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LIITTEET



1 JOHDANTO

Vihiisen lilkunnan ilmi6 nayttdytyy liikunnan, litkkumisen, urheilun ja fyysisen aktiivisuuden
vastakohtana: on suuri joukko yksil6ita, joiden elimain sisiltyy vihin fyysistd aktiivisuutta
(Kauravaara 2013, 10). Noin puolet suomalaisista nuorista liikkuu riittimittomasti oman ter-
veytensa kannalta. Ammatillisissa oppilaitoksissa nuoret harrastavat vield vihemmain litkun-
taa kuin lukiolaiset. (Liimakka, Jallinoja & Hankonen 2013, 32.) Yhteiskunnan litkunnan
edistimiseksi on kehitetty litkuntaneuvontaa, jonka tarve ilmenee monella tavalla. Liikunta-
neuvonta kuuluu terveydenhuollon kasvatuksellisiin ja viestinnallisiin keinoihin, joita tervey-
denhuollon ammattilaiset toteuttavat. Neuvonta on olennainen osa myés litkunnan ammatti-
laisten tyotehtivid. (Nupponen & Suni 2011, 213.) Valtakunnallisesti on tutkittu, ettd tyoikai-
set menevit “rapakuntoon” alle neljakymmentd vuotiaina. Maakunnallisesti puolestaan on
todettu, ettd sosiockonomiset terveyserot ovat juuri Kainuussa jyrkemmit kuin koko Suo-

messa keskiméarin. (Kaikkonen ym. 2008, 3.)

OpinndytetyOssd tutkimme litkuntaneuvojien kokemuksia Kunnossa tyéelimain -hankkeen
elamintapaohjauksesta. Hanke toteutettiin vuosina 2012—2014, jonka aikana kaksi liikunta-
neuvojaa toteutti elimantapaohjausta Kainuun ammattiopiston nuorille. Hankkeessa kaytet-
tiin Kainuun Litkunnan kehittimai ohjausmallia, joka muutti muotoaan hankkeen edetessi.
Hankkeen alussa kiytossd oli ohjausmalli 1, jota toteutettiin aluksi tarkasti suunnitellun ete-
nemisen mukaan. Tapaamiskertojen maird oli vakio ja sisllét oli mairitelty tarkasti. Tama el
kuitenkaan ollut toimiva tapa, joten ohjausmallia muokattiin enemmain henkilékohtaisem-
maksi. Ohjausmalli muokkautui oppilaiden omien toiveiden mukaiseksi ja prosessissa edet-
tiin jokaisen omaan tahtiin. Téstd syntyl ohjausmalli 2, jossa jokainen osallistuja otettiin
huomioon yksil6llisesti ja prosessi eteni jokaisen hankkeeseen osallistuneen nuoren omaan
tahtiin. Tassd mallissa tapaamiskertojen maira sekd pituus vaihtelivat opiskelijan omien toi-

veiden ja tavoitteiden mukaan.

Opinndytetydmme tarkoituksena oli kuvata elimantapaohjausmallin kehitystd sekad liikunta-
neuvojien nikemyksid ja kokemuksia Kunnossa tyGelamain -hankkeessa. Tédssd tyossd kay-
tamme eldmintapaohjausmallista nimea ohjausmalli. Opinnaytetydmme tavoitteena oli thmi-
sen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen myotd oppia litkuntaneuvonnan vaiheista sekd

mahdollisia haasteita liikuntaneuvonnan toteuttamisessa.



Kainuun Litkunnan tavoitteena oli kehittdd henkil6kohtainen elimintapaohjauksen toimin-
tamalli, jolla voidaan edistid Kainuun ammattiopistossa (KAO) opiskelevien terveystottu-
muksia. Tavoitteena oli my0s lisatd liikunnan harrastamista etenkin elimintapaohjauksessa
mukana olevien inaktiivisten nuorten keskuudessa. Liikunta-alan nikékulmasta tavoitteena
oli 16ytaia keinot nuorten litkunnan lisadmiseksi sekd elimantapojen korjaamiseksi. Myos
henkisen valmennuksen avulla pyrittiin kartoittamaan mahdolliset syyt, jotka voisivat olla

nuorten litkunta-aktiivisuuden esteena.



2 NUORTEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on elimin mielekkyyden yllapitimistd omaa toimintaa oh-
jaamalla. Edellytykseni toiminnan ohjaukselle pidetidn voimavarojen tunnistamista seké nii-
den aktiivista kehittdmistd. Naitd voimavaroja ovat muiden muassa henkinen ja fyysinen hy-
vinvointi, ravitsemus sekid lepo. Hyvinvoinnin ja oman toiminnan hallinnan lihtékohdat 16y-
tyvit useilta eri osa-alueilta. Naiden kokonaisvaltainen huomioiminen onkin kestivan hyvin-
voinnin perustana. (Leskinen & Hult 2010, 13, 29.) Hyvinvointi voidaan jakaa positiiviseen ja
negatiiviseen hyvinvointiin. Positiivinen hyvinvointi tarkoittaa fyysisesti ja henkisesti elimis-
td nauttimista ja haasteiden selvittimistd hyvien ja toimivien strategioiden avulla. Kun ihmi-
nen on fyysisesti ja henkisesti hyvinvoiva, hian vilttad usein lannistumiset ja muut vastaantu-
levat vaikeudet. Negatiiviseen terveyteen taas luokitellaan erilaiset sairaudet ja mahdollisesti
niistd johtuva ennenaikainen kuolema. (Biddle & Mutrie 2008, 10—11.) Fyysisesti passiivinen
elimantyyli voikin johtaa negatiiviseen terveyteen. Se nakyy usein lihavuutena, tupakointina
ja alkoholinkidyttond, jotka pitkilld tihtdimelld koituvat kansanterveydellisiksi ongelmiksi.

(Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 36—37.)

Hyvinvointi on monimuotoista ja sithen liittyy siten henkinen, sosiaalinen, aineellinen seka
poliittinen ulottuvuus. Aineellisella ulottuvuudella tarkoitetaan elinoloja, joita kaikki ihmiset
tarvitsevat. Niiden lisaksi hyvinvointi kuvastaa hyvia terveydentilaa ja henkisesta tilasta huo-
lehtimista. Hyvinvointi kuvastaa myo6s myonteistd ulottuvuutta terveydestd. Hyvinvointi
ymmirretddn usein subjektiivisena ja objektiivisena tuntemuksena. Subjektiivinen hyvinvoin-
nin tuntemus on riippuvainen ihmisen mielentilasta ja onnellisuudesta. Objektiivisesti tarkas-
teltuna hyvinvoinnissa kiinnitetddn huomiota tunteiden lahteisiin, silld niitd voivat olla hetkel-
lisesti my6s paihteet. Talloin voidaan ajatella hyvinvoinnin olevan yhteydessi ihmisen oma-
voimaistumiseen, jolloin omaa elimii ja tekemisid kontrolloidaan vahvasti. (Downie, Tan-

nahill & Tannahill 1996, 18-21.)

Terveyttd edistivd hyvinvointi voidaan erottaa 2000-luvulla terveyttd edistiviin ja terveyttd
madrittaviin tekijoihin. Terveyden edistimiselld painotetaan kayttiytymisen muutosten ohella
thmisten voimavarojen vahvistamista tietoisten valintojen tekemiseksi. Suomessa on kehitet-
ty 2000-luvulla Terveys 2015 -kansanterveysohjelma, joka linjaa Suomen terveyspolitiikkaa
15 vuoden ajan. Ohjelmassa painotetaan terveyden tukemista ja edistimistd yleisesti kaikilla

osa-alueilla. Ohjelmassa korostetaan erityisesti terveydenhuollon ulkopuolisia asioita esimer-



kiksi elimdntapojen ja ympariston vaikutusta terveyteen. Ohjelman piidajatuksena on se, ettd
thmisten arkieliman ymparistoissi voidaan edistdd, mutta helposti my6s vahingoittaa terveyt-
td. (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 9.) Tamin lisiksi my6s Terveys 2015 -ohjelmassa on
kasitelty tirkeimpid terveyteen vaikuttavia tekijoitd, kuten lasten ja nuorten hyvinvoinnin tun-

teen parantamista ja nuoruuden ongelmiin puuttumista.

Terveyden ja hyvinvoinnin edistimisen linjaukset

Terveyttad ja hyvinvointia edistimain on kehitetty myo6s linjauksia, joiden avulla yritetddn ta-
voittaa riittdimattomasti litkkuvat ja muut sellaiset kohderyhmit joiden litkkumisesta voidaan
olla eniten huolissaan. Niité linjauksia ovat arjen istumisen vihentiminen ja liitkunnan lisaa-
minen elimankulussa, litkunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin
edistimistd sekd sairauksien ehkdisyi, hoitoa ja kuntoutusta seki liikunnan aseman vahvista-
minen suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 20-21.) Kohde-
ryhmiin kuuluvat my6s ammatillisen koulutuksen opiskelijat, jotka ovat Kunnossa tyoela-

maan -hankkeessa keskeisessa roolissa.

Terveyttd ja hyvinvointia edistimain tehdyistd linjauksista ensimmiiset kohdistuvat istumi-
sen vahentimiseen ja litkunnan lisadmiseen. Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet istu-
misen olevan haitallista. Runsaalla yhtajaksoisella istumisella on todettu olevan itsenaisid, hai-
tallisia vaikutuksia yleiseen terveyteen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 15.) Suomalaiset
kaikissa ikdryhmissé istuvat lilan paljon suosituksiin ndhden. Istumisen lisidntymisen seura-
uksena myos arkilitkunta on vihentynyt ja kdytetidn entistd enemmain julkisia yhteyksid pai-
kasta toiseen liikkumiseen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 21.) Aikuisten vastuulla on
lasten ja nuorten riittdvd liikkkuminen ja sithen mahdollistaminen. Vanhempien tulee antaa
lapselle ja nuorelle mahdollisuus litkunnalliseen elimantapaan. Lapsille ja nuorille on kehitet-
ty yhden tunnin sadnt6. Sdanto sisiltdd vihintddn yhden tunnin litkuntaa paivittdin ja samalla
tulee vilttad tunnin yhtdjaksoista istumista. Aikuisten oma litkunnallinen esimerkki on lapsel-

le kaikista parhainta motivointia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 18.)

Eri ikaluokille on kehitetty omat suositukset istumisen vihentimiseksi. Ty6padivin aikana tai
vilmeistddn tyopaivin jilkeen tulee huomaamattaan istuttua aika paljon. Tamin vuoksi onkin
hyvd mitata omaa aktiivisuuttaan joko askeleilla tai muilla mittareilla. Esimerkiksi vapaa-ajalla

television diressd istuminen on hyvi esimerkki mistd voi aloittaa istumisen vahentimisen.



Kaikenlainen hyétyliikunta, kuten portaiden nousu, tuo huomaamattaan lisid aktiivisuutta
paivain. Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus on hyviksi kaikenikdisille. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterié 2015, 26-27.) Niiden istumisen vihentimisen ja litkunnan lisidamisen linjauksien
tarkoituksena on vihentiid inaktiivisuutta pienilld teoilla, jolloin thmiset huomaamattaan liik-
kuvat patvittdin enemmin. Arjen istumisen vihentimiseen on puututtu vasta vahin aikaa,
joten toimenpiteet ovat olleet toistaiseksi niukkoja. Hyva esimerkki on Liikkuva koulu (LK) -
ohjelma, johon on luotu istumiskortti kaikkien istumismairien kirjaamiseen. Ohjelman ta-
voitteisiin kuuluukin litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdidminen koulupiiviin. Ohjelman
aikana on huomattu hyvid kokemuksia esimerkiksi terapiapallojen pailld tyoskentelysti ja
seisten viittaamisesta. Myos Litkunnan kiypad hoito suosituksessa istumisen vaikutus tervey-
teen on huomioitu. Suosituksessa huomio on kiinnitetty erityisesti verenkiertoelimiston ja

aineenvathdunnan sairauksien ehkiisyyn. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 21-22.)

My6s huoli litkkumattomasta elimintavasta on suuri suomalaisten kohdalla, vaikka suoma-
laiset ovatkin melko aktiivisia vapaa-ajan liikunnan harrastajia. Kuitenkin péivittdisen fyysisen
aktiivisuuden midri on lilan vahdisti, jotta se olisi riittdvad terveyden ja hyvinvoinnin kannal-
ta. Yhteiskunnan teknologisoituminen seki ty6tapojen, elimisen ja ympiriston muutokset
ovat edesauttaneet fyysisen aktiivisuuden vihenemistd. Ndihin epakohtiin on puuttunut kou-
lulaisten osalta jo pitkaltd ajalta Nuori Suomi ry (nyk. Valo ry). Nuori Suomi keskittyy litkut-
tamaan erityisesti lapsia ja nuoria. Pyrkimyksena on, ettéd litkunnasta muodostuisi jo aikaises-
sa vatheessa sadnnollinen tapa. Litkunnallisuuteen kannustetaan arkipaiviisilld asioilla, kuten
koulu- ja tyomatkojen kulkemiseen kavellen tai pyoriillen. Taman lisdksi litkuntajarjestot
pyrkivit lisidmadin toimintasuunnitelmiinsa hyvinvointia edistdvaa litkuntaa, uusia litkunta-
paikkoja sekd mahdollisuuksia tarjota matalan kynnyksen liikuntaa ja monipuolisempia har-

rastemahdollisuuksia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 2425, 33.)

Terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen tehdyt linjaukset sisdltivdt my6s lilkunnan painopis-
teen sekd kansansairauksien ehkiisyn, hoidon ja kuntoutuksen. Terveys on moniulotteinen
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus ja kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla voidaan
ehkiistd sairauksia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 36—37.) Litkunnan positiivisesta vai-
kutuksesta thmisen terveyteen ja hyvinvointiin on vahvaa tutkimusndyttéd, mutta silti lilkun-

taa kiytetddn lilan vihin ty6vilineend terveydenhuollossa.

