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Liikunnan merkitys tyottoman tai vailla koulutuspaikkaa olevan nuoren ter-
veydelle — opinndytety0 sai alkunsa projektiopintojen myota. Tyon toimeksi-
antaja oli Ota Koppi! Syo ja liiku terveydeksi -hanke, jonka tarkoituksena oli
saada kohderyhmalle eli 16-29-vuotiaille nuorille nykyistéa edullisempia lou-
nasruoka- ja liikuntapalveluita. Opinndytetyon tarkoitus oli aktivoida kohde-
ryhmén nuoria terveellisempaén eldméan ja litkuntaan, silla nd&mé& nuoret ovat
vaarassa pudota yhteiskunnan palveluiden piirista, sen tukipalveluista ja sosi-
aalisista verkostoista. Elamanhallinta ty6ttomaksi jaamisen jalkeen voi olla
vaikeaa ja erilaiset mielenterveyshairiét voivat olla uhkana.

Opinnaytety6 toteutui toiminnallisena ja siihen siséltyi toimintapéiva yhteis-
tyokumppani Sininauha ry:n kanssa. Opinnaytetyon toteutukseen kuului Lii-
kunnan lloa! -opas, joka on tuotettu opinnaytetyon sisaltéon tukeutuen. Toi-
mintapdivan tavoite oli saada nuoret kiinnostumaan litkunnasta, sek& kehittaa
omia motivointitaitoja sairaanhoitajaksi kasvettaessa.

Taman tyon tavoitteena oli motivoida nuoria liikunnan lisddmiseen ja oman
liilkunnan ja terveyden pohtimiseen. Opinnéytetyo edisti sairaanhoitajan tyos-
sd kehittymista antamalla kokemusta ohjauksesta. Liséksi oppii hyodynté-
méaan tyon sisaltoa terveyden edistamisessa, silla liikuntasuosituksista ja lii-
kunnan terveysvaikutuksista kertominen nuorille tulevaisuudessa on erittain
ajankohtaista.

Opinnaytetyon paatulokset viittaavat siihen, ettd nuorten liikunta oli melko
vahéistd. Oma terveys oli tarkeda ja aihe oli kiinnostava, mutta liikuntatottu-
musten pohtiminen ja muuttaminen oli uusi asia. Palaute toimintapéivésté
kohderyhmén nuorilta oli, ettd infoa asiasta voisi olla enemman ja asiaan pi-
taisi panostaa paljon enemman myos muilta tahoilta.
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Liikunnan merkitys tyottéman tai vailla koulutuspaikkaa olevan nuoren terveyteen

1 JOHDANTO

Opinnaytetyomme kohdistuu vailla ty6- tai koulutuspaikkaa olevien 16-29-
vuotiaiden nuorten liikuntatottumuksiin. Tavoitteenamme on saada nuorille
viestid siitg, ettd lilkkunnan merkitys on tarkeé osa hyvinvointia. Opinnéytetyo
liittyy Ota Koppi! Syo ja liiku terveydeksi -hankkeeseen, ja on osana hank-
keen toteutusta. H&meen Ammattikorkeakoulu osallistui Ota Koppi! Sy0 ja
liiku terveydeksi -hankkeeseen kevéélla 2015. Oma kiinnostuksemme aihee-
seen alkoi yhteisistd ajatuksista tehdad opinnaytetyo liikuntaan liittyvasta ai-
heesta.

Opinnéaytety6 kasittelee aihetta litkunnan merkitys tyottéman tai vailla koulu-
tuspaikkaa olevan nuoren terveyteen. Opinnéytetyd on toiminnallinen ja sisal-
taa siten kirjallisuusosuuden aiheesta seka toiminnallisen osuuden. Toiminnal-
linen osuus sisaltaa toimintapaivan yhteistyokumppanin kanssa, seka Liikun-
nan lloa! -oppaan. T&ssa opinndytetydssa kasitelladn terveyden edistdmisté
liilkunnan avulla sekd miten ty6ttomyys vaikuttaa yksilon terveyteen. Moti-
vointi vailla ty6- tai koulutuspaikkaa olevien nuorten ohjauksessa on tarkeda
ja siten opinndytetyohon on otettu katsausta my®ds motivoinnista ja ryhman
ohjauksesta. Liikuntasuositukset muuttuivat vuonna 2009 ja tdssé opinndyte-
tyossd on esitelty péivitetyt liikuntasuositukset.

Opinnaytetyossa kay ilmi, etta liikunta lisda toimintakykya ja terveyttd. On
erittdin tarkedd edistdd omaa henkistd ja fyysista terveyttdan jo nuoruudesta
lahtien, silla lilkkumattomuus on yhteydessa moniin sairauksiin. Tassé opin-
naytetydssa kaydaan lapi sitd, kuinka liikunnalla voi vaikuttaa omaan tervey-
teen ja sairauksien ehkaisyyn ja miten liikunta vaikuttaa muun muassa mie-
lenterveyshairidihin.

Omaan ammatilliseen kasvuun opinndytety0 liittyy siten, ettd sen avulla
voimme kehittda taitojamme terveyden edistdjind. Ennaltaehkaiseva tyo tule-
vaisuuden tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehkaisyssa on erittdin tarkedad ja
liilkkuminen ja sen motivointi tukee ennaltaehkéisya. Sairaanhoitajina meidan
tulee my0s osata toimia terveyden edistdjind ja kehittdd omia ohjaustaitojam-
me. Myds asiakastydssa hyva ohjaaminen on tarkeéa ja perusteluja toiminnal-
leen pitdd osata esittdd. Asiakkaan motivointi oman terveytensa yllapitoon ja
sen edistamiseen voi olla joskus haastavaa ja siksi haluamme kehittdd omia
motivointi taitoja.
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2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyomme l&dhtokohtana oli Ota Koppi! -hanke, jota tydstimme pro-
jektiopinnoissamme. Sen tyostdminen alkoi kevéélla 2015. Ajatus liikunta ai-
heisesta opinnéytetyosta kiinnosti meitd molempia. Projektia tyostaessamme
etsimme ja luimme paljon tietoa liikunnasta ja sen terveysvaikutuksista. Tastéa
saimme idean alkaa tyostdmaan tata aihetta opinndytetyoksi. Kohderyhména
opinndytetydssé on 16-29 -vuotiaat tyottdmat tai vailla koulutuspaikkaa ole-
vat nuoret. Kohderyhma valikoitui helposti Ota Koppi! -hankkeen myo6ta. Yh-
teistydkumppanina toimi Sininauha ja heidan kanssaan yhteisty0 oli sujuvaa
ja yhteinen paamaaramme oli toimia nuorten hyvaksi.

Nuorten liikunnan ja terveyden edistdminen on molemmille tarkea aihe.
Koimme, ettd opinndytetydomme on hyddyllinen juuri talle kohderyhmalle,
koska liikunnalla on tutkitusti vaikutusta nuoren fyysiseen ja psyykkiseen hy-
vinvointiin. Fogelholmin, Vuoren & Vasankarin (2011) mukaan saannéllinen
liikunta yllapitdd hyvaa mielialaa ja ehkaisee myos muita psyykkisia oireita.
Liikunta myos yllapitad nuoren toimintakykyé, joka on térkedad esimerkiksi
sosiaalisten suhteiden, tyon teon ja elamanhallinnan takia.

2.1 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetydmme tavoitteena oli kehittdd omaa tietdmysté liikunnasta ja sen
terveysvaikutuksista, jotta tulevaisuudessa meilld olisi tietoa ja taitoa ohjata
tulevia asiakkaitamme terveellisempdan eldmaan liikunnan nakdékulmasta.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2014) mukaan liikunnalla myds pysty-
taan ennaltaehkdisemaan monia terveydelle haitallisia sairauksia. Ennaltaeh-
kéisy on sairaanhoitajan tyossa erityisen tarkead, jotta asiakkaille pystyttéisiin
luomaan hyva pohja terveeseen tulevaisuuteen.

Opinnéaytetyon tavoitteena oli myos kehittdd omia ohjaus ja motivaatio taitoja.
Pyrimme kehittdm&&n omia ohjaustaitoja ja siksi tarvitsimme péivitettya teo-
riatietoa liikunnan vaikutuksista terveyden eri osa-alueissa. Teoriatiedon poh-
jalta pystymme tulevaisuudessa perustelemaan asiakkaillemme toimintaam-
me. Otimme motivoinnin osaksi opinnaytetyon teoriaosuutta, koska nuorten
terveyden edistdminen liikunnan ndkokulmasta taytyy ladhted heiddan omasta
tahdostaan. Terveysverkosta (n.d.) l6ydetyn tiedon mukaan sisdinen motivaa-
tio lahtee henkilon omista tarpeista ja haluista. Yritimme l0ytdd nuorien si-
sdistd motivaatiota liikuntaan kohtaan ja siten saada heidan kiinnostuksensa
herddmaan omaa terveytté ja liikuntaa kohtaan.

Tavoitteena oli my6s opinnéytetyon teoriaosuuden ja toiminnallisen osuuden
yhtenevéisyys, siten ettd teoria ja toiminta liittyvat toisiinsa. Olemme pyrki-
neet toiminnallisen osuuden kuvauksessa perustelemaan mahdollisimman pal-
jon toimintaamme teorian pohjalta.
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2.2 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnéaytetyon tarkoituksena oli herétell4 nuoria ajattelemaan omaa terveyt-
taan ja saada heidat pohtimaan omia liikuntatottumuksiaan. Tarkoituksena oli
my0s, ettd nuoret saisivat pienen infon liikunnan terveysvaikutuksista niin
fyysiseen, kuin psyykkiseen hyvinvointiin. Infoa nuoret saivat niin suullisesti
ja kirjallisesti oppaan avulla. Koska toimintaosuus oli melko lyhyt, emme
pystyneet keskittymdaan pitkdaikaiseen motivointiin nuorten kanssa. Emme
my0skaan voineet kayttad ryhmassa motivoinnin keinoja, niin kuin alkuperéi-
sessa suunnitelmassamme halusimme. Pyrimme kuitenkin mahdollisimman
hyvin lyhyessé ajassa saamaan nuorille tarvitsemansa tiedot siihen, kuinka he
voivat aloittaa litkunnan harrastamisen ja mitk& ovat liikuntasuositukset. Tata
toimintaa tuki Liikunnan lloa! -opas, jonka nuoret saivat kotiin. Oppaasta
nuoret pystyvét kertaamaan asioita vield kotonakin.

Tarkoituksena oli my6s laajentaa niin nuorten, kuin omaa ajatteluamme.
Nuorten kohdalla tarkoitus oli avartaa heidan ajatuksiaan omasta terveydesta
ja litkkunnan eri mahdollisuuksista ja terveysvaikutuksista. Omaa ajatteluam-
me opinndytetyd kehitti sairaanhoitajan nékokulmasta niin, ettd tulevaisuu-
dessa meidén on helpompi ajatella, millaisia vaikeuksia ty6ttomilla tai vailla
koulutuspaikkaa olevilla nuorilla voi olla. Vaikeuksia voi olla esimerkiksi
elamanhallinnan eri osa-alueilla tai oman fyysisen tai psyykkisen terveyden
yllapitdmisessa.

3 NUORTEN TERVEYDEN EDISTAMINEN JA TERVEYS

Terveyden edistamiselld tarkoitetaan niitd asioita, jotka liittyvat péivittaisiin
toimiin ja lisddvéat ihmisten hyvinvointia ja ehkaisevat sairauksia. Maailman
terveysjarjestd WHO on maéaritellyt vuonna 1986, etté terveyden edistdminen
on toimintaa, joka lisda ihmisten mahdollisuuksia hallita ja parantaa terveyt-
taan. Terveyden edistdmisen monimuotoisuus on huomioitu Suomessa siten,
ettd se on mainittu Suomen terveyspolitiikkaa linjaavassa Terveys 2015 -
kansanterveysohjelmassa. Toimivat terveyden edistamisen keinot voidaan to-
deta vain pitkdjanteisessé ja laaja-alaisessa yhteistydssa. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari 2011, 187.)

Paamaaréa terveyden edistamisessa on yksilon oma terveys ja vaeston terveys.
Terveydell4 ei tarkoiteta sairauden tai vammojen puuttumista. Terveysvoima-
varoja voidaan suojata, uusia ja lisaté terveyttd edistamallda. Kun véesté on
terve, voidaan yllapitaa ja lisatd muitakin mahdollisuuksia ja lisata hyvinvoin-
tia ja kehittdd kulttuuria. Yksilon terveys mahdollistaa elamisen henkilokoh-
taisten tavoitteidensa hyvaksi. Rahanpuute ja harhailu elaménhallinnassa ai-
heuttavat yksilon terveyden yll&pitdmisen ja kehittdmisen ep&onnistumisen.
(Fogelholm ym. 2011, 188.)

Terveys voidaan kokea jokaisella ihmiselld eri tavoin. Siihen vaikuttavia teki-
joitd on monia ja ne voidaan jakaa eri ryhmiin. PerintOtekijat ovat kaikista
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hallitsevin vaikuttava tekijd, joka maéarittdd taipumuksen sairastumiseen.
Muiden tekijoiden eli, sisdéinen maailma, fyysinen ja sosiaalinen elinymparis-
t0, elintavat, hoito- ja ehkaisytoimet ja sattuman voidaan ajatella maaraavén
kehittyyko sairaus ihmiselle. On kuitenkin mahdollista, etté geenit hallitsevat
sairastumista, sill&4 on sairauksia, joissa geenit aiheuttavat puhkeamisen. (Hut-
tunen 2012.)

Fyysinen aktiivisuus kytkeytyy moniin hyvind ja arvostettuina pidettyihin asi-
oihin. Pohjoismaisessa kulttuurissa arvostetaan ja tuetaan liikuntaa sosiaali-
sesti ja aineellisesti sekd sen harrastamista arvostetaan. On kuitenkin tutkittu,
ettd tasta huolimatta joka kolmas ty6ikéinen liikkuu liian vahan suosituksiin
néhden. Naitd ihmisid tulisi kannustaa litkunnan piiriin ja fyysistd aktiivisuut-
taan kehittdmaan. Jos fyysista aktiivisuutta saataisiin lisattya, lisaisi se huo-
mattavasti yhteiskunnan varoja, silla liian vahaisen liikunnallisen aktiivisuu-
den hinta on terveydenhuollolle noin 200-250 miljoonaa euroa vuodessa. Li-
séksi on arvioitu, ettd yhteiskunnalliset kustannukset lisadntyvéat. Yhteiskun-
nallisia kustannuksia lisaa fyysinen passiivisuus, joka johtaa usein sairaspois-
saoloihin ja ndin tyon tuottavuus vahenee. (Fogelholm ym. 2011, 188-189.)

3.1 Lahipiirin vaikutukset nuoren terveyteen

Lahipiirin vaikutus nuoren eldméén ja elamantyylin valintoihin on suuri.
Usein valinnat liittyvat terveyteen ja hyvinvointiin, joten sita kautta myos lii-
kuntatottumuksiin ja sen aktiivisuuteen tai passiivisuuteen. Nuorelle on tarke-
aa, etté terveellisten ja hyvinvointia lisddvien mahdollisuuksien tulee olla hel-
posti saatavilla ja houkuttelevia. On todettu, ettd vertaistuki ja l&hipiirin vai-
kutukset ovat tarkeéssa roolissa nuorten valinnoissa terveyteen ja hyvinvoin-
tiin liittyvissa asioissa. (Karkkunen, Savola, Sivula & Tuomainen 2011, 39.)

Erilaiset sairaudet periytyvat usein sukupolvelta toiselle, néihin ei yleensa
vaikuta periytyneet geenit. Syyné sairauden ja terveydentilan periytymiseen
ovat usein perheeltd ja sukupolvelta siirtyvat tavat ja kulttuurit. My6s kodin
arvot, opitut asenteet ja elintavat vaikuttavat hyvin paljon sairauksien periy-
tymiseen ja yksilon terveyteen. On todettu, ettd sattuman merkitys terveyteen
tai sairauksien periytymiseen on suuri. Oman terveyden merkitys on vaikeaa
ennustaa sattuman vuoksi. Vaaratekijat ja jokapéaivaiset valinnat vaikuttavat
terveyteen ja syntyvét sattuman kautta. Ei ole mahdollista elda kaikkien oh-
jeiden mukaan saavuttaen silti hyvaa terveyttd, silla valinnat ja vaaratekijat
vaikuttavat suuresti tulevaisuuteen. Toiset sairastuvat, vaikka noudattaisivat
kaikkia ohjeita, ja jokin tekija voi vieda toimintakyvyn heikoksi tai edistaa si-
t4. (Huttunen 2012.)

Pohdimme, etté liikuntatottumukset voivat periytyvd vanhemmilta tai muulta
perheeltd lapsille ja siten heijastua heidéan nuoruusajan ja aikuisian liikuntaan.
Jos perhe on ollut liitkunnallisesti aktiivisia niin voi olla, ettd my6s nuori jat-
kaa samanlaisia liikuntatottumuksia aikuisidassékin. Myods muut asiat vaikutta-
vat, kuten kaveripiirissd harrastettu liikunta, ympériston tuomat liikunta mah-
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dollisuudet ja liikuntaan liittyvé arvostus. Lapsuudessa koettu liikunta vaikut-
taa aikuisidssa litkunnan harrastamiseen ja sithen miten liikunnan kokee.

