiseen vapaa-ajalla. Vastaajista seitseman kertoi, etta viikko-

likunta vaikuttaa jonkin verran liikunnan harrastamiseen vapaa-ajalla (kuva 3).

41%

@ 1 Eiyhtadn i 2 Jonkin verran @ 3 Paljon

Kuva 3. Viikkolilkkunnan vaikutus liikkunnan harrastamiseen vapaa-ajalla

Vastanneista 59 % eli 10 henkil6a kertoi, ettei viikkoliikunta vaikuta liikunnan
harrastamiseen vapaa-ajalla. Kaksi vastaajaa kertoi, etta viikkoliikunta on li-
sannyt kuntosalilla kayntia. Vastanneista yksi mainitsi, etta viikkoliikunnassa
saattaa kiinnostua jostakin liikuntalajista niin paljon, etta siita kehittyisi itselle
harrastus. Yhden vastaajan mukaan viikkoliikunta lisda hanen viikoittaista lii-

kuntaa jonkin verran ja toisen vastaajan mukaan harrastaminen vapaa-ajalla
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pysyy samana. Vastanneista yhden mielesta liikunnan harrastaminen vapaa-
ajalla veisi aikaa muilta kiinnostuksen kohteilta. Yksi vastaaja kertoi myds,

ettei liikunta kiinnosta hanta ollenkaan.
Viikkoliikunnan sisaltoon vaikuttaminen

Vastanneista 71 % eli 12 henkiloa koki saavansa vaikuttaa viikkoliikunnan si-

saltoihin. Vastaajista viisi koki, ettei saa vaikuttaa sisaltihin (kuva 4).

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kylla, miten? T1%

Kuva 4. Kokemus mahdollisuudesta vaikuttaa viikkoliikunnan sisaltdinin

Vastanneista 29 % eli viisi henkil6a koki saavansa vaikuttaa viikkoliikunnan si-
saltdihin ehdottamalla tai toivomalla jotakin liikuntalajia. Nelja vastaajaa koki,
etta ei pysty vaikuttamaan sisaltoihin. Nelja vastaajista koki pystyvansa vaikut-
tamaan sisaltoihin valitsemalla paivan liikuntalajin. Yhden vastaajan mukaan
han saa vaikuttaa viikkoliikunnan sisaltdihin vastaamalla kysyttaessa. Yksi

vastaajista ei tieda miten voisi vaikuttaa sisaltoihin.

Vastanneista 41 % eli seitseman henkil6a kertoi, ettei heilla ole toiveita viikko-
likuntaan. Yksi vastaaja kertoi toiveiksi uintia, ratsastusta tai luistelua. Yksit-
taisia mainintoja toiveiksi tuli sahly, frisbeegolf seka kuntosali mahdollisuuden
jatkuminen. Yksi vastaaja oli tyytyvainen nykyiseen menoon viikkoliikunnan

suhteen.
Viikkoliikunta ja yhteisollisyys

Vastanneista 82 % eli 14 henkil6a koki viikkoliikunnan vaikuttavan tyopajojen
yhteisdllisyyteen jonkin verran. Kaksi vastaajaa koki sen vaikuttavan yhteisélli-
syyteen paljon. Yksi vastaaja koki, ettei viikkoliikunta vaikuta tydpajojen yhtei-

sollisyyteen yhtaan (kuva 5).
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Kuva 5. Viikkoliikunnan vaikutus tydpajojen yhteisollisyyteen

Vastanneista 65 % eli 11 henkil6a kertoi, etta viikkoliikunta vaikuttaa tyépajo-
jen yhteisollisyyteen, koska pystyy tutustumaan muihin tydpajalaisiin. Kolme
vastaajaa ei osannut sanoa milla tavoin viikkoliikunta vaikuttaisi tydpajojen yh-
teisOllisyyteen. Yksi vastaaja mainitsi joukkuepelien tuovan tydpajalaisia yh-
teen. Yksi vastaaja kertoi, etta on hyva liikkkua porukalla yhdessa. Yksi vas-
taaja ei uskonut viikkoliikunnan vaikuttavan yksinaan tyopajojen yhteisollisyy-

teen.

