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1 JOHDANTO

Liikunnan merkitysta kotoutumisessa on tutkittu vahan. Aihe on ajankohtainen
ja mielenkiintoinen, maahanmuuttajien maaran lisdantyessa viime vuosina.
Kahden viime vuoden aikana Suomeen tulleiden turvapaikan hakijoiden ja
kiintiopakolaisten maara on ollut kasvussa ja oleskeluluvan saaneiden maaraa
ei voida viela tarkasti maaritella. Vuonna 2013 pakolaisten maara Euroopan
Unionin ulkopuolelta muuttaneista oli noin 10 prosenttia ja loput 90 prosenttia
olivat muuttaneet Suomeen perhe- tai tydperusteisesti tai opiskelemaan (Mar-
tikainen, Saari & Korkiasaari 2013, 33, 37). EU maiden siséaistd muuttoliiketta

on ollut hankalampaa tilastoida, koska EU:n sisélla saa liikkua vapaasti.

Opinnaytetyonaiheen valintaan vaikutti aiheen ajankohtaisuus ja henkilokoh-
tainen kiinnostukseni aiheeseen. Tyodskentelin maahanmuuttajien liikunnanoh-
jaajana Liikunta yhdistdd hankkeessa. On mielenkiintoista tutkia miten, Liikun-
ta yhdistaa -hankkeen toiminnat tukevat kotoutumista ja mika merkitys liikun-
nalla voi olla henkilén kotoutumiseen. Liikunta yhdistaa -hanke on saanut pal-
jon positiivista palautetta yhteistyokumppaneilta, ja nyt oli mielenkiintoista tut-
kia, miten maahanmuuttajat itse kokevat asian ja miten teoria tukee heidan

kertomuksiaan.

Opinnaytetyon tilaajana on Liikunta yhdistaéa -hanke, joka on Imatran ja Lap-
peenrannan kaupunkien yhteishanke. Hankkeen tavoitteena on tukea kotou-
tumista liikunnan avulla, ja hankekauden 2016 kohderyhmana ovat naiset ja
lapset. Liikunta yhdistaa -hanke on kirjattu Etela-Karjalan kotoutumissuunni-
telmaan 2013 — 2016 yhtena toimijatahona, tehtdvanaan ja tavoitteenaan tu-
kea kotoutumista, lasten, nuorten ja perheiden liilkunta- kulttuuri- ja vapaa-ajan
harrastuksilla. (Etela-Karjalan kotoutumisohjelma 2013 - 2016, 12.) Tutkimus
on nyt hyvin ajankohtainen lisddntyneen maahanmuuton vuoksi, seka organi-
saatiolle on tarked& hankkeen vaikuttavuus ja se voidaanko hanke tulevaisuu-

dessa juurruttaa kaupunkien palveluihin.

Toteutin opinnaytetyon yhteistytssa Liikunta yhdistaa -hankkeen ja Saimaan
ammattiopisto Sampon kanssa. Saimaan ammattiopistossa toimii useita ko-
toutumiskoulutukseen kuuluvia kieliluokkia niin Imatralla kuin Lappeenrannas-

sa ja kotoutumiskoulutuksen oppilaat olivat tutkimuksen kohteena.
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Opinnaytetyoni tavoitteena oli selvittda, miten liikunta tukee kotoutumista, kie-
len oppimista ja sopeutumista yhteiskuntaan. Tutkimuksen perusteella liikunta
yhdistaa -hanke voi kehittda toimintaansa seka hanke saa tietoonsa maahan-
muuttajien kokemuksia likunnasta. Liikunta yhdistaa -hanke voi pohtia toimin-
tansa vaikuttavuutta seké vieda tietoa eteenpain aluehallintovirastolle ja mui-
den kaupunkien hankkeille. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittédé, voidaanko
likunnalla tukea kotoutumista ja miten liikkunnalla voidaan tukea kotoutumista.
Tutkimuksen avulla pyrin selvittdmaan, miten maahanmuuttajat kokevat lii-

kunnan tukevan kotoutumista ja mik& merkitys likunnalla on heidan arjessaan.

Liikunnalla on yleisesti tiedostettu olevan vaikutuksia inmisten terveyteen ja
toimintakykyyn. Tutkimuksissa on myds ilmennyt, etté liikunta tukee oppimista
ja ennaltaehkaisee mielenterveysongelmia. Varsinaisia tutkimuksia maahan-
muuttajille ei ole tehty, mutta voidaan olettaa likunnan vaikutuksien olevan
myds maahanmuuttajille samat. Opinnaytetyossani tutkin likunnan merkitysta
kotoutumiseen, kielen oppimiseen ja hyvinvointiin. Opinnaytetyoni on kvalita-
tiivinen tutkimus eli laadullinen tutkimus. Tiedonkeruumenetelmana oli puo-

listrukturoitu haastattelu, jonka tein seitsemalle maahaanmuuttajalle.

Opinnaytetydn teoreettisena viitekehyksena toimivat maahanmuuttajat Suo-
messa, kotoutuminen, kotoutumiskoulutus ja liikunnan merkitys maahanmuut-
tajalle, hyvinvointiin ja kotoutumiseen. Naiden avulla pyrin vastaamaan tutki-
muskysymykseeni. Opinnaytetydni alussa on teoriaa maahanmuuttajista
Suomessa, kotoutumisesta ja kotoutumiskoulutuksesta. Taman jalkeen kasi-
tellaan liikunnan merkitysta hyvinvointiin ja aiempia tutkimuksia ja teoriaa lii-
kunnasta kotoutumiseen. Tyon lopussa esitellaan tdman tutkimuksen tuloksia

ja kirjoittajan omia pohdintoja aiheeseen.

2 MAAHANMUUTTAJAT SUOMESSA

Suomessa maahanmuuttajia on télla hetkella reilut 300 000 henkilda. Maa-
hanmuuttajien maara vaihtelee sen mukaan, miten heidat arvioidaan, arvioi-
daanko heidat kansalaisuuden, aidinkielen tai syntymamaan perusteella tai

naiden yhdistelmana. (Vaestoliitto.)

Maahanmuuttoviraston julkaisemien tilastojen mukaan turvapaikanhakijoiden

maaran nahdaan kasvaneen huomattavasti, vuonna 2015 turvapaikanhakijoita



8

oli 32 476 ja turvapaikka myonnettiin vajaalle 2000 henkil6lle, kun taas vuosi-
na 2012 - 2014 turvapaikanhakijoita on ollut vuosittain 3000 - 3600 valilla ja
turvapaikka on myonnetty vuodesta riippuen 1200 - 2000 ihmiselle. Oleskelu-
lupien hakijoissa ja myodnteisen paatbksen saaneissa ei tilastollisesti nay juuri-
kaan eroja vuosien 2011 - 2015 valilla, hakijoita on vuosittain n. 23 000 ja lu-
van saaneita n.18 000 henkil6&d. (Maahanmuuttovirasto.) Ministeri Petteri Or-
pon mukaan viime vuonna (2016) on myonnetty 2300 mydnteista turvapaikkaa
(Tuuri 2016). Taman perusteella voidaan olettaa maahanmuuton lisaantyneen
Suomessa vuonna 2016 ja nain ollen myds kotoutumiskoulutukseen tulevien
maaran kasvavan. Etela-Karjalassa on my6s vuosien 2000 - 2011 valilla kas-
vanut ulkomaalaisten kansalaisuuksien méaara, muutosta on tapahtunut 73 %.

(Etela-Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisohjelma vuosille 2013 - 2016.)

2.1 Maahanmuuttajat

Maahanmuuttajat mielletdan usein vain ulkomailta tulleiksi muuttajiksi. Maa-
hanmuuttajia on laajassa mielessd myds Suomeen palaavat suomalaiset
muuttajat ja heidan ulkomailla syntyneet jalkeldiset, heita kutsutaan paluu-
muuttajiksi. Suomeen véliaikaisesti tydnvuoksi muuttavia kutsutaan siirtotyo-
laisiksi, heihin ei kuitenkaan lueta kausitydlaisia tai tydkomennuksella olevia
henkil6ita. Naiden lisaksi on pakolaisia ja turvapaikanhakijoita. Turvapaikan-
hakija on henkild, joka anoo kansainvélista suojelua ja oleskelulupaa toisesta
maasta. Han on joutunut kotimaassaan vainon kohteeksi. Pakolaiset ovat
YK:n pakolaissopimuksen mukaan henkil6ita, joilla on syyté pelatd joutuvansa
vainotuksi kotimaassaan. Kiintiopakolainen on henkil, jolla on YK:n myontéa-
ma pakolaisen asema ja kuuluu vastaanottavan maan pakolaiskiintioon.
Suomessa pakolaisiksi luetaan myds ne jotka ovat saaneet jadda maahan

suojeluntarpeen tai humanitaaristen syiden vuoksi. (Miettinen.)

Maahanmuuton syista ei ole tarkkaa tietoa, mutta tydministerion vuonna 2005
esittdman arvioin mukaan 1990-luvulla ja 2000-luvun alussa Suomeen muut-
taneet ulkomaalaiset voidaan jakaa viiteen kategoriaan. Suurin osa on tullut
perhesyista (60 - 65 prosenttia), pakolaisia on ollut noin 15 prosenttia ja 10
prosenttia on ollut paluumuuttajia. Loput maahanmuuttajista ovat muuttaneet
Suomeen tyon vuoksi tai muista syista kuten opiskelemaan. Vuosien 2006 -
2010 muuttoliiketta voidaan tarkastella maahanmuuttoviraston mydntamien

oleskelulupien perusteella. Tasta ulkopuolelle jaa EU:n sisélla liikkuvat muut-
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tajat, koska he eivéat tarvitse oleskelulupaa muuttaessaan Suomeen. 90 pro-
senttia EU:n ulkopuolelta Suomeen muuttajista tulee tyoperusteisesti, perhe-
syista tai opiskelemaan. Loput 10 prosenttia koostuvat kiintiopakolaisista ja
turvapaikkahakuprosessin jalkeen oleskeluluvan saaneista. (Martikainen, Saa-
r & Korkiasaari 2013, 39.)