3.2 Elaméntilanne vaikutuksessa nuoren terveyteen

Hyvaan terveyteen kannattaa jokaisen ihmisen pyrkid. Kuitenkaan jatkuvaan
ja taydelliseen terveyteen kukaan ei voi kyetd. Omasta terveydestéan pystyy
pitamaan huolta ja sitd voi myods kehittdd. Myos ulkopuoliset tekijat vaikutta-
vat ihmisen terveyteen ja siksi niihin yksilo itse ei pysty vaikuttamaan. Van-
han kreikkalaisen sanonnan mukaan taydellinen terveys on ldhes mahdotonta
séilyttaa pitkéksi ajaksi. Se on mahdollista vain lyhyen aikaa, ilmastoltaan so-
pivassa paikassa ja tietynlaisessa eldman vaiheessa. Koyhyyttd pidetadn suu-
rimpana ongelmana terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Taloudellinen toi-
meentulo on keskeinen tekija terveyden ja hyvinvoinnin ylldpidossa.. (Litma-
nen, Pesonen, Renfors & Ryynanen 2005, 13-14.)

On todettu, etta liikunnan aloittamista ja suorittamista ennustavat psykologiset
tekijat ovat ihmisten asenteet, odotukset, aikomukset ja valinnat. Ne auttavat
yksilollisessa tai esimerkiksi pienryhmien ohjauksessa ja neuvonnassa, ja niita
tulisi lisata etenkin terveydenhuollossa ja kunnallisissa liikuntapalveluissa.
Arki- ja hyotyliikuntaa ohjaavat etenkin paivittaiset rutiinit ja tottumukset se-
ka elinympdriston ominaisuudet, vdhemman niit4 ohjaavat ihmisen asenteet ja
valinnat. Terveyden edistdmisen kannalta on tarkead, ettd ihminen liittaa lii-
kunnan ja arjen toiminnot yhteen ja I0ytad siten arkielamasta myos liikuntaa,
jota ei ole edes tullut ajatelleeksi. (Fogelholm ym. 2011, 186.)

Olemme pohtineet terveyttd suhteessa tyottomiin tai vailla koulutuspaikkaa
oleviin nuoriin. Mieleemme herasi kysymys, ettd vaikuttaako yksilon oma
elamantilanne terveyteen ja miten suuren elamanmuutoksen tapahtuminen on
yhteydessé terveyteen. Mietimme, ettd nykypdivané nuorten tyottomien maara
on kasvussa ja myos nuorten mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet. Nai-
den vélilla voi olla suuri yhteys, joka myds nékyy nuorten terveydessé ja hy-
vinvoinnissa. Tydyhteisd on yksi organisaatio johon nuori pystyy verkostoi-
tumaan ja jota kautta han saa esimerkiksi terveyspalveluita. Ty6ton nuori pu-
toaa helposti yhteiskunnan rattaista, jos hén ei saa tydpaikkaa.

4 LIHKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

Liikunta kohottaa kuntoa ja vaikuttaa positiivisesti terveyteen. Maailman ter-
veysjarjest6 WHO:n mukaan liian véhdinen liikunta on maailmanlaajuisesti
neljanneksi suurin kuolleisuuden aiheuttaja. Uudet tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd pitkdaikainen istuminen ja liitkkumattomuus ovat selkeité itsendisia
sairauksien riskitekijoitd, vaikka ihminen liikkuisi muuten terveysliikuntasuo-
situsten mukaan. Pitk&aikaisella istumisella tarkoitetaan yli kuusi tuntia kes-
tavad istumista paivassa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tdmé voi lisata
kuoleman riskié. (Suni & Taulaniemi 2012, 14.)
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Saannollinen liikunta on hyva ja turvallinen laéke, jonka vaikutuksia voi néh-
d& kohdentuvan samanaikaisesti useisiin elimiin. Liikunnalla on suuri merki-
tys useimpien kansansairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehkaisyssa, seka
my6s hoidossa, kuntoutuksessa ja toimintakyvyn sdilyttdmisessa ja paranta-
misessa. (Suni & Taulaniemi 2012, 14.)

Liikunta parantaa sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, vahentaa stressia
ja sen hallinta helpottuu. Liikunta alentaa my0s kohonnutta verenpainetta ja
korkeaa kolesterolia seka auttaa painonhallinnassa. Liikunnan harjoittaminen
ehkdisee myos sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta sek& tuki- ja
liikuntaelinsairauksia. Saannéllinen liikunta vaikuttaa myds henkiseen hyvin-
vointiin. Huono unenlaatu ja vdsymys ovat heijastusta lilkunnan véhyydesta.
Liikunnan harrastaminen vahentdd myos masentuneisuutta. (Huttunen 2012a.)

Liikunnalla on todettu olevan paljon vaikutusta ihmisen hyvinvointi koke-
muksiin, esimerkiksi liikunta tuottaa mielinyvég, virkistymisen ja voimistu-
misen kokemusta, rentoutumisen tunnetta ja vahentaa epamieluisia kehontun-
temuksia. Liikuntaa kohtaan myonteiset kokemukset ja sen mieluisuus ei ke-
hity valttamatta heti ensimmaiselld liikuntasuorituksella. Useat myonteiset
kokemukset opitaan tuntemaan vasta liikuntaan tottumisen myota. Liikunta ei
myo6skaan tuota kaikille yksil6ille samanlaisia hyvénolon tunteita. Moni aloit-
telija lopettaa liikkumisen, koska on kokenut jotain epdmiellyttévaa siihen liit-
tyen. (Hesselgren 2012, 17.)

4.1 Toimintakykyé liikunnasta

Ihmisen keho on tarkoitettu liikkumiseen ja siksi puolet ihmisen kehon pai-
nosta on tuki- ja litkuntaelimistod. Siksi on myos selva, ettd fyysinen passii-
visuus voi merkittavasti heikentad elimiston toimintakykya seka myos altistaa
monille sairauksille. Liikunnan vahyys ja huonot ruokailutottumukset aiheut-
tavat liikalihavuutta. Nama taas altistavat ihmisen monille erilaisille kansan-
sairauksille, kuten sydan- ja verisuonisairaudet, tyypin 2 diabetekselle, tuki- ja
liikuntaelinsairauksille, sekd psyykkisille ongelmille. (Litmanen ym. 2005,
150.)

Toimintakyky maadritelladn yksilon omiin odotuksiin fyysisistd, psyykkisista
ja sosiaalisista ominaisuuksista. Toimintakyky on myds kykya selviytya yksi-
10n& eldmaésté ja kehittdd omia mahdollisuuksia eri eldméntilanteissa. Jokaisen
omaan toimintakykyyn vaikuttavat koko elinjarjestelmén lisdksi myds perin-
nolliset ja eldman aikana ilmentyneet tekijat, kuten elintavat ja sairaudet.
(Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri n.d.)

Toimintakyky on monialainen kokonaisuus. Se siséltdd fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen puolen. Fyysinen toimintakyky auttaa yksiloa selviytymdén
omasta fyysisestd elaméstdan kuten tyostd. Omaan fyysiseen toimintakykyyn
voi itse vaikuttaa merkittavésti elaman varrella. Toimintakyvyn arviointi on-
nistuu vertaamalla sen hetkistd toimintakykyé ja odotuksia tulevaisuudelle.
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On térkedad, ettd liikunta on s&annallistd, jotta voidaan helposti pitdd jo ole-
massa olevaa toimintakykya ylld. Omasta itsestd huolehtiminen auttaa tule-
vaisuudessa jaksamaan paremmin. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri
n.d.)

4.2  Sairauksien ehkaisy liikunnan avulla

Monien sairauksien taustaan ja syntyyn vaikuttaa erityisesti jo lapsuuden ela-
méntavat. Terveytta vaarantava tekija on liikkumattomuus. Se huonontaa toi-
mintakykyé ja ndin ollen myds fyysinen kunto alenee. Liikkumattomuus lis&é
my6s kroonisten tautien riskié ja altistaa niille. WHO on tehnyt terveysriski-
raportin ja sen mukaan liikkumattomuus on kuolemaan johtavien riskitekijoi-
den kérjessa, muita kuoleman riskia lisdavia tekijoitd on korkea verenpaine,
korkea verensokeri ja ylipaino seka lihavuus. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos. 2014.)

Liikkumattomuus lisaa tutkimuksien mukaan sydén- ja verisuonitautien riskié.
Liikunnalla voidaan ehkaistd tyypin 2 diabeteksen eli aikuisidn diabeteksen
syntya. Erityisesti hengastyttavaan liikuntaan tulisi lapsia ja nuoria kannustaa,
silla se ehkéisee lihavuuden syntyé ja lis&é fyysista aktiivisuutta. (Terveyden
ja hyvinvoinninlaitos. 2014.)

Koholla ollut verenpaine on haitallista elimistolle, silla se kuormittaa sydanta
ja vaurioittaa valtimoita. Korkea verenpaine voi altistaa sydéaninfarktille, ai-
vohalvaukselle ja sydamen vajaatoiminnan varhaiselle kehittymiselle. Mita
kauemmin ja enemman verenpaine on koholla, sitd suurempia riskeja ja hait-
toja se aiheuttaa. Kohonnut verenpaine on usein miten merkki huonoista elin-
tavoista. Liikunnan puute tai sen véhéisyys on yksi suuri riskitekija kohon-
neen verenpaineen syntyyn. Myds muut elintavat kuten tupakointi, runsas al-
koholin kaytto, ruokailutottumuksen, kuten liiallinen suolan kaytto, vaikutta-
vat negatiivisesti verenpaineeseen. Vapaa-ajan liikunta on hyva tapa vahentaa
korkean verenpaineen riskid. Jo neljé tuntia viikossa harrastettu liikunta alen-
taa verenpaineen kehittymisen vaaraa 19 prosenttia. Vapaa-ajan liikunnalla
tarkoitetaan kevyttd liikuntaa, kuten arkiliikuntaa. Tutkimusten mukaan koh-
talaisesti kuormittava ja suuresti rasittava liikunta alentaa verenpainetta yhta
paljon. (Vuori 2015, 187-193.)

Y leisten terveyssuosituksien mukaan ihmisen tulisi harrastaa kestavyysliikun-
taa kohtalaisella kuormittavuudella, 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai voi-
makkaasti kuormittavalla tavalla 1 tunti ja 15 minuuttia. Tuntimaé&rat olisi hy-
va jaksottaa 10 minuutin jaksoihin pitkin viikkoa. Tall6in ehk&istdadn kohon-
neen verenpaineen syntyd. Lukuisten tutkimusten perusteella liikuntaharjoitte-
lu pienensi diastolista verenpainetta 7 mmHg ja systolista verenpainetta 5
mmHg, kun kyseessé oli henkil6t joilla verenpaine oli jo koholla. (Vuori
2015, 187-193.)
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Liikunta vaikuttaa ihmisen rasva-aineenvaihduntaan. Thmisen elimisto tarvit-
see rasvoja ja yksi tarkeista rasvoista elimistdssé on kolesteroli. Kolesteroli
jaetaan kahteen erilaiseen ryhmén. HDL on hyvai kolesteroli” ja LDL on
’paha kolesteroli”. Kolesteroli on elimistolle tarked4d, mutta sen liian suuri
maéara on terveydelle haitallista. Nykyisten suositusten mukaan kokonaiskole-
sterolien pitoisuus on koholla jos se ylittd4d 5 mmol/l arvon. LDL- kolesteroli
on koholla jos sen pitoisuus on yli 3 mmol/l ja HDL- kolesterolin pitéisi olla
suositusten mukaan yli 1 mmol/l. Yleisesti kolesteroli arvoja parannetaan
ruokavaliosta saatavien rasvojen avulla, mutta tutkimuksissa on todettu kesta-
vyysliikunnalla olevan hyvié vaikutuksia kokonaiskolesterolin ja LDL- kole-
sterolin alenemiseen. Suurin osa liikunnan vaikutuksista verenrasva-arvoihin
saadaan aikaan saannollisell kestavyysliikunnalla. (MVuori 2015, 205-208.)

Liikkumattomuus vaikuttaa my0s negatiivisesti sokeriaineenvaihduntaan.
Liikkumattomuus on liikalihavuuden jalkeen suurin tyypin 2 diabeteksen ris-
kitekija. Riskitekijoita tyypin 2 diabetekseen ovat perinndllisyys, liikapaino,
keskivartalolihavuus ja liikunnan puute. Myo6s lisdéntynyt rasvan maéara eli-
mistdssd, sekd litkunnan samanaikainen vahentaminen vaikuttavat insuliinin
vaikuttamiseen rasva-, lihas- ja maksakudoksissa. (Vuori 2015, 87-89.)

Liikunnan harrastaminen ehkdisee tyypin 2 diabeteksen kehittymista monella
tavalla. Liikunta lisaa lihassolujen herkkyyttd insuliinille ja parantaa siten
glukoosin siirtymista lihassolujen kayttoon. Kestavyysliikunta ja lihaskunto-
harjoittelu lisddvat glykoosin kayttoa lihaksille, jotka kayttavat sen energian
tuotantoon. Jo yksittdinen liikuntasuoritus parantaa sokeriaineenvaihduntaa
elimistossa. Ehkéisevaa liikuntaa tyypin 2 diabeteksessa on esimerkiksi koh-
talaisesti kuormittavaa liikuntaa liikuntapiirakan mukainen maara. Liikuntaa
tulisi mielellddn harrastaa péivittdin tai vahintaan joka toinen péiva. Lihaskun-
to harjoittelua suositellaan kolme kertaa viikossa. Yhdessd kestavyys- ja li-
haskuntoharjoittelu tuottavat parhaan mahdollisen tuloksen. (Vuori 2015, 87—
89.)

Suomessa ylipainoisten ihmisten méaéra on noussut huimasti viimeisen kym-
menen vuoden kuluessa. Ylipaino on nykypdivana todella yleistd, nakyvaa ja
terveydelle, seka toimintakyvylle erittain haitallista. Lihavuus maaritellaén ti-
laksi, jolloin rasvakudoksen madra on niin suuri, ettd se vaikuttaa ihmisen ter-
veyteen. Amerikassa useat laéketieteen asiantuntijat ovat luokitelleet ylipai-
non omaksi sairaudeksi. Yleisimmin ylipainoa mitataan kehon koostumusmit-
tauksella eli BMI-mittauksella (body mass index), seké vyotaron ymparyksen
mittauksella. Ylipaino lisd4 suuresti vaaraa sairastua yleisimpiin kansansai-
rauksiin, heikentda toimintakykyé, seka aiheuttaa ihmiselle paljon psyykkisia,
sosiaalisia ja taloudellisia ongelmia. (Vuori 2015, 231-238.)

Mité& pidempéén ylipainoa on, sitd enemmaén se vaikuttaa negatiivisesti ihmi-
sen terveyteen. Ylipaino lisaa riskia sairastua esimerkiksi diabetekseen, ma-
sennukseen, nivelrikkoon, kohonneeseen verenpaineeseen, sepelvaltimotau-
tiin, aivohalvaukseen, astmaan, uniapneaan, kihtiin, maksa- ja munuaissai-
rauksiin, seké se altistaa myds monille syoville. Kaikki terveysongelmat, joita




Liikunnan merkitys tyottéman tai vailla koulutuspaikkaa olevan nuoren terveyteen

ylipainoisilla ihmisilla on, eivét johdu suoraan ylipainosta. Monet terveydelli-
set ongelmat johtuvat niin ik&an ylipainon perussyisté, kuten esimerkiksi liial-
lisesta tai huonosta ruokavaliosta ja vahaisesta liikunnasta. Ylipainoa voidaan
ehkéistd litkunnalla. S&anndllinen, reipas, usein toistuva ja kohtalaisesti
kuormittava liikunta ehkéisee ja auttaa vahentdaméan painon nousua. On tar-
kedd suhteuttaa litkunnan méaré ja energian tarve. Kestavyysliikunta erityi-
sesti vahentaa rasvankertymista siséelimiin, jossa rasva on haitallisinta. (Vuo-
ri 2015, 231-238.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti syddmen ominaisuuksiin. Sydamen syke le-
vossa madaltuu liikunnan avulla ja se laskee samalla verenpainetta sekd suu-
rentaa sydanlihaksen kokoa. Iskutilavuus sydamessa lisdantyy ja veren kul-
keutuminen kudoksiin rasituksen aikana on helpompaa. Liikuntaa harrastetta-
essa verisuonten dareisvastus laskee ajan myota ja verisuoniston kunto para-
nee, muun muassa hiussuonten tiheys kasvaa. Kestavyysharjoittelulla on hy-
via vaikutuksia syddmen kammioiden tilavuuteen ja verenkierto kovan rasi-
tuksen aikana paranee. Sydansairauksilla on leposyketta hidastava vaikutus,
mutta my6s liikunta hidastaa leposykettd. Erona néill4 on se, ettd liikunnan
vaikutuksesta hidastunut leposyke nékyy fyysisen rasituskyvyn paranemisena
ja rasituksen sietokyky on hyva. Lihasvoimaharjoittelu lisad sydamen seina-
mien paksuutta. Harjoittelun tulee olla toistuvaa, niin ajan kanssa vaikutukset
sydamessé korostuu. (Terveysverkko 2011.)

4.3 Liikuntasuositukset ja litkuntapiirakka

Liikkuminen on térke&4 ja sen vuoksi olemassa on liikuntasuositukset, jotta
véestossa tiedetddn suositeltu litkkumisen méaéra. Aikuisen tulisi liikkua suo-
situsten mukaan vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia reipasta liikuntaa tai 1 tunti ja
15 minuutin ajan rasittavaa liikuntaa, kerran viikossa. Lisaksi tulisi harrastaa
lihaskunnon ja liikehallinnan kohennusta kaksi kertaa viikossa. Liikkumisen
voi jakaa useammalle péivalle, eiké sitd tarvitse harrastaa kuin 10 minuuttia
kerralla. Kun ihminen liikkuu pidemman aikaa tai rasittavammin kuin suosi-
tuksissa suositellaan, tuottaa se jo enemman terveyshyoétyja ihmiselle. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos, 2012.)