Yksi tirkeistd linjauksista on myos litkunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteis-

kunnassa. Valtionhallinnossa terveyttd ja hyvinvointia edistavan litkunnan merkitys on tun-



nustettu jo 1990-luvun lopulta lihtien. Kohti 2020-lukua edetessd on saatu yhd vahvempia
merkkeji ilmapiirin muuttumisesta liikkunnallisemmalle yhteiskunnalle suotuisaksi. Eduskun-
nan valtionvarainkunnan tekemasti lausunnosta tirkeimpini havaintoina nousevat esiin lii-
kuntamyoOnteisten ratkaisujen tekeminen ja liikuntaméirirajojen kohdentaminen viestén

litkkumattomuuteen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013, 41-42.)

2.1 Nuoruuden vaiheet

Nuoruus on laaja kisite, jonka pituus vaihtelee yksiloittiin ja kulttuureittain. Nuoruus on lap-
suuden ja aikuisuuden vilinen kehitysvaihe. Se voidaan jakaa varhaisnuoruuteen (12-14-
vuotiaat), varsinaiseen nuoruuteen (15—17-vuotiaat) ja jalkinuoruuteen (18—22-vuotiaat).
Varhaisnuoruutta luonnehditaan kokonaisuudessaan elimintapojen oppimisen vaiheeksi.
(Turunen 1996, 43.) Nuori viestittdd maailmastaan monilla eri tavoin, kuten esimerkiksi il-
meillddn, eleillddn, liikkkumisellaan, pukeutumisellaan ja kielenkiytolldan. Nuorilla on usein
paljon kerrottavaa, mutta heiddn tulkitseminen ei ole aivan helppoa. Nuori saattaa tietoisesti
pitdd sisallddn asioita, joista ei halua puhua. TAman vuoksi nuoren eldimii ja hyvinvointia voi
olla vaikeaa arvioida. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 105.) Kunnossa tyéelimain
-hankkeeseen osallistuneet nuoret ovat Kainuun ammattiopiston ensimmdisen vuosikurssin
opiskelijoita ja heistd hankkeen kohderyhmiksi valittiin 16—18 vuotiaita nuoria. Kohderyh-

min nuoret ovatkin osittain sekéd varhaisnuoruuden etta jalkinuoruuden vaiheissa.

Varhaisnuoruus liittyy puberteettiin, jolloin nuori kohtaa sekai sisiisia ettd ulkoisia muutoksia.
Varhaisnuoret nikevit usein vanhempansa esteeksi itsendistymiselleen. (Aalberg & Siimes
2007, 68—69.) Varsinaisen nuoruuden vaiheessa nuori on jo hyviksynyt muutokset kehos-
saan. Télloin on kuitenkin kisiteltava asiaan liittyvit pelot ja uhat. Nuoret ovat tilléin usein
hyvin epdvarmoja itsestddn, ja omasta naiseudestaan tai micheydestdin. (Aalberg & Siimes
2007, 69-70.) Jalkinuoruuden vaiheessa nuoret alkavat tyyntyi ja irtautua vanhemmistaan.
Talloin he sisdistivit sen, ettd muutokset kuuluvat kasvuprosessiin aikuisuutta kohti. Nuoret
kasvavat my6s henkisesti, silld he oppivat enemmain empatiakykyi ja osaavat antaa tilaa my0s
muille ihmisille ja heiddn arvoilleen. Jalkinuoruuden vaiheessa nuori tekee paljon valintoja

koskien heidin tulevaisuuttaan. (Aalberg & Siimes 2007, 70-71.)

Nuoruus on erilainen kasite erilaisissa kulttuureissa, ja usein kulttuuri mairitteleekin pitkalti

sen, kuinka kauan nuoruutta on hyvaksyttivad viettdd. Linsimaisessa kulttuurissamme nuo-



ruuden elimintavat voivat ilmetd pitkddn, kun taas avoimessa kulttuurissa nuoruuden sisilto
ja pituus vaihtelevat paljon yksiloittdin. Myos eriaikoina eletty nuoruus saa erilaisia merkitys-

sisaltéjd, kun verrataan vanhemman ja nuoremman ihmisen nuoruuskokemuksia. (Aaltonen

ym. 2003, 13))

2.2 Nuorten hyvinvointi

Hyvinvointi on nykyisessd yhteiskunnallisessa keskustelussa keskeinen asia. Suomalaisten
arkieldima, tarpeet ja resurssit sekd toimintamahdollisuudet ovat muuttuneet ja muuttuvat
my0s jatkossa. Hyvinvoinnin ymmartiminen, eri-ikdisten ihmisten elimai ja haasteita tarkas-
telemalla, antaa mahdollisuuksia kehittdd toimintoja ihmisten palvelemiseksi. Erityisesti kes-
kustellaan lasten, nuorten ja vanhusten hyvinvoinnista, sekd hyvin elimin méaritelmasta.
Talld hetkelli Suomen hyvinvointiyhteiskunnassa pohditaan hyvinvointipalveluiden riitta-
vyyttd, silla henkinen pahoinvointi lisdantyy esimerkiksi masennuksen ja syrjaytymisen muo-
dossa (Marjanen & Lindfors 2011, 20). Vuonna 2009 Hyvinvointi ja palvelut -tutkimuksessa
selvitettiin suomalaisten kokemaa hyvinvointia nuoruudesta vanhuuteen, ja havaittiin ela-
minlaadun eri osa-alueiden tirkeyden vaihtelevan eri ikdvaiheissa. Nuorimmilla korostui
elimastd nauttiminen, kun taas vanhemmissa ikdryhmissa kuvattiin erilaisia elimanlaatuun
liittyvia asioita, kuten terveys ja litkuntakyky. Tama kertoo siitd, ettd terveyttd usein opitaan

arvostamaan vasta sitten, kun se ei ole enaa itsestidanselvyys. (Myllyniemi & Berg 2013, 74.)

Nuoren hyvinvointia voidaan kuitenkin arvioida esimerkiksi havainnoimalla eri osa-alueita.
Thminen mielletadn fyysis-psyykkis-sosiaalisena kokonaisuutena, ja ndin ollen huomiota kiin-
nitetddn jokaiseen osa-alueeseen. Fyysinen kasvu ja kehitys kertovat esimerkiksi nuoren ylei-
sestd fyysisestd olemuksesta, terveydentilasta, liikunnallisuudesta seké yleisistd elimintavois-
ta. Psyykkinen kehitys taas kertoo nuoren itsetunnosta, tunteiden ilmaisemisesta ja niiden
hallinnasta, sekd suhtautumisesta ohjeisiin ja rajoituksiin. Naiden lisiksi psyykkinen kehitys
kertoo nuoren kielenkdytostd sekd keskustelu- ja kuuntelutaidoista. Kolmas osa-alue, sosiaa-
linen kehitys puolestaan kertoo suhteesta muihin ihmisiin, kuten vanhempiin, opettajiin ja
ystaviin. Sosiaalinen kehitys kertoo myos sopeutumisesta omaan elinympiristoon, esimerkik-
si kouluun ja kaveripiireihin. Niiden osa-alueiden havainnointi on erityisen tirkedd silloin,

kun nuoren kehityksesti ja hyvinvoinnista kannetaan huolta. (Aaltonen ym. 2003, 115-116.)



Nuoren yksi tirked tukipilari on omat vanhemmat. Hyvinvoinnissa keskeinen merkitys on
nuoren ja aikuisen viliselld vuorovaikutuksella, rakkaudella, turvallisuudella ja yhdessa teke-
miselld. Toimeentulon epavakaisuus ja perhe-elimin epitasapaino vaikuttavat nuoren turval-
lisuuden tunteeseen. Perheen tulotaso, vanhempien koulutustaso ja asumisolot vaikuttavat
sithen, minkilaiset edellytykset vanhemmilla on nuoren kasvattajaksi. Kuitenkin myos puut-
teellisissa asumisoloissa nuoresta voi kehittya fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti terve ai-
kuinen, silli vuorovaikutus kotona ja liheisissd ihmissuhteissa on kehityksen tirkein perusta.
Ulkoinen hyvinvointi ei aina takaa nuoren tyytyvaisyyttd. (Aaltonen ym. 2003, 200-201.) Hy-
vi arki, eldmid, kasvu ja kasvatus liittyvit oleellisesti lapsen ja nuoren elimiin. Lapset ja nuo-
ret kasvavat ja oppivat arjessa, jota he elavit. Kasvattajina toimivat ensisijaisesti koulu ja per-

he. (Marjanen & Lindfors 2011, 20.)

2.3 Nuorten litkuntatottumukset

Yhteiskunnallisella tasolla litkunnassa on kyse ensisijaisesti kansanterveydesta. Liikkuva ela-
mi on tervettd elimai ja terve eldmi on hyviksi koettua elimai. (Harinen & Rannikko 2013,
6—7.) Yksilon nidkokulmasta tarkasteltuna litkunta taas vaikuttaa myonteisesti ihmisen ela-
minlaatuun, koettuun terveyteen ja hyvinvointiin, seki sosiaalisiin suhteisiin (Opetus- ja kult-
tuuriministerié 2013). Nuoret ovat yksi viestoryhmad, joiden toivotaan osaavan katsoa ter-
veelliseen tulevaisuuteen. Kuitenkin tilastolliset vertailuanalyysitulokset usein osoittavat, ettd
litkuntatottumukset ovat muuttuneet radikaalisti ja nykynuoret liikkkuvat paljon toivottua va-
hemmin. Nuoret litkkuvat yhdessa niissd puitteissa, mitd paikkakunnalla on saatavana, mutta
litkunnan harrastaminen vaatii usein kekselidisyyttd, eivatkd nuoret enda viehity pelkéstian
korkeushyppytelineistd tai juoksuradoista. Nuorten nikemys litkunnasta eroaakin melko pal-

jon litkuntapolititkan vastaavien nikemyksistd. (Harinen & Rannikko 2013, 6-7.)

Liikunnalla on hyvit mahdollisuudet nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessi. Joka-
paiviiseen vaeston litkunta-aktiivisuuteen ja lilkunnan harrastamiseen pyritdan vaikuttamaan
terveys- ja lilkuntapoliittisella sekd yhdyskuntarakennetta ohjaavalla paitSksen teolla. Jokai-
sen kansalaisen omatoiminen liikkuminen tuottaa merkittdvid terveyshyotyjd, seka pitad ylld
hyvia oloa ja sosiaalista toimintakykya. (Paronen & Nupponen 2011, 188.) Liikunta parantaa
my0s fyysistd kuntoa ja vahvistaa luustoa sekd ehkiisee my0s sairauksia ja masennusoireita.

(Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 31.) Caspersen, Powell ja Christenson
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(1985) maiarittelevit fyysisen aktiivisuuden seuraavilla tavoilla. Fyysinen aktiivisuus on varta-
lon tuottamaa kokonaisvaltaista litketta lihaksille ja energiankulutusta joka vaihtelee alhaisesta
korkeaan kulutukseen. Niiden lisaksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa my6s positiivisesti fyysi-
seen kuntoon. (Biddle & Mutrie 2008, 9.) Terveyttd edistiva fyysinen aktiivisuus tunnetaan
nykyain positiivisena ja aktitvisuus nahdain kaiken ikaisilla tirkedna osana psyykkistd hyvin-
vointia. Fyysisen aktiivisuuden positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu,
mutta usein painotetaan kuitenkin enemman fyysisen aktiivisuuden tuomia tuloksia. Fyysisel-
la aktiivisuudella voi kuitenkin olla my6s negatiivisia seurauksia mielenterveydelle ja yleiselle
hyvinvoinnille. Niitd ovat esimerkiksi litallinen syomisen tarkkailu seka liiallinen harjoittelu

oman terveyden kustannuksella. (Biddle & Mutrie 2008, 163—164.)

Liikkuminen tarkoittaa montaa eri asiaa, esimerkiksi hauskanpitoa, kehittavaa harrastusta tai
kansanterveyttd ennaltachkiisevdd toimintaa. Nikokulma riippuu paljon siitd, tarkasteleeko
litkuntaa lapsi, nuori vai liikunnanasioista paattava. (Myllyniemi & Berg 2013, 72-73.) Suo-
malaisnuorten litkunta-aktiivisuus vihenee idn karttuessa, suomalaisilla pojilla aktiivisuus va-
henee muiden maiden poikiin verrattuna enemman. (Aira, Kannas, Tynjald, Villberg & Kok-
ko 2013a, 25). Tutkimuksista ilmenee, ettd terveytensa kannalta riittavasti litkkuu lapsista ja
nuorista noin puolet. Litkuntasuositusten mukaisen fyysisen aktiivisuuden toteutumisessa on
viestO- ja ikdryhmakohtaisia eroja. Sukupuolten ero on merkittava, silla tytot liikkuvat lahes
kaikissa ikaryhmissd poikia vihemman. Mikili litkkumaton elamintapa hallitsee jo nuorena,
vaikuttaa se olevan pysyvimpdd myo6s tulevaisuudessa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013,

16.)

Nuorten paivittdinen liikuntasuositus on vihintadn tunti fyysista aktiivisuutta. Ihanteena on
litkunta ja liikkuminen osana nuoren arkea. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008b, 18-20.) Amerikan sydinyhdistys suositteleekin vahintdan 150 minuuttia keskiraskasta
viikoittain, mikd tarkoittaa 30 minuutin jaksoja viitend paivina viikossa. Tdmai suositus pitee
yhtilailla nuorille kuin aikuisillekin ja vdhintadn timin suosituksen mukaan toimimalla voi-
daan ehkaistd liiallista passivisuutta. (American Heart Association 2015.) Nykyajan nuorten
passiivisuus ja litkkumattomuus tulee nikymédin myos tulevaisuudessa. Iso-Britanniassa teh-
dyssa tutkimuksessa lddketieteen virkamiehet suosittelevat, ettd kaikenikiisten tulisi huomioi-
da enemmin omaa eliminlaatua ja aktiivisuuttaan, silli perusterveydenhuollossa tehdylld

fyysisen aktiivisuuden edistimiselld on positiivisia vaikutuksia litkuntakayttiytymiseen. Nuot-
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ten kannalta tima on erityisen tirked keino, silld timan avulla tietoa voidaan jakaa tehokkaas-

ti myOs nuorten keskuuteen. (Orrow, Kinmonth, Sanderson, Sutton, 2012.)