2.2 Maahanmuuton ldhihistoriaa

Viela ennen 1990-lukua paluumuuttajat olivat yleisempia maahanmuuttajia
kuin ulkomaalaiset. Suomessa on tutkittu vahan maahanmuuttoa ennen 1990-
lukua. Suomeen saapui ensimmaiset pakolaiset 1979 Vietnamista ja lisda pa-
kolaisia tuli 1990-luvulla ja 2000-luvulla sotaakayvistd maista, kuten Jugosla-
viasta, Somaliasta ja Afganistanista. Suurimman maahanmuuttajaryhméan
muodostivat inkerinsuomalaiset 1990- ja 2000-luvulla. Heita tuli Suomeen
kahdessakymmenessa vuodessa noin 30 000. Inkerinsuomalaisten paluumuu-
ton Suomeen mahdollisti presidentti Mauno Koiviston julkinen lupaus 1990-
luvun alussa vastaanottaa heidat Suomeen paluumuuttajastatuksella. Inkerin-
suomalaisia suosivasta maahanmuuttopolitikasta luovuttiin vuonna 2011. Eu-
roopan unioniin liityttdessa Suomi muutti maahanmuuttopolitiikkaa, joka hy-
vaksyy nykyisin melko vapaan liikkkumisen EU:n sisélla. (Martikainen, Saari &
Korkiasaari 2013, 33, 37.)

Suomeen maahanmuuttoa ei ole ollut siis viela kovin kauan, se kaynnistyi var-
sinaisesti 1990-luvun vaihteessa, jolloin Suomessa oli vield hyvin tiukka maa-
hanmuuttoa rajoittava jarjestelméa. Vield vuonna 2002 Suomessa asui n.150
000 ulkomailla syntynytta, joka on noin 2,9 % koko vaestosta ja heista 2/3
osaa oli ulkomaan kansalaisia. (Paananen 2005, 173 — 174.) Talouselaméan
mukaan vuonna 2014 Suomessa asui jo reilu 300 000 ulkomaalaistaustaista
henkil6d (Ulkomaalaistaustaisia on nyt Suomessa yli 300 000. 2014). Suo-
messa suurin maahanmuuttaja ryhméa on venalaiset, sen jalkeen tulevat so-
malialaiset ja irakilaiset, virolaiset ja afganistanilaiset. (Maahanmuuttovirasto
2015.)
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3 KOTOUTUMINEN
3.1 Kotoutumisen lahtokohdat

Ensimmainen maahanmuuttajien kotouttamista koskeva laki tuli voimaan
vuonna 1999, silloin lain painopisteena oli humanitaarisessa maahanmuutos-
sa ja tyottdmien maahanmuuttajien kotouttamisessa. Vuonna 2010 kotoutta-
mislainsdadantda uudistettiin. Uudistuksessa huomioitiin ty6- ja perheperus-
teisen maahanmuuton yleistyminen seké samalla laajennettiin kotouttamistoi-
miin oikeutettujen maahanmuuttajien piiria. (Makkonen & Koskenniemi 2013,
78.) Kotoutumisen tavoitteena on maahanmuuttajan osallistuminen yhteiskun-
taan ja tydelaméaéan, oman kulttuurinsa ja kielensa sailyttden. Kotouttaminen
tarkoittaa yhteiskunnan ja maahanmuuttajan vuorovaikutusta ja yksil6llista ke-
hittymista. Kotouttaminen kasitteena viittaa viranomaisten jarjestamiin, kotou-
tumista tukeviin ja edistaviin toimenpiteisiin, jotka maaritelladn henkilokohtai-
sissa kotoutumissuunnitelmissa. (Etela-Karjalan maahanmuuttajien kotoutta-
misohjelma 2013 - 2016, 3.)

Kotoutumisella tarkoitetaan nykyisessa kotoutumisen edistamisesta annetus-
sa laissa (30.12.2010/1386) "lain tarkoituksena on tukea ja edistaa kotoutu-
mista ja maahanmuuttajan mahdollisuutta osallistua aktiivisesti suomalaisen
yhteiskunnan toimintaan. Liséksi lain tarkoituksena on edistdé tasa-arvoa ja
yhdenvertaisuutta sekéa myonteista vuorovaikutusta eri vaestéryhmien kes-
ken.” Kotouttamisen tavoitteisiin pyritaan erilaisin suunnitelmilla ja ohjelmilla.
Jokaisella maahanmuuttajalla on oikeus yksil6lliseen kotouttamissuunnitel-
maan. Suunnitelman tavoitteena on tukea maahanmuuttajan mahdollisuutta
hankkia riittava suomen tai ruotsin kielen taito, seka muita yhteiskunnassa ja
tydelamassa tarvittavia tietoja ja taitoja. Kotoutumissuunnitelman laativat yh-
dessa kunta, tyo- ja elinkeinotoimisto ja maahanmuuttaja. Kunnilla tulee myds
olla oma kotouttamisohjelma, joka voi sisaltdd muun muassa suunnitelman
miten kunnan yleiset palvelut toteutetaan maahanmuuttajille soveltuvina.
(Makkonen & Koskenniemi 2013, 78 — 79.)

Maahanmuuttajien kotoutumisen tarkeimpana lahtokohtana ja koko kotoutu-
misprosessissa on kielen oppiminen. Kielitaito vaikuttaa moneen asiaan ko-
toutumisprosessissa; koulutus- ja vaikuttamismahdollisuuksiin, tydllistymiseen,
palvelujen kayttoon, yhteyksiin valtavaeston kanssa ja ylipaansa viihtymiseen

ja haluun jaada tai lahted. Voidaan siis sanoa, etté kielitaito on osa maahan-
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muuttajien hyvinvointia, jopa edellytys sille, jos hyvinvoinnilla ajatellaan sosio-
ekonomisten taustaan liittyvia tekijoita, kuten tyollistyminen, asuminen, koulu-
tus ja sosiaalinen verkosto. Hallinnollisesti katsottuna kielitaito on osa kansan-
taloudellista resurssia ja sosiaalisesta néakdkulmasta katsottuna se on yksilon
hyvinvointia. (Tarnanen & Suni 2005, 9.) Maahanmuuttajien integroitumisen ja
tyytyvaisyyden suurin este on menestymattomyys tydémarkkinoilla, monelle-
kaan ei ole tyota 16ytynyt. Integroitumista ja kielitaitoa pyritddn parantamaan

kielikurssien ja tyollisyyskoulutuksien avulla. (Paananen 2005, 173.)

3.2 Kotoutumiskoulutus

Kotoutumiskoulutuksen tavoitteena on antaa aikuisille paremmat mahdollisuu-
det osallistua suomalaiseen yhteiskuntaan. Kotoutumiskoulutuksessa maa-
hanmuuttaja opettelee suomen tai ruotsin kielté ja viestintataitoja, omaksuu
yhteiskunta- ja tydelamataitoja ja saa henkilokohtaisen ammatillisen suunni-
telman. (TE-palvelut 2014.)

Aikuisille jarjestetaan kielikoulutusta kotoutumiskoulutuksena, josta suurin osa
on maksutonta tydvoimakoulutusta. Koulutusta jarjestaa tyévoimahallinnon li-
saksi oppilaitokset, ja se voidaan katsoa rinnasteiseksi koulutukseksi. Maa-
hanmuuttajat voivat hakeutua myds omaehtoiseen koulutukseen, jolloin se
usein on maksullista. Lasten kielen oppimista voidaan tukea avoimen varhais-
kasvatuksen parissa ja peruskouluissa tarjotaan valmistavaa opetusta maa-
hanmuuttaja lapsille ja nuorille, joiden kielitaito ei riitd opiskeluun suomenkieli-
sessad ryhmassa. Lisaksi Etela-Karjalan kotoutumisohjelmassa on korostettu
maahanmuuttajien kotoutumista tukevia toimia. Maahanmuuttajat oppivat kiel-
ta kaikissa kohtaamisissa ja arkielamén vuorovaikutustilanteissa. Harrastuk-
siin ja vapaa-aikaan liittyvat kohtaamiset, rynmaan kuuluminen ja vuorovaiku-
tustilanteet ovat tarkedsséa roolissa uuden kielen oppimisen ja yhteiskunnan
jasenyyden harjaantumisen kannalta. (Etel&-Karjalan maahanmuuttajien ko-
touttamisohjelma 2013 - 2016, 8.)

Ennen aikuisten kotoutumiskoulutuksen alkua heille on tehty alkukartoitus ty6-
ja elinkeinotoimiston tai kunnan puolesta. Alkukartoituksessa selvitetaan tyol-
listymismahdollisuudet, opiskelu- ja muut kotoutumisvalmiudet seka kielikoulu-
tuksen ja muiden kotoutumista edistavien toimenpiteiden ja palveluiden tar-
peet. Maahanmuuttajien kotoutumiskoulutusta jarjestavat oppilaitokset nou-

dattavat Opetushallituksen laatimaa opetussuunnitelman perusteita aikuisten
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maahanmuuttajien kotoutumiskoulutuksessa, suunnitelma on laadittu vuonna
2012. (Opetushallitus 2012, 12 - 14.)