4.2 Tyopajatyontekijoiden kokemukset viikkoliikunnasta
4.2.1 Tavoitteet ja sisalto

Haastattelussa tyontekijat kertoivat, etta viikkoliikuntaan ei ole asetettu yhtei-
sia tavoitteita. Haastateltavat kuitenkin mainitsivat, etta tavoitteena voisi olla
viikkoliikunnasta saatu vapaa-ajan harrastus. Haastateltavat painottivat sit3,
etta viikkoliikunta pitaa olla valmentautujista Iahtevaa toimintaa. Haastateltavat
toivoivat, etta viikkoliikunta innostaisi valmentautujia likunnan pariin seka li-
saisi valmentautujien liikkumista vapaa-ajalla. Tyontekijat rohkaisevat viikkolii-
kunnassa valmentautujia kokeilemaan eri liikuntalajeja. Haastateltavat kertoi-
vat, etta jollakin valmentautujalla voi olla omia tavoitteita, kuten esimerkiksi it-

sensa ylittaminen.

Haastateltavat kertoivat, etta viikkoliikunnan sisaltd paatetaan henkilokunnan
kanssa yhteisesti, mutta valmentautujia osallistetaan sisallon suunnitteluun.

Tyo6pajojen tyontekijdiden mukaan viikkoliikunnan sisaltd vaihtelee joka viikko
ja valmentautujille pyritdan antamaan mahdollisimman monipuolinen lajikirjo.
Viikkoliikunnassa on mahdollisuus kokemuksellisuuteen esimerkiksi erilaisten

lajien avulla. Haastateltavat kertoivat, ettd valmentautujilla on myos vapaus
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valita annetuista liikuntalajeista mieluisin. Haastateltavat mainitsivat myos eri-
laiset hankkeet, jotka tarjoavat nuorten tyopajoille lajikokeiluja. Tyontekijoiden
mukaan hankkeiden myota mahdollistuu sellaiset lajit, jotka eivat muuten olisi
kokeiltavissa, esimerkiksi kustannuksien takia. Tallaisina lajeina mainittiin rat-

sastaminen ja karting.

4.2.2 Liikunnan mielekkyys

Haastateltavat kokivat liikunnan itselleen tarkeana osana hyvinvointia seka
voimavarana arkeen. Yksi haastateltavista toi esiin sen, kuinka hieno mahdol-
lisuus on tyopaikalla paasta irrottautumaan viikoittain kahdeksi tunniksi liilkun-
nan pariin. Han haluaa myos erikseen tuoda esiin sen, etta harvassa tyopai-

kassa tarjotaan tallaista mahdollisuutta.

— — se on ihan huippu et taal pajalla on mahollisuus kayttaa tam-
moinen kaksituntinen niiku liikuntaan, harvassa tyopaikassa on
tammoista mahdollisuutta.
Yksi tyontekija kertoi, ettei hanella riitd vapaa-aikaa liikunnalle eika han ole
kiinnostunut liikunnasta ylipaataan. Tyontekijoista kaksi kertoivat, etta koululii-
kunnasta on jaanyt traumoja eivatka sen vuoksi pida liikkunnasta. Toinen
heista mainitsi, ettei pida joukkuelajeista tai ajatuksesta liikkunnasta, jossa las-
ketaan pisteita. Han kokee liikunnan miellyttavaksi silloin, kun se on omaeh-

toista eika pakollista.

Liikunta on mun mielesta ihanaa silloin kun se on omaehtoista ja
sen ei tarvi olla sellaista mitéd mitataan jollakin.
Suurimmalla osalla haastateltavista oli omasta mielestaan positiivinen suhtau-
tuminen liikuntaan. Toiset kertoivat olevansa yksildliikkujia ja toiset ryhmaliik-
kujia. Muutamat tyontekijat pitivat erityisesti hyotyliikunnasta. Yksi tyonteki-
jOista kertoi olevansa monipuolinen liikkkuja ja toinen kertoi, etta likunnan muo-

dot vaihtelevat elamantilanteen ja mielenkiinnon mukaan.