Liikunnan harrastaminen olisi hyva olla jatkuvaa. Eri lajit nousevat ajankoh-
taisiksi kun vuodenajat vaihtuvat ja ndin ollen ei niin helposti paase kyllasty-
méaan liikuntaan. Liitkunnan méarad on kuvattu UKK-instituutin liikuntapiira-
kassa (kuva 1), josta on helppo katsoa miten tulisi liikkua joka viikko. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos, 2012.) Liikuntaa harrastettaessa on tarke&a to-
teuttaa se jarkevasti omien taitojen ja kunnon rajoissa. Nain valtytadn mahdol-
lisilta loukkaantumisilta. Lajeja, joissa on suuri vaara tormayksiin, liukastu-
misiin tai putoamisiin on syyta vélttd4 ja aloittaa asteittaisella harjoittelul-
la.(Vuori 2015, 12.)
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viaranes LIIKUNTAPIIRAKKA

kavely
pybraity sauvakively 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin i -
" iV : tli raskaat koti- Lihaskuntoa i
: I3° qUASippags ja pihatydt ja liikehallintaa Jiikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yean
S marjastus kuntosali  luistelu yiikossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely lilkuntaleikit
kehit liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t15 min

ja ylamikikavely pybrdily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille
Kuva 1. Liikuntapiirakka. 2009. UKK-instituutti.

UKK- instituutti teki ensimmadisen liikuntapiirakkamallin vuonna 2004 ja péi-
vitti sitd vuonna 2009. (UKK-instituutti, 2015). Nykyinen péivitetty liikunta-
piirakka kertoo kayttajalleen kestavyysliikunnan, lihaskunnon, liikehallinnan
ja niiden kuntoa kohentavan viikoittaisen liikunta-annoksen. Terveysliikuntaa
harrastetaan, jos liikunta on teholtaan vahintaan reipasta kévelya ja kestéa va-
hintddn 10 minuuttia. Paivittain tulisi litkkua 4000-5000 askelta ja liséksi tu-
lisi vield lisata suositusten mukainen liikunta. (Fogelholm ym. 2011, 198.)

Kestavyysliikunta eli aerobinen liikunta tarkoittaa esimerkiksi reipasta kave-
lya. Muita liikuntalajeja voi olla sauvakavely, holkka, juoksu, uinti, pyoraily,
hiihto, soutu, aerobic, tanssi, pallopelit, kuntosalilla harjoittelu, puutarha- ja
kunnostustyot. Né&ité liikuntalajeja tulisi harrastaa vahintaan 2 tuntia ja 30 mi-
nuuttia viikossa kohtalaisella kuormittavuudella tai voimakkaalla kuormitta-
vuudella 75 minuuttia viikossa. Tarkoituksena ei ole tehdd 75 minuutin har-
joittelua putkeen, vaan se pitdisi jakaa 10 minuutin jaksoihin pitkin viikkoa.
Suurempaa hyotya halutessaan pitaisi harrastaa kohtalaisesti kuormittavaa lii-
kuntaa viisi kertaa viikossa tai vastaavasti kuormittavaa liikuntaa 2 tuntia ja
30 minuuttia viikossa. Omien mieltymysten mukaan voi myds muokata lii-
kuntaa niin, ettd yhdistaa kohtalaisen ja kuormittavan liikunnan ja tekee niista
omaan eldmaansa sopivan yhdistelman. (MVuori 2015, 9-10.)

Kohtalainen kuormittavuus on jokaiselle henkil6kohtainen tuntemus. Ihmisten
kokemus kohtalaisesta kuormittavuudesta on aina eri kuin toisella. Kohtalais-
ta kuormittavuutta mitataan omilla tuntemuksilla siten, kuinka kuormittavaa
tai rasittavaa liikunta on juuri sit4 toteuttavalle henkildlle. Kuormitus on koh-
talainen, kun se on kevyen ja erittdin kovan vélill4 ja aiheuttaa henkil6lle jon-
kin verran hikoilua ja hengastymista. Kuitenkin kohtalaisen kuormittavuuden
aikana ihminen pystyy puhumaan hengéstymisen ohella selkeésti. Kuormitta-
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vuutta voidaan mitata myds erilaisten asteikoiden mukaan, esimerkiksi syk-
keen nopeudella. (Vuori 2015, 10.)

Lihaskuntoa tulisi kehittdd kaikkien suurten lihasryhmien osalta vahint&én
kaksi kertaa viikossa tai useammin. Naita suuria lihasryhmia ovat esimerkiksi
ké&sivarret, hartianseutu, rintalihakset, siséiset ja pinnalliset vatsalihakset, sel-
kélihakset, reisilihakset ja pohkeet. (Vuori 2015, 9.) Lihaskuntoa voi harjoit-
taa helposti esimerkiksi kuntosalilla, mutta riittdvaa lihaskuntoa voi harjoittaa
myo6s kotona kotivoimistelulla. Raskaat puutarha- ja rakennustydt voidaan
laskea myos lihaskunnon harjoittamiseksi. Tiettyyn lihasryhméaan kohdistuvaa
liikettd tulisi tehdé jokaisella lihasryhmalla 8-12 kertaa yhtdjaksoisesti ja tois-
taa harjoitus 2—3 kertaa, vélissa tulee pitéé pieni tauko. Sopiva rasittavuusaste
on kohtalainen, ndin lihas saa tarvittavan rasituksen kehitykseen. (Vuori 2015,
11.)

Liikkuvuutta eli toisin sanoen notkeutta tulisi harrastaa nivelten toimivuuden
séilyttamiseksi. Nivelten harjoittamisen merkitys kasvaa ian myota. Lihaksis-
toa tulisi venyttdd rauhallisesti ja niin ettei kipua aiheutuisi noin 10 - 30 se-
kunnin ajan ja harjoituksia tulisi tehdd 3—4 kertaa harjoituksen aikana. Venyt-
telyn tarkoituksena on kohdistua polven, lonkan, seldn, olkanivelen ja niskan
liikkeisiin vaikuttaviin lihaksiin. Venyttelya tulisi harjoittaa vahintaén kaksi
kertaa viikossa tai mieluimmin joka pdiva. Suurinta rasitusta kokeneet lihak-
set tulisi venyttaa jokaisen harjoituksen jalkeen. (Muori 2015, 9-12.)

18-50-vuotiaille suositellaan my6s luuliikuntaa. Luuliikunnan tavoitteena on
kehittdd luuta kestdvdmmaksi ja saada lihaskuntoa paremmaksi. Luuliikunta
tulisi olla sellaista, jossa on paljon hyppyjd, suunnan muutoksia, painojen nos-
toa, kuten esimerkiksi pallo- ja mailapelejd, kuntosaliharjoittelua, step-
aerobicid ja tanssia. Luita vahvistaa 2-3 viikossa tehty voimaharjoittelu. Te-
hokkain tapa saada luut kestavasi on lisétd hyppyharjoitukset voimaharjoitte-
lun yhteyteen, esimerkiksi 50-100 hyppya paivassa on riittdva maara. Hyppy-
ja ei kuitenkaan tarvitse tehdd samalla kerralla, vaan ne voidaan jakaa 2-3
kertaan paivéssa. (Hesselgren 2012, 17.)

4.4 Monipuolista hy6tyliikuntaa nuoren arkeen

Jokaisen on tarkead I0ytaa juuri itselle ominainen ja hyva tapa liikkua. Vii-
koittaisen liikuntamdaran kerddminen voi koostua monista erilaisista liikun-
nan muodoista ja tavoista. Liikunta voi koostua koulu- tai tyomatkoista ja
hyotyliikunnasta, ohjatuista liikuntaharjoituksista, itse tehdyistd liikuntahar-
joituksista, kilpailuista ja peleistd sekd muista urheiluharrastuksista. (Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos, 2012.)

Kun etsii itselle sopivaa liikuntamuotoa, on tarked4 muistaa monipuolisuus.
Liikkua voi esimerkiksi kavellen, pyordillen, sauvakavellen sekd tekemalla
koti ja pihatditd. Jos kunto on huono liikuntaa aloittaessa, auttaa monipuoli-
nen liikunta nostamaan kuntoa ja lisdd liikuntamotivaatiota. Liikkumalla
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enemman, kunto kohoaa ja itsedén voi haastaa kunnon kohottamiseksi rasitta-
vammalla litkunnalla. Né&ita lajeja voivat olla esimerkiksi ylamaki- ja por-
raskavely, juoksu, maastohiihto, nopea pyordaily, kuntouinti ja vesijuoksu. Eri-
laiset jumpat ja juoksupallopelit kehittavat kestavyyttd. (Terveyden ja hyvin-
voinninlaitos, 2012.)

Arkiliikunta tarkoittaa samaa kuin hyo6tyliikunta. Namé tarkoittavat kaikkea
paivassa tapahtunutta liikuntaa, joka tulee luonnollisesti paivén aikana. Arki-
liilkuntaa voidaan nimittdd myos hyoty- ja perusliikunnaksi. Esimerkiksi sii-
voaminen, tyomatkojen teko kavellen tai pyoralla, lumitéiden teko, haravoin-
ti, lapsen kanssa puuhaaminen ja portaiden kavely seka kaupassa kaynti voi-
daan lukea arkilitkunnaksi. Arkiliikunta ei ole pelkastain vain liikunnan suo-
rittamista, vaan se kertyy paivittaisistd askareista. (UKK-instituutti 2014.)

Merkitys arkiliikunnassa energiankulutukseen on suuri, silla arkiliikuntaa har-
rastetaan pitkin pdivad ja ndin energiankulutus pysyy korkealla koko ajan.
Tunnissa kulutettu energiamaéara ei ole suuri, mutta koska energiakulutus on
tasaista pitkin paivéa, niin paino pysyy hallinnassa myds arkiliikunnan avulla.
Nykypéivéana arkiliikuntaa ei harrasteta niin paljoa, mutta vapaa-ajan liikun-
taharrastukset ovat lisddntyneet. (UKK-instituutti 2014.) Arkiliikunnalla on
vaikutusta muun muassa sokeriaineenvaihduntaan, veren rasvapitoisuuteen ja
verenpaineeseen. Liikunta arjessa pitd4 kuntoa yll& ja painoa kurissa. Se ei
kuitenkaan kohota kuntoa, eika auta painonhallinnassa. (Hyotyliikunta ja kun-
toliikunta 2014.)

Liikunnan monipuolisuus auttaa motivaation pysymisessé. Jos tavoitteena on
lihasvoiman kehittdminen, niin kuntosaliharjoittelu ja erilaiset kuntopiirit so-
pivat siihen mainiosti. Erilaiset pallopelit ja luistelu puolestaan kehittavat lii-
kehallintaa ja tasapainoa. Kun muistaa liikunnan jélkeen venytella séannolli-
sesti, auttaa se yll&pitdmaan liikkuvuutta. Liikunnan harrastaminen monipuo-
lisesti auttaa pitdamaan kehon eri osista huolta. Esimerkiksi kestavyysharjoitte-
lu eli erilaiset juoksulenkit ja intervalliharjoitukset lisddvat hengitys- ja ve-
renkiertoelimistdn seka aineenvaihdunnan toimivuutta. Voima-, lihaskunto ja
litkkuvuusharjoittelu pitavat huolta elimiston luustosta, lihaksista ja janteista
eli tuki- ja liikuntaelimistosta. Kehonhallinta-, tasapaino-, taito- ja tekniikka-
seka ketteryys- ja nopeusharjoittelu huoltavat hermojarjestelmaa. Jos liikunta
on liian yksipuolista, voi harjoittelu pitkaan jatkuessaan altistaa urheiluvam-
moille. Liian runsas liikunta voi myo6s aiheuttaa vammoja, joita ovat esimer-
kiksi rasitusvammat, tapaturmat ja uupumus. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos, 2012.)
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5 NUOREN MOTIVOINTI LIIKUNTAAN

Liikunnan ja etenkin terveysliikunnan edistamisessé voidaan kayttdd monen-
laisia keinoja. Naita keinoja ovat esimerkiksi henkilokohtaiset kontaktit, itse-
tarkkailu tietotekniikan avulla tai ympariston muokkaus. Lopullisena tavoit-
teena on siten muuttaa liikuntatottumuksia pysyvasti, silla sdannéllisyys on
valttia terveyshyétyjen kannalta. Uusien tottumusten muuttuminen elamaénta-
vaksi vie paljon aikaa ja sen liséksi on hyvéa asettaa myos lyhyenaikavilin ta-
voitteita. Tavoitteita, jotka voidaan helposti saavuttaa, ovat esimerkiksi asen-
teen muuttuminen tai kiinnostuksen herattdminen. Tavoitteena litkunnan edis-
tdmisessd on oman tyovélineen I6ytyminen. Oman kiinnostuksen heratta-
miseksi ja lisddmiseksi voi riittdd pelkastaan lisatieto ja omakohtainen koke-
mus liikunnasta, joka osoittautuu positiiviseksi. Liikuntatottumuksen muutok-
seen voidaan tarvita myos yksityiskohtaisempaan ja pitk&janteisempéaén opas-
tusta. (Fogelholm ym. 2011, 197.)

Ajateltaessa motivointia on tarkedd huomioida sen perustana olevat motiivit.
Ne voivat olla tiedostettuja ja tiedostamattomia, ne ovat tarpeita, vietteja, ha-
luja ja palkkioita. Motivaation kehittymiseen tarvitaan ihmisen oma mielen-
kiinto, sen ma&raa kuinka kiinnostuneesti ja virkeésti ihminen toimii. On ole-
massa seka sisdistd, ettd ulkoista motivaatiota. (Terveysverkko n.d.)

Sisdisessd motivaatiossa ihminen toimii omasta tahdostaan, eikd mink&an
palkkion saavuttamiseksi. Sisdinen motivaatio tuo ihmiselle iloa ja tyydytysta
omasta toiminnastaan, kun toteuttaa sitd mité haluaa tehdd. Se on hyva moti-
vaation lahde, silla sisdinen motivaatio voi olla hyvin pitk&aikainen. Siséinen
motivaatio on yleensa parempi motivaationlahde kuin ulkoinen motivaatio.
(Terveysverkko n.d.)

Ulkoinen motivaatio on riippuvuutta ympéristostd, se ei l&hde ihmisestd itses-
taan, vaan on palkkio tehdystd toiminnasta, joka tulee jostain muualta. Kun
motivaatio ei ole l&htdisin ihmisestd itsestaén, ei han tunne iloa toiminnastaan
tai tunne halua tehda kyseistd toimintaa. Toiminnan tavoite on téllgin palkki-
on saavuttaminen, palkkiot ovat lyhytkestoisia eivatkd motivoi tulevaisuuteen.
(Terveysverkko n.d.)

Mielestdmme motivoinnissa on tarkeintd saada liikunta tuntumaan mukavalle
ja saada se yhdistettya arkielamaan. Terveytté edistavaa liikuntaa tulisi harras-
taa sadnnollisesti, joten se ei saisi vaikeuttaa elamaa liikaa. Aikataulujen
suunnittelu on saannéllisen litkunnan avain. Alussa liikunnan aikatauluttami-
nen voi tuntua vaikealta, mutta ajan mittaan siit4 tulee rutiinia. My0s liikun-
nasta saatujen onnistumisen kokemusten avulla saadaan motivaatiota lisattyé.
Yksilolle on hyva suunnitella juuri oikeanlainen ja hénelle sopivin liikunta
muoto.
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5.1 Yksildllinen motivointi

Erilaisia liikuntaneuvontatapoja on monenlaisia ja niitd on tutkittu paljon.
Tutkimuksien perusteella ei kuitenkaan voida yksiléida sita, mik& neuvonta-
tavoista on kaikkein paras, keskeistd on kuitenkin neuvonnan systemaattisuus
ja se, ettd neuvontaan osallistuu moniammatillinen tyéryhma. Motivoinnissa
pitad arvioida henkilon toteutuva liikunta-aktiivisuus, valmius muuttaa tottu-
muksia ja taidot seké tiedot. Liséksi annetaan tietoa liikunnan hyddyista, ase-
tetaan asiakkaan kanssa henkil0kohtainen tavoite, autetaan hanta tunnista-
maan liikkumisen esteet ja aikataulutetaan tavoitteet ja suunnitellaan seuranta-
tavat. (Fogelholm ym. 2011, 198.)

Suullisen neuvonnan vaikutuksia voidaan lisata eri tavoin. Tavallisesti kdyte-
taan erilaisia liikunta-aiheisia esitteitd, jossa kerrotaan liikunnan suositeltavas-
ta méarasté ja litkunnan hyodyista. Esimerkiksi liikuntapiirakasta saa hyodyl-
lista tietoa ja vinkkeja liikuntaan. Se on kehitetty liikuntaneuvontaa varten ja
on hyodyllinen esimerkkien annossa. On olemassa my0s tyhja liikuntapiirak-
ka, johon kayttaja voi itse tdydentdd omia liikuntatottumuksiaan ja verrata sit-
ten niit4 olemassa oleviin suosituksiin. (Fogelholm ym. 2011, 198.)

Pohdimme liikunnan térkeyttd ja sen terveysvaikutuksista tiedottamista nuo-
rille. Nuorena aloitettu liikunta vaikuttaa terveyteen vanhempana. Nuoret ei-
vat valttamattd ajattele lilkunnan terveysvaikutuksia ollenkaan ja, ettd mitd
liilkkumisesta on hyoétya tulevaisuudessa. Omasta kunnosta huolehtiminen on
tarkedé koko elinidn, koska terveellisilla elaméntavoilla ja saannollisella lii-
kunnalla ehkaistadn monien kansansairauksien syntyd. Kaytimme toiminta-
paivassa hyodyksi tyhjaé liikuntapiirakkaa, koska koimme sen olevan hyddyl-
linen motivaation herattaja nuorille.