Kotoutumiskoulutuksen alussa opiskelijalle tehdaan lahtétason arviointi, jossa
selvitetddn opiskelijan luku- ja Kirjoitustaito latinalaisin aakkosin, suomen kie-
len taito, aiempi koulutus- ja tyokokemus, seké elamantilanne ja opiskelijan
toiveet tydllistymisen ja opintojen suhteen. Tulosten perusteella opiskelijalle
laaditaan henkilokohtainen opintosuunnitelma, seka ohjataan sopivalle opin-
topolulle. Opintopolkuja on kolme opiskelijan tason mukaan. Peruspolku jossa
opiskelijalla on valmiudet perusopiskeluun, hitaasti etenevien polku jossa
opiskelijoilla on puutteita opiskelutaidoissa esim. luku- ja kirjoitustaidossa ja
kolmas polku on nopeasti etenevien, opiskelijoilla on kokemusta kielen opiske-
lusta, seka valmiudet itsenaiseen opiskeluun. Kotoutumisopinnot ovat laajuu-
deltaan enimmillaan 60 op ja ne voidaan jakaa 2 - 5 moduuliin, joissa opiskeli-
jat etenevat. Opintojen paapaino on kielen opiskelussa (30 - 40 op), liséksi
opintoihin kuuluu ty6elama- ja yhteiskuntataitojen opiskelu (15 - 25 op), johon
siséltyy vahintdan kuuden viikon mittainen tydharjoittelu. (Opetushallitus 2012,
12 - 14.)

Kotoutumiskoulutuksen jarjestéjien tulee tehda yhteisty6ta eri tahojen kanssa.
Yhteistydn tavoitteena on maahanmuuttajien nopeampi kotouttaminen, seké
muiden toimijoiden sitouttaminen maahanmuuttajien kotouttamiseen. Yhteis-
tydssa tulee hyddyntad moniammatillisuutta, tehostaa tydelamaan ja yhteis-
kuntaan orientoivaan koulutukseen seka kielenoppimista. Yhteisty6ta voidaan
tehda niin julkisen, yksityisen kuin kolmannen sektorin kanssa. Yhteistyon te-
keminen eri tahojen kanssa voi edistdd maahanmuuttajan kotoutumista seka
antaa héanelle tietoa eri toimijoista ja mahdollisuuksista. Kolmannen sektorin
organisaatiot ja jarjestot voivat antaa vertaistukea kotouttamiseen, yhteisty6
tydelaman toimijoiden kanssa voi helpottaa harjoittelupaikan tai palkkatyon
|6ytymista, sekd antaa tietoa niin maahanmuuttaja opiskelijalle kuin koulutuk-
sen jarjestajalle tydelamassa vaadittavista taidoista. Yhteistyo eri koulutuksen
jarjestdjien kanssa helpottaa maahanmuuttajien tavoitteellisten koulutusratkai-
sujen tekemisessa. Yhteistyota tulee tehda myos niiden tahojen kanssa jotka
tarjoavat palveluita liittyen maahanmuuttajien arki- ja yksityiselamaan, kuten
poliisi ja kela. (Opetushallitus 2012, 16.)
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Kotoutumiskoulutuksen tavoitteena on saavuttaa suomen tai ruotsin kielen pe-
rustaito, joita opiskelija tarvitsee arkielamassa, tydelamassa ja jatkokoulutuk-
sessa. Kotoutumiskoulutuksessa annetaan my6s muuta koulutusta, joka tukee
ja edistéa maahanmuuttaja opiskelijan paasya tytelamaan ja jatkokoulutuk-
seen, seka hanen valmiuksiaan yhteiskunnallisiin, kulttuurisiin ja elamanhallin-
taan liittyviin taitoihin ja tietoihin. Suomen kielen opetus perustuu toiminnalli-
seen kielitaitokasitykseen, jossa opiskelija nahdaan sosiaalisena toimijana, jo-
ka kayttaa kielta viestintatarpeisiinsa. Tavoitteena on saavuttaa B1.1-taitotaso
suomen kielessa eli toimiva perustaito. Kielen ja viestinnan oppimisen kannal-
ta on tarkead, ettad keskeista sanastoa opetetaan systemaattisesti ja konkreet-
tisesta kohti kasitteellisempéaa kielitaitoa ja etta kieli toistuu monen eri kanavan
kautta. Tybelaméa- ja yhteiskuntataitojen opiskelusta opiskelija saa tukea ko-
toutumisprosessiin. Naiden opintojen avulla opiskelija saa totuudenmukaisen
ja ajantasaisen kuvan suomalaisen yhteiskunnan toimintamekanismeista, se-
k& omista mahdollisuuksistaan yhteiskunnan jasenena tydelaméassa ja muus-
sa toiminnassa. (Opetushallitus 2012, 23 - 25, 32.)

3.3 Etela-Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisohjelma 2013 - 2016

Kotouttamislain (1386/2010) mukaan kunnan tai useamman kunnan tulee laa-
tia kotouttamisohjelma kotoutumisen edistdmiseksi ja monialaisen yhteistytn
vahvistamiseksi. Kotouttamisohjelma hyvaksytaan kunkin kunnan valtuustos-
sa ja tarkistetaan vahintaan kerran neljassa vuodessa. Etela-Karjalan kotout-
tamisohjelman on laatinut ohjausryhma, jossa jasenina on edustajat joka kun-
nasta seka Etela-Karjalan terveyspiirista (myéhemmin Eksote). (Eteld-Karjalan
maahanmuuttajien kotouttamisohjelma 2013 — 2016, 3-4.)

Eteld-Karjalan alueella kansainvalistymiskehitys on néhty viime vuosina voi-
mavarana ja maakuntaa hyoddyttavaa tekijand. Vuodesta 2010 alkaen maa-
kunnan kaupungeissa ja Eksotessa on tehty pitkdjanteisesti tyota ja kehitetty
toimintamalleja kotoutumisen edistdmiseksi. Etel&d-Karjalan kotoutumisen tule-
vaisuudenkuvana on kansainvalisyys ja monikulttuurisuus, jossa maahan-
muuttajan kotoutuminen on aktiivista ja omiin voimavaroihin perustuvaa. Ko-
toutumisen tulee toteutua mydnteisessa vuorovaikutuksessa ja ilmapiirissa
laadukkaiden palveluiden tukemana. Kotouttamisohjelmassa on kuusi paata-
voitetta (Eteld-Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisohjelma 2013 — 2016,
6.):
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Tiedonsaanti ja alkuvaiheen ohjaus

Kielen oppiminen ja oman kielen sailyminen
Asiakaslahtoiset palvelut

Lasten, nuorten ja lapsiperheiden kotoutumisen edistaminen
Maahanmuuttajat osaajina ja voimavarana tydelamassa
Yhteisdllisyys ja syrjimattomyys.

OhwWNE

Kotoutumisen nopean kaynnistymisen kannalta on tarkeaa, ettéa alkuvaiheen
ohjaus- ja neuvontapalvelut ovat saatavilla ja ne vastaavat maahanmuuttajien
tarpeita. Alkuvaiheessa maahanmuuttajille tulee antaa perustietoa suomalai-
sesta yhteiskunnasta ja viranomaisten tulee neuvoa omien vastuualueidensa
palveluista ja tarvittaessa ohjata heidat eteenpain muiden palveluiden ja ko-
touttamislain mukaiseen alkukartoitukseen. Asiakasléahtoisten palveluiden jar-
jestamisen paaperiaatteena on se, ettd maahanmuuttajat kayttavat samoja
palveluita kuin muut asukkaat ja erityispalveluita tarvittaessa. Erityspalveluita
on mm. alkuvaiheen ohjaus ja kielen opiskeluun liittyvat koulutukset. (Etela-
Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisohjelma 2013 — 2016, 7,10.)

Kotoutumisen ja yhteiskuntaan kiinnittymisen perusedellytys on riittdva suo-
men kielen taito. Tavoitteena on maahanmuuttajien paésy kuulemaan, kayt-
tamaan ja oppimaan suomen kieltd mahdollisimman nopeasti. Eri-ikaisten kie-
len oppimista tuetaan erilaisin keinoin, lapsille tarjotaan varhaiskasvatuspalve-
luita ja perusopetuksessa tarjotaan valmistavaa koulutusta. Aikuisille kielikou-
lutusta jarjestetddn kotoutumiskoulutuksessa. Maahanmuuttajat oppivat kielta
kaikissa arkielam&n vuorovaikutustilanteissa, vapaa-ajan ja harrastuksiin liitty-
va vuorovaikutus ja ryhméaytyminen ovat tarkeassa roolissa kielen oppimisen
ja yhteiskuntaan kuulumisen kannalta. Erilaisten kunnallisten palveluiden ohel-
la, vapaa-ajan ja kolmannen sektorin toimijoilla on tarkea merkitys kotoutumi-
seen ja kielen oppimiseen. (Etela-Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisoh-
jelma 2013 — 2016, 8.)

Kielen oppimisen ohella lapsia, nuoria ja perheita tuetaan erilaisin keinoin,
keskeisené on toimiva vuorovaikutus perheessa. Tietoa ja neuvoa annetaan
perheille suunnatuista palveluista ja tuetaan vanhempia ensisijaisina kasvatta-
jina. Koko perheen kotoutumisen kannalta on tarke&&a huomioida vanhemmat
ja varsinkin &itien rooli kotoutumisessa. Kotona lapsiaan hoitavat aidit jaavéat
helposti kotoutumistoimien ulkopuolelle ja se vaikeuttaa myos lasten kasvun

tukemista yhteiskunnan jaseniksi. Myos tdssa kotoutumisen kannalta tarkeas-
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sa roolissa ovat kunnalliset palvelut mm. varhaiskasvatus, nuorisotoimi, seu-
rakunnat ja erilaiset jarjesttt, seka harrastustoimintaa jarjestavat tahot. (Etela-

Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisohjelma 2013 — 2016, 11 — 12.)