4.2.3 Viikkoliikunnan hyodyt ja haastavuus

Tyontekijat kokivat, ettd valmentautujat saavat viikkoliikunnasta voimaantumi-
sen kokemuksia ja elamyksia seka mahdollisuuden hyviin kokemuksiin liilkun-

nasta. Tyontekijat kertoivat viikkoliikunnan tuovan yhteisollisyytta tyopajoille.
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Haastateltavien mielesta viikkoliikunnassa olisi tarkea olla esimerkkina val-
mentautujille ja myos valmentautujat voisivat toimia esimerkkina heille. Tyon-
tekijat pitivat tarkeana, etta valmentautujat lahtevat mukaan viikkoliikuntaan ja
kannustavat toisiaan. Haastateltavat mainitsivat hyvaksi asiaksi myos sen,
etta viikkoliikunnassa valmentautujilta poistetaan taloudelliset esteet ja val-

mentautujat paasevat harrastamaan liikuntaa.

Tyontekijoiden mukaan jotkut valmentautujat ovat kisamielisia ja odottavat
viikkoliikuntaa innolla. Haastateltavien mukaan valmentautujilla on mahdolli-

suus ylittaa itsensa liikuntalajien parissa.

— — jollekin ollut niinkun aiemmin ihan mieleton saavutus se, etta
se kay, vaikka seisomassa se sahlymaila kadessa siella kentalla
hetken ja sitten tavallaan voi tulla pois, etta ne on tosi pienia suu-
ria asioita kylla aika monelle.
Tyontekijat kokivat, etta lajikokeiluista on hyotya seka valmentautujille etta
heille itselleen. Haastateltavat mainitsivat, etta lajikokeilut mahdollistavat uu-
den harrastuksen. Tyontekijat mainitsivat myos, etta viikkoliikunnan jarjestami-

nen saa heidat tietoisiksi Mikkelin reaaliaikaisesta liikuntalajien tarjonnasta.

Haastateltavien mielesta valmentautujilla saattaa olla iso kynnys liikuntaan
seka vahainen mielenkiinto sita kohtaan. Mahdollisena syyna mainittiin koke-
mukset koululiikunnasta. Tyontekijat olivat huomanneet, etta valmentautujat
saattavat valtella keskiviikko paivan ottamista pajapaivaksi viikkoliikunnan ta-

kia.

— — ettd oon ollut jarjestelemassa nuoria, jotka on halunnut pois

siita keskiviikosta keskiviikon liikunnan takia.

Tyontekijoiden mukaan valmentautujat saavat tyopajoille tullessa valita omat
pajapaivansa ja saavat samalla kuulla keskiviikkona olevansa viikkoliikun-
nasta. Haastateltavien mukaan viikkolilkkunta on vaikuttanut negatiivisesti joi-
denkin valmentautujien mielen hyvinvointiin ja sen takia on jouduttu jattdamaan

keskiviikko pois nuoren pajapaivista.
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4.2.4 Viikkoliikunnan vaikutukset yhteisollisyyteen

Haastateltavien mukaan viikkoliikunta lisaa tyopajojen yhteisollisyytta ja val-
mentautujien sosiaalista kanssakaymista. Tyontekijat kertoivat, etta valmen-
tautujat tutustuvat toisiinsa eri tavalla viikkoliikunnassa kuin normi paja-ar-
jessa.

Viikkoliikuntakin on ollut alyttoman hyva tapa myos siis tutustua ja
siina samalla lajin ohessa sitten myos vaihtaa kuulumisia ja oppii
tuntemaan seka nuoria etta sitten tyokavereita mika myoskin
hyva.

Tyodntekijoiden mukaan viikkoliikunta on yhteista tekemista kaikkien kanssa
mika vahvistaa tyopajojen yhteisOllisyytta. Haastateltavien mukaan viikkolii-
kuntaa toteutetaan valmentautujien ehdoilla, koska heilta kysytaan mielipiteita
likuntalajeihin seka he saavat itse valita vaihtoehdoista paivan liikuntalajin.
Haastateltavat kertoivat myos joukkuepelien ja teemapaivien vaikuttavan tyo-

pajojen yhteisollisyyteen, koska valmentautujat kannustavat toisiaan.