5.2 Ryhman ohjaaminen ja motivointi

Ihmisella on tarve kuulua johonkin ryhmaén tai joukkoon, se on ihmisen yksi
inhimillisista tarpeista. Esimerkkind ensimmaisistd ryhmista voisi olla perhe
ja kaverit paivakodista aina tyoelaméan asti. Hyvin tavallista on, ettd kahden
ihmisen valinen suhde on helpompi solmia kuin ryhmé&an sopeutuminen.
Ryhmaan tulevalle henkil6lle on erittain tarkedd, ettd hénet tullaan hyvaksy-
madn juuri sellaisena kuin h&n on. Tallainen kokemus on erittain tarke&a, jotta
yksil6 voi kehittya ja selviytya sosiaalisista haasteista. (Martin, Heiska, Syva-
lahti & Hoikkala 2012, 13.)

Ryhmaéssa voidaan saavuttaa sellaisia asioita, joita yksiloohjauksessa ei saa-
vuteta. Ryhmaéssa pééasee jakamaan kokemuksia toisten kanssa ja pohtimaan
mahdollisia ongelmia. Samassa eldmantilanteessa oleva henkild ymmaértaa
parhaiten miten eldméntilanteen tai ongelman voi kokea. Toisilta ryhmén j&-
senilta saatu tuki on parasta ryhman antia. Ryhmassé tulee olla turvallinen ja
luotettava ilmapiiri. Kun ihminen voi ilmaista itsedan turvallisessa ryhmassa,
hé&nen itsetuntemuksensa lisddntyy ja mindkuva vahvistuu. Sama voi tapahtua
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myos yksil6llisessa ohjauksessa, mutta ryhmassa koettu vaikutus voi olla hy-
vinkin palkitsevaa. (Martin ym. 2012, 14.)

Ryhmaéan osallistujat tarjoavat toinen toisilleen erilaisia kokemuksia ja oppi-
mistilanteita. Osallistujat voivat samaistua toisen kertomaan, esimerkiksi
ryhmaldisten kokemukset antaa valineité yksittéiselle osallistujalle auttaa itse-
aan esimerkiksi omissa eldmantapamuutoksissa. Ryhmassé oppii myos sijais-
oppimista. Sijaisoppimisella tarkoitetaan sitd, ettd kaikkien ei tarvitse oppia
kantapaan kautta. (Martin ym. 2012, 11.)

Ohjaajan ammattitaito, asioihin perehtyminen ja aito kiinnostus ovat edellytys
sille, ettd ryhmaan osallistujat motivoituvat aiheesta, seka heidan kiinnostus
kestdd. Myos osallistujiin kohdistuva kiinnostus on oleellista, ettd ryhman
motivoiminen onnistuisi. Ohjaajan sosiaaliset taidot vaikuttavat sithen miten
ryhmaan osallistuva henkild motivoituu sisaisesti. Myos ohjaajan taito kohda-
ta ryhméléiset ja se miten ohjaaja osaa arvioida osallistujien tarpeet ja heidén
tavoitteet vaikuttavat motivaatioon. Sisdisesti motivoitunut osallistuja pyrkii
kiinnostuksensa myotd ymmartdmaan ja oppimaan uutta. Erilaiset havainnot
ja muiden kokemukset saavat osallistujassa kiinnostuksen muutokseen. Oh-
jaajan jakaman tiedon myota osallistujien ymmarrys kasvaa. (Martin ym.
2012, 34.)

Ryhman ohjaaminen kasitteend tarkoittaa vuoroikutuksen tasolla ihmisen
kohtaamista. Ryhman ohjaamisen tavoitteena ja tehtavand on saada ohjattua
ryhma toimimaan omien tavoitteiden mukaisesti. Ryhmén ohjaamisen proses-
sissa molemmat osapuolet oppii kokemuksien kautta ja myds tuo omia mieli-
piteitdan esiin. N&in ohjaajalla sek& ryhmalla on mahdollisuus p&asta halu-
amiinsa yksildllisiin tai yhteisiin tavoitteisiin. Ohjaajalla on suuri merkitys
ryhmén ohjaamisessa. Ohjaajaa voisi tané paivana kuvailla sanoilla innoittaja,
motivoija, mahdollistaja, tukija, tutor, sparraaja ja valmentaja (Marttila, PokKi
& Talvitie-Kella 2008, 6-7).

Ryhmaa ohjatessa vaaditaan itse ohjaajalta erilaisia taitoja. Nama taidot voi-
daan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: reaktio-, vuorovaikutus- ja toimintatai-
toihin. Reaktiotaidoilla tarkoitetaan muun muassa aktiivista kuuntelua, tois-
tamista, selventdmistd, empatiaa, tiedon kokoamista ja jakamista. Naita taitoja
rynmén ohjaaja tarvitsee ryhmadn tarpeiden ja toiminnan ymmartamiseen.
Kuuntelu on ohjaajan tarkeimpid taitoja. Kuuntelulla ohjaaja viestittada ryh-
mélle l&sndolostaan ja empatiastaan. Hyvén ohjaajan perustaitoihin kuuluu
myos hyvét vuorovaikutustaidot, ne ovat ryhmaétyotaitojen ydin ja edellytys.
Vuorovaikutustaitoihin kuuluu mm. tasapuolinen huomioon ottaminen, yhdis-
tdminen, estdminen, tukeminen, rajoittaminen, seka yksimielisyyden ja yhteis-
tyon rakentaminen. (Marttila ym. 2008, 7.)

Ohjaajan toiminta taidoilla tarkoitetaan rohkaisemista, auttamista, esimerkiksi
rohkaisee ohjattavaa ilmaisemaan itsedan ja auttaa ohjattaviaan jakamaan vai-
keitakin tunteita. Konkreettisia esimerkkeja ovat esimerkiksi kysyminen, ke-
hittynyt empatia, ohjattavan vahvuuksien esiin tuominen, valittdmyys, oman
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kokemuksen mukaan tuominen, mallin antaminen, prosessin havainnointi ja
tavoitteiden asettaminen. (Marttila ym. 2008, 7.)

5.3 Motivoinnin tulos — Liikunnassa kehittyminen

Liikunnassa kehittymiseen on omien tavoitteiden asettaminen tarkeda. Ydin-
asia tavoitteiden luomisessa on niiden toteuttamiseen tarvittavan suunnitel-
man miettiminen. Oma keho tottuu toimintaan ja aivot alkavat alitajuntaisesti
miettid tavoitteiden saavuttamista. Tavoitteen on hyvé olla saavutettavissa, on
tarkedad miettid lyhyen ja pitkén aikavalin tavoitteita. On hyva miettid asetettu-
jen tavoitteiden saavuttamiseksi aikataulu ja itsensa palkitseminen lopuksi.
Jokainen vélitavoite tuo mielihyvad ja on lahempana paatavoitteen saavutta-
mista. (Aalto 2008, 44-45.)

Erityisesti tyoterveyshuollossa on kaytetty kuntotestien tuomaa hyotya. Ter-
veysliikuntaa on pyritty edistdmé&an niistd saadun vertailuarvon ja palautteen
avulla. Kuntotestien tarkoitus on helpottaa liikunnan lisadmisen ja arvioimi-
sen tarvetta ja arvioida fyysistd kuntoa. Sen avulla voidaan my6s nahda eri-
laisten verenkierto- ja hengityselimistén sairauksien ja aineenvaihdunnallisten
sairauksien riskid. Kuntotesti ja sen tulos voi lisata yksilon kiinnostusta lii-
kuntaan ja sen tuomiin hyotyihin, kuitenkaan yleensa ei sen avulla saada pit-
kaaikaisia muutoksia. (Fogelholm ym. 2011, 203.)

6 TYON MERKITYS NUORELLE

Nykypaivén tydelamassa on eri-ikaisia ihmisia, joille tydelamén ja tyon mer-
kitys on erilainen. Motivaatio on jokaisella oma ja tydskentelytavat muuttu-
vat. Tydyhteisoissd on monenlaisista taustoista tulleita ihmisia ja se nékyy
muun muassa erikielisyytend ja erilaisina arvomaailmoina. Sosiaalinen kans-
sakdyminen on yhteydessa tapoihin, kielenkéayttdon, aikakéasitykseen ja moti-
vaatioon. Nuorten mielesté sosiaalisuuden ja motivaation merkitys on tarkedaa.
(\altion nuorisoasiain neuvottelukunta 2009.)

Tyodn ja erilaisten harrastusten ja omien aikataulujen sovittaminen on nuorille
nykypaivéana tarkeda ja usein ne liittyvat tycelamén kanssa yhteen. Tyon sisal-
t6 on nuorille tarkeint, silla kuva itsestd muodostuu muille henkildille sita
kautta. Ty6 on kuitenkin vain yksi osa kokonaisuutta, jonka pohjalta omat va-
linnat rakentuvat. (Valtion nuorisoasiain neuvottelukunta 2009.)

Nuoren fyysiselld toimintakyvylla on suuri merkitys tyopaikan saantiin ja
tyopaikalla jaksamiseen. Huonossa fyysisessd kunnossa oleva nuori tyontekija
ei jaksa tehdd tyotd ja voi kokea tyon muita tyontekijoitd raskaammaksi.
Myos psyykkisid ongelmia voidaan kohdata enemmaén fyysisesti huonokun-
toisemmilla nuorilla, kuin hyvéssa fyysisessa kunnossa olevilla nuorilla.
My0s pitkdaikaisella tyottomyydelld on selvid vaikutuksia nuorten mielenter-
veyteen. Tyottomyys voi vaikuttaa mielenterveyteen haitallisesti, mutta kor-
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jaantuu useimmiten uuden tyopaikan saamisen myota. Jos nuori olisi pitkaan
tyottdmana, ei hanen mielenterveytensa olisi vain laskusuuntainen. Suurin osa
ihmisitd sopeutuu tyéttomyyteen ajan myoté. (Hesselgren 2012, 17-20.)

Liikkumattomuus ja liikkuminen nékyvét nuoren tai aikuisen opiskelukyvyssa
ja mielen hyvinvoinnissa. Aktiivista litkuntaa harrastettaessa tuntee olonsa pa-
remmin voivaksi ja keskittyminen arjen toiminnoissa paranee. My6s muiden
ihmisten kanssa toimeentulo helpottuu. Tutkimuksissa on todettu, ettd liikun-
ta-aktiivisuus ja hyva fyysinen kunto ovat yhteydessa hyvédan koulusuoriutu-
miseen ja jatko-opintosuunnitelmiin. Liikunta helpottaa myds oppimista ja
kognitiivista suoriutumista. Liikunta tuo monia positiivisia asioita koulun-
kéayntiin, esimerkiksi muistin kehittymiseen ja keskittymiskykyyn. Nuorten
tunne-eldméan hairidihin ja sosiaalisiin ongelmiin sek& tarkkaavuus ja kay-
toshéiridihin vaikuttaa selkedsti véhainen aktiivisuus liikunnan parissa. Vé-
hemman liikkuvien nuorten kokemus omasta terveydentilasta on liikunnalli-
sesti aktiivisiin nuoriin verrattuna huonompi. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos, 2014.)

Liikunta auttaa nuoria kiinnittdma&n huomiota enemman ruokailutottumuk-
siinsa, aterioiden sadnnollisyyteen ja terveellisemp&én elamaan. Nuorilla, joil-
la liikunta on véhaista tai sita ei ole ollenkaan, on yleenséd huonot ruokailutot-
tumukset ja epasaannollisyyttd syomisessd. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos,
2014.)

6.1 Nuoren eristdytyminen yhteiskunnasta

Koulutus- tai tyémarkkinoiden ja ndiden jarjestelmien hyvinvointivaikutuk-
sien ulkopuolelle jadminen viittaa usein nuoren syrjaytymiseen. Syrjaytymi-
sen riskitekijoitd ovat muun muassa matala koulutustaso, tyottémyys, joka on
jatkunut pitkadn ja ndistd johtuvat toimeentulo-ongelmat. Syrjaytyminen vai-
kuttaa myos eldmanhallintaan ja terveydellisiin ongelmiin seka sosiaalisten
suhteiden vahentymiseen nuorten keskuudessa. On tarke&& muistaa myos nai-
den nuorien oma kokemus liittyen syrjaytymiseen. Nuorilta Kysyttédessa suurin
syy syrjaytymiseen on ystavien puuttuminen. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos 2015.)

Késite syrjaytynyt on vaikea maaritelld. Yleista on, ettd se maaritellaan yksi-
I6iden, perheiden tai yhteis6jen jadmisend yhteiskunnan tavanomaisten nor-
mien tai hyvaksyttyina pidettyjen elaméntapojen tai -hallinnan ja elintason ul-
kopuolelle. Syrjaytyminen on vakava sosiaalinen ongelma. Késitetta syrjayty-
nyt voidaan tulkita monin eri tavoin ja eri tilanteissa. (Vuokila-Oikkonen &
Mantela 2010.)

Olemme pohtineet paljon késitettd syrjaytynyt. Mielestimme se on hiukan yk-
silod loukkaava ja leimaava. Emme siksi halunneet kdyttédd sanaa syrjaytynyt
puhuessamme kohderyhmén nuorista. Halusimme kuitenkin avata késitteen,
silla se sisélta4 vailla koulutus- tai tydpaikkaa olevien nuorien tilanteen. Ei ole
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kuitenkaan tarkoitus leimata nuoria talla sanalla. Jokainen ihminen on ainut-
laatuinen, eika ketdéan pida peilata sanoihin.

6.2 Pitkdaikaistyottomyys ja sen tuoma ahdistus nuoren elaméssa

Ihminen on pitkdaikaisty6ton, jos han on ollut yli vuoden ajan ty6ttdména. On
monenlaisia syitéd joutua tyottomaksi. Nykypaivén taloustilanne ajaa yrityksia
lomautuksiin ja irtisanomisiin. Koulutus ei takaa tyopaikkaa, silla on monia
aloja, joilla tydllisyystilanne ei ole télla hetkelld hyva. Sairaus ja vammautu-
minen ovat my0s vaikeuttava tekijé tyollistymiseen. (Suomen mielenterveys-
seura 2015.)

Tyo6nhakeminen ei usein ole helppoa ja siihen liittyy paljon stressid. Tyonha-
kua vaikeuttaa alalle sopimattomuus ja heikot tyollistymismahdollisuudet toi-
silla alueilla. Pitkaaikaistyottomyys vaikuttaa ihmiseen suuresti. Masentunei-
suuden ja lannistuksen tunteita voi esiintyd ja ihminen saattaa kokea arvotto-
muuden tunnetta. (Suomen mielenterveysseura 2015.)

Eldméntavat ja terveys ovat yleensa tydttomilla heikommat, kuin muulla vées-
tolla. Paihteiden k&yttd ei valttdmatta aina automaattisesti lisdanny tyotto-
myyden myo6td, mutta aikaisempi runsas pdihteiden kéayttd vaikuttaa siihen.
Useiden tutkimusten mukaan erityisesti ty6ttdmien miesten omat tottumukset
ravinnon suhteen eivat ole suositusten mukaisia. (Lax & Luoma 2013, 21—
22.)

Tyottomyys ja epdvarmuus omasta tulevaisuudesta ja toimeentulosta aiheuttaa
monille murhetta ja ylimééaraista stressia. Elaméassa on paljon kriisitilanteita ja
tyottomyys voi olla ihmiselle kriisi. Ty6ttdmyys voi aiheuttaa monenlaisia
tunteita ihmiselle. Tyéton voi kokea ahdistusta, turvattomuuden tunnetta, pel-
koa, epédonnistumisen tunnetta sek& vihan ja hdpedn tunteita. Nama tunteet
kuormittavat ihmista. Tyottomyys tuo osalle vaestdsta irtaantumista sosiaali-
sista suhteista, jos ne ovat olleen tydpaikkaan sidottuja aikaisemmin. YKksinai-
syytté voi esiintya ja ihminen voi pohtia, mik& on oma tehtéva yhteiskunnas-
sa. lhminen voi menettdd myos yhteenkuuluvuuden tunteen tyottomyyden
myota. (Suomen mielenterveysseura, n.d.)

Epdonnistuminen ty6- tai koulutuspaikan saamisessa voi olla iso pettymys,
silld ihmiselle tulee kokemus ulkopuolelle ja&&@misesta. Ty ei madritd ihmisar-
voa, kuitenkin irtisanomisesta voi tulla kokemus, ettd on huonompi kuin muut
ja luoda siten ihmiselle tarpeettomuuden tunnetta. Ympaéristd luo paineita
tyottomalle. Tyottomyys tuo hdpedn tunnetta ja siitd keskusteltaessa voi mui-
den ihmisten mielipiteet asiaan olla liian karkkéité ja negatiivisia. Se tuo tyot-
tomalle tunteen, ettd ei ole yhtd arvokas kuin muut ihmiset. Ty6ttomyys ei
vahennd ihmisarvoa, jokainen ihminen on yht& arvokas. (Suomen mielenter-
veysseura, n.d.)
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6.3 Tyottémyys uhkana mielenterveyshéiridille

Mielenterveyteen vaikuttaa yksilon kokemus tyottdmyyteen liittyvista stressi-
tekijoistd ja omasta suhtautumisesta tyottomyyteen. Jos yksilolla on eldmas-
séén tyokeskeinen arvomaailma, johtaa tyottomyys useammissa tapauksissa
mielenterveyden hairidihin ja oman eldmansa arvioimiseen negatiivisesti. It-
setunto vaikuttaa yksilon mielenterveyteen. Tyottdmyyden seurauksena voi
olla sosiaalisen elamé&n menettdmiseen ja se voi lisatd epdonnistumisen koke-
muksia. (Lax & Luoma 2012.)