Maahanmuuttajien tydllistyminen on haastavampaa kuin kantavaestolla. Tyol-
listymisen esteena ovat puuttuvat perustaidot, kielitaidon vajaavaisuus ja ul-
komailla hankitun patevyyden tunnistamisongelmat. Maahanmuuttajien tyollis-
tymisen kannalta keskeista on, ettd kotouttamiskoulutusta on tarvetta vastaa-
va maara ja etta koulutukseen paasee kohtuullisessa ajassa. Tydelaman
asenteet ja valmiudet maahanmuuttajan vastaanottamiseen ja tasavertaiseen
kohteluun on myds merkittavassa roolissa tyollistymisen kannalta. Kotoutu-
misohjelman yhtena paatavoitteena on yhteisollisyys ja syrjiméattomyys. Kotou-
tumisen edellytyksena on muita kunnioittava ilmapiiri ja toimiva vuorovaikutus
eri vaestoryhmien kesken. (Etela-Karjalan maahanmuuttajien kotouttamisoh-
jelma 2013 — 2016, 12- 14.)

3.4 Opetusministerion kehittamisohjelma kotouttamiseksi likunnan avulla

Vuonna 2010 opetusministerid julkaisi kehittamisohjelman maahanmuuttajien
kotouttamisesta liikunnan avulla. Kehittamisohjelman tavoitteena on, etta
maahanmuuttajat kayttavat kaikille tarkoitettuja kunnallisia ja liikunta- ja urhei-
luseurojen liikuntapalveluita, noudatetaan mahdollisimman paljon inkluusiope-
riaatetta. Tarvittaessa voidaan tehda erityistoimenpiteitd, kuten lisata maa-
hanmuuttajille omia liikkuntapalveluita. Tavoitteena on myos saada aikaan vuo-
rovaikutusta kantavaesttn ja maahanmuuttajien valilla ja nain ollen inkluusio
voi rikastuttaa niin kantavaeston kuin maahanmuuttajien liikkuntakulttuuria. Ke-
hittAmisohjelmassa lahtokohtana pidet&én, etta liikkuntalaissa, valtioneuvoston
periaatepaatdksessa liikunnan edistamisen linjoissa ja valtion liikkuntabudjetis-
sa asetetut likunnan tavoitteet ovat myos tavoitteita maahanmuuttajien kotout-

tamistydssa liikunnan avulla. (Opetusministerioé 2010, 13.)

Kehittdmisohjelman yhtena kohderyhmané ovat lapset ja nuoret, kuten muu-
toinkin suomalaisessa liikuntapolitikassa he ovat olleet keskeisen tavoitteen
kohteena. Liikunta tukee lasten kehitysta ja kasvua, ja jokaisella lapsella on
oikeus nauttia likunnan riemusta. Liikunta on myds lasten keskuudessa suo-
sittua ja antaa hyvan pohjan likunnan merkityksesté koko elinkaaren ajalle.
Liikuntamahdollisuuksien tarjoaminen lapsille ja nuorille tulee olla kehittamis-

toimenpiteiden karjessa kotouttamistoimenpiteissa. Erityistd huomioita tulee
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kiinnittaa nuoriin, niin poikiin kuin tyttoihin, jotka ovat vaarassa jaada koulutus-
tai tydpaikan ulkopuolelle, tai paljon aikaa kotona ja kotitbissa viettaviin nuo-
riin. Aikuisten terveysliikunta on myés kohderyhmana kehittamisohjelmassa.
Tavoitteena on saada aikuiset liikkumaan riittdvasti terveyden ja toimintakyvyn
kannalta ja se lisda my0s yhteisollisyytta. Erityistd huomioita tulee kiinnittaa
likuntaerojen kaventamiseen ja heikoimmassa asemassa olevien liikunnan
tukemiseen. Tutkimuksista saatua tietoa likunnan terveytta edistavista vaiku-
tuksista voidaan pitaa yleispatevina ja nain ollen kohdentaa myds maahan-
muuttajiin, vaikka heita koskevia tutkimuksia on tehty vahan. Maahanmuuttajil-
la tulee huomioida mahdollinen liikunnan edistava ja ennaltaehk&iseva vaiku-

tus mielenterveysongelmiin. (Opetusministerié 2010, 14.)

Maahanmuuttajien terveytta edistavaan ja kotoutumista tukevaan toimintaan
on mahdollista saada opetusministeri6lta hanketukea. Liikunta- ja urheiluseu-
rat ovat merkittavassa roolissa maahanmuuttajien kotoutumisessa, koska ko-
toutuminen tapahtuu aina paikallisella tasolla ja heidéan toimintansa kattaa ko-
ko Suomen. Liikunta- ja urheiluseurat ovatkin kaynnistdneet monia projekteja,
jotka tukevat maahanmuuttajien osallistumista liikunta harrastukseen. (Ope-
tusministerio 2010, 14.) Taman lisdksi hanketukea ovat voineet hakea kunnat,
useimmiten kuntien liikkuntapalvelut. Valtio tuki maahanmuuttajien liikunta 1,3
miljoonalla eurolla vuonna 2015. Kohderyhmana ovat maahan-
muuttajataustaiset naiset ja tytdt. (Ranta 2015.) Imatran ja Lappeenrannan
kaupunkien yhteishanke liikkunta yhdista& on ollut yksi opetusministerion han-
keavustusta saava hanke. (Selenius 2016.)

3.5 Liikunta yhdistaa -hanke

Liikunta yhdistdé -hankeen tavoitteena on tukea maahanmuuttajien kotoutu-
mista liikkunnan avulla ja hankkeen kohderyhméana ovat talla hankekaudella
naiset ja lapset. Liikunta yhdistaa -hanke toimii Imatran ja Lappeenrannan
alueella. Maahanmuuttajat tavoitetaan parhaiten kotoutumiskoulutuksien kaut-
ta ja Eksoten maahanmuuttopalveluiden kautta. Hanke tekee yhteisty6ta mo-
nikulttuurikeskus Kipinan kanssa, alueen oppilaitosten kuten Saimaan Ammat-
tiopisto Sampon ja Saimaan ammattikorkeakoulun kanssa, seké paikallisten
urheiluseurojen kanssa. Hanke on kahden kaupungin yhteishanke ja tukee
kaupunkien liikuntatoimien tehtavia, tavoitteena on tukea kotoutumista ja edis-

tda maahanmuuttajien integraatio yhteiskuntaan seké saada heidat Ioytamaan
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harrastusmahdollisuuksia paikallisista seuroista ja kaupunkien tarjoamista lii-
kuntapalveluista. (Selenius 2016.)

Vuonna 2016 hankkeessa painotettiin yhteisty6ta kielikoulujen ja tyGpajojen
kanssa ja jatkettiin toimivaa yhteistyota urheiluseurojen ja aikuissosiaalityon
kanssa. Liikunta yhdistaa -hankkeen toimintoihin kuuluu maahanmuuttajista
koostuva tydryhma, jolta saadaan erilaisia nakdkulmia lilkkuntatoimintojen to-
teuttamiseen. Maahanmuuttajayhteistydtahoille tehdaan harrastekyselyita, joi-
den perusteella kartoitetaan kiinnostusta liikuntaharrastukseen ja liikkuntaryh-
mien vetamiseen. Aineiston perusteella tuotetaan uusia ryhmia ja prosessoi-
daan toimivia hankkeita seka pyritaan tyollistamé&an halukkaat ja osaavat veta-
jat paikallisiin seuroihin. Samalla pyritdan tata kautta viemaan seuratoimijoille
tietoutta eri kulttuureista. Harrastekyselyihin vastauksia on saatu toistatuhatta.
Liikunta yhdistaa -hanke jarjestaa liikuntaneuvontaa maahanmuuttajille, jonka
tavoitteena on edistdd maahanmuuttajan terveytta, hyvinvointia ja likuntapal-
velujen tietoutta. Lilkkuntaneuvontaa toteutetaan yksilollisesti ja ryhmaohjauk-
sena. Liikunta yhdistaa -hankkeen kautta tutustutetaan eri ryhmia, niin kieli-
koululaisia, tydpajojen asiakkaita kuin heidan perheitdankin erilaisiin liikunta-
muotoihin ja -paikkoihin kuten muun muassa lasten likuntamaat. Perheiden
yhdessé tekemista ja harrastamista tuetaan leirien avulla ja erilaisten liikkunta-

kurssien avulla, jossa tutustutaan erilaisiin liikuntalajeihin. (Selenius 2016.)

4 LIIKUNNAN MERKITYS HYVINVOINTIIN
4.1 Terveysliikunta

Liikunta vaikuttaa suotuisasti ihmisen sosiaaliseen, fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Lilkunnan terveysvaikutukset ovat tiedostettu yleisesti ja niita
kaytetd&n sairauksien hoidossa, seka ennaltaehkaisyssa. Liikunnalla saadaan
hyvia vaikutuksia verenkiertoelimistoon, aineenvaihduntaan, tuki- ja liikkunta-
elimistoon seka psyykkiseen hyvinvointiin. Lisaksi liikunnalla voidaan vahen-
tda monien sairauksien riskitekijoita. Vaikka harrastettu liikuntasuoritus ei ko-
hottaisi kuntoa, voi se vaikuttaa kohentavasti mielialaan. (Tarnanen, Raura-
maa & Kukkonen-Harjula 2016.)