Nuorella aktiivisuus ja litkkuminen koostuvat pidasiassa koululitkuntatuntien lisdksi koulu-
matkoista, valitunneista, hyotyliltkunnasta sekd vapaa-ajan litkuntaharrastuksista. Niiden asi-
oiden tulisi toteutua nuoren lihiymparistdssi, jotta nuorella on mahdollisuus monipuoliseen
litkuntaan. Nuorten vihiinen litkunta johtuu usein jo pelkistidn autokyydistd kouluun, vili-
tunneilla istumisesta sekid kotona tietokonepelien pelaamisesta. Nuorten vithdemedian kayt-
toaitka vaikuttaa usein negatiivisesti nuoren litkuntakayttiytymiseen. (Lasten ja nuorten lii-
kunnan asiantuntijaryhma 2008b, 18-20.) Nuoruusidssa paivittiisen fyysisen aktiivisuuden
minimimaird on hieman pienempi kuin lapsuusidssi. Suosituksena kuitenkin on, etta litkun-
nan minimisuositukset ylitettiisiin. (Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008a,

17)

Myo6s nuorten litkunta-aktiivisuutta ja sen taustatekijoitd on tarkasteltu suomalaisissa tutki-
muksissa. Tuloksista on selvinnyt, ettd usein korkeampaan tuloluokkaan kuuluvien perheiden
lapset osallistuvat urheiluseuratoimintaan enemmin kuin muut nuoret. Olisi hyvi, ettd yhta-
lailla alempituloisten perheiden nuoret voisivat liittyd mukaan seuratoimintaan, mika ei kui-
tenkaan vilttimittd ole rahatilanteen vuoksi mahdollista. Lisdksi tutkimuksissa on todettu
aktiivisesti liikkkuvien nuorten olevan todennik6isemmin lukiossa kuin ammatillisessa koulu-

tuksessa. (Aira ym. 2013b, 15.)

2.4 Nuorten ravitsemustottumukset

Nuorten ravitsemustottumuksia on selvitetty paljon. Ravinnontarve on yksilollista, ja vaihte-
lee nuoren oman kehitysvaiheen ja aktiivisuuden mukaan. Keskimiiriinen energiatarve 16-
vuotiaalla tytolld on 2370 kcal/vrk ja saman ikiiselld pojalla 2870 kcal/vrk. (Haglund, Haka-
la-Lahtinen, Huupponen & Ventola 2010, 134.) Pojilla keskimairiinen energiantarve on
hieman suurempi, silld poikien kasvu on voimakkaampaa, ja he ovat usein fyysisesti aktiivi-

sempia ja kuluttavat arjessaan enemmain energiaa kuin tytét. (Aaltonen ym. 2003, 133.)

Nuorten ravitsemustottumukset selvitetddn sdannollisesti terveystapatutkimusten avulla.
Nuorten ruuan valintaan vaikuttavat monet tekijit, kuten esimerkiksi ruokahalu, makutottu-

mukset, perhe ja kaverit. Ravitsemustottumuksista maito ja rasvavalinnat ovat sidoksissa
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perhetaustaan, silld esimerkiksi maaseudulla kiytetddn paljon voita ja sokeria. Rasvojen kayt-
t6 on kuitenkin muuttunut kokoajan terveellisempdin suuntaan Suomessa, ja yhi useammin
kdytetddn myos rasvatonta maitoa kevytmaidon sijaan. Rasvatonta maitoa juo noin kolman-
nes nuorista. My6s normaali vesi on erityisen suosittu ruokajuoma. Makeisten ja virvoitus-
juomien kayttoon ei yleensa vaikuta perhetausta, silld ne liittyvat nuorten elimantyyliin ja ka-
veripiireihin. Nuoret ilmoittavat syévinsd lampimat ateriat kotona ja koulussa, mutta timin
lisiksi pikaruoka ja makeiset liittyvdt vapaa-ajan viettoon muiden nuorten kanssa. Nuoret
kuitenkin tiedostavat ettd pikaruoka ja makeiset ovat haitallisia terveydelle, eivitki ravitse-

musasiantuntijatkaan niit siksi suosittele. (Aaltonen ym. 2003, 135-136.)

Parhaan hy6dyn nuoret saavat syomalld terveellisesti ravitsemussuosituksen mukaisesti. Tél-
16in he hy6tyvit paremmin myo6s liikunnasta. Suositeltavaa on sy6da tasaisin valiajoin ter-
veellinen ateria. Thanteellinen rytmi on aamiainen, lounas, vilipala, paivillinen ja iltapala.
Ruokavaliossa huomio tulee kiinnittdd vihanneksiin ja kasviksiin, jotta suositus puoli kiloa
péivissa tayttyisi. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008b, 25-26.) Murrosidssi
nuoret alkavat kiinnostua omasta kehostaan ja ulkonddstidn, ja erityisesti tytot voivat alkaa
tarkkailla painoaan ja siten vihentdd syomistain. Usein seurauksena on yksipuolinen ja riit-
tamaton ruokavalio, jolloin nuori tarvitsee aikuisen tukea terveellisen ruokavalion suunnitte-
lemiseksi ja noudattamiseksi. Nuoren tarpeita vastaava ravinto ja saannolliset ruoka-ajat ovat
hyvinvoinnin edellytys. Mikili nuoren jatkuva ravinto on epaterveellistd ja makeispainotteis-
ta, hinelle saattaa tulla puutteita elimistolle tirkeistd suojaravintoaineista. (Aaltonen ym.

2003, 133-134; Haglund ym. 2010, 135.)

Suomalaisista nuorista noin 15% on ylipainoisia. Ruokailu on muuttunut valipalapainottei-
seksi normaalien aterioiden ja sddnnéllisen ateriarytmin sijaan. Liian pitkit ateriavilit laskevat
verensokeria, mistd seuraa helposti drtyneisyyttd ja jaksamattomuutta. Liian vahainen ravin-
non saanti taas hidastaa aineenvaihduntaa. Ylipainoa edistdvit vapaa-ajan toimet, jotka ovat
liian istumispainotteisia. Oikeanlainen ravitsemus yhdistettyna riittdvadn uneen ja litkuntaan

on perusta nuoren myShemmille terveydelle. (Haglund ym. 2010, 134.)
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3 ELAMANTAPAOHJAUS

Elimantapa on kayttiytymismalleihin perustuva elimisen tapa. Se muodostuu yksilén omi-
naisuuksien, sosiaalisen vuorovaikutuksen ja ympiriston olosuhteiden mukaan. Yksilon ela-
mintavalla on ratkaiseva merkitys omaan ja my6s muiden terveyteen. Mikili terveyden pa-
rantamiseksi vaaditaan yksilon elimintavan muutoksia, toiminta tulee kohdistaa oman itsen-
si lisdksi my6s ympdristéon ja elinoloihin. Térked havainto on, ettei ole yhtd optimaalista
tapaa eldd (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 90). Elimantapoihin on kehitetty elaminta-
paohjaus, joka on kokonaisvaltaista hyvinvoinnin edistimistd. Elimintapaohjaukseen sisaltyy
ohjausta ja neuvontaa litkunnan, ravitsemuksen ja unen huollon osalta. (Kaypa Hoito, 2010.)
Laadukas ohjaus on osa asiakkaan asianmukaista hoitoa. Laadukas ohjaus on aina sidoksissa
asiakkaan ja ohjaajan taustatekijoihin, jotka ovat mukana niin vuorovaikutteisessa ohjaukses-
sa kuin aktiivisessa ohjaustoiminnassa. Laadukas ohjaus vaatii my6s asianmukaisia resursseja
eikd ohjauksen saaminen voi olla pelkistdan asiakkaan aktiivisuuden varassa. Ohjauksen tulee
olla riittivdd ja asiakkaan toiveiden mukaista. Ohjauksen tavoitteena on edistdd asiakkaan
kykyéd parantaa elimiinsi omalla haluamallaan tavalla. Ohjaaja tukee asiakasta hinen paitok-
sissddn, mutta pidattiytyy esittimaistd valmiita ratkaisuja. Ohjaus on asiakkaan ja ohjaajan

tavoitteellista toimintaa. (Kyngas ym. 2007, 20-21, 25.)

Terveyden tukemiseksi ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistimiseksi myos elimantapojen
tarkeyttd korostetaan nykypiivini. Elimintapamuutos nihddin terveyteen positiivisesti vai-
kuttavana asiana. Elimintapaohjauksen tavoitteena on ensisijaisesti terveyden edistiminen
kaikilla osa-alueilla. Maailman terveysjirjest6 WHO on madairitellyt terveyden tdydelliseksi
psyykkiseksi, fyysiseksi ja sosiaaliseksi hyvinvoinniksi, ei vain sairauksien ja heikkouksien
puuttumiseksi. Edelld mainittua tilaa on kuitenkin mahdoton saavuttaa, joten terveys muut-
tuu kokoajan ja sithen vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja sosiaalinen elinympiristé sekd ihmi-
sen kokemukset ja asenteet. (Huttunen 2012.) My0s sairauksien ehkdisyssd elimintapojen
merkitys on kasvanut maailmanlaajuisesti. On arvioitu, ettd ravinto- ja liikuntatottumusten
muutoksilla sekd tupakoinnin lopettamisella voidaan ehkiistd noin 80 % sepelvaltimotaudista

sekd 90 % tyypin 2 diabeteksesta. (Turku 2007, 14.)
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Elimintapaohjauksessa taustaideologiana on, ettd ohjattava kokee elimiantapamuutokset
mahdollisuutena vaikuttaa omaan terveydentilaansa, ja motivoituminen tapahtuisi mahdolli-
suuden eikéd pakon kautta (Turku 2007, 21). Ohjaajan on tirkeda lisitd ohjattavan tietoisuutta
riskeistd, jotta motivoituminen muutokseen voi kdynnistyd (Eloranta & Virkki 2011, 33).
Muutosten tekeminen ja pysyvyys ovat yhteydessi henkilon motivaatioon, nitd ei tapahdu
ellei henkil6lld ole omaa tahtoa tehdd muutoksia. Téhdn paddytddn konkreettisten tavoittei-
den tai piddmairien avulla, jotka voidaan yhdessi ohjaajan kanssa luoda. (Turku 2007, 35.)
Nupponen ja Suni (2011, 222) toteavat my0s, ettd elimantapaohjauksen toimintamallissa
pyritddn asiakkaan kanssa toimimaan tarkoin suunnitellulla tavalla. Elimantapamuutokselle
voi olla seki tukevia ettd estdvid tekijoitd. Muutokselle altistavat tekijit ovat ihmisen mieliku-
via, uskomuksia ja mieltymyksid. Osa niistd tukee omien tottumuksien muuttamista ja lisda
muutoshalua. Osa, esimerkiksi yksipuolinen kisitys liikunnasta ja epamiellyttivit aiemmat
kokemukset voivat taas olla esteeni kokonaisvaltaiselle elimintapamuutokselle. Eldiminta-
pamuutos sisdltdd kuitenkin yhtilailla litkuntaa, ravintoa sekd lepoa ja muita kokonaisvaltai-

selle hyvinvoinnille tirkeita asioita.

Elimiantapaohjauksessa asiakas pohtii muutostarvetta ja voi laadukkaasta ohjauksesta huoli-
matta paitya sithen tulokseen, ettei halua tehdd muutoksia elimintapoihinsa. Muutostarve
on my6s mahdollista kieltdd, jos sitd ei halua myontda itselleen. Ohjaajan tehtivi ohjauksessa
on auttaa ohjattavaa 16ytimain hinelle itselleen tirkeitd syitd muutoksen tekemiselle. (Turku
2007, 60-61.) Tallainen sisdiinen motivaatio on tirked muutosprosessin onnistumisen kannal-
ta. Epdonnistumisen mahdollisuuden hyviksyminen korostaa motivoimisen tirkeyttd ohja-
uksessa. (Eloranta & Virkki 2011, 32.) Elimédntapamuutos onnistuu parhaiten, kun sen jakaa
pienempiin osiin ja toteutetaan osa-alue kerrallaan (Kyngis ym. 2007, 90). Niille henkil6ille,
jotka eivit halua tehdd muutoksia elimainsi, ei kannata ensimmaiseksi tarjota eliméintapaoh-
jausta. Tdrkedd on silloin motivoida heitd muutokseen herittimalld ajatuksia terveyden ja
elimintapojen vaikutuksista heiddn elimaidn. (Eloranta & Virkki 2011, 33.) Toiminnalliset
ohjeet voivat tissd vaiheessa johtaa ohjattavan lannistumiseen, jolloin muutos karsii heti al-

kutekijoissdin (Kyngis ym. 2007, 90).

Elimintapaohjauksen lisiksi, thmisilld on lisddntynyt oma tietimys sairauksien ennaltach-
kidisyd tukevien elimiantapamuutosten mahdollisuuksista (Turku 2007, 14). Niin sanottu itse-

hoito on ottanut paikkansa ammattilaisten neuvonnan lisiksi. Kuitenkin muutoksen aikaan
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saaminen edellyttid yleensd elimintapaohjauksen ammattilaisen taholta. Uusien tietojen ja
taitojen oppiminen onkin avainasemassa uusia elimintapoja omaksuessa, esimerkiksi tieto
ruokavalion rasvojen laadun merkityksestd veren kolesteroliarvoihin ei automaattisesti muuta
kenenkdin ravinnon rasvakoostumusta. Tdssdé muutoksessa ohjaajan tehtivinid on opastaa
kutakin ohjattavaa timin tavoitteiden sekd aikaisempien tietojen ja taitojen pohjalta kohti
terveyttd edistdvad elimintapaa. Muutos tissd edellyttddkin tiedon soveltamista toiminnan

tasolla oman eliman arjessa. (Turku 2007, 16-17.)

Elimintapaohjausta voidaan toteuttaa sekd henkilokohtaisesti ettd ryhmassd. Ryhmanohjaus-
ta ei olisi syytd mieltid yksiloohjausta korvaavana vaan tdydentivinid ohjausmuotona. Ela-
mintapaohjauksen suurin haaste, motivoituminen, saa ryhméohjauksessa lisdpotkua toisista
ryhmaléisistd. (Turku 2007, 88.) Onnistuneelle ohjaukselle tunnusomaista on kuitenkin asi-
akkaan voimaantuminen, omien kykyjensi ja taitojensa tunnistamisen kautta. Tama vaatii
ammattilaiselta hyvid vuorovaikutustaitoja sekd haastattelu- ja keskustelumenetelmien hallin-

taa. (Haarala, Honkanen, Melin & Tervaskanto-Mientausta 2008, 132.)