Mielestdimme on selvaa, ettd epdonnistumiset ja sosiaalisten suhteiden véahen-
tyminen tuo epavarmuutta ja mielipahaa. Monet onnistumiset auttavat yksiloi-
ta kehittymé&an ja kehittaméan itsetuntoaan. Pitk&an ty6ttomina olevilla ihmi-
silla voi olla jo mennyt oma usko itseensd, eikd omalla elamaélla ole suuntaa.
Mielestdmme yhteiskunnan tulisi kaikin mahdollisin keinoin auttaa nait& hen-
kil6ita ja luoda erilaisia mahdollisuuksia.

Nuorisoty6ttomyydella on huonoja terveysvaikutuksia nuorille. Ty6ttomyy-
den haitallisuutta tutkineissa tutkimuksissa on todettu, ettd nuorisoty6ttomyys
lisda psyykkisia ja fyysisia oireiluja, ja siten myds huumeiden ja alkoholin
kéayttod. Tama nékyy terveyspalveluiden lisd&ntyneend kayttond. Tyo liséa
yksilon voimavaroja ja kehittdd persoonallisuutta. Tyéttdmyys voi rajoittaa
nuorten kehittymista ja pitk&an jatkuneena ty6ttdmyys voi vaikeuttaa yhteis-
kuntaan sopeutumista ja oman vastuunsa loytdmista. (Kaulimo, Saarelma-
Thie & Vuori 2015.)

6.4 Liikunta mielialaoireiden ehkaisyssa

Mielenterveys on yhteydessa liikuntaan. Liikunnan positiivisia vaikutuksia on
muun muassa mielialan koheneminen, itseluottamuksen paraneminen ja ela-
manhallinnan tunteen lisdantyminen. On tutkittu, etté liikunta olisi yhta teho-
kas hoitokeino masennukseen kuin psykoterapia. Liikunnan avulla voidaan
my0s hoitaa vakavaa masennusta. Kun ihminen liikkuu, hédnen kehossaan ta-
pahtuu mielialaan vaikuttavia muutoksia, joita ovat esimerkiksi vaikutukset
ahdistukseen ja masennukseen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2014.)

Saannollisesti harrastettu liikunta yllapitadd hyvaa mielialaa ja saattaa vahentaa
tai lievittad mahdollisia psyykkisid hairioita, kuten masennusta tai ahdistunei-
suutta. Liikunnan on todettu myos yllapitavan toimintakykya. Kaikilla ihmi-
silla esiintyy ajoittain masennusta tai muita psyykkisia oireita, mutta ne eivat
vie toimintakykya kokonaan pois. Psyykkiset hairiot, esimerkiksi masennus
tai ahdistuneisuushéiriot tuottavat huomattavaa ja pitkdaikaista kérsimystilaa
ja heikentévat siten toimintakykyé. Ne ovat yleisié sairauspoissaolojen tai pit-
kéaikaisen ty6ttomyyden tekijoita. (Fogelholm ym. 2011, 176.)

Liikunta lis&4 terveyttd edistavia vaikutusmekanismeja. Liikunnalla on fyysis-
ten vaikutusten liséksi myos psykologisia ja sosiaalisia vaikutuksia. Kun mie-
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titddn litkunnan vaikutusta hyvinvointiin, on melkein mahdotonta erottaa toi-
sistaan eri ulottuvuudet. Liikunnan on todettu vahentdvan masennusajatuksia
ja kéantaa siten huomio pois negatiivisista ajatuksista. Liikunnan harrastami-
nen ryhmissa antaa sosiaalista tukea. (Hautala 2009.)

Tutkimuksissa on todettu litkunnan vaikuttavan mielenterveyteen ja aivojen
toimintaan, sekd alykkyyteen positiivisesti. Mielenterveytta tutkineiden mu-
kaan litkuntaa tullaan kayttdmain yhd enenevissd maarin mielenterveyden
hoidossa. Joidenkin tutkijoiden mielesta liikuntaa tulisi kdyttdd enemman
apuvélineend mielenterveyskuntoutujien kanssa. Liikunnan on myds tutkittu
vaikuttavan alylliseen suorituskykyyn, kuten esimerkiksi reaktioaikaan, huo-
miokykyyn, keskittymiseen, seka loogiseen ja lyhytaikaiseen muistiin. (Lit-
manen ym. 2005, 150.)

Vaeston tyd- ja toimintakyvyn, sekd terveyden kannalta on tarkedd miettia
minké verran liikunta voi muuttaa depressiivista ja ahdistunutta oirehdintaa ja
onko siten liikunnalla oireilta ehké&isevéa tai lievittdvaa vaikutusta. Vaestota-
solla on todettu, ettd liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialavaikutuksiin.
Tutkimuksessa on saatu selville, ettd eniten mielialaoireita kérsivilla fyysinen
aktiivisuus on heikkoa. On my0s todettu, ettd vahan liikkuvat ihmiset ovat
huonommin koulutettuja ja heidén taloudellinen tilanteensa voi olla huonom-
pi. Naissa ryhmissa mielialaoireita esiintyy myos yleisemmin. Naiden henki-
I6iden keskuudessa on myds enemman sellaisia henkil6ita, joilla on jokin so-
maattinen pitk&aikaissairaus, joka vaikuttaa mielialaan. (Fogelholm ym. 2011,
179.)

Pitkaaikaistutkimuksen avulla on saatu tietoa liikunnan vaikutuksista. Tutki-
mus oli toteutettu tiedonkeruu kyselyilld, joihin samat henkil6t ovat vastan-
neet. Kyselyitd on toteutettu monessa eri sarjassa. Kavi ilmi, ettd sdannollises-
ti liikkuneilla vastaajilla on ollut vdhemman tai lievempi& oireita, kun taas
niilla joilla fyysinen aktiivisuus on ollut véahaistd, on oireita ollut enemman.
(Fogelholm ym. 2011, 179.)

Tutkimuksen mukaan alhaisella liitkunnan harrastavaisuudella on todettu ole-
van yhteys suurempaan riskiin saada masennusoireita. Jo muutaman kuukau-
den pituinen harjoittelu v&hent&& sairauden oireita ja ndin ollen lievasta ma-
sennuksesta tai ahdistuneisuudesta karsivilla on liikunta véhentanyt oireita
enemman kuin la&kehoito. Fyysisesti hyva- tai huonokuntoisella liikkujalla ei
ollut merkitystd, silla litkunnan vaste oli sama, harrasti henkild sitten raskasta
tai kevytta liikuntaa. (Hautala 2009.)
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7 NUORTEN TOIMINTAPAIVAN TOTEUTUS

Saimme idean opinnaytetyohon terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen kurs-
silta. Kurssilla aloitimme projektin tekemisen yhteistyossda Ota Koppi -
hankkeen kanssa, jossa tarkoituksena oli etsia Hameenlinnasta liikuntapaikko-
ja, jotka olisivat kiinnostuneita lahtemadn mukaan hankkeen toimintaan.
Muutamia liikuntapaikkoja innostui lahtemadn mukaan toimintaan. Olimme
muun muassa mukana liikuntapaikkojen henkilékunnalle jarjestettavassa tie-
dostustilaisuudessa. Ajatus liikunta-aiheisesta opinndytetydsta kuulosti mie-
lekk&alta toteuttaa. Projektin tekeminen oli hyvin mielenkiintoista ja ajatte-
limme jatkaa sitd opinndytetyonda. Koimme myds, ettd nuorten ja nuorten ai-
kuisten liikuntaan liittyvé ohjaus ja liikunnan tukeminen on téarkea asia meille
molemmille. Ajatuksena oli myds kannustaa nuoria miettiméén omia liikunta-
tottumuksia.

Toiminnallinen opinnéytety0 tarkoittaa kehittdmistyoté, jonka tavoite on am-
matillisessa ymparistossd toiminnan kehittamista kaytannossa. Toiminnallinen
opinndytety0 voi olla ohjeistamista, toiminnan jarkeistamista ja jarjestamista.
Opinnéaytety6lld on siten toimeksiantaja. Erilaisia toteutustapoja toiminnalli-
sella opinnaytetyolla on esimerkiksi kirja, opas, messuosasto, kehittdmissuun-
nitelma tai nayttely. Toiminnallinen opinnédytetyd on esimerkiksi jonkin ta-
pahtuman suunnittelua, jarjestamista ja arviointia. (Lumme, Leinonen, Leino,
Falenius & Sundqvist 2006.)

Toiminnallisessa opinnédytetydssa tuotos nakyy tuottamisen prosessin esitté-
misend Kirjallisena. Raportissa nakyy kuinka toiminnallinen toteutus on suun-
niteltu, toteutettu ja arvioitu. Lopullisessa tuotoksessa nakyy myds, kuinka
toiminnallinen osuus on liitetty tietoperustaan ja kirjallisuus on tyon lahtokoh-
tana. (Liukko 2013.)

Opinnaytetydmme toteutus oli toiminnallinen ja siind yhdistyi toimintaa tuke-
va teoriaosuus ja toiminnallinen osuus. Toiminnallinen osuus koostui 16—29-
vuotiaille vailla koulutusta tai tydpaikkaa oleville nuorille jarjestettavasta
toimintapaivéstd ja siihen liittyvastd siséllostd. Tapahtumapéivan lisaksi
suunnittelimme oppaan liikunnasta. Perustelimme toimintamme Kirjallisuu-
della ja k&ytimme haettua teoriatietoa hyvaksi toteutuksessa.

7.1 Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden suunnittelun eteneminen

Opinndytetyon toiminnallinen osuus on muuttunut monesti tydmme edistyes-
sd. Alkuperdinen suunnitelma oli pitd4 kolme ryhma kertaa, jossa tarkoitukse-
na oli tutustuttaa nuoria arkiliikuntaan, erilaisiin liikuntamuotoihin ja kertoa
heille erilaisista litkunta mahdollisuuksista Hdmeenlinnan alueella. Muutamia
litkuntapaikkoja oli l&htenyt mukaan Ota Koppi- hankkeeseen ja tarkoitukse-
na oli k&yda nuorien kanssa tutustumassa yhteen ndista liikunta paikoista H&-
meenlinnassa.
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Nuorien etsiminen aloitettiin toiselta yhteistydkumppanilta, koska he tydsken-
telivat kohderyhméén kuuluvien nuorien kanssa. Kavimme keskustelemassa
yhteistyokumppanin toiminnan ohjaajien kanssa ja he olivat kiinnostuneita
toiminnasta. Yhteyttd otettiin my6s Sininauha ry:hyn, jossa myds oli kohde-
ryhmaan sopivia nuoria. Tarkoituksena oli siis saada ryhméa kokoon toisen yh-
teistyokumppanin asiakkaista, sek& Sininauhan asiakkaista. Ryhmén koko oli-
si ollut noin kymmenen henkil6a.

Suunnitelman edetessa ongelmia tuli aikataulujen ja tilojen kanssa. Omat ai-
kataulumme ja toisen yhteistydkumppanin aikataulut eivét sopineetkaan enéda
yhteen ja tilojen kanssa tuli ongelmia. Tarkoituksena oli lainata toisen yhteis-
tyokumppanin tiloja ryhmien jarjestamiseen. Paatimme yhdess, ettd yhteis-
tyd heidan kanssa paéattyy ja jatkamme mahdollisesti Sininahan asiakkaiden
kanssa. Koimme, etta tdim& on hyva ratkaisu, koska aikataulujen suunnittele-
minen oli hyvin vaikeaa. Sininauhan kanssa kuitenkin yhteistydomme jatkui ja
aloitimme uuden suunnitelman laatimisen heidén kanssa.

Sininauha ry on yleishyddyllinen yhdistys, joka tukee paihteetontd elaménta-
paa ja tuottaa elaménhallintaa tukevia palveluja. Tavoitteena on saada yksilo
kiinnostumaan omasta eldmastaan. Sininauhan asiakkaat voivat tehdd tyota,
viettad aikaa sininauhalla ja opiskella. Sininauhalla on monenlaisia palveluita,
joiden avulla erilaisissa eldmantilanteissa olevat ihmiset saavat apua. Palve-
luita ovat muun muassa tukiasunnot, paivékeskustoiminta, tyotoiminta, ta-
lousohjaus, sosiaalinen is&nndinti ja erilaiset kirpputoritoiminnat. (Sininauha
2015.) Opinnaytetydmme osalta kohderyhméén kuului 16—-29-vuotiaat nuoret,
jotka ovat heill& asiakkaana.

7.2 Toimintapdivan suunnittelu

Opinnéaytetyon toiminnallinen toteutus tehtiin yhteistydssd Hameen Sininauha
ry:n kanssa. Opinnéytetyon aiheen valinnasta asti oli selvaa, ettd toteutamme
opinnéytetyon toiminnallisena ja liittyen ryhménohjaukseen ja motivointiin.
Teimme toiminnallisen osuuden yhdessa Sininauhan asiakkaiden kanssa. Tar-
koituksenamme oli pitd4 yksi toiminnallinen péivéa Sininauhan tiloissa, jossa
tarjosimme erilaisia vinkkeja liikunnan aloittamiseen tai omien liikuntatottu-
musten kehittdmiseen. Ajatuksena oli saada aikaan keskustelua nuorten kans-
sa heidan paivittaisesta liikunnasta ja heidan kokemuksistaan liikuntaan koh-
taan. Paivan ideana oli saada nuoria miettimain omia liikunta tottumuksistaan
ja saada heitd pohtimaan onko omissa liikuntatottumuksissa jotain kehitetta-
vad. Toivoimme myds, ettd nuorille jaisi jotain ajatuksia paivésté ja etta he
saisivat hyvid vinkkejé ja evaité litkunnan tueksi.

Aluksi ajatuksena oli tehdd vain pelkka opas nuorille, jossa olisi vinkkeja lii-
kuntaan liittyen. Koimme kuitenkin, ettd pelkkd opas ei hyodyta nuoria tar-
peeksi. Keskustelimme Sininauhan ohjaajan kanssa, siité etta pitdisimme yh-
den péivan, jossa konkreettisesti kertoisimme nuorille liikunnasta. Mukana
meill& olisi erilaista materiaalia lilkunnan edistdmisen tueksi. Yksi materiaa-
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leista oli meidan tekemé opas, ja sen lisaksi I6ysimme hyvid materiaaleja in-
ternetistd, kuten liikuntapiirakka ja tyhjé liikuntapiirakka. Toimintapaivan to-
teutimme Sininauhan tiloissa yhdessé toisen opinndytetyoporukan kanssa, jo-
ka késittelee aihetta ravinnon nékokulmasta. Toimintapaivan toteutus oli
28.10.2015.

7.3 Tavoitteet

Opinnaytetyon tarkeané tavoitteena oli saada nuorille herddmaan kiinnostus
liilkkumiseen. Koko opinndytetyon teoria perustui liikuntaan ja vailla tyo- tai
koulutuspaikkaa olevien nuorten liikkumattomuuteen ja sen vaikutuksista
tyontekoon. Teoriaosuuden tavoitteena oli avata ajantasaiset liikuntasuosituk-
set, lilkunnan terveysvaikutukset, sekéd késitelld nuorten tyottomyyttd, seka
liilkunnan vaikutuksista mielenterveyteen. Teoriaosuudessa pyrimme kaytta-
méaan mahdollisuuksien mukaan tuoreita lahteita ja pohtimaan ja arvioimaan
niiden luotettavuutta. Opinndytetyon tavoitteena oli myos kehittdd meita sai-
raanhoitajina, niin ettd pystymme hyodyntdmaan opinndytetyon teoriaa tule-
vaisuudessa.

Opinndytetydmme toteutui toiminnallisena ja sen p&atavoitteena oli herattaa
nuoria ajattelemaan omia liikuntatottumuksia. Liikuntaoppaan tavoitteena oli
saada nuorille syttymdaan Kipind liikkumiseen ja oman terveyden kehittdmi-
seen sekd arvioimiseen. Tavoitteena oli saada oppaan sisélto sellaiseksi, etta
se antaisi nuorille paljon tietoa liikunnasta ja sen vaikutuksista terveyteen.

Toimintapdivan tavoite oli luoda nuorille aito kiinnostus aiheeseen. Kun me-
nimme paikan paalle ja esittelimme suunnitelmien mukaan aiheen, niin se loi
paremmat lahtokohdat aitoon motivaatioon ja lisatiedon hankkimiseen. Tavoi-
te oli saavuttaa ndma nuoret ja ottaa heidan kysymyksensa vastaan. Yksilon
motivoiminen oli myds kehittymisen kohteena. Kerddmme vapaaehtoisen pa-
lautteen toiminnastamme, jotta voimme kehittad toimintaamme tulevaisuuden
tyOssé ja projekteissa.

7.4 Toimintapdiva ja lilkuntaopas

Suunnittelimme toimintapéivan idean hyvissd ajoin ennen toimintapdivaa.
Suunnitelman runko oli jo tiedossa ennen valiseminaaria ja esittelimme sen
siella. Suunnitelmana meilld oli tehd& toimintapdivé ja siihen liikuntaopas pe-
rustuen teoriatietoon, jota olemme opinndytetyéhon Kkirjoittaneet. Toiminta-
paivan pidimme yhteistydkumppanimme tiloissa kohderyhman nuorille. Toi-
mintapdivén ideana oli luoda nuorille kiinnostusta terveellisempaan eldmaan
ja saada heidét innostumaan omasta terveydestaan.