Liikunnalla voidaan edistaa niin fyysista kuin psyykkista hyvinvointia. Terveys-

likunnasta puhuttaessa parannetaan terveyskuntoa, joka tarkoittaa matalaa



18

verenpainetta ja veren kolesterolia, ihannepainoa, tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veytta ja nivelten liikkkuvuutta. Terveysliikunnalla on siis monia suotuisia vaiku-
tuksia elimistoon. Sen avulla pystytaan ennaltaehkdisemaan sairauksia, eh-
kaisemaan stressia ja silla on todettu olevan myos suotuisia vaikutuksia mie-
lenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. Terveysliikunnan vaikutukset saa-
daan, kun liikunta on sdanndllista ja vaikutuksia voidaan tehostaa hyvalla ra-
vinnolla ja levolla. (Huttunen 2015.) Saanndllisella liikunnalla on todettu olevan
my0s suotuisia vaikutuksia oppimiseen. Liikunta vaikuttaa suotuisasti aivojen
aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan, seké vaikuttaa varsinkin tiedol-
lisia toimintoja tukevasti, kuten muistia, tarkkaavaisuutta seka tiedonkasittely-
ja ongelmanratkaisutaitoja. (Syvéaoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhalto &
Tammelin 2012, 17.)

4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Liikunta on yksi keinoista, joilla ihmiset hakevat ja edistavat psyykkista hyvin-
vointia. Tutkimuksissa onkin havaittu, etta runsaasti liikkuvat ovat tyytyvai-
sempia elamaansa kuin liikuntaa harrastamattomat. Tutkimuksien perusteella
ihmiset ovat kokeneet kasityksensa muuttuneen omasta kehostaan positiivi-
semmaksi ja heidan pystyvyyden ja omanarvontunteensa olivat suurentuneet.
Saanndllinen liikkunta vaikuttaa aivoihin monimuotoisesti, muun muassa valitta-
jaaineisiin ja beetaendorfiinin muodostumiseen. Uusien hermosolujen ja hius-
suonituksen lisaantymiseen ja verenkierron tehostuminen vaikuttavat positiivi-
sesti tunteita tuottaviin aivoalueisiin eli hippokampukseen. (Sandstrom 2010,
291 - 296.)

Saanndlliselld liikunnalla haetaan mielihyvaé, sen toivotaan vahentavan hy-
vinvoinnin puutteita samalla tavalla kuin se vahentéa sairauksien vaaratekijoi-
ta. Halutaan paasta eroon vasymyksen tunteesta ja stressista seka haetaan
virkistaytymista ja rentoutumista. Ihmiset odottavat mielialan kohenevan va-
paa-ajan liikunnan avulla, eika tydéhon tai muihin valttdmattomyyksiin liittyvien
fyysisen aktiivisuuden johdosta. Tutkimustulokset tukevat kasitysta saannolli-
sen liikkunnan vaikutuksesta myonteisempaan mielialaan, yleiseen hyvinvoin-
nin tunteeseen, vahaisempiin ahdistuneisuuden tunteisiin ja masentuneisuu-
den merkkeihin. Saanndéllisen likunnan on tutkimuksissa todettu vahentavan
epamaardaisten oireiden kokemista, artyneisyytta ja muita psyykkisen kuormit-

taneisuuden merkkeja. Pitkittaistutkimuksissa liikkunnan psyykkista hyvinvointia
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suojaava vaikutus on ollut vahaisempaa kuin vaikutus fyysiseen terveyteen.
(Nupponen 2011, 48 — 51.)

4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Liikunta edistaa sosiaalista hyvinvointia ja sosiaalista vuorovaikutusta seka
edesauttaa oppimisessa. Liikunnan harrastaminen mahdollistaa sosiaalisen
vuorovaikutuksen ja sosiaalisten taitojen oppimisen, ja siten se voi selittaa lii-
kunnan ja oppimisen valista yhteytta. Liikunta voi kehittaa kuuntelemisen ja
ohjeiden noudattamisen kykya, seka auttaa valitsemaan sopivan toimintata-
van eri tilanteisiin. Liikunta voi myds olla keino purkaa tunteitaan ja auttaa ka-
sittelemaan niitd. Myos ryhmatydtaidot, itseohjautuvuus ja erilaisten ihmisten
kanssa toimiminen kehittyvat liikunnan avulla. (Syvéaoja, ym. 2012, 22.)

Liikunta ja arkiasiointi tarjoavat hyvan mahdollisuuden sosiaaliseen kanssa-
kaymiseen ja muiden ihmisten tapaamiseen, joka tukee sosiaalista hyvinvoin-
tia. (Ikainstituutti. 2016). Liikunta antaa monelle tunteen kuulua johonkin ryh-
maan, saa sosiaalista tukea ja oma hyvinvointi paranee. Suomalaiset kokevat
hyvinvoinnin ja onnellisuuden paremmaksi, kun on terveelliset elamantavat.
Liikkunta vahentaa ahdistusta ja jannittyneisyytta, se antaa hyvaa energiaa,

virkistaa ja tuottaa mielihyvaa, seka rentouttaa. (Ojanen 2009, 46 — 47.)

Liikunnalla on todettu olevan mygs positiivisia vaikutuksia masennuksen hoi-
dossa, ihmiset kokevat liikunnan rentouttavan ja rauhoittavan. Kohtuullisella
terveytta edistavalla likunnalla pystytaan pitamaan myos ylla fyysista kuntoa
ja toimintakykya. Naiden avulla ihminen jaksaa pidempé&én olla tydelamassa
mukana ja voidaan valttya tyottomyydelta. Lapsena ja nuorena liikunnan on
todettu olevan merkityksellista niin fyysiselle, henkiselle kuin moraalisellekin
kasvulle ja tukevan kehitysta yhteiskunnan jaseneksi ja edistédvan oppimista
koulussa. (Vuori 2003, 27 — 34.)

5 LIIKKUNNAN MERKITYS KOTOUTUMISEEN

Harrastukset ja vapaa-ajanvietto ovat maahanmuuttajien keskuudessa hyvin
kulttuurisidonnaisia, ja siksi niista on ollut vaikea saada tulkittavia tuloksia.
Toisaalta maahanmuuttajanuorten parissa tehdyt tutkimukset osoittavat, etta

vapaa-ajan harrastukset voivat tuoda heidan arkeensa merkityksellisia sisalto-
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j& ja myonteisia monikulttuurisia ulottuvuuksia. (Harinen & Niemela 2005,
166.)

5.1 Liikunta kotoutumisen valineena

Liikunnan ja urheilun kayttamista kotoutumisen ja integraation edistamiseen
on perustunut ajatukseen, etta likuntaorganisaatiot ovat pienoisyhteiskuntia,
joissa maahanmuuttajat oppivat toimintatapoja joista on hydtyd myds muilla
yhteiskunnan osa-alueilla. Liikunta- ja urheiluharrastukset ovat helppoja koh-
taamisen paikkoja ja joihin on matala kynnys osallistua. Liikkunnassa ja urhei-
lussa sosiaalinen luokittelukaan ei nayttele isoa roolia verrattuna moneen
muuhun asiaan. Liikunnassa saannot ovat myds kaikille samat etnisesta taus-
tasta riippumatta. Liikkuntaharrastuksen kautta kantavaesto voi myds muodos-
taa kasitystadn maahanmuuttajan identiteetista muunkin kuin ulkomaalaisuu-
den kautta. Tama voi osaltaan auttaa vahentamaan rasistisia asenteita ja la-
hentdd maahanmuuttajien ja kantavaeston valisia suhteita, seka kehittaa so-
siaalisia taitoja. (Zacheus 2010.)

Myrenin tutkimuksissa maahanmuuttajista Suomessa on saatu tuloksia, joiden
mukaan maahanmuuttajat uskovat harrastusten vahentavan kantavaeston ja
heidan valisiaan ennakkoluuloja ja auttavan kielen oppimista, seka sosiaalis-
ten suhteiden luomista. Vuorovaikutus likunnan parissa koettiin usein hel-
pommaksi kuin muilla osa-alueilla, koska taydellista kielitaitoa ei tarvita. Lii-
kunta ryhmiin osallistuminen kuitenkin edesauttoi kielen oppimista. Norjassa
tehdyisséa tutkimuksista on saatu tuloksia, joiden mukaan liikunta helpottaa ko-
toutumista. Ryhmaan kuulumisen tunne ja toisten tuki niin harrastuksessa kuin
sen ulkopuolella koettiin tarkeaksi. Musliminaisille harrastus oli my6s henkirei-
k&: omaa aikaa pois tiukkojen velvollisuuksien ja kotitdiden aareltd. Osa koki
my6s oman mindkuvan ja identiteetin kehittyneen. Oslolaisessa tutkimuksessa
pojat paasivat irti jengiytymisesta ja "loysivat itsensa” urheilun avulla. Liikun-
nan koettiin kohottavan itsetuntoa ja vahentavan heidan haavoittuvuuttaan.
(Zacheus 2010.) Liikunnan avulla on mahdollista kokea kuuluvuuden tunnetta
ja lisaté sosiaalista padomaa luomalla ystavyyssuhteita ja verkostoja, jotka
helpottavat kotoutumista ja sopeutumista uuteen (Fagerlund & Maijala 2011,
18).