5 POHDINTA

5.1 Tulosten tiivistys ja pohdinta

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia minkalaisia kokemuksia ja nakemyksia
valmentautujilla, seka tyontekijdilla on viikkoliikunnasta Mikkelin tyopajoilla.
Tutkimuksen ensimmainen tutkimuskysymyksena oli, minkalaisia kokemuksia
valmentautujilla on viikkoliikunnasta. Verkkokyselyssa keskityttiin valmentau-
tujien ajatuksiin liikkunnasta ja viikkoliikunnasta. Vastausten perusteella voi-
daan todeta, etta suurin osa valmentautujista ajattelee liikunnasta ylipaataan
ja viikkoliikunnasta positiivisesti. On hyva muistaa, ettd on myds valmentautu-
jia, jotka eivat halua osallistua viikkoliikuntaan. Tyontekijat kertoivat, ettd mo-
net valmentautujat jopa valttelevat keskiviikon ottamista pajapaivakseen viik-

koliikunnan takia.

Valmentautujien motivoinnissa osallistua viikkoliikuntaan voisi auttaa selkeasti
kerrotut tavoitteet ja yksildllisempi ohjelma. Myés liikunnan vaikutuksesta hen-

kiseen ja fyysiseen hyvinvointiin voisi tuoda enemman esille valmentautuijille.
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Tama voisi lisata valmentautujien liikuntamotivaatiota. Sosiaaliseen vahvista-
miseen eli valmentautujien kokonaisvaltaiseen tukemiseen olisi tarkeaa kiinnit-

taa huomiota jatkossakin.

Liikunta vahvistaa mielenterveytta seka arjen toimintakykya monin eri tavoin.
Sen avulla mm. stressinhallinta parantuu, energisyys ja vireystaso nousevat,
nukahtaminen helpottuu ja unen laatu kohenee. Liikunta voi vahentaa janni-
tystiloja, masennusta ja ahdistusta. Liikkuva elamantapa rakentuu arjen hyoty-
likunnalle seka jokapaivaisille valinnoille. Arkilikunnalla voi kattaa suuren
osan liikkunnan tarpeesta, riippuen kuormittavuudesta ja maarasta. (Liikunta ja

kehon kuunteleminen s.a.)

Suurin osa valmentautujista koki viikkoliikunnan vaikuttavan heidan henkiseen
seka fyysiseen hyvinvointiin. Vastaajien joukossa oli myds muutama henkild,
jotka kokivat, ettei viikkoliikunta vaikuta heidan hyvinvointiinsa ollenkaan. Val-
mentautujat kokivat viikkoliikunnan vaikuttavan kokemukseen tyopajojen yhtei-
sollisyydesta positiivisena. Valmentautujat mainitsivat vaikuttaviksi tekijoiksi

yhdessa tekemisen seka tutustumisen muihin tyopajalaisiin.

Toisena tutkimuskysymyksena oli, etta minkalaisia nakemyksia tyontekijoilla
on viikkoliikunnasta. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd suurin osa tyon-
tekijoista ajattelee viikkoliikunnasta positiivisesti. Tyontekijoiden joukossa ol

myaos niita, joille viikkoliikuntaan osallistuminen ei ole yhta mielekasta.

Viikkoliikunnan tavoitteita kysyessa ryhmakeskustelussa, ei tydntekijat osan-
neet kertoa selkeita yhteisia tavoitteita toiminnalle. Kuitenkin tydpajakoodi-
naattori vastasi kysyttaessa, etta viikkoliikunnan tavoitteena on saada valmen-
tautujat likkumaan ainakin keskiviikkoisin sekd samalla omaksumaan liikuntaa
vapaa-ajallensa. Viikkoliikunnan tavoitteet olivat ryhmakeskustelun perusteella
tyontekijoille epaselvat. Yhteisten tavoitteiden luominen ja selkeyttaminen kai-
kille saattaisi auttaa tyontekijoita suunnittelemaan sisaltoa seka motivoitu-
maan viikkoliikuntaan. Valmentautujille saattaisi olla motivoivampaa kayda ja
osallistua viikkoliikuntaan, kun tavoitteet ovat selkeita seka yksildllisia ja he

kokevat saaneensa vaikuttaa sisaltoihin.