Elimintapaohjauksessa neuvontatilanteen hallintaan on syyti keskittya aina uuden asiakkaan
neuvonnan aloittamisvaiheessa. Neuvontatyé on tavoitteellista ja se saa alkunsa asiakkaan
mahdollisesta ongelmasta tai elimantilanteen muutoksesta. Neuvojan yksi tirkein ominai-
suus on kuunteleminen, silld asiakkaan nikemykset ovat neuvonnan kannalta todella oleelli-
sia. Neuvojan vuorovaikutustaidot ovat hyodyllisia onnistuneen neuvonnan kannalta. (Nup-
ponen 2011, 36-37.) Tirkeimpid hallintakeinoja ovat kiytettidvissi olevan ajan jakaminen,
keskustelun jisentely sekd neuvontatyypin valinta. Niiden avulla neuvontaprosessi saadaan

etenemain niin, ettd asiakas padsee edistimdan omaa asiaansa. (Suni & Vasankari 2011, 38.)

Neuvontaprosessi voidaan jakaa kolmeen osaan: avausosa, keskiosa sekid pdatosvaihe. Ava-
usosassa asiakas on pairoolissa ja neuvoja kuuntelijana. Neuvoja pyrkit muodostamaan kasi-
tyksensd asiakkaan avun tarpeesta sekid padongelmista ja -kysymyksistd. Osa asiakkaista tar-
vitsee vain tarkentavia kysymyksid kertoakseen asioistaan, mutta toiset saattavat kaivata kes-
kustelun etenevin haastattelunomaisesti. Keskiosassa eli muokkausvaiheessa, vuorovaikutus
on tasapuolista ja tdssd syvennetdin ja tarkennetaan jo saatuja tietoja. Tdssd vaiheessa on tir-
kedd huomioida, ettd kidsiteltdvid teemoja ei ole litkaa, silli muuten kisittely voi jadda pinta-
puoliseksi. My6s yhteenvedon tekeminen on tirkedd etenemisen mahdollistamiseksi. (Nup-

ponen 2001, 39; Suni & Vasankari 2011, 39.) Neuvonnan paitSsvaiheessa asiakas ottaa jil-
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leen johtoroolin, jolloin arvioidaan muutosta muokkausty6n alussa esitettyjen kysymysten ja
ongelmien avulla. Lisaksi mairitellddn ne tehtivit ja toimenpiteet joihin asiakas ryhtyy. (Suni

& Vasankari 2011, 39.)

3.1 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on ammattihenkilon seké asiakkaan keskinaistd neuvottelua. Hyvissa neu-
vonnassa on tasapuolinen vuorovaikutus, asiakkaan kuuleminen, vihittiinen eteneminen se-
ki asiakkaan aktiivinen osallistuminen. (Nupponen & Suni 2011, 213.) Liikuntaneuvonta on
kahdensuuntainen vuorovaikutusprosessi, jonka tavoitteena on auttaa asiakas I0ytimédan oma
tapansa muuttaa litkuntatottumuksiaan. (Aittasalo, Taulaniemi & Punakallio 2012, 274.) Lii-
kuntaneuvonnasta puhuttaessa onkin parempi puhua neuvonnan toteuttamisesta kuin anta-
misesta. Litkuntaneuvonnan tarkoituksena on vahvistaa ohjattavan asenteita, kokemuksia ja
pyrkimyksid, joiden avulla asiakas 16ytid oman tapansa muuttaa litkuntatottumuksia. Tarkoi-
tuksena ei ole muuttaa tai mairitelld muutoksia asiakkaan puolesta, vaan antaa hinelle riitta-
vistl tietoa ja tukea, jotta muutoksen tekeminen on mahdollista tehda itse. (Aittasalo, Taula-

niemi & Punakallio 2012, 262.)

Liikuntaneuvonnalla on erityinen osuus terveyslitkunnan edistimisessd. Ensisijaiset tulokset
ovat asiakkaan kéyttiaytymisen ja ajattelun muutokset. Vilillisia tuloksia eli terveysvaikutuksia
todetaan vasta sitten, kun liikuntakéyttiytyminen on muuttunut seki jatkunut riittdvin pit-
kddn. (Nupponen & Suni 2011, 212.) Liitkuntaneuvonta kuuluu pédasiassa terveydenhoitajien
seki tyoterveydenhoitajien tyohon, mutta sitd tarvitaan myos ladkérin vastaanotolla, ja lisdksi
se kuuluu fysioterapeuttien tehtiviin. Ndiden ammattikuntien lisiksi, my0s litkunta-alan am-
mattilaiset kiyttdvit neuvontaa tyossddn. Neuvonnalla luodaan pohjaa asiakkaalle sopivalle
litkunnanohjaukselle., eikd sen aloittaminen edellytd liheskddn aina fyysisen suorituskyvyn
arvioimista erilaisten testien avulla. Térkeintd on saada kattava kuva terveyskunnon eri osa-
alueista, joiden pohjalta neuvontaa voidaan alkaa toteuttamaan. (Nupponen & Suni 2011,
213.) My6s muille terveytti edistaville elintavoille sekd eliminhallinnalle, liikunta on vahvana
perustana. Elimiston ollessa hyvissid kunnossa, on henkil6lli enemmin voimavaroja seka
fyysisesti ettd psyykkisesti toteuttaa terveellistd elimintapaa. (Korhonen, Kukkonen, Louhe-

vaara & Smolander 1995, 98.)
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Liikuntaneuvonnan toteutuminen on moniammatillista ja yhteistyéverkostojen tulee olla
monipuolista ja aktiivista (Nupponen & Suni 2005, 217). Litkuntaneuvonta keskittyy asiak-
kaan terveyden, hyvinvoinnin, toimintakyvyn seka terveysliikunnan huomioimiseen ja kehit-
timiseen. Neuvonta voi alkaa asiakkaan omasta kysymyksesti tai huolenaiheesta, mutta myo6s
esimerkiksi terveystarkastuksessa terveydenhoitajan kehotteesta. Terveydenhoitaja voi tarttua
atheeseen tiedusteltaessa litkunnan mairdsti ja yleisestd jaksamisesta. Liikuntaneuvonnassa
on oleellista se, ettd asiakas tuo itse esille omia nikemyksiddn ja tavoitteitaan. Liitkuntaneu-
vonnan keskustelun tavoitteena on, ettd asiakkaan omat ajatukset muotoutuvat konkreetti-
siksi ja joihin pyritdidn neuvonnan aikana saada ratkaisuja. Saavutettuun ratkaisuun sisiltyy
ajatus siitd, ettd asiakas on valmis sitoutumaan neuvonnan aikana esiin nousseita kidytinnon
ehdotuksia. (T6rne, Tuominen & Keckamn 2008, 45; Nupponen & Suni 2005, 217.) Aloitte-
levalle litkkujalle on oleellista omaksua sddnnélliset litkuntatottumukset sekd omachtoisen ja
aktiivisen litkuntakayttdytymisen mahdollistaminen ja sen jatkuminen. Liikuntaneuvonnan
avulla on mahdollista 16ytda ja kokea uusia tai unohtuneita liikuntamuotoja yhdessa liitkunnan

asiantuntijan opastuksella. (Nupponen & Suni 2005, 217.)

Liikuntaneuvonnan tyéprosessi kokeilu- ja tottumisvaiheissa etenee seuraavalla tavalla: 13ht6-
tilanteen arvioiminen, jossa otetaan huomioon omat pyrkimykset, elimintilanne, muutos-
valmius ja kdyttdytyminen. Tdmin jilkeen mahdollisesti testataan asiakas, jonka pohjalta
muotoillaan tavoitteet, kartoitetaan tukevat ja estavit tekijit sekd laaditaan ldhiajan litkunta-
ohjelma. Tillaisen alun jilkeen asiakas itse toteuttaa ja kirjaa ylos kokemuksiaan, jonka jil-
keen tehddin uusi kartoitus litkuntaohjelmasta. Lopulta pyritddn sithen, ettd asiakas itse har-
jaantuu arvioimaan litkkumistaan ja korjaamaan suunnitelmia. Lopputuloksena on neuvon-
nan toteutuminen, seka siaannollinen litkunta, tauko tai lopettaminen. (Nupponen & Suni

2011, 217))

Henkil6kohtaisessa litkuntaneuvonnassa tavoitteet sekd toteutus on sovitettava asiakkaan
elimantilanteeseen, pyrkimyksiin, terveydentilaan sekd sithen, miten hin on valmis muutta-
maan toimintatapojaan. Ammattihenkil6 auttaa téssa, ja kertoo tietoa fyysisen aktiivisuuden
terveyshyodyistd seki litkunnan toteutustavoista huomioiden asiakkaan yksilolliset tarpeet ja
elimantilanteen. (Nupponen & Suni 2011, 212.) Neuvonnan perustaksi tarvitaan tietoja asi-
akkaan liikunnan tuloksiin, esimerkiksi hyvinvointiin, ihmissuhteisiin ja kuntoon, liittyvistd
odotuksista. My6s asiakkaan tiedot ja kisitykset hdnen aiemmasta ja nykyisestd liikuntakéyt-

taytymisestd sekd sithen kohdistuvista arvoista ja asenteista ovat merkittdvid neuvonnassa.
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Lisdksi on huomioitava asiakkaan terveydentila, liikunnan toteuttamiseen vaikuttavat perhe-
ja asuinolosuhteet seka kaytettdvissa olevat lilkuntapaikat. Naiden taustatietojen perusteella
neuvoja ja asiakas mairittelevit asiakkaan litkunnan tavoitteet ja suunnittelevat asiakkaalle
soveltuvan ohjelman. Toivottuun ratkaisuun pddseminen edellyttidd yleensd useampia tapaa-

misia. (Vuori 2003, 142—-143.)

3.2 Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvonnalla sovitetaan ravitsemustietoutta asiakkaan elimintilanteeseen seki
juuri tietyn hetken ongelmiin, kysymyksiin ja tarpeisiin. Ravitsemusneuvonnassa ammattilai-
sen tehtdvi on jakaa asiakkaalle mahdollisimman tuoretta tietoa sekd muokata tietoa asiak-
kaan tarpeisiin sopivaksi. Ammatillinen neuvonta ei ole ainoastaan neuvojen jakamista, silld
neuvot ovat hyodyttomid, mikali asiakas ei tunne niiden sopivan omaan elimainsi. Ravitse-

musneuvonta kdynnistyy suotuisasti, kun asiakas on itse huomannut tarvitsevansa selvitysta

johonkin asiaan (Nupponen 2001, 33, 35-36, 21).

Lihtokohtana neuvontaan ovat asiakkaan tarpeet, toiveet, muutosvalmius, ruokailutottu-
mukset sekd elimantilanne. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010). Neuvonta perustuu
auttamissuhteeseen ammattilaisen ja asiakkaan vililld, mutta suhde eroaa ystivien ja perheen-
jasenten vilisestd suhteesta. Neuvonnassa ammattilaiselta edellytetddn tiettyjen periaatteiden
ja tyotaitojen hallitsemista. Ammatilliselle neuvonnalle asetetaan myos laatuvaatimuksia ja
tyontekijaltd odotetaan ammatillisia sekd hyvid menettelytapoja. (Nupponen 2001, 34.) Neu-
vojan odotetaan my6s ymmartivan asiakastaan, silld lian tiukat ja joustamattomat ravitse-
musohjeet johtavat useimmiten visymiseen ja ohjeistuksien laiminlyontiin. Niiden valttimi-
seksi tulee ravitsemusohjeistus soveltaa asiakkaan mieltymyksiin, olosuhteisiin sekd elamanti-
lanteeseen sopivaksi. Lisdksi totuttujen tapojen muuttaminen on usein hankalaa, ja siksi

muutokset tulee tehda vihitellen. (Martikainen 2002, 17.)

Ravitsemusneuvontaa tehddin monenlaisissa ammatillisissa yhteyksissd, kuten terveyden-
huollossa ja sosiaalipalveluissa paivihoidosta kotipalveluun ja sen periaatteet ovat aina samat.
Sen sijaan neuvonnan toteutus seki kasiteltivit ongelmat vaihtelevat. Ndméd méardytyvit sen
pohjalta, missa tilanteessa neuvonnan tarve ilmenee, sekd mikd on neuvontaan ryhtyvin

ammattihenkil6n asiantuntemuksen alue. (Nupponen 2001, 33; Suni & Vasankari 2011, 33.)
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Ravitsemusneuvonta tukee ja tiydentdd sairaanhoitoa, ja silli voidaan auttaa asiakasta siilyt-
tamadn omatoimisuuttaan hoidon aikana sekd kuntoutumaan esimerkiksi sairaalahoidon jil-
keen. Neuvonnalla voidaan my6s tidhdita oirehtimisten ehkéisemiseen, kuten allergioiden
hoidossa, tai sitten se voidaan liittdd laajempaan ehkiiseviin padmaiirdan kuten laihduttajan
ohjauksessa. (Suni & Vasankari 2011, 35.) Paras hyoty ravitsemusneuvonnasta saadaan, kun
se sisdllytetddn muuhun ohjaukseen ja asiakkaan tarpeisiin suunniteltuun kokonaisuuteen
(Nupponen 2001, 47-48, 22). Esimerkiksi Kunnossa ty6elimain -hankkeessa on toteutettu
elimantapaohjausta, jonka yksi osa on ollut ravitsemusneuvonta. Talld tavalla asiakkaalle

saadaan neuvonnasta kaikista paras hy6ty.
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4 KUNNOSSA TYOELAMAAN -HANKE JA SEN OHJAUSMALLI

Kainuun Liikunta on maakunnallinen liikunnan ja urheilun kehittimis-, yhteisty6- ja palvelu-
jarjestd. Kainuun Litkunta kehitti Kunnossa tyoelimain -hankkeen, joka toteutettiin vuosina
2012-2014. Hankkeen tarkoituksena oli edistdd ammattiopistossa perusopintoja suorittavien
nuorten fyysistd kuntoa ja yleista terveytti. Tarkoituksena oli myo6s lisatd vanhempien tietoi-
suutta liikkumisen, ravitsemuksen ja levon merkityksestd nuorten hyvinvoinnille sekd koros-
taa vanhempien roolin merkitystd 16—18 vuotiaiden nuorten terveystottumusten muodostu-
misessa. (Kainuun Litkunta ry & Kainuun ammattiopisto, 2012.) Elimintapaohjaukseen
osallistuville tehtiin litkunta- ja ruokavaliosuunnitelmia sekid kartoitettiin heididn elimintilan-

nettaan. Kainuun Liitkunta suunnitteli ja toteutti hankkeen yhteisty6ssa KAO:n kanssa.