Maahanmuuttajien liikunnan harrastamista vain omiensa parissa ja omien lii-

kuntaseurojen toimintaan on suhtauduttu kriittisesti, sen on ajateltu eristavan
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heitd kantavaestosta. Alkuun voi kuitenkin olla tarpeellista osallistua vain
maahanmuuttajille suunnattuihin liikuntaryhmiin ja urheiluseuroihin. Ne voivat
toimia portteina kantavaeston liikkuntaseuroihin ja auttaa maahanmuuttajia op-
pimaan kantavaeston kanssa tarvittavia taitoja. Sosiaalisten verkostojen ra-
kentaminen uudessa maassa saattaa kestaa vuosia. Ihanteellista olisi, jos
mukana olisi oma perhe ja ystavat, ne helpottavat sopeutumista uuteen maa-
han. Nain ei kuitenkaan usein ole, joten oman maankansalaisilla voi olla suuri
rooli maahanmuuttajan hyvinvoinninkannalta. Monille likunnan harrastaminen
on pakokeino arjesta, ja se helpottaa stressia ja jannittyneisyytta. Silla voi olla
myds myonteisia vaikutuksia mielenterveyden kannalta. Osalle maahanmuut-
tajista tuleekin siis jarjestdaa mahdollisuus harrastaa liikunta omassa seurassa
ja mahdollistaa sita kautta integroituminen suomalaisten kanssa likkkumiseen.
Siirtyman tulee tapahtua asteittain, kuten koko kotoutumisprosessi etenee yk-
sil6llisesti. Osa maahanmuuttajista taas kykenee heti osallistumaan kantava-
estdn kanssa samaan harrastukseen ja osa taas ei ikina ole valmiita integroi-

tumaan yhteiseen harrastukseen. (Zacheus 2010.)

5.2 Maahanmuuttajien kokemuksia likunnasta

Maahanmuuttaja naisille likunnassa tarkeita asioita ovat terveys ja hyvinvointi,
kunnon kohottaminen, rentoutuminen, ulkonadn parantaminen, seka yhdessa
olo ja ystavyyssuhteet. Maahanmuuttajanaisille kilpailu ei ollut kovin tarkea,
miehet taas kokivat kilpailemisen tarkeammaksi. Maahanmuuttajanaiset liik-
kuvat vAhemman kuin kantavaesto tai maahanmuuttajamiehet. Maahanmuut-
tajien vahaiseen liikunnan harrastamiseen johtuvia syité olivat kulttuurierot ja
kaytannon asiat. Merkittavampid kaytannon esteita likkuntaharrastukseen on
rahan puute, suomen kielen puute, ajan puute, tiedon puute ja talvi. Maahan-
muuttajien harrastaminen hankaloituu, mikéli ei osaa kielta eika ole tietoa har-
rastusmahdollisuuksista. (Zacheus, Koski & Makinen 2011, 66 - 67.)

Zacheuksen (2013) mukaan yli puolet maahanmuuttajista on saanut myontei-
sid kokemuksia liikkunnasta. Liikunnalla on siis tutkitusti ollut enemman myon-
teisia kuin kielteisia vaikutuksia ja néin ollen se voi olla toimiva tytkalu kotou-
tumisen edistamisessa. Noin puolet tutkimukseen vastaajista kokivat likunnan
lisddvan asioita jotka tukevat kotoutumista, he kokivat likunnan auttavan so-
peutumaan suomalaiseen yhteiskuntaan. Osa tutkimuksiin osallistuvista ei

taas kokenut liikunnan auttavan kotoutumiseen. Erityisesti passiivisesti liikku-
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ville liikunta ei valttamatta auttanut kotoutumisessa. Monille nuorille liikunta ol
oiva véline kotoutumisessa, yksi syy siihen oli, ettéd he l0ysivat usein sita kaut-
ta henkilon, joka auttoi heitéa kaytannon asioiden kanssa. (Zacheus 2013, 52 —
55.)

Tutkimuksen (Zacheus 2013) mukaan liikunnan ja urheilun harrastamisella on
hyotya suomen kielen oppimisessa. Tutkimuksessa reilusti yli puolet vastaajis-
ta koki hyotyvansa liikunnasta suomen kielen oppimiseen. Varsinkin nuorilla
vaikutus kielen oppimiseen oli huomattava, jos he koulupaivan jalkeen osallis-
tuivat harrastukseen, jossa kielen oppiminen jatkui. Saman tutkimuksen mu-
kaan noin puolet vastaajista uskoi likuntaharrastuksen edistavan kansojen va-
lista ystavyytta. Eniten ystavyyden lisdantymiseen uskoi pakolaisina maahan
tulleet kuin tydn tai avioliiton kautta tulleet. Tata voi selittaa se, etta he eivat
tarvitse lilkkunnan ja urheilun kautta ystavyytta, koska heilla on jo valmiiksi ty6-
tai perheyhteistnsa. Liikunnasta koettiin my6s olevan hyotya kantavaestoon
tutustumisessa. Syita taéhan on liikunnan toiminallisuus ja mahdollisuus osallis-

tua ilman kielitaitoa, mikali tietda sdannot. (Zacheus 2013, 56 — 64.)

5.3 Ammattilasten nakodkulmia liikunnasta kotoutumisen valineena

Tassa osiossa asiantuntijoita ovat henkil6t, joita on haastateltu tutkimukseen,
jossa tarkastellaan liikunnan kayttamista kotoutumisen ja kulttuurien kohtaa-
misen vélineena (Zacheus & Hakala 2010). Asiantuntijat, 15 henkil6a, tyos-
kentelevat kaikki maahanmuuttajien parissa ja edustavat 11 eri kansalaisuut-
ta. Tutkimuksessa selvitettiin heidan kasityksiaan likunnan merkityksesta ko-
toutumisessa. (Zacheus & Hakala 2010, 436.)

Asiantuntijoista kaikki muut paitsi yksi nékivat likunnasta olevan hyotya kotou-
tumisessa. Osa asiantuntijoista naki, ettd maahanmuuttajien tulee harrastaa
likuntaa yhdessa kantavaeston kanssa. Sen nahtiin edesauttavan kielen op-
pimista, suomalaisen yhteiskunnan toimintatapoja ja liikuntakulttuurin toiminta-
tapoja. Osa asiantuntijoista taas naki kantavaeston ja maahanmuuttajien
omien liikkuntaryhmien tukevan toisiaan. Alkuun maahanmuuttajille tarkoitetus-
sa ryhmissa liikkuminen voi tuoda turvaa uudessa maassa ja kantavaestolle
tarkoitettuun lilkkuntaryhmaan osallistuminen voi olla liian haastavaa. Tutki-
muksen mukaan yksi vastaajista kannatti maahanmuuttajien omia liikuntaryh-
mi&, tallaiset kannattajat kehottavat myds omien seurojen perustamiseen. YKsi

asiantuntijoista oli myos sitd mieltd, etté jos harrastaa liikkuntaa vain kantava-
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eston keskuudessa, niin se on oman kulttuurin hylkdamista tai pettamista.
(Zacheus & Hakala 2010, 442.)

Liikuntakulttuureiden valisia eroja oli eniten pakolaistaustaisilla ja suomalaisil-
la, ndita olivat muun muassa ian ja sukupuolen merkitys liikunnassa. Liikunta-
toimintaa tulisi suunnitella yhdessd maahanmuuttajajarjestdiden kanssa. Eri-

tyisesti likuntaneuvontaa ja liikunnan hyddyista tulisi kertoa maahanmuuttaja-
taustaisille naisille ja heidan puolisoilleen, seka ikaantyneille. Lisdksi neuvon-
taa tulisi antaa maahanmuuttajajarjestdille, kuinka he voivat hakea tukea lii-

kuntatoimen jarjestamiseen. (Zacheus & Hakala 2010, 442.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvitta&, miten liikunta tukee maahanmuutta-
jien kotoutumista. Liikunnalla on todettu olevan paljon hyvia vaikutuksia ihmis-
ten hyvinvointiin ja liikunta edistaa terveytta. Toimeksiantajan Liikunta yhdis-
taa -hankkeen tarkoitus on l6ytaa paikallisista likuntaseuroista saanndllinen
harrastus maahanmuuttajille, antaa heille likuntaneuvontaa ja jarjestaa erilai-
sia kursseja. Hankkeen perimmaisena tarkoituksena on tukea kotoutumista lii-
kunnan avulla. Tutkimuksessa tarkastelen, miten liikkunta on auttanut kotoutu-
maan. Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan tehda tarvittavia muutoksia ja

nahdaan mika on ollut toimivaa hankkeen tydssa.

Tyon tarkoituksena oli selvittdd, voidaanko liikunnalla tukea kotoutumista ja
miten lilkkunnalla voidaan tukea kotoutumista. Tutkimuksen avulla pyrin selvit-

tamaan, miten maahanmuuttajat kokevat liikunnan tukevan kotoutumista.
Tutkimuskysymykseksi muodostui:

Miten lilkunnalla voidaan tukea kotoutumista?
Alakysymyksiksi muodostui:

Mika merkitys liikunnalla on maahanmuuttajan arjessa?

Mika merkitys liikunnalla on maahanmuuttajan hyvinvointiin?
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6.2 Aineistonkeruumenetelma

Tutkimukseni l&hestymistapa oli kvalitatiivinen tutkimus eli laadullinen tutki-
mus. Tutkimukseni koskee liikunnan merkitystd maahanmuuttajan kotoutumi-
seen ja mielenkiinnon kohteena on liikunnan merkityksen ymmartaminen, na-
ma ovat laadullisen tutkimuksen piirteitd. Laadullisen tutkimuksen tyypillisia
piirteitd ovat tutkimuksen kokonaisvaltaisen tiedon hankinta ja aineiston ke-
rddminen luonnollisissa tilanteissa, ihmisten suosiminen tiedonkeruu instru-
mentteina ja laadullisten menetelmien kaytto tutkimuksessa muun muassa
haastattelut. Laadullisessa tutkimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksen-
mukaisesti. Tutkijan pyrkimyksena on paljastaa odottamattomia seikkoja, lah-
tékohtana on monitahoinen ja yksityiskohtainen aineistontarkastelu. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 164.)