Myos mahdollinen tyontekijoiden koulutus tai ulkopuolisen ohjaajan ottaminen

saattaisi auttaa suunnittelemaan viikkolilkkunnan sisaltéja valmentautujia
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kiinnostavimmiksi ja sopimaan kaikille fyysisista rajoitteista huolimatta. Viikko-
likunnan suunnittelurungon voisi ulkoistaa esimerkiksi Mikkelin liikuntapalve-

luihin.

Tuloksissa oli ristiritaa valmentautujien ja tyontekijoiden vastausten valilla
muutamassa kohdassa. Osa valmentautujista kertoi verkkokyselyssa, etta ei
koe saavansa vaikuttaa viikkoliikunnan sisaltoihin. Ryhmakeskustelussa tyon-
tekijat kertoivat, kuinka valmentautujien mielipiteita kuitenkin kuunnellaan mie-
lelldan. Valmentautujien osallistaminen enemman suunnitteluun ja sisaltoihin
esimerkiksi vaihtoehtoja esittelevan kyselyn avulla voisi lisata tunnetta vaikut-

tamisesta seka auttaa motivoinnissa osallistumaan viikkoliikuntaan.

Ristiriitaisuutta oli myds erilaisten sisaltdjen mielekkyydessa. Valmentautujista
osa kertoi verkkokyselyssa, etta pallo- ja joukkuepelit ovat epamiellyttavia lii-
kuntalajeja. Ryhmakeskustelussa tyontekija kertoi, kuinka hanen tyopajansa
valmentautujat tykkaisivat enemman joukkuelajeista viikkoliikunnassa. Tulos-

ten perusteella on hajontaa eri pajojenkin valilla.

Yhdistava tekija seka tyontekijoiden etta valmentautujien valilla oli koululiikun-
nan vaikutus liikunnan harrastamisen vahaisyyteen. Suomalainen pitkittaistut-
kimus seurasi yli 2000 lapsen ja nuoren liikunta-aktiivisuutta 10 vuoden ajan.
Tutkijat halusivat selvittaa, mitka tekijat saavat nuoret kiinnostumaan liikun-
nasta ja mitka tekijat taas estavat likkumasta. Vahan liikkuvilta nuorilta aikui-
silta kysyttiin, mitka tekijat ovat vahentaneet mielenkiintoa liikkuntaa kohtaan,
kolme yleisinta vastausta olivat urheiluseurat, likunnanopettaja seka koulu.
Monella vahan liikkuvalla nuorella on koululiikuntaan liittyvia ahdistavia ja kiel-

teisia kokemuksia. (Nurmilaakso 2018.)

Tulosten perusteella voidaan paatella, etta viikkoliikunta vaikuttaa valmentau-
tujien ja tydpajojen tyontekijoiden yhteisdllisyyteen positiivisesti. Viikkoliikun-
nassa valmentautujat seka tyontekijat pystyvat tutustumaan toisiinsa erilai-
sessa ymparistossa. Viikkoliikunta on yhteista tekemista ja eroaa normaalista
tydpajatoiminnasta. Viikkoliikunnassa esiintyy kannustamista tydntekijoiden ja
valmentautujien valilla. Valmentautujat kannustavat my0s toisiaan. Tarkeaa on
valttaa, ettei viikkoliikunnasta tule vain tyontekijoiden oma juttu seka pienem-

pien, suljettujen ryhmien syntyminen.
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Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan paatella, etta paaosin viikkolii-
kunta nahdaan positiivisena toimintana. Jain kuitenkin pohtimaan tadssa muo-
dossa olevan viikkoliikunnan vaikutusta osallistujien liikunnan harrastamiseen.
Tuloksista kay ilmi, etta viikkoliikunta ei lisaa valmentautujien harrastamista
vapaa-ajalla, vaikka tavoitteena on saada heidat likkumaan ainakin keskiviik-

koisin seka samalla omaksumaan liikuntaa vapaa-ajallensa.