Kunnossa tyoelaimain -hankkeen aikana elimintapaohjausta nuorille toteuttivat kaksi lilkun-
taneuvojaa. Hankkeen alussa oli valmis elimintapaohjauksen malli 1(kuvio 1), jonka ensim-
miisend aloittanut litkuntaneuvoja otti kiaytt6onsa. Ensimmaisessa ohjausmallissa oli vakioitu
tapaamiskerrat, niiden pituus seki sisiltd, ja jokaisen opiskelijan kanssa edettiin timidn mu-
kaan. Pian kuitenkin huomattiin, ettd tima ohjausmalli ei osoittautunut toimivaksi, joten sitd
muokattiin henkil6kohtaisempaan suuntaan, jolloin muodostui ohjausmalli 2 (kuvio 2). Uu-
den ohjausmallin vaihtuessa my6s litkuntaneuvoja vaihtui. Uudessa ohjausmallissa jokainen
osallistuja otettiin huomioon yksilollisesti ja ohjaus eteni jokaisen osallistuneen nuoren
omaan tahtiin. Uudessa ohjausmallissa oli mukana myos life coach -osio. Tapaamiskertojen
madri sekd pituus vaihtelivat uudessa ohjausmallissa opiskelijan omien toiveiden ja tavoittei-

den mukaan. (Kainuun Liikunta, 2014.)

Tahin hankkeeseen osallistui yhteensd 63 Kainuun ammattiopiston opiskelijaa. Hankkeessa
mukana oli vain ensimmidisen vuoden opiskelijoita, joiden ikd vaihteli 16 vuotiaista 37 vuo-
tiaisiin. Toimeksiantajan toiveena oli, ettd lopulliseen kohderyhmain valittaisiin noin 16—18
vuotiaita, silld heiddn litkunta- ja ravitsemustottumuksiin on vield helpompi vaikuttaa esimer-
kiksi ennen armeijaan menemistd. Elimintapaohjaus kohdennettiin Kajaanin ammattiopis-
ton 16—18 vuotiaille opiskelijoille, jotka olivat inaktiivisia, joilla oli ongelmia painonhallinnan
kanssa, esimerkiksi kohonnut verenpaine tai sairaus, jonka hoidossa liikkumisella todettiin
olevan keskeinen merkitys. Opiskelijat kuitenkin hankkiutuivat hankkeeseen vapaachtoisesti

tai jonkun esimerkiksi terveydenhoitajan suosittelemana. Ensimmadisend prioriteettina oli
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elimantapaohjaus, eli litkunta- ja ravitsemusneuvonta, mutta my6s henkinen valmennus oli

osana titd toteutusta. (Kainuun Litkunta ry & Kainuun ammattiopisto, 2012.)

Elimiantapaohjaus aloitettiin nuorten alkukartoituksella, jossa nuori kirjoitti omat perustie-
tonsa ja mahdolliset aiemmat liikuntatottumuksensa sekd syyn ohjaukseen osallistumiseen.
Taman jalkeen nuori asetti itsellensd tavoitteet ja niitd kohti edettiin yhdessa litkuntaneuvo-
jan kanssa. Nuorilla oli sddnnollisid tapaamiskertoja, joissa edettiin yksilokohtaisesti ja kiyn-
tikertojen maidrd sekd pituus vaihtelivat aina opiskelijasta riippuen. Tapaamisilla seurattiin
nuoren etenemista ja annettiin tarvittavia ohjeita jatkoa ajatellen. Hankkeen aikana nuorille
tehtiin my0Os esimerkiksi kuntosali- ja ruokavalio-ohjelmia, mikili nuori koki itse ohjelmat
tarpeellisiksi. Osalle hankkeeseen osallistuneista nuorista tehtiin my6s loppukartoitus hank-

keen paatyttya.

Kunnossa ty6elimain -hankkeelle on tehty aikaisemmin yksi opinndytety6, jossa Viinikka ja
Kuusela tutkivat liikuntaneuvonnan vaikutusta litkuntakayttaytymiseen pienryhmamuotoises-

sa ohjauksessa (Viinikka & Kuusela 2013).



0. kaynti

eHenkilokohtaiseen neuvontaan ldhettaminen (terveydenhoitaja)
eoppilaan suostumus
evuorokausirytmin seuraaminen yhden viikon ajalta (lomake)

1. kdynti

eTapaaminen liikuntaneuvojan kanssa (45 min.)
ealkuhaastattelu lomakkeen avulla (vuorokausirytmi seka koettu vireystila)

2. kaynti

eKavelytapaaminen liikuntaneuvojan kanssa (45 min.)
esisaltona elamanhallinta, liikkumiseen ohjaaminen
ekotitehtdvana ateriarytmin havainnointi

3. kdynti

eTapaaminen liikuntaneuvojan kanssa (45 min.)
*Sisaltona ravitsemus
ekotitehtavana vuorokausirytmin havainnointi (sama lomake kuin alussa)

4. kaynti

etapaaminen liikuntaneuvojan kanssa (45 min.)
e|loppuhaastattelu

Seuranta
kaynti

eTerveydenhoitajan luona
eesim. vuosi th:n tekemasta tarkastuksesta

Kuvio 1. Alkuperidinen Kunnossa tydelimiin -hankkeen elimintapaohjausmalli 1.

(Kainuun Liikunta, 2014)
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Elimiantapaohjaus aloitettiin ensimmaisen ohjausmallin mukaan niin, ettd opiskelijat tulivat

terveydenhoitajan lihetteestd elimintapaohjaukseen. Alkuun seurattiin nuoren vuorokausi-

rytmid lomakkeen avulla, jonka jilkeen tapaamiskerrat alkoivat litkuntaneuvojan kanssa. Al-

kukartoituksena toimivat vuorokausirytmi- sekd koettu vireystilalomakkeet. Tapaamiskerto-

jen sisdllot oli tarkasti madritelty, joiden mukaan ohjauksessa edettiin. Lisdksi kidyntikertojen

lukumaira ja kesto olivat tarkkaan mairitelty. Elimantapaohjauksen paityttya pyrittiin jirjes-

timadn nuorelle mahdollinen seurantakdynti terveydenhoitajan luona.( Kainuun Liikunta,

2014.)
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— 7 D

Liikkumissuunnitelma
Sisaltona viikkosuunni-
telman tekeminen arkeen

Hakeutumi-
nen valmen-
nukseen ter-

veydenhoita-
jan kautta
omachtoinen L
Kuntosaliohjelma
suostumus val- A A )
Sisdlténa henkil6kohtai-
mennukseen, o
. sen kuntosaliohjelman
valmentajan laad
yhteydenotto \_ aadinta Y.

opiskelijaan
\_ J 4 ™

Liikkuminen
Yhdessi liitkkuminen oh-

( \ jaajan kanssa

Ensimmiinen tapaaminen & J
sisaltoni alkutilanteen kartoitus, -

omat henkilokohtaiset tavoit-

Teemat henkilokohtaisessa

teet, toimintasuunnitelma ohjausprosessissa
\- J/ ( )
Ravitsemus
[ \ Sisdltona ruokapaiivakirja,
muutostarpeet
Hakeutuminen \_ J
valmennukseen
omaechtoisesti
opiskelijan yh- N }fif? .CoaChing .
teydenotto puhe- Sisiltoina ]gk.sam.men, uni,
limitse, sihko- lepo, stressi, thmissuhteet,
postitse tai kou- \_ tunteet y
lun intran kautta
(wilma) - N

\ / Motivaatio

Mielen ja ajatuksen val-
mentaminen muutokseen

\ "~/
Kuvio 2. Lopullinen Kunnossa tydeldimiin -hankkeen elimintapaohjausmalli 2.

(Kainuun Liikunta, 2014)

Lopullisen elimintapaohjauksen mallin mukaan ohjaus lihti litkkeelle terveydenhoitajan la-

hetteestd, mutta my0Os opiskelijoiden omasta tahdosta hakeutua elimintapaohjaukseen.
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Nuorten toiveet ja tavoitteet kartoitettiin, ja heille tehtiin ndiden perusteella henkil6kohtai-
nen toimintasuunnitelma. Elimintapaohjauksen kulku mairaytyi nuorten omien henkilékoh-
taisten muutostoiveiden mukaan. Tapaamiskertojen kesto, mairi ja sisalté vaihtelivat riippu-
en nuoren tilanteesta. Lopullisen mallin toteutuksessa edettiin yksil6llisesti ja nuorten omien

toiveiden mukaan. ( Kainuun Liikunta, 2014.)
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5 TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinndytetydmme tarkoituksena oli kuvata elimantapaohjausmallin kehitystd seka litkunta-
neuvojien nikemyksid ja kokemuksia elimintapaohjauksesta Kunnossa tyoelimiin -
hankkeessa. Opinndytetydmme tavoitteena oli ihmisen hyvinvointi- ja terveysliitkuntaosaami-
sen myota oppia litkuntaneuvonnan vaiheista sekd mahdollisia haasteita liikuntaneuvonnan

toteuttamisessa.

Kainuun Litkunnan tavoitteena oli kehittdd henkil6kohtainen elimantapaohjauksen toimin-
tamalli, jolla voidaan edistdid Kainuun ammattiopistossa (KKAO) opiskelevien terveystottu-
muksia. Tavoitteena oli my0s lisitd liikunnan harrastamista etenkin elimintapaohjauksessa

mukana olevien inaktiivisten nuorten keskuudessa

Opinniytetyotamme ovat ohjanneet seuraavat tutkimuskysymykset:
1. Mitka olivat litkuntaneuvojien kokemukset elimantapaohjausmallista?
2. Milla tavalla elimintapaohjausta toteutettiin?

3. Milld tavalla nuoret kohdattiin eliméntapaohjauksessa?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa kerromme opinndytetyon toteutuksesta. Aluksi kerromme kdyttimastimme
tutkimusmenetelmastd ja tutkimuksen kohderyhmisti. Sen jilkeen kerromme tutkimuksen

aineistonkeruusta seki aineiston analysoinnista.

Opinndytetyomme oli laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Lihtokohta kvalitatiivisessa
tutkimuksessa on todellisen elimidn kuvaaminen ja tutkimuksessa pyritidn kuvaamaan koh-
detta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjdarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161). Laadul-
lisen tutkimuksen mairitteleminen on melko haastavaa, koska kiytossdi on monia hyvin eri-
laisia metodeja ja tutkimuskiytint6ja (Metsimuuronen 2003, 162). Kvalitatiivisessa tutki-
muksessa kirjoittamisella on merkittivaimpi asema kuin teoriapohjaisessa tutkimuksessa.
Tutkimusote on induktiivinen eli se pédtyy yksityisistd havainnoista yleisiin merkityksiin
(Hirsjarvi ym. 2009, 266—267.) Paamairind on 16ytad mielenkiintoinen tulkinta sekd ymmir-
tad ilmiotd. Laadullinen tutkimus onkin vapaampi kuin mairillinen, silld laadullisessa ei ole
tarkkaan mairiteltyd viitekehystd tai metodologiaa. (Kananen 2008, 24-25.) Laadullisessa
tutkimuksessa valitaan useimmiten pieni kohderyhmi, jota pyritidn analysoimaan mahdolli-
simman perusteellisesti (Eskola & Suoranta 2000, 18). Haastattelimmekin kahta liikuntaneu-
vojaa, jotka toteuttivat hankkeessa elimintapaohjausta nuorille. Selvitimme heidin koke-
muksia elimintapaohjauksesta, ohjauksen toteutumisesta, ohjausmallin kehittymisestd ja

nuorten kohtaamisesta elimantapaohjauksessa.

Laadullisessa tutkimuksessa el aseteta hypoteeseja, vaan tutkimus etenee aineiston ehdoilla.
Tutkittavasta ilmiostd pyritidn saamaan tietoa mahdollisimman paljon, ja tarkoituksena on
paljastaa totuuksia kohteena olevasta asiasta. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan arvot ja
intressit vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin. Se ei kuitenkaan ole ongelma, silld laadullisessa
tutkimuksessa pitdd hyviksyi se, ettd tutkimuksen tulokset ovat sidonnaisia aikaan ja paik-
kaan. Aineiston kasittelyn, analysoinnin ja tulkinnan tarkkuus johdattavat tutkijan oikeasti
tirkeiden asioiden ddrelle. Omat oletukset ja ajatukset eivit saa nousta aineistossa todellisuu-

dessa esiintyvia faktoja tirkeammiksi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 161-164.)

Hirsjdrvi, Remes ja Sajavaara (1997, 164) listaavat teoksessaan laadullisen tutkimuksen tyypil-
lisid piirteitd. Yksi tyypillinen piirre on ihmisten suosiminen tiedonkeruun instrumenttina.

Ilmién kokonaisvaltaiseen ymmairtimiseen pyrittiessa thmisten informatiiviset kertomukset
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ja kokemukset ovat keskeisessd asemassa. Laadullisessa tutkimuksessa havainnointi tutkitta-

vasta on lihes yhta tirkedssa asemassa kuin mittausvalineilld keritty informaatio.