Aineistonkeruu menetelméaksi valitsin puolistrukturoidun haastattelun, koska
halusin saada vastukset kaikkiin kysymyksiini ja halusin saada tietad mita
haastatellut ajattelivat jostain asiasta. Haastattelut olivat enemmankin keskus-
telun tyyppisia kuin kysymys-vastaustyyppisia hetkia, talla pyrin siihen, etta
saisin mahdollisimman totuudenmukaisen vastauksen. Haastatteluja varten
olin tehnyt itselleni haastattelurungon (liite 1), jotta tulen samaan tarvitsemani
tiedon ja kAymé&an kaikki kohdat 1api, mutta jatin mahdollisuuden myos lisaky-

symyksille ja haastattelun tuomalle vapaalla kerronnalle.

Haastattelun etuna ndhd&an muihin tiedonkeruumenetelmiin verrattuna, etta
siind voidaan saadelld joustavasti aineistonkeruuta tilanteen edellyttamalla ta-
valla. Haastatteluissa voidaan my0s jarjestelld aiheita haluamallaan tavalla ja
vastausten tulkinnassa enemman mahdollisuuksia. Syitd, miksi haastattelu va-
litaan menetelmaksi, on useita. Haastattelua kaytetdan muun muassa silloin,
kun halutaan korostaa ihmisen merkitysta tutkimustilanteessa ja antaa hanelle
mahdollisuus tuoda hanté koskevia asioita esiin mahdollisimman vapaasti.
Haastattelua kaytetddn myos silloin kun halutaan sijoittaa haastattelusta saatu
tulos laajempaan kontekstiin. Halutaan selventaa ja syventaa saatavia vas-
tauksia, ja tutkittaessa vaikeita tai arkoja asioita. Haastattelussa on monia etu-
ja, kuten suunnitellut henkil6t saadaan yleensd mukaan ja heidat on helppo
tavoittaa myohemmin, jos on tarpeen tadydentda aineistoa. Haastattelussa on
my06s ongelmia: se vie aikaa ja haastateltava ei ole tarpeeksi valmistautunut ti-

lanteeseen. Haastateltava voi myos kokea tilanteen pelottavaksi tai uhkaa-
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vaksi. Lisdksi haasteena on, ettd haastateltavat saattavat antaa sosiaalisesti
suotavia vastauksia, mik& heikentaa haastattelun luotettavuutta. (Hirsjarvi, ym.
2009, 205 - 206.)

Tutkimushaastattelu on yhdenlaista keskustelua, jota johdattaa haastattelija.
Haastattelu on systemaattista tiedonkeruuta, silla on tavoitteet ja sen avulla
pyritddn saamaan mahdollisimman luotettavia ja patevia tietoja. Tutkimus-
haastattelulajit voidaan jaotella sen mukaan, miten strukturoitu haastattelu on,
onko haastattelu avoin vai esitetddnkd siina tietyt kysymykset tietyssa jarjes-
tyksessa. Strukturoidussa haastattelussa haastatellaan lomaketta apuna kayt-
téden, jossa kysymysten maara ja esittamisjarjestys on taysin maaratty. (Hirs-
jarvi, ym. 2009, 208.)

Teemahaastattelun ideana on saada tietaa, mitéa joku ajattelee jostain asiasta
ja tdéhan vastauksen pyrin samaan muutoin kuin suoralla kysymykselld, jotta
saan mahdollisimman totuuden mukaisen vastauksen. Teemahaastattelussa
on kyseessa siis erddnlainen keskustelu, joka tapahtuu tutkijan aloitteesta ja
tutkija pyrkii samaan selville tutkimuksen aihepiiriin kuuluvat asiat. Keskuste-
lun runkona on etukateen maaritellyt aihepiirit, suoria kysymyksia ei kayteta.
Teemahaastattelussa pyritaan siis mahdollisimman vapaaseen keskusteluun,
joka vastaa tutkijaa kiinnostavaa aiheeseen. (Eskola & Vastamaki 2001, 24 —
26.) Tutkimushaastatteluni oli siis puolistrukturoitu, koska halusin saada vas-
taukset kaikkiin kysymyksiini, mutta annoin vapaan keskustelun vieda haastat-
telutilannetta eteenpdin ja néin ollen haastattelussa oli my6s teemahaastatte-

lun piirteita.

Haastattelut toteutin kotoutumiskoulutusta jarjestavassa oppilaitoksessa, kou-
lutuksen aikana. Haastatteluille oli varattu oma rauhallinen tila. Paikka valikoi-
tui, koska se oli oppilaille tuttu ja sieltéa oli mahdollisuus saada oma rauhallinen
tila. Haastattelin vastaajat yksittain ja tein yhden paivan aikana kaksi haastat-
telua. Haastattelun alussa kertasin viela jokaiselle, mita varten haastattelu on
ja ettéa se on vapaaehtoista, seka pyysin kirjallisen luvan haastattelun kaytosta
tutkimukseeni. Teemahaastattelua tehdessa haastattelu kestaa useimmiten
tunnista kahteen tuntia, toisaalta haastattelu voi kestaa pidempéaakin tai lyhy-
emman ajan johtuen haastateltavan puheliaisuudesta (Hirsjarvi ym. 2009,

211). Tekemani haastattelut kestivat puolesta tunnista reiluun tuntiin.
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Tutkimuksen kohderyhmaéksi valikoitui kotoutumiskoulutuksessa olevia henki-
|6it&, jotka ovat olleet jo jonkin aikaa Suomessa. Olin yhteydessa Saimaan
ammattiopiston kielikoulutusten koulutuspaallikkéon, jonka kanssa sovimme
yhteistyosta liittyen haastatteluihin. Koulutuspaallikko tiedotti asiasta opettajille
ja opettajat tiedottivat oppilaille seké ilmoittivat minulle halukkaat tulijat haas-
tatteluihin. Opettajat kertoivat asiasta luokissa ja vastasivat mahdollisiin kysy-
myksiin, talla haluttiin varmistaa, etta jokainen haastatteluun tuleva ymmarsi
sen olevan vapaaehtoista ja etta mihin tarkoitukseen haastattelua kaytetaan.
Haastatteluihin valikoin yhdessa kotoutumiskoulutuksen opettajien kanssa eri-
ik&isia, eri maista tulleita ja eritaustaisia henkilgitéa, niin miehia kuin naisia, jot-
ka olivat ilmoittaneet halukkuutensa osallistua tutkimukseeni. Nailla kriteereilla
valikoituneet henkilét antoivat monipuolisen ja luotettavat vastaukset haastat-
telussa tutkimuskysymykseeni. Haastattelin seitsemaa kotoutumiskoulutuk-

sessa olevaa maahanmuuttajaa.

6.3 Aineistonanalyysi

Haastattelun jalkeen ensimmainen vaihe oli haastattelujen puhtaaksi kirjoitta-
minen. Puhtaaksi kirjoittamisen jalkeen analysoin haastattelut teemoittamalla
ja tyypittamalla tietyt aihe-alueet ja saamani vastaukset ja katsoin, mitkd asiat
mielestani olivat oleellista tietoa ja mitka eivat tutkimukseni kannalta. Eskola ja
Vastamaki kirjoittavat, etté aineiston voi litteroinnin jalkeen jarjestaa uudelleen
teemoittain niin etta jokaisen teeman alla on kaikkien haastateltavien vastauk-
set kyseiseen teemaan. Sen jalkeen analysoidaan teemakerrallaan ja otetaan
sielta vaikuttavimmat asiat ja kytketaan se teoriaan ja aikaisempiin tutkimustu-
loksiin. Nain kaydaan koko keréatty aineisto lapi. (Eskola & Vastaméki 2001, 40
-42)

6.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden huomioin jo tutkimuksen alkuvaiheessa paneu-
tumalla kunnolla aiheeseen ja hankkimalla luotettavaa informaatioita. Luotet-
tavalla tiedolla tarkoitan, etta etsin mahdollisimman tuoreita teorialahteita ja
arvioin lahteita ottaessani lahteen luotettavuuden ja ajankohtaisuuden. Teo-
rialahteita kaytan myos laajasti, enka pitdydy vain muutamassa lahteessa.
Lahteissd huomioin luotettavuuden my®os kirjoittajan mukaan, mikali kirjoittaja

esiintyi useammassa tutkimuksessa tai lahteessa, voidaan hanta pitaa luotet-
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tavana. Kirjoittaessani lahteista, kirjoitin omin sanoin, vaaristelemaétta kirjoitta-

jan tuottamaan aineistoa ja toin esiin alkuperaisen kirjoittajan.

Haastatteluja tehdesséa annoin vastaajille aikaa vastata kysymyksiin seka
mahdollisuuden esittda tarkennuksia. Jos en ymmartanyt vastaajan vastausta,
esitin tarkentavia kysymyksia. Luotettavuuden haasteena oli osan haastateltu-
jen heikko kielitaito ja se, saivatko he kerrottua kaiken juuri niin kuin halusivat
tai siten kuin tarkoittivat.

Lahteitd kayttdessa ja informaatioita tuottaessa tulee noudattaa hyvaa tieteel-
listd kaytantoa ja rehellisyyttd. Tuon esille selkeasti muiden tutkimukset ja
omat tulokset esitan oikeassa valossa. Tutkijan tulee siis olla huolellinen ja
tarkka. Haastatteluja tehdessa ei saa ohjata vastaajan vastauksia, eika tulok-
sia saa vaaristella. Tutkijan pitaa myos muistaa, ettei saa tutkimuksillaan ai-
heuttaa vahinkoa kenellek&én. (Alasuutari 2005, 15 - 18.)