Kaikille sopivaa halpaa, helppoa ja nopeasti vaikuttavaa ihmelaaketta liikun-
nan lisaamiseen ei tutkijoilta 10ydy. Lahimmaksi paastaan, kun muistetaan,
etta liikkunnan pitaisi olla hauskaa suorittamisen sijasta. Ihmisen kokonaishy-
vinvoinnissa on kyse muustakin kuin siita, kuinka paljon harrastaa liikuntaa tai

millainen terveys tai fyysinen kunto hanella on. (Nurmilaakso 2018.)

5.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Tarkka perusjoukon maarittely, edustavan otoksen saaminen seka korkea
vastausprosentti edesauttavat validin eli patevan tutkimuksen toteutumista
(Heikkila 2014, 27). Reliabiliteetilla eli luotettavuudella tarkoitetaan tulosten
tarkkuutta. Tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia. Tulokset ovat sattuman-
varaisia, jos otoskoko on kovin pieni. Luotettavien tulosten saamiseksi on var-
mistettava, ettd otos edustaa koko tutkittavaa perusjoukkoa. (Heikkila 2014,
27-28.)

Maarittelin otannan tarkasti Mikkelin nuorten tydpajojen valmentautuijiin, jotka
kayvat viikkoliikunnassa seka tyontekijoihin. Kyselyyn vastasi 17 valmentautu-
jaa. Vastauksien maara antaa kokonaisvaltaisen kuvan valmentautujien aja-
tuksista viikkoliikunnasta, koska viikkoliikunnassa saanndllisesti kayvia on
noin 20. Moni valmentautuja ei kertonut mielipidettdan avoimissa kysymyk-

sissa, mika saattaa vaikuttaa tutkimustuloksiin.

Tyodntekijoille tehdyssa ryhmahaastattelussa saattoi ongelmaksi muodostua
se, jos kaikki eivat saaneetkaan sanottua sitd mita olisivat halunneet. Ryhma-
keskustelu kaytiin Teamsin valityksella, joten sekin saattoi vaikuttaa yhteyk-

sien kuulumiseen seka rohkeuteen puhua.

Tietoja kerattaessa tulee tutkittavalle selvittaa tutkimuksen tarkoitus. Tuloksia

raportoitaessa on huolehdittava, ettei kenenkaan yksityisyytta vaaranneta.
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Taytyy myds huolehtia vastaajien tietosuojasta, eika vastaajia saa tunnistaa
vastausten perusteella, jos nadin on luvattu. (Heikkila 2014, 29.) Tutkimusky-
selyn ja ryhmakeskustelun alussa kerroin tutkimuksen olevan osa opinnayte-
tyota, jonka tilaajana on Mikkelin nuorten tyopajat. Lisaksi kerroin tyopajojen
kayttavan mahdollisesti tuloksia viikkoliikkunnan kehittamiseen. Verkkoky-
selyssa ja ryhmakeskustelun on kerrottu aineiston poistosta vuoden 2022 lop-
puun mennessa. Verkkokysely oli taysin anonyymi. Ryhmahaastattelu ei ollut

anonyymi, mutta vastauksia ei yksiloida tutkimuksessa.

Jatkotutkimusehdotus olisi uusi tutkimus, jos tydpajoilla maariteltaisiin viikkolii-
kuntaan yhteiset tavoitteet. Jatkotutkimuksessa voitaisiin tutkia auttaako ta-
voitteiden asettelu valmentautujien motivaatioon osallistua viikkoliikuntaan
seka lisaamaan liikuntaa vapaa-ajalle. Toisena tutkimusehdotuksena olisi tut-
kimus missa selvitettaisiin viikkoliikuntaan asetettujen tavoitteiden vaikutusta
tydntekijoiden motivaatioon ja sisaltdjen suunnitteluun. Kehittamistyon ideana