6.1 Aineistonkeruu haastatteluilla

Haastattelun idea on hyvin yksinkertainen. Kun haluamme tietdd, mitd ihminen ajattelee tai
miksi hdn toimii niin kuin toimii, on jarkevaa kysyé asiaa haneltd. (Tuomi & Sarajirvi 2002,
74.) Haastattelu on yksi tiedonhankinnan perusmuoto. Haastattelu on metodi, jonka tutki-
muksen eri osapuolet kokevat yleensd miellyttaviksi, silld haastattelussa ollaan suorassa kie-
lellisessda vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 11, 34.) Haastattelu valitaan useim-
miten seuraavista syistd: halutaan korostaa, ettd ihminen on nihtiva subjektina tutkimustilan-
teessa ja hianelle on annettava mahdollisuus tuoda esille itseddn koskevia asioita mahdolli-
simman vapaasti. Niin ollen haastateltava on merkityksid luova ja aktiivinen osapuoli. Toise-
na syyna pidetdidn sité, ettd kysymyksessd on vihin kartoitettu, tuntematon alue, jolloin haas-
tattelijan on vaikea tietdd ennalta vastausten suuntia. Haastattelua puoltaa myos se, ettd tilan-
teessa nahddin haastateltavan ilmeet ja eleet vastausten tueksi. Lisdksi kerronta voi olla laa-
jempaa ja yksityiskohtaisempaa, kuin mitd haastattelija oli aluksi odottanut. Haastattelussa

voidaan my0s selventii ja syventdd saatavia vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 205.)

Liitkuntaneuvojia tissi Kunnossa ty6elimidin -hankkeessa oli kaksi. Pdddyimme haastattele-
maan litkuntaneuvojat yksitellen, jolloin saimme mahdollisimman puolueettomia vastauksia
molemmilta. Haastattelussa etenimme kayttden haastattelurunkoa (LIITE 1). Haastattelussa
hankimme tietoa litkuntaneuvojien kokemuksista ja tuntemuksista elimantapaohjauksesta,
sekd heiddn nidkemyksidin ohjausmallin toimivuudesta nuorille. Yksil6haastattelu on tavalli-
sin tapa toteuttaa haastatteluja, silld ne voivat tuntua aloittelevasta tutkijasta hel]pommin to-
teutettavilta kuin muunlaiset haastattelumuodot (Hirsjarvi & Hurme 2001, 61). Haastattelut
toteutettiin toukokuussa 2015 Kainuun Litkunnan tiloissa, jolloin haittatekijoitd haastattelun
etenemiselle ei ollut. Haastattelu pohjautui seuraaviin teemothin: ohjausmallin sisaltd, oman
ohjauksen ja toiminnan kehittyminen, ohjausmallin soveltuminen nuorten ohjaamiseen, oh-
jausmallin kehityskohteet sekd liilkuntaneuvonnan haasteet ja toimivuus. Lopuksi neuvojilla

oli mahdollisuus kertoa vapaa sana koko hankkeesta.

Opinndytetyotd varten toteuttamamme haastattelu onnistui toivotulla tavalla. Haastattelun

luotettavuuden kannalta myos ddnitimme haastattelut, jolloin haastattelujen vastauksia oli
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helpompi kisitelldi my6hemmin. Kiytimme haastattelumenetelmina puolistrukturoitua haas-
tattelua, jossa kysymykset ovat kaikille haastateltaville samat, mutta vastauksia ei ole sidottu
vastausvaihtoehtoihin vaan niihin vastataan omin sanoin (Eskola & Suoranta 2000, 86). Puo-
listrukturoitu haastattelu on lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun vili-
maastossa. Lomakehaastattelussa haastattelu tapahtuu lomakkeen mukaan, jossa kysymysten
muoto ja jarjestys on tdysin mairatty. Strukturoimattomasta haastattelusta kdytetain erilaisia
nimityksid kuten avoin haastattelu ja syvihaastattelu. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 44—45.) Puo-
listrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille samat, siind ei kaytetd valmiita vasta-
usvaihtoehtoja, vaan haastateltava saa vastata omin sanoin (Eskola & Suoranta 2000, 86).
Haastattelu on kaytetyimpia tiedonkeruumenetelmia, ja varsinkin vapaamuotoisten ja vihin

strukturoitujen haastattelujen kaytto on lisadantynyt (Hirsjarvi & Hurme 2001, 34).

Haastattelun etuna muihin tiedonkeruumenetelmiin nihdian etenkin se, ettd siinid voidaan
saadelld aineiston keruuta joustavasti tilanteen edellyttimalld tavalla ja vastaajia myotiillen.
Haastatteluaiheiden jirjestystd on mahdollista sdddelld, samoin kuin vastauksien tulkitsemi-
seen on enemmin mahdollisuuksia kuin esimerkiksi kyselyssd. Etuna on my0s se, ettd henki-
16t jotka on suunniteltu vastaajiksi, saadaan useimmiten mukaan tutkimukseen. Haastatelta-
vat on my0s helppo tavoittaa myOhemmin, jos on tarpeellista saada tiydennystd kerdttyyn
aineistoon. Haastattelun edut aiheuttavat my6s haastattelun haasteet, silld haastattelun suun-
nittelu, sithen valmistautuminen ja toteuttaminen vievit aikaa. Lisdksi haasteena on luotetta-
vuus, silld haastattelussa on taipumuksia antaa sosiaalisesti hyvaksyttavia vastauksia. (Hirsjér-

vi ym. 2009, 205-2006.)

6.2 Aineiston analysointi

Sisillon analyysi on aineistojen perusanalyysimenetelmid, joka voi olla induktiivista (aineisto-
liht6istd) tai deduktiivista (teorialdhtOistd) analyysia (Kankkunen & Vehvilidinen-Julkunen
2013, 165, 167). Aineistoldhtoisessa analyysissa tutkimusaineistosta pyritidn luomaan teoreet-
tinen kokonaisuus, jossa aikaisemmilla tiedoilla ei pitéisi olla toteuttamisen ja lopputuloksen
kanssa mitdan tekemistd, silld analyysi lihtee aineistosta. Teorialdht6inen analyysi usein poh-
jautuu tiettyyn teoriaan ja malliin. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 97,99.) Kiytimme tutkimusai-
neistomme (puolistrukturoitu haastattelu) analyysissa induktiivista sisillénanalyysia, jossa

tutkimustehtavit ja aineiston laatu mdarittivat analyysiyksikon. Raportointi on aineistolah-
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toistd ja analyysi etenee pelkistimisen, ryhmittelyn ja abstrahoinnin mukaan vaiheittain.
(Kankkunen & Vehviliinen-Julkunen 2013, 167.) Luotettavuuden parantamiseksi teimme

esimerkkitaulukon induktiivisesta sisillonanalyysista, jota kdytimme haastattelun analyysissa

(LIITE 2).

Ennen sisillonanalyysia tarvitaan aineisto ja haastattelu litteroidaan eli kirjoitetaan tekstiksi
(Sytjdld, Ahonen, Syrjiliinen & Saari 1996, 163). Sanatarkka haastatteluaineiston puhtaaksi-
kirjoittaminen voidaan tehdad koko haastattelusta tai valikoiden eri teema-alueittain (Hirsjarvi
& Hurme 1995, 109). Litteroimme koko haastatteluaineiston, silld haastattelu ei ollut kovin
laaja. Litteroimme sanatarkasti haastatteluaineiston ja kuuntelimme nauhoitteen useaan ker-
taan lipi, jotta saimme mahdollisimman tarkan litteroinnin aikaiseksi. Merkitsimme litteroin-
tivaiheessa haastattelukysymykset numeroilla, jolloin haastattelun muoto oli mahdollisimman
selked. Tdmin jalkeen vastaukset pelkistettiin ja kirjoitimme pelkistykset ylos, jonka jalkeen
etsimme aineistosta samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia. Samaa merkitsevit lauseet yhdistim-
me samaan kategoriaan ja nimesimme sen kuvaavalla padotsikolla. Tdssd vaiheessa meilld oli
tutkimuksemme kannalta esilld tirkeit teemat. Seuraavaksi tarkastelimme pelkistettyjen ilma-
uksien tdrkeyttdi omaa tutkimustamme ajatellen. Karsimme pois epidolennaisimmat, kuten
esimerkiksi nuorten mietteet elimintapaohjauksesta, silli meiddn tutkimustehtivimme liit-

tyivit enimmakseen lilkuntaneuvojiin ja heidan tekemain elimantapaohjaustyohon.
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7 TULOKSET

Tissd luvussa tarkastelemme tutkimuksen tuloksia. Tuloksien tarkoituksena oli kuvata litkun-
taneuvojien nakemyksia ja kokemuksia elimintapaohjauksesta. Tuloksilla pyrimme vastaa-
maan opinndytetydmme tutkimustehtiviin. Tutkimustehtivind olivat: mitkd ovat litkunta-
neuvojien kokemukset elimintapaohjausmallista, milld tavalla elimantapaohjausta toteutet-

tiin ja milld tavalla nuoret kohdataan elimintapaohjauksessa.

Aineiston analysoinnissa saimme pelkistettyjen ilmausten kautta seuraavat ylikategoriat: lii-
kuntaneuvojien toiminta elimintapaohjauksessa, liikuntaneuvojien positiiviset kokemukset
elimantapaohjauksesta, haasteet elimintapaohjauksessa, tapaamiskertojen sisiltd ja nuoret

elimantapaohjauksessa (kuvio 3).

R

Kuvio 3. Tulokset liikkuntaneuvojien nikemyksistd ja kokemuksista haastattelujen
pohjalta.
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Ylakategoriat kertovat haastattelussa ilmenneitd asioita. Niilld asioilla on merkitystdi koko
elimantapaohjausprosessin seki litkuntaneuvojien omien kokemusten kannalta. Seuraavaksi

kiaymme tutkimustulokset ldpi yldkategorioittain.

7.1 Liikuntaneuvojien toiminta eliméintapaohjauksessa

Ohjauksessa liitkuntaneuvojat huomasivat nuoren oppivan ymmirtimain paremmin elimin
kokonaisuutta ja sithen vaikuttavia tekijoiti. He painottivat sitéd, ettd muutoksen tekeminen ei
ole yksinkertaista, vaan sithen vaikuttaa monet tekijat. He painottivat nuorille my6s sité, ettd
muutoksen tekeminen riippuu aina thmisesta itsestddn, silld toisilla se tapahtuu nopeammin

kuin toisilla.

"Kylli sielld oli saatu hyotyd, ja hoksattu ettei pelkdlli dieetilla oleminen kannata ja opitaan ym-
mdirtamdan eldmdn kokonaisuntta, ettd ravinto ja litkunta on yksi osa sitd eikd kannata litkaa

)

stressata siitd.’

Life coaching koettiin my6s tirkeaksi muun elimintapaohjauksen ohessa. Liikuntaneuvojat
pitivit tirkedna, ettd nuoren kanssa keskustellaan my6s hinen eliminsd muista osa-alueista,
kuten esimerkiksi sosiaalisista suhteista. Osa nuorista ei valttimattd edes tiedosta mahdollisia
ongelma-alueita elimissian, jolloin on tirked puhua my6s muista nuoren eliméin liittyvistd

asioista.

"Kaytin paljon sitd omaa muntakin ammattitaitoa, ettei pelfkdd litkuntanenvontaa. Aina lihdin
asiakkaan libtokohdista ja pubutaan passiivisista thmisista, niin sillon se tilanne ei ole valttimiit-
td ensimmadisend se liikkuminen ja ravitsenns vaan sielld on paljon asioita sosiaalisissa subteissa ja

uskallanko mind tehdd jotakin.”

7.2 Liikuntaneuvojien positiiviset kokemukset elimintapaohjauksesta

Liikuntaneuvojat kokivat positiivisena elimantapaohjauksessa asiakaslihtoisyyden ja hyvin

vuorovaikutuksen nuorten kanssa. He kokivat omaksi vahvuudekseen my6s helppouden sa-
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maistua ja kohdata nuoret heididn omassa asemassaan. Projektin my6td he myos padsivit pa-
remmin sisille nuorten maailmaan ja saivat syvallisemmin keskusteluyhteyden heidin kans-

saan.

"Koen omalta puoleltani helpoksi nuorten kanssa olemisen, silld he on hirveen sopentuvaisia, mn-
kautuvaisia ja oppimishaluisia, silloin kun beidin kanssa pddsee tekemddn 16itd ja heilld on oma

motivaatio.”

Liikuntaneuvojat kokivat ohjauksen onnistuneeksi yksilotasolla. Heistd oli myos palkitsevaa

kuulla, ettd nuoret olivat olleet tyytyviisid saamaansa ohjaukseen.

"M koen, ettd olipa minkd ikdinen ihminen tahansa, niin tillainen henkilikohtainen neuvonta
on_yksi vayld sithen, ettd liikkumattomia saadaan liikunnalliselle tielle tai fyysisesti aktiivisemmal-

le elamadlle.”

Yksi litkuntaneuvojien positiivisista kokemuksista oli my6s se, kuinka suurin osa nuorista oli
ymmirtinyt liikunnan ja ravinnon osana elimin kokonaisuutta. Heiddin mielestdin oli palkit-
sevaa nahdid onnistumis- ja kasvutarinoita, silloin kun nuori todella haluaa itse lihted teke-

miin muutoksia ja ndyttda olevansa valmis sithen.

7.3 Haasteet elimintapaohjauksessa

Elimintapaohjauksessa liikuntaneuvojat kokivat my6s haasteita. Yksi suurimmista haasteista
oli se, etta kaikkia nuoria ei voi auttaa. Nuoria on mahdoton auttaa, mikali nuori ei itse halua
tulla autetuksi. Eliméntapaohjauksessa ohjeiden antaminen vaatii kuitenkin niiden vastaanot-

tajalta omaa tahtoa toimia niiden mukaisesti.

"Mulle tuli itelle sellainen tunne, ettd jos md tarjosin jotain tiettyd miten edetddn, sizhen berdsi nuo

ren puolelta hieman ehkd vastustusta”.
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Taman lisiksi liikuntaneuvojat kokivat yhteydenpidon nuoriin osittain vaikeaksi, silld he eivit

vililla vastanneet yhteydenottoihin tai tulleet sovittuihin tapaamisiin.

"Osa henkiliistd ei tule tapaamiseen joka on sovittu. Sitten yritetidan tavoittaa eikd saada vastaus

ta, sellainen tavoitettavuus on haastavaa”.