Toimintapdivan aloituksen suunnitelmana meill& oli ensin itsemme esittely ja
mika tarkoitus toimintahetkelld on ja miksi olimme sielld. Ajattelimme myos
kertoa projektin taustaa hieman nuorille. Tarkoituksenamme oli suunnitelman
mukaan myos kyselld ja keskustella nuorten kanssa heidéan liikuntatottumuk-
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sistaan ja siten yritimme saada kasityksen siitd, miten ndma nuoret liikkuvat
ja minkalaisena he kokevat litkkumisen.

Tarkoituksena oli jokaisen nuoren kohdalla johdatella yksil6llisesti keskustelu
juuri ongelmakohtaan. Esimerkiksi jos nuori harrastaa liikuntaa, mutta kokee
eldmansa stressaantuneeksi, ohjaisimme nuorta rentoutumaan, silla kevyt lii-
kunta rentouttaa. Luvussa 4 Liikunnan terveysvaikutukset Hesselgrenin
(2012) mukaan, litkunnalla on paljon vaikutusta ithmisen hyvinvointiin. Lii-
kunta muun muassa tuottaa mielihyvad, rentoutumisen tunnetta ja vahentéa
epamieluisia kehontuntemuksia.

Emme halunneet tehda liikunnallisen toteutuksen esittdmisesté nuorille pelk-
kéa teoriaa, vaan pyrimme muokkaamaan siséltoa monipuolisesmmaksi Kiin-
nostuksen yllapitdmiseksi. Suunnitelman mukaan esittelimme lloa liikunnas-
ta! -oppaan nuorille ja kavisimme lyhyesti lapi sen sisaltod heidan kanssaan
lapi. Toimintapéivassd kerroimme konkreettisia esimerkkeja teoriatiedon
ohella, jotta nuorille jad mieleen kuinka voi liikkua. Ajatuksena oli ndyttaa
esimerkiksi venyttelyliikkeitd nuorille. Luvussa 4. kappaleessa 4.4 Monipuo-
lista hyotyliikuntaa nuoren arkeen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2012)
kuvaa, ettd liikunnan jalkeinen venyttely auttaa yllapitdmadn kehon liikku-
vuutta. Liikkuvuus on erittain tarkeéda ja se auttaa myos liikunnan mielekkyy-
teen.

Suunnitelmana oli myos, ettd otamme tapahtumapdaivédan mukaan liikuntavali-
neitd, kuten kahvakuulan, jumppakuminauhan ja kavelysauvat. Liikuntapii-
rakkaa esitellessd saimme kerrottua liikuntasuositukset ja samalla kdvimme
lapi nuoren omaa liikkkumista. Suunnittelimme, ettd otamme ohjaukseen myos
tyhjan liikuntapiirakan, johon nuori voi tayttdd oman tdmanhetkisen liikunnan
maaran. Samalla nuori saisi kasityksen omasta liikunnan maarastaan ja nain
pystyisi etsimddn kehittdmiskohteita omaan liikuntaansa. Luvussa 5, kappa-
leessa 5.1 Yksilollinen motivointi Fogelholmin ym. (2011) mukaan motivoin-
nin apuna voidaan kayttdd myos tyhjaa liikuntapiirakkaa. Tavoitteenamme oli,
ettd nuori vertaa omaa liikuntapiirakkaa liikuntasuosituksiin.

Olimme suunnitelleet, ettd toimintapdiva pidettéisiin oppaan pohjalta, jolloin
samalla tulee esiteltya se nuorille. Oppaan suunnittelu lahti liikkeelle siséllos-
td ja se perustui teoriatietoon. Saimme oppaan sisaltdon ideoita yhteistyo-
kumppanilta séhkdpostitse, jotta se erityisesti kohdentuisi kohderyhmén nuo-
rille. Opas koostui liikuntavinkeistd, joita nuoret voivat noudattaa arkielamés-
sé. Liikuntavinkit oppaassa on helppo yhdistd4 arkiliikuntaan, niin kuin lu-
vussa 4, kappaleessa 4.4 Monipuolista hyotyliikuntaa nuoren arkeen kerro-
taan. Kun hyotyliikuntaa yhdistéa paivittaiseen arkeen, tulee huomaamatta lii-
kuttua joka péaiva. Tatd pyrimme korostamaan nuorille, jotta heille tulisi mie-
likuva siitg, ettd arkiliikunta on helppoa ja tulee helposti péivan aikana tay-
teen.

Oppaan sisaltd oli mukautunut matkan varrella. Halusimme lisatd vareja ja
ajatuskuplia oppaaseen, jotta se heréttéisi Kiinnostusta jo pelkén ulkoasunsa
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puolesta. Oppaassa on tahtireunat, silla halusimme sen ulkoasun nayttavan
hyvalta. Silmé katsoo ensin ensivaikutelman ja sitten sisélto tulee seuraavana.
Vareina oppaassa toimii vaaleanpunainen ja oranssi silla ndma varit liittyivat
Ota Koppi! -hankkeen véreihin. Oppaassa oli sivuja kahdeksan, lisdsimme lii-
kuntapiirakan oppaaseen yhdelle sivulle, jotta se olisi helposti saatavilla.

Halusimme lisdtd oppaaseen my6s omat tavoitteet -sivun, jotta nuori voi heti
kirjoittaa omat ajatukset muistiin ja miettid niitd liséd myohemmin. Omat ta-
voitteet kehittdvat omaa suhtautumista liikuntaan ja siind kehittymiseen, teo-
riaosuudessa luvussa 5, kappaleessa 5.3. Motivoinnin tulos — Liikunnassa ke-
hittyminen, Aallon (2008) mukaan on kuvattu omien tavoitteiden asettamista
ja sen hyotyd omaan liikuntaan. Tarkoituksena oli, ettd opas on helposti luet-
tava ja mielenkiintoinen. Liikuntaopas oli tarkoitus menné yhteistydkumppa-
nille jaettavaksi toimintapdivan jélkeen, jotta opas tavoittaisi nuoret mahdolli-
simman hyvin.

Tarkoituksenamme suunnitelman mukaan oli, ettd jaamme jokaiselle nuorelle
oman tyhjan liikuntapiirakan, jonka avulla he voivat miettia omia liikuntatot-
tumuksia ja luoda itselle suunnitelman oman liikunnan lisaédmisestd. Olimme
suunnitelleet, ettd yrittdisimme motivoida nuoria tdman avulla ajattelemaan
omaa terveyttaan ja liikuntatottumuksiaan. Teoriaosuudessa luvussa 5 Nuoren
motivointi litkuntaan, Terveysverkon (n.d.) mukaan, on térkedd huomioida
motivoinnin perustana olevat motiivit. Télla tarkoitetaan sitd, ettd jokaisella
ihmiselld on omat sisdiset keinonsa, jolla jokin aihe alkaa kiinnostamaan
enemman. Emme siis pystyisi motivoinnissa valttaméattd kaikkien nuorien
mielenkiintoa herattdmaén, mutta kuten luvussa 5, kappaleessa 5.1 Yksilolli-
nen motivointi Fogelholm ym. (2011) késittelee aihetta, ettd suullisen neu-
vonnan vaikutusta voidaan tehostaa eri keinoin. Esimerkiksi liikuntaopas tu-
kee kirjallisuutta, sill4 se on konkreettista materiaalia, jonka henkil® saa itsel-
le ja sen tuoma tieto voi lisatd henkildiden kiinnostusta liikuntaan. Liikunta-
valineet tukisivat my6s motivointia, silla nuoret nédkevat minkélaisia liikunta-
valineitd on olemassa ja saavat vinkkeja niiden k&yttéon. Jokaisen nuoren
kohdalla mietimme heidan kanssaan yksilollisesti liikuntaa ja mita siina voisi
kehittaa.

Suunnittelimme erilaisia kysymyksid, joiden avulla pé&&sisimme keskustele-
maan liikunnasta nuorten kanssa. Luvussa 5, kappaleessa 5.1 Yksildllinen
motivointi Fogelholm ym. (2011) kuvaa, etta jokaisen yksilon kanssa ei toimi
sama motivointikeino. Motivaatiota liikuntaan voi kuitenkin heratella erilais-
ten kysymysten avulla. Pohdimme, ettd kaikkia valmiiksi ajattelemiamme ky-
symyksid emme valttdmatta pystyisi kayttdméaan tilanteissa. Jokainen ihminen
on oma yksilonsa ja kaikki kysymykset eivat valttdmatta sovi jokaisen nuoren
kohdalla kysyttavéksi.

Kappaleessa 5.1 kuvataan litkuntaan motivoinnin keinoja henkilon tilanteen
selvittamiselld keskustellen ja tietojen ja taitojen jakamisella asiakkaan kans-
sa. Omien ja nuoren tietojen avulla yritimme luoda yhteisen keskustelun ja
syvennamme sitd kysymyksilld&. Pyrimme kehittdméan itsedmme terveyden
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edistdmisen keinojen hallinnassa ja tavoitteenamme on saada edes muutama
nuori kiinnostumaan aiheesta. Pyrimme olemaan hetkessa aidosti mukana ja
yritimme luoda rentoa ilmapiirid. Vastailemme kysymyksiin mikali nuorilla
niit4 on. Tapahtumapaivén jalkeen pyyddmme palautetta nuorilta, joten olim-
me tehneet kartongin ja kirjoittaneet sithen “anna palautetta”. Jokainen nuori
voi kirjoittaa sithen mita hyvéaé paivéssa oli ja mité voisi vield kehittdé. Ta-
méan avulla saisimme kasityksen siitd, minkalainen paiva nuorten mielesta oli
ja mitd kehitettavaad meilla viela on.

7.5 Toimintapdivan toteutuminen

Toimintapdiva Sininauhalla oli sovittu yhteyshenkilon kanssa aikaisemmin.
Paiva oli 28.10.2015. Tapahtuma alkoi klo 12 ja olimme paikalla jo klo 11,
silld halusimme olla ajoissa jarjestelemassé esittely poytidamme. Materiaalit
tulostimme ajoissa, jotta meilld olisi valmiina kaikki kun tapahtumapéiva
koitti. Materiaaleina meilld oli Liikunnan lloa! -opas (liite 2), tyhja liikunta-
piirakka, Ota Koppi! -hankkeen liikuntapaikat (liite 3) ja lyijykynid. Muka-
namme oli myos liikuntavalineitd, kahvakuula, jumppakuminauha ja k&ve-
lysauvat. Saimme kayttdomme Sininauhan kokoustilat. Valmistelimme esitte-
lypdydan valmiiksi ja odotimme asiakkaita.

Kun tapahtumamme alkoi, ei ihmisia sinne tullut heti. Noin 10 minuutin p&&s-
td ensimmaisia asiakkaita saapui paikalle. Otimme heidéat ystavallisesti vas-
taan ja esittelimme toimintaamme. Kerroimme mista olemme ja keita olem-
me, lyhyesti tyon taustaa ja kdvimme materiaaleja heidan kanssaan lapi. Ka-
vimme oppaan l4pi heidan kanssaan ja esittelimme liikuntapiirakan. Esimerkit
joita kaytimme, oli esimerkiksi luvusta 4 ja kappaleesta 4.4 Monipuolista ar-
kilitkuntaa nuorille. Kappaleessa kuvataan arkiliikunnan eri menetelmid. Esi-
merkiksi liikunnan mahdollisuuksia on monia ja jos on huono kunto, niin ar-
kiliikunta auttaa kunnon kohottamisessa hyvin. Moni halusi arvioida omaa
liilkkumistaan tyhjan liikuntapiirakan avulla ja avustimme heité siind. Keho-
timme miettim&an omaa tavoitetta litkunnan suhteen, ettd mitd voisi kehittaa.
Opas siséltdd kohdan “omat tavoitteet”, sithen ohjasimme asiakkaita mietti-
madn omia tavoitteitaan litkkkumisen suhteen.

Esittelimme myos litkuntavélineitd ja ndytimme opasta lapi kaydessamme eri-
laisia venytysliikkeitd, jotka on helppo tehdd. Monet kiinnostuivat liikuntava-
lineistéd ja konkreettisista esimerkeistimme. Innostus ilmeni esimerkiksi sill,
ettd yksi nuori tuli toistamiseen keskustelemaan kanssamme liikunnasta. Mo-
net kertoivat omia kokemuksiaan liikunnasta, hyvia seka huonoja. Yksi nuo-
rista k&vi myos hakemassa muita nuoria tyopajoista tutustumaan meidan toi-
mintaamme. Nuoret my0ds kertoivat omista liikuntatottumuksistaan melko
avoimesti. Huomasimme kuitenkin keskustelujen edetessa, etta kaikilla ei ole
mahdollisuutta ostaa kyseisia valineitd. Keskustelussa yritimme korostaa, etté
liikkkua voi myds ilman ndita valineita.
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Yritimme painottaa nuorille, miten helposti liikuntasuositukset tulevat taytet-
tyd. Kerroimme konkreettisia esimerkkeja, esimerkiksi 15 minuutin matkat
tehtyné kavellen, noin 10 kertaa viikossa tayttaa jo osan liikuntasuosituksista.
Konkreettisten esimerkkien avulla saimme nuoret ymmartdmaan kuinka help-
poa on liikkua suositusten mukaisesti. Jokaisen kavijan kohdalla oli meidan
Ioydettdva ydinkysymykset ja johdateltava keskustelu oikeaan suuntaan.

Tapahtumassa kavi arviolta noin 8-10 kohderyhmdan kuuluvaa nuorta. Emme
lahteneet kyselemaan ik&éa kaikilta, silla emme néhneet sitd asiaa olennaiseksi.
Tarkeintd meisté oli, ettd saimme ohjattua ja motivoitua kavijoita litkuntaan ja
lilkkumaan enemmaén. Kohderyhmén ulkopuolisia kavijoita kavi pisteellamme
noin viisi. Muutaman tunnin aikana kévijoita kéavi tasaisesti ja aikaa meilla oli
klo 12-14. Sininauhalla k&y monen ikaisid ihmisié tekeméassa erilaisia pajatoi-
t4. Nuorimmat Sininauhalla tytskentelevét olivat 18—vuotiaita ja siita ylos-
pain. Valtaosa kavijoista oli nuoria miehid, mutta muutamia kohderyhmaan
kuuluvia naisiakin ké&vi. Nuoret jotka tydskentelevat Sininauhalla ovat tyot-
tomié tai heilla ei ole koulutuspaikkaa.

Nuorten liikuntatottumuksissa oli paljon eroja. Monet nuoret kertoivat liikku-
vansa mielestansa hyvin. Kun asiaa tarkemmin kysyi, eivat he kaikki osanneet
kertoa liikkumaansa liikuntaa ajallisesti, eivatkd he osanneet arvioida kuinka
usein liikkuvat. Monien mielestd oma liikkuminen ei ollut riittdvaé ja omaa
halua kehittaa liikuntatottumuksiaan 16ytyi paljon. Liikuntapiirakka ei ollut
monillekaan tuttu, mutta kun sen heidén kanssaan k&vi l&pi esimerkkien avul-
la, monille tuli ymmarrys liikuntansa véahyydesté tai siitd mitd kehitettavaa
heilld on. Kun olimme kayneet liikuntapiirakan 1api, halukkaat saivat tayttaa
oman liikuntapiirakkansa ja verrata sité oikeaan liikuntapiirakkaan.

Keskusteluissa kavi ilmi, ettd monilla nuorilla liikuntasuositusten mukainen
kevyt liikunta tayttyi, esimerkiksi suurimmalle osalle kdvely- tai pyorailymat-
koista, mutta liikuntasuositusten mukainen lihaskunto ja liikehallintaosuus ei-
vat tayttynyt juuri kenelldkdan. Koska liikuntasuositukset eivat taltd osalta
tayttyneet juuri yhdelldkdan nuorella, koitimme kannustaa nuoria miettiméaén
ensin itse mité lihaskuntoharjoittelulla ja liikehallintaharjoittelulla tarkoitetaan
ja miten ja missa nditd voisi harjoittaa. Yritimme saada tasta keskustelua ai-
kaiseksi ja annoimme myos lopuksi konkreettisia esimerkkeja siitd miten ja
missa naita voisi harjoitella ja kuinka usein. Esimerkkeja kerroimme lihaskun-
toharjoittelusta. Luvussa 4, ja kappaleessa 4.3 Liikuntasuositukset ja liikunta-
piirakka, Vuoren (2015) mukaan lihasryhmia joita tulee harjoittaa, ovat esi-
merkiksi, kasivarret, hartianseutu, rintalihakset, siséiset ja pinnalliset vatsali-
hakset ja selkalihakset. Kerroimme nuorille, ettd lihaskuntoharjoittelua pitaisi
toteuttaa 2—3 kertaa viikossa. Yritimme korostaa nuorille sit4, ettd lihaskunto-
harjoittelua ei tarvitse harjoittaa vain kuntosalilla, vaan kotonakin harjoitelles-
sa pystyy lihaskuntoa yll&pitamaan.

Perustelimme kertomamme liikuntasuosituksen pohjalta. Tasséa kohtaa esitte-
limme myds Ota Koppi! -hankkeen mukaan lahteneita yrityksia Hameenlin-
nasta, joissa mukana oli muun muassa kuntosaleja ja ryhmaliikuntapaikkoja.
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Kohderyhmén nuoret padsevat naihin liikuntapaikkoihin alennetuin hinnoin
nayttaméalla Ota Koppi!- korttia. Kortin nuori voi tulostaa internetista ilman
maksua. Ohjasimme nuoria kdyméaén tulostamassa kortin varmuuden vuoksi
vaikka ei juuri talla hetkell& ajattelisi aloittavansa kuntosalia tai muuta litkun-
taa.