olisi esimerkiksi viikkoliikunnan sisallon ja tavoitteiden selkeyttaminen.
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Viikkoliikunta tydpajoilla (kyselyrunko)
Tervetuloa vastaamaan kyselyyn! Kyselyssa selvitetdan nuorten ajatuksia tyo-
pajan viikkoliikuntaan liittyen. Hyodynnan kyselyn vastaukset opinnaytetyos-
sani. Kyselyn vastaukset saatetaan hyodyntaa myos tyopajojen viikkoliikun-
nan kehittdmiseen. Opinnaytetyon tilaajana on Mikkelin nuorten ty6pajat.
Vastaa seuraaviin kysymyksiin omien kokemustesi perusteella. Kyselyssa ei
selviteta henkilGtietojasi eika henkildllisyytesi kay ilmi missaan vaiheessa tutki-
musta. Kyselyn vastaukset poistetaan kokonaan vuoden 2022 lopussa. Tutki-
muksessa noudatetaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvan tieteellisen
kaytannon periaatteita. (www.tenk.fi)
*Pakollinen

1. Millaiseksi koet ajatuksen liikunnasta? *

2. Onko sinulla liikunnallisia harrastuksia? Mita? *
3. Mista liikuntalajeista pidat ja miksi? *
4. Mita uusia liikuntalajeja haluaisit kokeilla ja miksi? *

5. Onko sinulla jokin liikuntalaji mika ei ole sinulle mieluinen? *
Ei
Kylla, mika?

6. Kuinka paljon koet viikkoliikunnan vaikuttavan sinun mielen hy-
vinvointiin? *
1 2 3
Ei yhtaan Jonkin verran Paljon

7. Miten viikkoliikunta vaikuttaa sinun mielen hyvinvointiin? *

8. Kuinka paljon koet viikkoliikunnan edistavan sinun fyysista hyvin-

vointia? *
1 2 3
Ei yhtaan Jonkin verran Paljon

9. Miten viikkoliikunta vaikuttaa sinun fyysiseen hyvinvointiin? *
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10. Kuinka paljon viikkoliikunta vaikuttaa liikunnan harrastamiseen
vapaa-ajallasi? *
1 2 3
Ei yhtaan Jonkin verran Paljon

11.Milla tavoin viikkoliikunta vaikuttaa liikunnan harrastamista vapaa-
ajallasi? *

12. Koetko saavasi vaikuttaa viikkoliikunnan sisaltéihin? *
Kylla, miten?
En, miksi?
13.Kuinka paljon koet viikkoliikunnan vaikuttavan tyopajojen yhtei-
sollisyyteen? *
1 2 3
Ei yhtaan Jonkin verran Paljon
14.Milla tavoin viikkoliikunta vaikuttaa tyopajojen yhteisollisyyteen? *
15. Millaisia toiveita sinulla olisi viikkoliikuntaan? *

16.Vapaa sana.
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Ryhmékeskustelurunko

-

. Mista idea tahan viikkoliikuntaan on tullut?

2. Millaiseksi koet ajatuksen liikunnasta? Millaiseksi ajattelet, ettd nuoret
kokevat ajatuksen liikunnasta?

3. Miten viikkoliikunta vaikuttaa sinun omaan mielen hyvinvointiin? Miten
koet sen vaikuttavan/ei vaikuttavan nuorten mielen hyvinvointiin?

4. Milla tavoin viikkoliikunta vaikuttaa sinun liikunnan harrastamiseen va-
paa-ajalla? Oletko saanut jonkun uuden harrastuksen viikkoliikunnan
kautta?

5. Koetko, etta viikkoliikunta vaikuttaa tyopajojen yhteisollisyyteen? Milla
tavoin?

6. Milla perusteella viikkoliikunnan lajit valikoituvat? Nuorten mielipiteiden
perusteella vai onko teilld omaa osaamista liikuntalajeista?

7. Onko viikkoliikuntaan asetettu mitédan tavoitteita? Oletteko asettaneet

itsellenne tavoitteita tai nuorille?