Tama vaikeutti osittain ohjauksen kulkua ja litkuntaneuvojien tyota, silli heiddn piti ndhda
ylimadriistd vaivaa saadakseen nuoriin yhteyden. Passiiviset nuoret koettiin haastavaksi koh-
deryhmiksi. Passiivisten nuorten ajatuksia litkunnasta on haastavaa muuttaa positiivisiksi,
eikd se onnistu hetkessa. Passiivista nuorta on paljon vaikeampi saada motivoitua liikkumaan,

silla hanella ei valttamatta ole ollenkaan sisdista motivaatiota.

"Kohderybmd oli kuitenkin vihin haastava, kun pyrittiin tavoittamaan eldmdssddn passiivisia
nuoria. Se on aika haastavaa, kun sielld on sellainen henkild, jonka pelkkdd ajatusta liikuntaan

_yritetdian munttaa”.

7.4 Tapaamiskertojen sisalto

Elimintapaohjaus aloitettiin opiskelijoiden ldhtotilanteen kartoittamisella, jossa selvitettiin
lihtotilanne litkkumisten ja ruokailun puolesta sekd my6s nuoren paivittaista arkirytmid. Ta-
min jalkeen asetettiin tavoite ja sovittiin seuraava tapaamiskerta. Toinen litkuntaneuvojista

totesi asiasta nain:

"Nuoren omat tavoitteet ja mitd nuori itse haluaa ovat tirkeitd. Sen mukaan sitten lihdettiin me-

nemaan, mitd nuori itse halusi”.

Elimintapaohjausta toteutettiin enimmakseen nuoren ehdoilla, silld koettiin sen olevan kai-
kista toimivin tapa. Litkuntaneuvojat huomasivat, etti parhaiten edettiin kun nuori sai itse
vaikuttaa sithen mitd tehddan. Nuoren padtokset ja omat ehdotukset nousivat tirkeddn ase-

maan neuvonnan edetessa.
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Ohjauksen sisilt6jd el ollut tarkkaan mairitelty vaan ne yksilGityivit prosessin edetessd. Mo-
lemmat litkuntaneuvojista olivat samoilla linjoilla ohjauksen etenemisesti ja he totesivat yksi-

I6llisen etenemistavan toimivaksi.

VT dssd kun ei ole sinansd tarkasti nanlattn mitd pitia tebdd. Objaajalla oli lupa muokata opiskeli-
Jan mukaan ohjaamista. Opiskelijoille ei ollut tiettyd tapaamismddrid, vaan lapaamisia jarjestettiin

niin kauan kuin itse koki tarpeelliseksi”.

Liikuntaneuvojien toiminta elimintapaohjauksessa oli vapaamuotoista ja he saivat toteuttaa
sitd nuorille parhaaksi katsomallaan tavalla. Lisaksi litkuntaneuvojat saivat itse muokata oh-
jaamistaan tapaamiskertojen edetessi. Hankkeen myota kehittyneessd ohjausmallissa idea oli

toteuttaa ohjausta henkilokohtaisesti ja sitd kautta mahdollisimman tehokkaasti.

"Minulla oli alussa tietynlaiset normit, milld tavalla lihdetddn menemddn, ja jos ne ei toimi niitd
taytyy munttaa. Sen huomasin, ettd jos ehdotti tapaamisia, niin se berdtti enemmadn sitd vastustus-

ta, kuin jos ne ehdotukset olisivat tulleet taysin nuorelta itseltidan.”

Molemmat litkuntaneuvojat olivat aikaisemmin ohjanneet nuoria seka ty6ikaisid, mutta tima
oli erilainen projekti toimia nuorten kanssa. He kokivat, etta tavoitettavuus on ongelma yhta-
lailla nuorten kuin aikuistenkin keskuudessa. Molemmat liikuntaneuvojista kuitenkin kokivat

valmentamisen opettavan toimimaan sekd ymmartdmain nuoria paremmin.

7Tyd itessddn opettaa, kun valmentaa niin oppii. Miti enemmin valmennat sitd enemman opit ja

osaa asettua toisen ihmiisen asemaan.”

7.5 Nuoret elimintapaohjauksessa

Liikuntaneuvojat pitdvit tirkeind nuorten osallistumista elimintapaohjaukseen. Nuorten
osallistuminen lihtee heiddn omasta tahdosta. Elimintapaohjaukseen osallistumalla asiak-

kaat sitoutuvat myos toimimaan tehtyjen suunnitelmien mukaisesti.
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"Nuoren puolelta pitid olla taysin sellainen vapaatabto ja itsemddradmisoikens. Nuoren puolelta

pitdid tulla se tabto ja motivaatio”.

Liikuntaneuvojat huomasivat, ettd ehdotukset muutoksista pitdd tulla nuorilta itseltddn, jol-
loin valtettiin nuorten puolelta tuleva vastustus. Liitkuntaneuvojien tyo kiy liian raskaaksi,
mikili nuorta tiytyy houkutella tekemdin asioita. Nuoren omien toiveiden huomioiminen

onkin erityisen tirkeda.

"Sen huomasin ettd jos ebdotti tapaamisia niin se herdtti enemman sitd vastustusta kuin jos ne eb-

dotukset olisivat tulleet taysin nuorelta itseltidn’.

Liikuntaneuvojien ty6 on olla ohjaamassa ja tukemassa nuoria, mutta kaikki ty6 ja lopulliset
muutokset lihtevit kuitenkin aina nuoresta itsestd. Prosessin aikana litkuntaneuvojat huoma-
sivat timan konkreettisesti. Lisdksi liikuntaneuvojien karsivallisyyttad mitattiin pitkdjianteiselld

ty6lld nuorten hyvinvoinnin edistimiseksi.

"Sitten kun on kyse liikkumattomista opiskelijoista, joita pitdisi motivoida liikkumaan niin se ei
tapahdu hetkessd. Se vaatii useamman kerran pebmittelyd ajatukseen ennen kuin opiskelija on

edes valmis sitrtymdan litkuntanenvontaan’.

Prosessi passiivisten nuorten kanssa ei ole lyhyt ja nopea, vaan paljon aikaa ja tyotd vaativa.

Nuorten lisdksi my0s liikuntaneuvojilta vaaditaan vahvaa panostusta prosessin etenemiseen.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa pohdimme tutkimuksesta saatuja tuloksia, tutkimuksen luotettavuutta ja eetti-
syytta. Lisaksi viimeisimmissd kappaleissa kuvasimme oman ammattitaidon kehittymistd seka

mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

Opinniytetydomme tarkoituksena oli alun perin tutkia nuorten kokemuksia seka heidin ela-
mintapamuutoksiaan Kunnossa tydelimain -hankkeen aikana. Lisiksi tarkoituksena oli ottaa
nuoriin uudelleen yhteyttd haastattelun merkeissd. Tamai oli atheenamme pitkéin aikaa, mutta
jossain kohtaa aiheemme vaihtui litkuntaneuvojien kokemuksiin, jolloin kaikki tyo alkoi alus-
ta. Lopulta haastattelimmekin litkuntaneuvojia. Koska tutkimme litkuntaneuvojien kokemuk-
sia, oli kvalitatiivinen tutkimusmenetelma sopivin vaihtoehto. Haastattelimme liikuntaneuvo-
jat yksittdin, jolloin edellisestd haastattelusta sai lisikysymyksid seuraavaan haastatteluun ja
niin ollen haastattelu kehittyi. Haastattelussa ilmeni seuraavia ongelmia: hankkeen alkamises-
ta oli niin pitké aika, ettéd toisen litkuntaneuvojan oli vaikea muistaa tapahtumia. Lisiksi haas-
tattelun aikana selvisi, ettd toinen liikuntaneuvojista ei ollutkaan toteuttanut lopullista ohja-
usmallia, kuten me luulimme. Haastavinta opinndytetyon tekemisessa oli aineiston analysoin-

ti ja sisdllon analyysi.

Seuraavassa luvussa tarkastelemme tutkimuksemme tuloksia ja johtopaitoksia. Esittelemme

selkeimmit ja tirkeimmit tulokset seka niista tehdyt johtopditokset.

8.1 Johtopaatokset tuloksista

Tutkimustulosten selkein ja tirkein asia oli se, ettdi molemmat litkuntaneuvojista kokivat oh-
jauksessa vapaan etenemisen toimivaksi. Vaikka olisi tietynlaisia normeja, joiden mukaan al-
kaa edetd, niin niitd tdytyy pystyd muuttamaan matkan edetessd, mikali ne eivit ole toimivia.
Litkuntaneuvojat kokivat, ettd vapaa eteneminen hankkeessa palveli eniten sekd nuoria ettd
heitd itseddn. Tarkein johtopditods on siis se, ettd elimiantapaohjauksessa vapaamuotoisuus ja
etenemisen muutosmahdollisuus ovat tirkeimpid tekijoitd tehokkuuden ja haluttuun loppu-

tulokseen padsemisen kannalta.
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Toinen tirked tutkimustulos oli se, etti litkuntaneuvojat kokivat eliméntapaohjauksen onnis-
tuneeksi yksilotasolla. Litkuntaneuvojat toimivat asiakasldhtoisesti ja nuorten toiveita kuun-
nellen. Nuoret mairittelivit itse omat tavoitteensa ja heistd itsestadn riippui tapaamiskertojen
madri sekd se, kokivatko he tarpeelliseksi saada ruokavalio- ja liikuntaohjelmat, joita alkavat
noudattamaan. Oli tarkedd havainnoida se, ettd kun nuoret saavat itse vaikuttaa muutoksiin
ja etenemistahtiin, niin vastustus on pienempdd. Muutoshalukkuus nousi, mitd enemmin
nuoti sai itse vaikuttaa omaan tilanteeseensa. Talloin nuori ei kokenut, ettd hinti olisi pako-
tettu mihinkadn tietynlaiseen muottiin, mihin nuori ei koe itse olevansa valmis sitoutumaan.
Oli tarkedd ymmartdd, ettd muutos lihtee aina nuoresta itsestddn, koska ketddn ei voi pakot-
taa mihinkain vasten omaa tahtoa. Téstd johtopéditoksend on se, ettd yksilotasolla onnistu-
neella elimintapaohjauksella nuoret saadaan paremmin ymmartiméin elimai kokonaisuute-

na.

Mielenkiintoista oli my6s se, kuinka passiiviset nuoret koettiin haastavaksi kohderyhmaksi.
Olettamuksemme olikin, ettd passiivisia nuoria on vaikeampi tavoittaa elimintapaohjauk-
seen, mikd kéavi ilmi my6s tutkimuksen tuloksissa. Nuoriin oli vaikea saada yhteyttd, mika
lisasi litkuntaneuvojien haastetta toteuttaa elimiantapaohjausta. Nuoret eivat aina ilmestyneet
sovittuihin tapaamisiin, mika heritti liikuntaneuvojissa kysymyksid nuoren motivaatiosta jat-
kaa ohjauksessa. T4astd voidaan paitelld, ettd nuorten motivaatiossa on ollut puutteita, kun ei

ole tehty asioita niin kuin on sovittu.

Elimiantapaohjauksessa otettiin huomioon my6s muut elimin osa-alueet litkunnan ja ravit-
semuksen lisaksi. Life coaching oli tirked osa ohjausta, silld liikuntaneuvojat kokivat tarkedk-
si keskustella nuoren kanssa my6s hidnen muista eliman osa-alueista. Tuloksista selvisi, ettd
timan avulla nuoret oppivat ymmirtimain elimin kokonaisuutta paremmin. Johtopaitok-
send tdstd on, ettd mikali elimintapaohjausta toteutetaan, on siind tirked huomioida kaikki

eliman eri osa-alueet, jolloin toteutus on kaikista onnistuneinta.

Liikuntaneuvojat alkoivat toteuttaa elimantapaohjausta henkil6kohtaisesti, mutta ohjausta ei
yksil6ity. He huomasivat kokemuksen kautta, ettd kaavamainen eliméntapaohjaus ei toimi.
Kainuun Liikunnan toteuttama ohjausmalli on siirrettavissd my6s esimerkiksi muihin litkun-
tajarjestoihin ja kouluille toteutettavaksi. Ohjausmallin runkoa voidaan kayttda suuntaa anta-

vana, mutta oma toiminta muokkautuu tietysti aina liitkuntaneuvojan mukaan.
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8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen aikana tekiji joutuu jatkuvasti pohtimaan omia ratkaisujaan ja ndin
ollen ottamaan kantaa sekd analyysiin ettd tyon luotettavuuteen (Eskola & Suoranta 2000,
208). Laadullisen tutkimuksen toteuttamisessa tutkijan tarkka selostus parantaa tutkimuksen
luotettavuutta. Tarkkuus koskee kaikkia tutkimuksen eri vaiheita ja aineisto on kerrottu sel-
vistl ja totuudenmukaisesti. Haastattelututkimuksessa tulee kertoa aineiston kerdamisen olo-
suhteet ja paikat sekd kiytetty aika ja mahdolliset hiiriotekijat. (Hirsjarvi ym. 2009, 232.)
Tutkimusaineistojen keruu, kisittely ja arkistointi liittyvit tiedon luotettavuuteen (Kuula

2000, 24).

Toteutimme haastattelun Kainuun Litkunnan tiloissa toukokuussa 2015 toisen opinniyte-
tyontekijin toimesta. Pdddyimme tekemiin haastattelun yksilollisesti, jotta molemmat saivat
kertoa henkilokohtaisesti omista kokemuksistaan ilman, ettd toisen haastateltavan kommentit
vaikuttivat omiin sanomisiin. Molemmat haastattelut nauhoitettiin luotettavuuden paranta-
miseksi. Kunnossa tyéelimadn -hankkeen alkamisesta litkuntaneuvojien loppuhaastatteluun
oli kulunut jo niin pitka aika, ettd toisen hankkeessa mukana olleen liikuntaneuvojan oli vai-

kea muistaa haastattelussa kaikkea tarkasti. Tama heikentda hieman luotettavuutta.