7.6 Toimintapéivan toteutumisen arviointi

Toiminnallisen osuuden suunnitteleminen onnistui mielestimme hyvin. Yh-
teistyd Sininauha ry:n kanssa oli sujuvaa ja toteutuksen muuttuessa uusi
suunnitelma 16ytyi nopeasti. Toimintapaivan suunnittelu lahti liikkeelle mate-
riaaleista ja tiesimme jo heti, ettd suunnittelemme oppaan toimintapdivén tu-
eksi. Oppaan rakentaminen yhteistydkumppanin toiveista ja omista mielipi-
teistimme perustuen onnistui hyvin ja oppaasta tuli selked ja helppolukuinen.
Oppaan tekeminen ei aina ollut helppoa ja vérien sekéd fontin valitseminen
mietitytti meitd monesti. Halusimme oppaasta selkedn ja mielenkiintoisen.
Oppaan sisdltd muuttui monta kertaa ja lopulta saimme hyvén ja toimivan si-
séallon.

Toimintapdivan suunnitelma hahmottui materiaalien mukaan ja saimme toi-
mivan kokonaisuuden. Kehitettavaa suunnittelussa on aikataulujen priorisoin-
ti, yhteisien suunnitteluhetkien aktiivisempi sopiminen olisi auttanut aikatau-
lujen kanssa. Padasia, ettd toimiva opas oli kuitenkin kaytettavissamme ajois-
sa. Muiden materiaalien suunnittelu tuli ideaksi liikuntapiirakasta, tyhja lii-
kuntapiirakka oli mielestdamme hyva idea ja toimi hyvin toimintapaivassa.

Teoriassa olimme aikaisemmin Kirjoittaneet tyhjésta liikuntapiirakasta ja pe-
rustelu sen kaytolle oli jo valmiina. Liikuntapiirakan tayttdminen sai selvésti
nuoret ymmartdmaan, miten he liikkuvat ja he alkoivat miettimaan omia lii-
kuntatottumuksia. Monille valkeni se, ettd litkunta ja4 hyvin vahdiseksi va-
paa-ajalla. Nuoret kertoivat liikuntatottumuksistaan melko avoimesti meille ja
siksi saimmekin hyvin selkeén késityksen heidén tdménhetkisesta litkunnasta.

Toiminnallinen osuus onnistui mielestdmme hyvin. Saimme hyvaa kokemusta
asiakkaiden ohjauksesta ja kuinka tulee jokaisen ihmisen kohdalla 16ytaa
ydinkysymykset, jotka johdattavat aiheeseen. Ydinkysymyksi& olivat esimer-
kiksi, miten nuori kokee liikunnan. Liikkuuko omasta mielestaan tarpeeksi vai
haluaisiko lisatd tai muuttaa joitakin liikuntatottumuksiaan. Kysyimme myos
kysymyksida menneisyydestd, kuten onko liikunta ollut lapsuudessa tarkeaa. Ja
jos on ollut niin, mik& oli niin sanottu kdinnekohta eldmassa, jolloin litkkunta
on jaanyt vahemmélle. Kysymykset perustuivat sisdiseen motivointiin, jota
késitellddn luvussa 5. Terveysverkko (n.d.) madrittelee, ettd sisaisen moti-
voinnin tarkoituksena on saada nuori itse oivaltamaan tarpeensa. Tdman tyyp-
pisistd kysymyksistd aloitimme keskustelun ja saimmekin hyvin keskustelua
aikaiseksi. Tarkoituksena oli, ettd nuori itse méérittelee oman liikunnan tar-
peensa, eiké niin ettd me olisimme kertoneet miten nuoren pita4 liikkua.
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Keskustelimme myos aiheesta, millaisia liikuntalajeja olisi kiva kokeilla tai
millaisia on jo kokeillut. Jos ilmeni jokin laji, jota haluaisi kokeilla, mutta ei
ole viel& jostain syysta kokeillut, kysyimme miksi nuori ei ole sita kokeillut.
Monesti vastaukseksi tuli, ettei yksin halua ldhted kokeilemaan ja jotkut lajit
maksavat liikaa, tai ei ole muuten vain kerennyt kokeilemaan. Olimme myds
laittaneet esille tyhjén paperin, johon nuoret saivat kirjoittaa erilaisia liikunta
lajeja, joita haluaisivat kokeilla tai ovat kokeilleet. Tarkoituksena oli, ettd
muut nuoret saisivat vinkkeja erilaisista liikunta lajeista. Olimme hyvissa
ajoin paikalla, joten saimme rauhassa miettid vield viimehetken toimintaa ja
asettaa naytille materiaalimme. Asiakkaat ottivat hyvin meidat vastaan. Sini-
nauhan ohjaaja kertoi meille, ettd nuoret saattavat pelata osallistua tapahtu-
maan, sill& sosiaaliset kontaktit vieraisiin ihmisiin saattavat olla véhissa ja ettéa
heitd ei valttamatta tule paljoa. Onnistuimme mielestdamme kuitenkin siina, et-
ta saimme nuorten luottamuksen puolellemme ja saimme heitd kdymaan mei-
déan toimintapisteessa. Uskomme, ettd ennakkoluuloton asenne ja aito mielen-
kiinto kavijoita kohtaan saivat aikaan luottamuksen ja pystyimme keskuste-
lemaan heidén kanssaan enemman.

Onnistuimme materiaalien asettelussa, silla niiden saatavuus oli hyva, vaikka
pisteellamme olikin monta asiakasta kerralla. Kehitettdvdd mielestimme on
siing, ettd nuoret viihtyivat keskusteluista ja materiaaleista huolimatta lyhyen
aikaa pisteellamme. Syyna oli kuitenkin my0s se, ettd heidan oli mentéva jat-
kamaan tehtavaansa Sininauhalla. Kehitettdvdd on aikatauluissa ja yhteistyo-
kumppanin kanssa toiminnasta sopimisessa, sill& ajankohta oli huono, kun Si-
ninauhan tyontekijoita oli kyseisena péivana poissa. Paiva oli sovittu etuka-
teen niin, ettd se sopi sekd Sininauhan tyontekijoille, ettd meille toteutuksen
tekijoille. Kyseisend paivana Sininauhan tyontekijoista oli monia poissa meis-
t4 riippumattomista syistd. Yhteistyd kokonaisuudessaan Sininauhan kanssa
oli onnistunutta.

Kehityimme toimintapaivéan aikana ohjaustaidoissa. Mietimme kuitenkin, etta
olisi ollut parempi jos enemman ihmisia olisi kdynyt luonamme. Siten oli-
simme saaneet enemman kokemusta ohjauksesta ja motivoinnista. Olisimme
voineet eri keinoin houkutella nuoria ennen toimintapdivadmme, esimerkiksi
kéayda esitteleméassa itsemme nuorille. Tamé olisi voinut madaltaa kynnysta
tulla juttelemaan meille. Mieleen jai molemmille se, ettd motivointi liikuntaan
ei ole helppoa, silla ihmiset ovat erilaisia ja toisiin toimii eri keinot ja houkut-
timet kuin toisiin. Hyva mieli jai kuitenkin, kun naytti silta, ett4 nuoret olivat
aidosti kiinnostuneita toiminnastamme ja saimme hyvaa palautetta. Nuoret
my0s esittivat kysymyksid, joihin saimme vastata.

Mielestdimme pé&simme hyvin tavoitteisiin, jota asetimme ennen toimintapéi-
van alkua. Nuoret kiinnostuivat ja saimme k&ydé& heidan kanssaan lapi aihetta
keskustelun avulla. Nuoret esittivat kysymyksid joihin saimme vastata ja
saimme myos esittdd heille jatkokysymyksid. Materiaalit toimivat hyvin, lii-
kuntapiirakkaa kéytiin lavitse ja sen pohjalta nuoret tayttivat oman tyhjan lii-
kuntapiirakan ja saivat sitd kautta vinkkeja liikuntaan. Etenkin erddseen nuo-
reen huomasimme, ettd liikuntaohjeistuksemme toi lisdéd motivaatiota, silla
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hén tuli uudestaan vierailemaan pisteellamme ja esittdamaan mieleen tulleita
kysymyksia oppaasta ja yleisesti liitkunnasta.

Palautetta kerdsimme myos posterin avulla (liite 4), siihen kévijat saivat kir-
joittaa palautetta oman mielenséd mukaan. Kirjoitimme posterille kysymyksia,
joiden pohjalta nuoret voisivat antaa palautetta. Posterilla luki kysymykset,
opitko mitdan uutta liikunnasta, millainen info-péiva mielestési oli, kerro
meille risut ja ruusut tastd info-péivéasta.

Nuorilta tuli muutamia palautteita toiminnastamme. Nuoret antoivat esimer-
kiksi oppaastamme palautetta, ettd se oli hyva ja oli kiva kun oppaan sai ko-
tiin. Palautetta tuli myos siité, ettd olimme hyvalla asialla ja nuoret oppivat,
ettd pitaa liikkua. Kokonaisuudessa toimintapdivan palaute oli hyvaa, eika ri-
suja annettu.

8 OPINNAYTETYON POHDINTA

Opinnaytetyon aihe on erittdin ajankohtainen. Suomalaisessa hyvinvointiyh-
teiskunnassa kohdataan paiva pdivaltd enemman tyottomyytta huonontuneen
taloudellisen tilanteen vuoksi. On selvaa, etta tyottomyys ahdistaa myos yh-
teiskuntaa ja sen yksilditd. Koemme térkeéksi, ettd nykypdivan nuoret ja tule-
vaisuuden tyontekijat saisivat yhteiskunnassa aseman, jotta se toimisi tulevai-
suudessakin hyvin. Yhteiskunta on rakennettu yhteisvoimin, ja monen yksilon
huonovointisuus vaikuttaa siihen negatiivisesti.

Mielestdamme olisi tarkeda kiinnittdd huomiota yksil6ihin ja heidan hyvinvoin-
tiinsa, sillda monen yksilén huono asema yhteiskunnassa koituu rahalliseksi
huoleksi. Oma ajattelu mukautui opinnaytetyon prosessin edetessa. Prosessin
aikana mielipiteemme laajentui ja saimme uusia nakdkulmia aiheeseen.

8.1 Pohdinta

Opinnaytetyon Kkirjoittaminen alkoi teoriaosuuden Kirjoittamisella ja aiheen
rajauksella. Aluksi oli hankalaa miettia mitd kaikkea haluamme opinnéyte-
tyon sisaltoon ja mité rajaamme, jotta aiheesta ei tulisi liian laaja. Teoriatietoa
I6ytyi todella hyvin ja ongelmia oli jossain vaiheessa tiedon runsauden vuok-
si. Teoriaosuus muotoutui kuitenkin hyvin ajan myo6té ja saimme hyvin toimi-
van kokonaisuuden.

Toiminnallisen osuuden suunnittelussa oli alussa hankaluuksia ja aikataulujen
kanssa oli ongelmia. Lopulta kun saimme suunnitelman tehtyd ja sovittua ai-
kataulut, oli mielestdmme toteutuksen tekeminen helppoa. Teoriatieto oli
helppo yhdistadd toteutukseen ja saimme toiminnallemme perusteluja teo-
riatiedon kautta. Motivointi oli yksi meidan haasteista ja osasimme hyvin va-
rautua siihen, ettd se ei ole helppoa. Omien motivointi keinojen 16ytdminen
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tassa tilanteessa oli haastavaa, mutta mielestdmme onnistuimme hyvin nuor-
ten motivoinnissa.

Parina tyGskenteleminen tuntui mielekkaalté ja luonnistui hyvin. Yhteisty0 oli
saumatonta ja opinndytetyohon liittyvissa asioissa 16ysimme helposti yhteisen
sévelen. Mielipiteet meilla oli yhtenevaisia, mutta 16ysimme silti erilaisia aja-
tuksia ja ndkokulmia opinnéytetydn siséltoon erilaisten ajattelutapojen ansios-
ta. Mielestdmme oli rikkaus tehdad opinnédytety6 yhdessé, silla se laajensi mo-
lempien ajatusmaailmoja ja saimme monipuolista ajattelua tydstettya opin-
naytetyohon.

Osallistuimme opinnaytetyonprosessin aikana opintopiireihin ja kdvimme oh-
jaavan opettajan kanssa sahkopostiviestittelyd. Opintopiirit antoivat meille jo-
ka kerta uutta ajattelua opinndytetyon kannalta ja saimme myds muiden
kommenteista uusia ideoita opinnédytetydn tydstamiseen. Opinnédytetydn tyos-
tdminen tuntui pitkalta prosessilta ja valilla meill& oli ongelmia etenemisessa.
Saimme kuitenkin tukea myds toiselta opinnaytetyoparilta, joka késitteli sa-
maa aihetta eri ndkokulmasta. OpinndytetyOprosessi on kokonaisuudessaan
ollut opettavainen kokemus.

Tyottémyys vaikuttaa nuorten terveyteen, silla se tuo niin psyykkisia, sosiaa-
lisia ja fyysisid vaikutuksia ja muutoksia nuorten elamé&an. Toisille yksilille
tyottdmyys ei ole iso asia, ja he pystyvat kasittelemaan sen ja etenemaén yh-
teiskunnan palveluiden ja toiminnan mukana. Toisille ty6ttdmyys on isompi
asia ja aiheuttaa erindisia ongelmia eri osa-alueissa. Terveyteen tyottomyys
voi vaikuttaa negatiivisesti, sill& silloin nuori voi pudota yhteiskunnan rattais-
ta. Pitkalla aikavalilla tydttomyys voi olla yksildlle suuri taakka. Kaulimo,
Saarelma-Thie ja Vuori (2015) toteaa, ettd nuorisoty6ttémyydelld on huonoja
terveysvaikutuksia ja se lisad etenkin psyykkista ja fyysista oireilua. Tyo6tto-
myys voi my0s vaikeuttaa nuoren kehittymista ja haitata sopeutumista yhteis-
kuntaan.

Opinnaytetyon tekeminen opetti paljon ja muutti myds suhtautumista kohde-
ryhman nuoriin. Oma ennakkoluulo aiheutti taysin erilaisen kasityksen nuo-
rista, kuin he todellisuudessa olivat. Ymmaérsimme, ettd heidan liikuntatottu-
mukset ja terveydestd huolehtiminen ei ole valttamatta kaikissa eldmantilan-
teissa helppoa. On monia ihmisid, joiden elamantilanne on niin hankala, etta
se vaikeuttaa itsestd huolehtimiseen. Erilaiset sairaudet, esimerkiksi tyotto-
myydestd tai muusta johtuva masennus, voi saada aikaan sen, ettd yksilo ei
pysty huolehtimaan omasta terveydestaan. Halu ndiden kohderyhmén nuorien
auttamiseen kasvoi, silla innostus nékyi joistakin nuorista selkeé&sti. Pel-
kadmme kuitenkin, ettd halu litkunnan lisddmiseen ja terveellisempéén eld-
ma&an ei riitd, vaan yksil6llinen tuki ja ohjaus olisivat olleet tarpeen téssa ti-
lanteessa ja auttaisi kaikista parhaiten. Muutos liikunnan lisédmiseen voi kui-
tenkin olla mahdollinen jos halu on riittdvan suuri.

Toivomme, ettd mahdollisimman moni sai hyotya toimintapéivasta ja innos-
tuksen liikuntaan tulevaisuudessa. Mietimme myds, ettd onko nuorilla talla
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hetkelld asenne liikuntaan huono. Liikunnan harrastaminen ei valttdmétta tun-
nu ajankohtaiselta asialta, mutta tulevaisuuteen silla on suuri merkitys, silla
esimerkiksi sairaudet, jotka aiheutuvat liikkumattomuudesta, eivat ndy heti.
Osaavatko he ajatella tarpeeksi pitkélle, jotta heidan toimintansa ehkaisisi
mahdollisesti sairauksia?

Opinnaytetyostd olemme saaneet paljon evaitd ohjaukseen ja motivointiin.
Esimerkiksi nuorten kohtaaminen, heidan kanssaan yhdessa miettiminen mil-
laisia omat elaméntavat ovat ja millaisia keinoja oman terveyden edistamisen
hyvaksi olisi tehtavd. Meistd oli myds hyvin avartavaa keskustella nuorten
kanssa heidan tottumuksistaan liikuntaa kohtaan. Ohjaus- ja motivointitaitoja
pystymme hyodyntdmaan tulevaisuudessa tydelaméssd potilasohjauksessa.
Myos tietomme liikunnan terveysvaikutuksista on lisdantynyt ja liikuntasuosi-
tuksista olemme oppineet syvempéa tietoa.

Opinnaytetydémme on kehittdnyt meidén tietotaitoa liikunnan terveysvaiku-
tuksista. Osaamme tulevaisuudessa paremmin kertoa ja ohjata asiakkaita
oman terveyden edistamisessé litkunnan nakokulmasta. Ohjausta on térkea
muokata asiakastilanteisiin sopivaksi, silld samanlainen ohjaus ei valttamétta
toimi kaikilla asiakkailla.

Tarkedna piddmme myos ennaltaehkdisevédd hoitoty6ta ja litkunnan merkitys-
té sairauksien ennaltaehkaisyssa. Asiakastydssa korostuu motivoinnin tarkeys.
Siind on tarkead, ettd asiakas l0ytdd oman Kkiinnostuksensa terveyteen ja sitéa
kautta oikeat tavat muokata omia terveyskésityksidan ja toimintatapoja.