Arviointi laadullisessa tutkimuksessa pelkistyy kysymykseksi tutkimusprosessin luotettavuu-
desta. Tillaisissa tutkimuksissa luotettavuuden padasiallisin luotettavuuden kriteeri on tutkija
itse ja timian seurauksena luotettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuuden kriteereitd ovat uskottavuus, siirrettivyys ja vahvistuvuus.
(Eskola & Suoranta 2000, 210.) Uskottavuudella tarkoitetaan sitd, ettd tutkija tarkistaa vas-
taavatko hinen kisityksensa ja tulkintansa tutkittavien kasityksid (Eskola & Suoranta 2000,
211). Ennen opinnaytetyon tekemistd ajattelimme, ettd elimintapaohjaus on yksil6llisesti
toteutettuna kaikista tehokkainta. Oletuksemme perustui sithen, ettd lihipiirissimme on hen-
kil6itd, jotka ovat saaneet henkil6kohtaista elimintapaohjausta. Liikuntaneuvojat alkoivat
toteuttaa elimintapaohjausta henkilokohtaisesti, mutta ohjausta ei yksiloity. He huomasivat
kokemuksen kautta, ettd kaavamainen elimintapaohjaus ei toimi. Elimintapaohjaukseen
kuului oletuksemme lisdksi myo6s life coaching. Opinndytetyémme avulla saimme vahvistuk-

sen sille, ettd tulkintamme vastasi tutkittavien litkuntaneuvojien kasityksia.



39

Tutkimuksen siirrettivyys tarkoittaa tulosten siirrettdvyyttd tutkimuskontekstin ulkopuoli-
seen vastaavaan kontekstiin. Tulosten siirrettavyys riippuu siitd, miten samankaltainen tutkit-
tu ympiristé on. (Tuomi & Sarajiarvi 2002, 136.) Opinnidytetyossaimme siirrettavyys nikyy
siten, ettd Kainuun Litkunnan toteuttama ohjausmalli on siirrettdvissd my0Os esimerkiksi mui-
hin litkuntajirjestoihin ja kouluille toteutettavaksi. Ohjausmallin runkoa voidaan myos kayt-
tid suuntaa antavana, mutta oma toiminta muokkautuu tietysti aina liikuntaneuvojan mu-

kaan.

Tutkimuksen vahvistuvuudella tarkoitetaan sitd, ettd muista vastaavia ilmioita tutkineista tut-
kimuksista saadaan tukea tehtyihin tulkintoihin (Eskola & Suoranta 2000, 212). Kunnossa
tyoelimain -hanketta on tutkittu myos aikaisemmin opinnédytetyénd Kuuselan ja Viinikan

toimesta.

8.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusta tehdessd on tirkedd huomioida eettiset asiat. Eettinen ajattelu on kykya pohtia
arvojen kautta sitd, mikd on oikein tai vddrin (Kuula 20006, 21). Tutkittavien ja heidin yhtei-
s6jensd itsemadriamisoikeutta kunnioitetaan ja talléin myos ithmisarvon normit korostuvat,
kun ihmisiltd tai thmisistd keritdan tietoja tutkimustarkoituksiin (Kuula 20006, 24). Tutkittavi-
en thmisten tulee halutessaan saada kaikki tarvittava tieto tyostd seka sen kulusta. Tutkimuk-
sen tekijan tulee puolestaan varmistaa, ettd tutkittavat pystyvit vastaanottamaan tietoa seka
ymmirtimain sen. Ndiden lisdksi tekijan tulee pohtia, voiko tutkittaville olla haittaa tutki-
mukseen osallistumisesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 24-27.) Pyrimme koko opinndytetydmme
ajan noudattamaan hyviid eettisid periaatteita. Pohdimme eettisyyttd opinndytetyon alusta al-

kaen opinndytetyon paittimiseen asti.

Tutkimuksen alkaessa tutkijan on varmistettava, ettd tutkimukseen osallistujat ovat tietoisia
mihin suostumuksella sitoudutaan. Tutkittavien suojaan kuuluu vapaachtoinen suostumus,
jolloin yksil6illd on oikeus kieltdytyéd tutkimuksesta, keskeyttida mukanaolo sekid kieltad jalki-
kiteen itseddn koskevan aineiston kdyttd. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 128.) Toimeksiantaja laa-
ti suostumuksen osallistujien kanssa, jossa luvattiin, ettd tiedot eivdt mene kolmansille osa-
puolille. Tiésti syystd me koodasimme aineiston lipi, jolloin anonyymius sailyi. Aineiston ana-

lysoinnin jalkeen, havitimme aineiston. Opinndytetydbmme aiheen vakiintuessa litkuntaneuvo-
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jien kokemuksiin, me pystyimme toteuttamaan heiddn haastattelut ilman, ettd luotettavuus tai

eettisyys karsi.

8.4 Ammattitaidon kehittyminen

Opinndytetydmme my6td ammatillinen kehittymisemme kasvoi tiedon lisddntymiselld eld-
mintapaohjauksesta seka litkuntaneuvojan konkreettisesta tyosta. Litkunnanohjaajakoulutuk-
sessa meiddn suuntautumisvaihtoehdot ovat lapset ja nuoret seki terveyslitkunta. Ndmi mo-
lemmat kohdistuivat hyvin tihin ty6hon, silli kohderyhminad hankkeessa olivat nuoret, ja
atheen valinta sopi hyvin tukemaan ammatillista kehitystimme niiden suuntautumisvaih-
toehtojen nikokulmasta. Opintojemme aikana padsimme ohjaamaan eri-ikdisid ja tasoisia

ryhmid, ja olimme my6s nuorten kanssa paljon tekemisissa.

Opinndytetyon teoriataustaan perehtyessd opimme paljon uutta tietoa nuorten hyvinvoinnis-
ta ja syvensimme aiempaa tietoamme nuorten ravitsemus- ja lilkuntatottumuksista. Teoriassa
kasittelimme my0s elimintapaohjausta seka litkunta- ja ravitsemusneuvontaa, jotka avautui-
vat meille monipuolisesti kirjallisuuden avulla. Monipuolisen lihteiden kiyton avulla syven-
simme tietouttamme, ja opimme paljon uutta sekd mielenkiintoista tietoa naistd asioista.
Opinndytetyon tekemisen myotd kehitimme my0s taitoamme tehdéd laadullinen tutkimus.
Opinnidytetyon tekeminen kahdestaan opetti meitd aikatauluttamaan ja jakamaan vastuualuei-
ta. Opinndytetyon tekeminen vaati meiltd my6s panostusta ja huolellisuutta sekd vastuunot-

tamista omasta tekemisesta.

Opinndytetyoti tehdessimme huomasimme, kuinka aikaa vaativaa ja ty6listd sen tekeminen
loppujen lopuksi on. Kehityimme tiedon etsimisessd sekéd tiedon soveltamisessa opinnayte-
tybhomme. Haasteita opinniytetyon edetessd olivat vieraskielisten ldhteiden etsiminen, silld
niiden ymmairtiminen osoittautui haasteeksi. My6s alussa oli pitkddn kdynnistymisvaikeuksia,
silli emme konkreettisesti ymmartineet, mitd meidin pitda tdssa tutkia. Aloitimme opinndy-
tetybmme koodaamalla aineistoja, mikd osoittautui myéhemmissa vaiheessa hieman tarpeet-
tomaksi tyoksi. Lisiksi opinndytetyé prosessina oli haastava, ja hahmotimme kokonaisuuden

vasta loppumetreilld.

Opinndytetyoprosessin aikana kehityimme useassa litkunnanohjaajakoulutuksen kompetens-

sialueessa. Thmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssin my6ti opimme
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liikuntaneuvontatyon vaiheista sekd olemme saaneet tietoomme my6s litkuntaneuvontatyén
haasteita. Tdma oli merkittiva osa opinndytetyotimme, silli perehdyimme litkuntaneuvojien
tyohon ja saimme valmiuksia toteuttaa liikuntaneuvontaty6ta myos itse. Taman opinnayte-
tyén myotd kehityimme my6s pedagogisessa ja litkuntadidaktisessa osaamisessa, silli pdi-
simme haastattelemaan litkuntaneuvojia ja seuraamaan lidheltd, millaista liikuntaneuvonnan
toteuttaminen on. Emme saaneet kuitenkaan toteuttaa itse elimintapaohjausta, joka lisiisi
entisestddn ammatillista kehittymistimme. Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijaosaa-
misen alueella padsimme tutustumaan etenkin hankety6hon seki elimintapaohjausmallin
kehittimiseen, mitd voidaan mahdollisesti kdyttid myds tulevaisuudessa koko Suomen alueel-
la. Litkuntaosaamisen kompetenssialueeseen saimme paljon harjoitusta jo opiskelujen aikana,

joten pidimme muita kompetenssialueita tirkeampin.

8.5 Jatkotutkimusaiheet

Opinndytetyostimme voisi tehdad paljon jatkotutkimuksia. Jatkotutkimuksena voisi olla esi-
merkiksi miten liikuntaneuvojat ovat jatkaneet ty6tidn litkuntaneuvojana ja onko tastd hank-
keesta ollut heille hyotyd ammatillisessa kehittymisessar Tassd voisi pohtia esimerkiksi sitd
ovatko he olleet mukana uusissa hankkeissa ja ovatko he hyodyntineet Kainuun Liikunnan
kehittimad ohjausmallia jossakin kontekstissa. Mikili ty6 litkuntaneuvojana on jatkunut, niin
ovatko he huomanneet lisid ohjausmallin uusia kehityskohteita. Tutkimusaiheena tima olisi
hyvi, jotta yksilollista liikuntaneuvontaa hyodynnettdisiin tulevaisuudessa paremmin. Tillai-
nen tutkimus osoittaisi my6s Kainuun Liikunnalle heidin ohjausmallin toimivuuden seka

osoittaisin tyon olleen ansiokasta.

Toinen mahdollisista jatkotutkimusaiheista voisi olla se, miten hankkeen nuoret ovat jatka-
neet litkunnallisella ja fyysisesti aktiivisemmalla tielld. Hankkeeseen osallistuviin nuoriin voisi
olla uudelleen yhteyksissi ja kyselld milld mallilla heididn elimintapansa ovat nyt. Téssa voisi
hy6dyntid my6s Kainuun Litkunnan tekemida kirjanpitoa tapaamiskerroista jne., joissa kerro-
taan tarkemmin nuorista ja heidin kdyttimastidn elimantapaohjausajasta. Lisiksi hankkee-
seen osallistujilta voisi kyselld palautetta ja mielipidettd ohjausmallista monen vuoden jilkeen.

Opvatko he kokeneet, etti siiti on ollut hyo6tya heille kuluneiden vuosien aikana?
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LIITE 1

Haastattelurunko

1. Mitd litkuntaneuvontamalli piti sisdlldan jonka toteutit?

\S)

. Kehittyiké oma ohjaus sen mallin aikana, jos kehittyi niin miksi?

a. Huomasitko parantamista?

b. Mita voisi tehdi toisin?

3. Miten koet mallin soveltumisen nimenomaan nuorten ohjaamiseen?
4. Miti kehitettavad mallissa 2 on nuorten kannalta?

5. Miten koet etta oma toiminta onnistui?

N

. Mika oli hyvair

b. Miti kehitettivaa?

6. Mika oli haastavaa liikuntaneuvonnassa?

a. Olitko aikaisemmin tehnyt litkuntaneuvontaa?
7. Miki oli kaikista helpointa litkuntaneuvonnassa?

8. Vapaa sana



Esimerkkitaulukko aineiston induktiivisesta sisallonanalyysista.

LIITE 2

Alkuperiinen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Ylikategoria

”Passiiviset nuoret ovat vaikea ja
hieman haastava kohderyhmi.”

”Kaikkia asiakkaita ei voi auttaa.”

”Nuorten uskomusten muuttami-
nen on pitka prosessi.
Muutos lihtee omista ajatuksista.”

Passiiviset nuoret haastava kohde-
ryhmi

Kaikkia nuoria ei voi auttaa

Muutoksen tekeminen ei tapahdu
hetkessi

Haasteet liitkuntaneu-
vonnassa

”Nuoria ei voi pakottaa millddn
tavalla mihinkéin, vaan tiytyy olla
oma tahto.”

”Nuoret ovat aktiivisia, mutta my6s
vaikeasti tavoitettavia.

Osa nuotista ei vastaa soittoihin tai
muihin yhteydenottoihin.”

”Jokainen tapaaminen pitdi lihted
nuoresta itsestadn.

Nuoren puolelta pitdi tulla se tahto
ja motivaatio.”

Nuoria ei voi pakottaa

Yhteydenpito haastavaa: nuoret
vaikeasti tavoitettavia

Ehdotukset nuorelta itseltdan

Nuoret litkuntaneu-
vonnassa

”” AsiakasldhtGisyys on helpointa.

”Helpointa oli kohdata nuoret.
Vahvuus oli vuorovaikutuksessa ja
lisndolo opiskelijan maailmaan.”

”Henkil6kohtainen neuvonta on
paras keino. Osaa menni asiakkai-

den ehdoilla.”

Asiakaslaht6isyys ja hyvi vuorovai-
kutus

Helppous samaistua ja kohdata
nuoret

Neuvonta onnistui yksilétasolla

Ohjaajien positiiviset
kokemukset litkunta-
neuvonnasta

”Kiytin paljon sitd omaa muutakin
ammattitaitoa, ettei pelkkai litkun-
taneuvontaa.”

”Minulla oli alussa tietynlaiset nor-
mit milld tavalla lihdetddn mene-
main ja jos ne ei toimi, niitd taytyy

Oman ammattitaidon hyédyntimi-
nen

Ohjaamisen muokkaaminen tapaa-
miskertojen edetessd

Ohjaajien toiminta
lilkuntaneuvonnassa




LIITE 2

muuttaa.”

”Nuoren kanssa tehtiin kartoitus ja
taytettiin alkulomakkeita.”

”Jokaisella tapaamisella sovittiin
tavoite seuraavaan kertaan.”

”Tdmin rungon mukaan menimme
ja tapaamiskerrat elivit asiakkaan
my6ti ettd milld teemalla mentiin.”

Lihtotilanteen kartoitus

Tavoitteiden laadinta seuraavalle
kerralle

Sisdltod el tarkasti madritelty

Tapaamiskertojen
sisalto