Opinnaytety6 antoi meille paljon uutta ja syvallisempaa tietoa liikunnasta ja
liilkkumisesta. Liikunta on tarkeé osa jokapdivaistd elaméaa ja sen avulla yksilo
voi kehittad itsedan fyysisesti. Oma mieliala ja elaméntilanne vaikuttaa todella
paljon litkunnan mielekkyyteen ja siihen kuinka paljon sitd harrastaa péivit-
tain. Olemme pohtineet paljon sitd, ettd kuinka paljon yhteiskunnan varoja
voitaisiin saastad, jos yksilot pitéisivat huolta itsestdén liikkunnan avulla ja si-
ten mahdolliset sairastumiset ja sairaudet véhenisivat. On kuitenkin todelli-
suutta, ettd kaikki ihmiset ovat erilaisia ja kaikilla ei eldméntilanteensa takia
ole mahdollisuutta lisdtd omaa liikkumistaan tai tarkkailla hyvinvointiaan.
Opimme, ettd vaikka kaikki evaat litkunnan aloittamiseen olisi kunnossa, ei
sen harrastaminen ole véalttaméatta jokaisen ihmisen elamassa niin tarkeédssa
roolissa. Luonne vaikuttaa paljon siihen, kuinka aktiivinen on ja miten eldman
eri tilanteet ndkyvat omassa liikkumisessa.

Opinndytety6 kehitti sairaanhoitajan tyoté siten, ettd saimme tietoa liikunnan
vaikutuksista ihmisen terveyteen, seka syvempéa tietoa liikuntasuosituksista.
Naitd taitoja tulemme tulevaisuudessa kayttdmaan asiakastydssd, jossa myos
ohjaamisen ja motivoimisen taidot tulevat tarpeeseen. Terveellisempiin elé-
méantapoihin motivoiminen ja ohjaaminen ovat jokaisen sairaanhoitajan tydssa
tarke&d tyopaikasta riippumatta. Ndiden taitojen hyddyntaminen tyoeldmassa
auttaa meitd kehittymaan sairaanhoitajina ja antaa paljon uusia nakdkulmia
asiakastapaamisiin. Motivoinnin taidot ovat hyvé tydvaline asiakkaiden koh-
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taamisessa, ja niita pystyy itse kehittdmadn koko ajan. Jokainen asiakaskoh-
taaminen tuo uusia nédkékulmia ja tilanteita motivointiin ja sitd voi kayttaa
kaikenlaisissa tilanteissa, kuten esimerkiksi jonkun sairauden hoitoon moti-
voinnissa.

8.2 Eettinen pohdinta

Etiikka -termi tarkoittaa suoraan analysoituna luonnetta. Nykypéivana ei en&a
puhuta luonteen hyvyydestd, niin kuin aiemmin. Puhuttaessa etiikasta kayte-
taan nykypaivéana késitettd moraalinen hyvyys. (Pietarinen 2015.) Etiikka ké-
sittda tiedettd, joka tutkii moraalia sekd hyvaa, ettd pahaa, oikeaa ja vaaraa.
Etiikka on laaja-alainen kasite, joka siséltad moraalin. Moraali tarkoittaa tapo-
ja ja yksilon eri elamantilanteissa tekemié valintoja. (Opetushallitus n.d.)

Kunnioitamme opinnaytetytn toteutuksessa eettisyyttd. Pohdimme, ettd me-
nemmekd opinndytetyon toteutuksessa aralle alueelle kun kohdistamme sen
juuri néille kohderyhmén nuorille. Tuleeko heille tunne siita, etta ovat joten-
kin ala-arvoisempia kuin muut ja onko heissé jotain vikaa kun jarjestimme
tdman vain heille? Jokaisella on oikeus omiin valintoihinsa ja paatoksente-
koon. Emme pakota nuoria litkkumaan, silla jokaisella on oma valinnan va-
paus liikkuuko vai ei. Toivomme Kkuitenkin, ettd nuoret herdavat ajattelemaan
omaa terveyttdan ja tulevaisuutta sen osalta.

Késitys ihmisyydesté ja ihmisarvosta 10ytyy kristinuskon historiasta suoma-
laisessa ja lansimaisissa kulttuureissa. Jokainen ihminen on siten ainutkertai-
nen ja ainutlaatuinen. Ihmisarvoa ei todeta ihmisen saavutuksilla tai asemalla,
vaan se on riippumaton jokaisen yksilon taidoista, terveydestd, yhteiskunnalli-
sesta asemasta, iastd tai ulkon&dstd. Myoskaan etninen tausta ei ole mitatta-
vissa ihmisarvoon. Tasa-arvo tarkoittaa jokaiselle ihmiselle samalaisia mah-
dollisuuksia. On voitava toteuttaa itseddn, kehittyd elaméssaan ja tydssaan se-
ké itse tehda valintoja. My0s tasa-arvo on yhteydessd ainutlaatuisuuteen.
(Ranta 2012, 103.)

Tuloerot ihmisten valill4 ovat viime vuosien aikana kasvaneet paljon. Se ai-
heuttaa yhteiskunnassa ja vahéatuloisten keskuudessa epdvarmuutta ja pahaa
oloa. Tdmé&n myota myo6s ihmisten sosiaaliset ongelmat ja terveydelliset on-
gelmat pahenevat. Hoitotydssa noudatetaan ihmisen ainutkertaisuutta ja tasa-
arvoa, ne ovat itsestadnselvyyksia tyohon liittyen. Yhdenvertaisuus jokaisen
ihmisen valill4 on aitoa ja kuuluu arvoihin, jota hoitotydssé noudatetaan.
(Ranta 2012, 103.)

Opinndytetyon aihe on ajankohtainen ja monien nykypdivan nuorten tilanne
voi olla hankala, jos ei ole koulutus- tai tydpaikkaa. Oma kasitys itsestd ja
asemastaan yhteiskunnassa vaikuttaa paljon mielialaan ja oman itsensé hy-
vaksymiseen. Tuloerot ja asema yhteiskunnassa on huomioitava sairaanhoita-
jan ajattelussa ja jokainen ihminen on yhté tarked. Asiakkaan kohtelu ei mie-
lestdmme saa muuttua, on han sitten arvoasemaltaan korkealla tai ty6tén ih-
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minen. Olemme pohtineet opinndytetyon siséllon esittdmistd hienovaraisesti
ja naiden nuorten asemaa kunnioittaen. Tarkoituksena ei ole leimata néaita
nuoria syrjaytyneiksi tai tyottomiksi. Jokaisen ihmisen ihmisarvo on yhté ar-
vokas, vaikka han olisi tyoton tai tyossédkayva. Eettisyys nédiden kasitteiden
analysoimisessa on ollut vahvasti lasné, joten emme halua leimata nuoria ikéa-
villa késitteill4. Ké&sitteiden muotoilu ja pohdinta on ollut koko opinndytetyo-
prosessin ajan esilla.

Sairaanhoitajan tehtava on tukea véeston terveyden edistdmista ja yll&pitaa si-
td. My0s sairauksien ehkaiseminen ja karsimysten lievittdminen kuuluu sai-
raanhoitajan tehtdviin. Hoitoty0std on sairaanhoitajan vastattava henkilékoh-
taisesti ja ottaa vastuu siitd mité tekee. Jokaisen sairaanhoitajan on ammatis-
saan toimiessa kehittdd ammattitaitoaan. Sairaanhoitaja pyrkii myods paranta-
maan asiakkaidensa eldmanlaatua ja lisatd voimavaroja. (Sairaanhoitajaliitto
2014.)

Eettinen ajattelu sairaanhoitajiksi opiskellessamme on kehittynyt koko opis-
kelun ajan. Opinndytetyd kehitti myGs omalta osaltaan eettistd ajattelua ja
omaa pohdintaa aiheeseen liittyen. Podimme, ettd opinnaytety6 kehitti hyvin
omaa ajatteluamme terveyden edistdmisesté ja jo opitun liséksi, opimme laa-
jentamaan ajatteluamme tulevaisuuden nakdkulmasta. Tulevaisuus liikunnan
nékokulmasta on erittdin tarked aihe ja sité tulisi tydssé pohtia jokaisen asiak-
kaan kohdalla.

Eettinen suhtautuminen teoriatietoon on tarkead ja sairaanhoitajan tulee tietaa
ké&sitteet ihmisarvo, oikeudenmukaisuus, autonomia, velvollisuus ja yhdenver-
taisuus. Eettisten ongelmien pohtiminen ja késittely vaatii tietynlaista tietoa ja
taitoa asiasta. Omien eettisten kokemusten ja eettisen tiedon avulla voidaan
rakentaa itselle eettisen kokonaiskésityksen, jonka avulla tulevaisuudessa tu-
levat valinnat voidaan perustaa eettisille ratkaisuille ja valinnoille. (Sarvimaki
& Stenblock-Hult 2009, 86-87.)

Olemme opinnaytetydssamme kayttaneet lahteitd totuudenmukaisesti. Emme
ole vaaristelleet tai muokanneet tekstid haluamamme mukaiseksi, vaan kaikki
tieto on opinnédytetydssamme totuudenmukaista. Pyrimme kayttdmaan mah-
dollisimman tuoreita l&hteita.

Toisen ihmisen huomioiminen perustuu siihen, ettd kuulija kuuntelee aktiivi-
sesti, siten otetaan toisen tilanne kokonaisuudessaan huomioon ja valitetaan.
Eettiseen herkkyyteen liittyy erittdin voimakkaasti empatia ja omatunto. Em-
patia tarkoittaa toisen sijaistunteiden ja toisen tunteisiin samaistumista. Vaa-
rana on, ettd kuulija uskoo, etté tietdd milt4 toisesta tuntuu ja samaistuu liikaa
hé&nen tunteisiinsa. On tarkoitus, ettd ihminen ndhdaén kokonaisuutena, eik&
vain hanen ongelmansa. (Sarviméki & Stenblock-Hult 2009, 95.)

Opinnéaytetyon tarkoituksena ei ole arvostella ndiden nuorten valintoja. Kui-
tenkin yhteiskunnan kannalta myds yksilon hyvinvointi on tarkeaa ja jokaisen
ihmisen omat valinnat vaikuttavat yhteiskuntamme tulevaisuuteen. Yhteis-
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kunta pitdd huolen yksildistd, jotta tulisi toimiva yhteisd. Olemme kuitenkin
pohtineet, ettd jaavatko tyottOmat tai vailla koulutuspaikkaa olevat nuoret yh-
teiskunnan huolenpidon ulkopuolelle. Onko eettisesti oikein lokeroida ihmisia
arvo-aseman tai koulutuksen perusteella?

Olemme myo6s pohtineet paljon ennakkoluuloja. Kasitys siitd, minkalaisia
tyottomat tai vailla koulutuspaikkaa olevat nuoret ovat, on yleensa negatiivi-
nen ja huono. Kaikki tyottomat tai vailla koulutuspaikkaa olevat nuoret eivéat
valttamatta tarvitse elaméntapaohjausta, silla heilld voi olla asiat kunnossa.
On kuitenkin olemassa toinenkin puoli asiaan. Késite ”syrjdytynyt” tarkoittaa
ihmistd, jolla ei ole normaalia kontaktia yhteiskuntaan. My6s heidén joukos-
saan on henkilQitd, joilla ei ole elamé&nhallinta kunnossa. Yhteiskunnan huo-
lenpito ja yhteiskuntaan kuuluminen tuottavat turvallisuuden tunteen ja auttaa
eldmassa eteenpain.
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Liite 1
Nuorten toimintapdivan mainos

OTA KOPPI! SYO JA LIIKU
TERVEYDEKSI

Hei SINA liikunnasta ja ravitsemuksesta

kiinnostunut nuori!

Jarjestamme Ota- koppi hankkeen tiimoilta tempauksen ke 28.10.2015 klo 12-14, jossa Si-
nulla on mahdollisuus saada vinkkeja, kuinka tehda edullista ja terveellista kotiruokaa seka
vinkkeja helppoon ja halpaan liikuntaan!

Tarjolla pienta valipalaa!

Tempauksen jarjestavat sairaanhoitajaopiskelijat Siiri, Katri, Roosa ja Jonna

Hameen Ammattikorkeakoulusta. Osallistuminen ei maksa Sinulle mitaan, riittaa etta tuot
hyvan mielen mukanasi!
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Liite 2
Liikunnan lloa! — Opas

LIIKUNNAN
[LOA!

VINKKEJA
ARKILIIKUNTAAN!
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ARKILIIKUNTA = TERVEYSLIIKUNTA %

e Kayta portaita ala hissia
e Tee kauppa reissut kavellen tai pyoralla

e Hyvaa lilkuntaa ovat myos lumityot, siivoaminen, pihatyot, marjastus
ja sienestys, puutyot

e Nailla kunto ei nouse, mutta tekee hyvaa keholle ja mielelle

MITA HYOTYA?

e Jaksat paremmin ja virkistyt

e Rentoudut KUN TEET PIENEN
KAVELYLENKIN ILLALLA,
e Saat hyvan olon ja raitista ilmaa RENTOUTTAA SE MIELTA
JA PARANTAA
UNENSAANTIA!

¢ Unen saanti paranee

e Auttaa painon hallinnassa

e Tehostaa aineenvaihduntaa

e Vahentaa sydan-ja verisuonisairauksia

e Lisda hyvaa kolesterolia

e Alentaa verenpainetta

e Vahentaa 2-tyypin diabeteksen vaaraa
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LIIKUNTASUOSITUKSET LYHYESTI:

Vahintaan 2t 30min viikossa, niin etta hengastyt vahan TAI 1h 15min
niin, etta hengastyt kunnolla!

Kolmena pv/vk

Harjoita lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa 2x vk

LIIKKEELLE LAHTO ON TARKEINTA!

Paata paiva jolloin aloitat — mielummin heti, eikda huomennal!

Paata mista aloitat, esim. kavely 3x vk

__HYVA OLO
Mieti mitka paivat ja kellonajat JALKEENPAIN,
sopivat sinulle parhaiten KERTA KERRALTA
' P PAREMPI!

Liikunnasta tulee pysyvampaa, mita vahemman joudut
suunnittelemaan liikuntaasi - liita kuntoilu arkielamaasi

Mieti onko liikunta helpompi aloittaa kaverin kanssa

Myos liikuntaryhmat tukevat liikkkumistasi
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ALOITA KEVYESTI

Aloittaminen on aina vaikeinta. Hikoilu tuntuu inhotavalta, lihakset tulevat
kipeiksi ja hengastyt helposti. Tama kaikki kuitenkin kuuluu liikuntaan ja se
helpottaa ajan mittaan.

Aloita kevyesti ja lisaa kuormitusta pikkuhiljaa, hengdstyt enemman ja tunnet
kuinka kehosi saa lamp6a - Kymmenen kerran jalkeen alkaa tuntumaan jo
helpommalle!

Lihakset voivat olla kipeat lilkkunnan jalkeen. Se ei kuitenkaan haittaa, venyt-
telylla voit estaa suurimmat kivut. Usein lihakset kipeytyvat vain aluksi, myo-
hemmin saat tehda toita, etta lihakset kipeytyisivat.

VENYTTELE!

Lihakset rentoutuvat
Liikuntavammojen riski vahenee
Tulee hyva olo ja mieli
Liikkeidenhallinta ja taito paranee

Nivelten liikeradat laajenevat ja liikkuvuus paranee

MUISTA
VENYTELLA!
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Vinkkeja:

Olo tuntuu vasyneelta, eika jaksa lahtea lenkille - Mieti miten hyva olo lenkin
jalkeen on aina tullut

Huono saa ei esta ulkoilua — hyvat varusteet paalle ja ulos
Ei ole aikaa - voit tehda myds normaalia lyhkdisemman lenkin!

Jos et paase liikuntaryhmaan tanaan - Korvaa se jollakin muulla liikunnalla
esim. kay sen tilalla kdvelylla ja arkiliikunnalla

MUISTA MYOS
PALKITA
ITSESI

JAKSAMISESTA
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Omat tavoitteeni:
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Ota Koppi! Syo ja liiku terveydeksi — hanke
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Ota Koppi! — hankkeen liikuntapaikat

Alla Ota koppil-hankkeessa muka-
na olevia liikuntapaikkoja Hameen-
linnan alueelta. Edut saat esitta-
malla Ota koppi!-kortin jonka olet
tulostanut sivuilta, saanut TE- kes-
kukselta tai hankkeessa toimivilta
henkil6lta.
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Tanssi- ja Liikuntakeskus

Ty6ttdmien hinnat kuntotunneille:
60 min 6,50 €

90 min 9,00 €

10-kortti 59 €

Kuukausi-anytime 77 €
Lukujarjestykseen

NAC

YOGA AND HEALIN¢
"

Joogatunneista -50% ty6ttdmille nuorille
www.kajoyoga.fi
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Liite 3
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Ryhmaliikuntatunteja 4,50€/h
Lukujarjestyksen loydat sivuil-
tamme:

www.evatar.fi

ANTOLAN
UNNONSALI

Hinnat tyottomille:

Kk-kortti 36 €

10-kortti 36 €

Kertakaynti 5,5 €
Tutustumiskaynti ilmainen!
www.kantolankunnonsali.com

Kuntosali 10-kunto
Tyottomalle:

kk-kortti 40 € ja avain 5 €

www.10-kunto.com

OTA


http://tanssikeskus.com/kuntotunnit.html
http://www.kajoyoga.fi/
http://www.evatar.fi/
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Liite 4
Toimintapéivan palaute

Toimintapéivan palaute 28.10.2015

Saimme nuorilta palautetta jarjestamastdmme toimintapaivésta. Palautteen
nuoret saivat kirjoittaa isolle kartongille nimettoména.

Palautetta kysyimme kysymyksien avulla.

1. Opitko mit&an uutta litkunnasta?

2. Millainen info-paiva mielestési oli?

3. Kerro meille risut ja ruusut tésta info-péivasta!

“Reipasta toimintaa — ei risuja!”

“Hyvi opas ©”

”Tytot hyvilla asialla!”

’Kiva kun oppaan sai kotiin”

”Opin ettd pitdd liikkua”

“Hyvaa tietoo”

’Kiitos tytot, hyvaa tietoa”

“Hyva juttu”