Eettisyyden otan huomioon lapi koko tydn ja ammattilaisena minua sitoo myds
vaitiolovelvollisuus. Haastatelluilta pyysin kirjallisen luvan (liite 2) ja kerroin
haastattelun aiheen, mita varten haastattelen ja miten haastattelusta saatuja
tietoja kaytetaan. Ennen haastatteluja kotoutumiskoulutuksen opettajat olivat
jo kertoneet maahanmuuttaja oppilaille haastatteluista ja kysynyt halukkaita
osallistujia. Talla varmistettiin myos, etta jokainen maahanmuuttaja sai tar-
peeksi tietoa ja mahdollisuuden esittaa tarkentavia kysymyksia, seké aikaa
pohtia halukkuutta osallistua haastatteluun. Haastattelu oli vapaaehtoinen ja
sen sai halutessaan keskeyttaa. Kerroin haastatelluille, ettéa heidan henkildlli-
syytensa ei paljastu tutkimuksessa, samoin kerroin, mihin havitdn haastatel-

luista saadun materiaalin tulkinnan jalkeen.

7 TULOKSET
7.1 Liikkunnan merkitys arjessa maahanmuuttajille

Tutkimukseni perusteella kaikille vastaajista liikunta kuuluu arkeen ja sita har-
rastetaan useamman kerran viikossa. Perheellisille liikunta on myds koko per-
heen harrastus, joko yhdessa liikkuen tai lasten harrastusten kautta. Ulkoilu
on maahanmuuttajille harrastetuin liikuntamuoto, he nauttivat luonnon kau-

neudesta ja rauhallisuudesta. Ulkoilun merkityksellisyyden voi selittéa myos
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se, etta se ei vaadi rahaa ja ulkoilukohteita on helppo l6ytda Suomessa ja var-
sinkin Etela-Karjalassa. Vastaajista useampi kertoikin ulkoliikuntapaikkojen

|6ytyvan helposti.

Liikuntamuodoista kuntosali-harrastus nousi viiden vastaajan puolesta esiin.
Kuuden haastatellun mielesta on vaikea l6ytaa mieleista harrastuspaikkaa, ei
tiedetd mista voi etsia ja kenelta voi kysya tietoa. Internetissa tai ilmoitustau-
luilla olevat ilmoitukset koetaan vaikealukuisiksi. Vastaajista ainoastaan yksi
koki, ettei tarvitse apua liikuntaharrastuksen etsimiseen. Han kertoi saaneen-
sa edellisella suomenkielen kurssilla hyvin tietoa liikkuntapaikoista, ja he olivat
my0s tutustuneet eri paikkoihin. Yksi vastaajista kertoi, etta heilla meni kaksi
vuotta l6ytaa lapselle sama harrastus Suomesta kuin mika lapsella oli koti-
maassaan, lopulta tieto saatiin lapsen koulukavereilta. Ainostaan yksi vastaa-
jista kertoi, ettad oli jatkanut kotimaassaan aloittamaansa harrastusta valitto-

masti Suomeen muuton jalkeen.

Liikunta koettiin vastaajien keskuudessa mielekkaaksi ja tarkeaksi, kahdelle
likunnan merkitys oli korostunut Suomeen muuton jalkeen. Kotimaassaan
heilla oli ollut arjen ja tyon jalkeen niin vdhan vapaa-aikaa, ettei liikunnalle

jaédnyt enda aikaa.
7.2 Liikunnan merkitys hyvinvointiin

Haastatteluissa esiin nousi selvasti liikunnan vaikutus mieleen, vastaajista
kuusi koki likunnan kohentavan mielialaa ja jaksamaan paremmin. Yksi vas-
taajista kertoi likunnan auttavan stressin hallintaan. Liikunnasta saatu mieli-
hyva ja luonnossa liikkkumisesta saatu rauhallisuus koettiin tarkeaksi viiden
vastaajan mielesté. Vastaajista kaksi kertoi likunnan merkityksen kasvaneen
Suomeen muuton jalkeen, molemmat vastaajat kertoivat myds kotimaassaan
olleensa vasyneita ja toinen kertoi olleensa masentunut, eika jaksanut tehda

mitaan, myos he kokivat liikunnan vaikuttavan positiivisesti mielialaan.

Tutkimuksessa tarkasteltiin liikunnan merkitysta sosiaaliseen hyvinvointiin ja
kuusi vastaajista mainitsi likunnan antavan sosiaalisia kontakteja. Nelja vas-
taajaa ei kuitenkaan ollut saanut ystavid harrastuksien kautta. Haastatteluissa
tuli selvasti esiin, jos liikuntaa harrasti seurassa tai rynmassa, niin ystavyys-
suhteita oli syntynyt. Vastaajista kolme harrasti seurassa tai ryhmassa ja he

olivat saaneet ystavan tai ystavia harrastuksesta. Samoin vastaajan ialla oli
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merkityst&, nuoremmat ystavystyivat helpommin. Vastaajista kuusi olivat olleet
vuorovaikutuksessa suomalaisten kanssa liikuntapaikoissa ja monilla oli halu
paasta keskustelemaan suomalaisten kanssa, mutta vastaajat kokivat, etta
suomalaiset eivat olleet halukkaita keskustelemaan. Vastauksissa tuli kuiten-
kin ilmi, ettd saunan lauteilla ja lasten harrastuksissa kontaktiin paasee hel-
pommin ja keskusteluita syntyi. Lilkkunnan harrastaminen mahdollisti sosiaali-
set kontaktit, ja kun samassa ryhmassa tapasi useamman kerran, niin suomen
puhuminen muuttui helpommaksi. Maahanmuuttajat pyrkivat saamaan kontak-

teja enemman, jolloin rohkeus puhumiseen lisdantyi.

Liikunnan vaikutuksesta fyysiseen terveyteen vastaajat antoivat vahanlaisesti
tietoa, he kertoivat sen vain yleisesti parantavan terveytta. Nelja vastaajista oli
saanut apua painonhallintaan ja koki likunnan tarkeaksi painonhallinnan kan-
nalta. Kaksi oli saanut likunnasta apua fyysisiin vaivoihin, olkap&an kuntou-
tukseen ja toisella polven kipu oli helpottanut liikunnan aloitettuaan ja koki

saannollisen liikunnan auttavan ja pitavan paikat kunnossa.
7.3 Liikunnan merkitys kotoutumiseen

Haastateltujen maahanmuuttajien mukaan liikkunta on auttanut kotoutumises-
sa. Kaikilla vastaajilla syiksi nousivat tutustumiset uusiin paikkoihin ja suomen
kielen kuuleminen ja kayttaminen seka viidella vastaajalla tutustuminen suo-
malaiseen kulttuuriin. Lilkkuntaharrastusten myota vastaajat myos uskalsivat
rohkeammin kayttaa suomen kielta. Liikkuminen lahiymparistdéssa on helpot-
tanut ja antanut rohkeutta likkua enemman, minka vastaajat kokivat tukevan
kotoutumista. Kuten aiemmin on mainittu, niin kaikille vastaajille liikunta on ol-
lut keino mielialan parantamiseen ja sosiaalisten kontaktien luomiseen. Vas-
taajista kukaan ei ollut saanut likunnan avulla tietoa tyopaikoista tai tyollisty-
nyt, yksi vastaajista oli saanut liikuntaystavaltadan tietoa opiskelupaikasta. Yksi

vastaajista kertoi likunnan merkityksesta itselleen:

"Liikunta on helpottaa oloa Suomessa, saa tekemisté ja oppii suomea.”

8 JOHTOPAATOKSET

Tyoni teoriaosuudessa esiin tuleva tieto tukee vastaajien tuntemuksia, liikun-

nan positiivisesta merkityksestéd mielialan kohenemiseen. Liikunnan on todettu



30

auttavan mielialan kohentumiseen, yleisen hyvinvoinnin tunteen paranemi-
seen, seka vaikuttavan mydnteisesti masentuneisuuden oireisiin. Haastatel-
luista kaksi oli kokenut saavansa liikunnasta apua mielialansa kohentumiseen

ja mielenterveyteen.

Liikunnan harrastamisen on todettu (Zacheus 2010) auttavan sosiaaliseen hy-
vinvointiin ja vuorovaikutukseen, sekéa se mahdollistaa tunteen kuulumisen jo-
honkin ryhmaan. Vuorovaikutuksessa muiden kanssa voi saada tukea, ja se
auttaa oppimaan sosiaalisia taitoja. Vastaajat olivat saaneet luotua sosiaalisia
kontakteja likunnan avulla ja luotua keskusteluja, varsinaisia ystavyyssuhteita
ei kuitenkaan ollut muodostettu. Vastaajat kertoivat, ettd suomalaisten kanssa
oli vaikeaa paasta vuorovaikutukseen, mutta tietyt tilanteet taas tukivat vuoro-
vaikutuksen syntymista. Naita tilanteita olivat sauna ja ryhmaliikuntatilanteet,
niin lasten kuin aikuisten. Mietin, ettd ndma tilanteet ovat suomalaisille sellai-
sia, jossa "small talkia” kdydaan muutoinkin ja keskustelu on luontevaa ja
mahdollisesti tietyn aiheen ymparilla. Saunanlauteilla keskustelu ei kuitenkaan
ole tietyssa aiheessa, selittaisiko tata, etta yleisiin saunoihin ei helposti mene
kovin ujo ihminen? Naiden sosiaalisten kontaktien avulla he olivat kuitenkin

saaneet tietoa liikuntapaikoista ja paadsseet myds puhumaan suomea.

Zacheuksen ja Hakalan (2010) kirjoituksissa mainitaan myos, etté liikuntaneu-
vontaa ja likunnan terveytta edistavista vaikutuksista tulisi kertoa enemman
maahanmuuttajille. Maahanmuuttajien tietamys fyysisen kunnon ja toimintaky-
vyn edistdmisesta ja sdilymisesta ei valttdmatta ole samaa tasoa kuin suoma-
laisilla. Tatd nakemysta tutkimuksessani tukee myos vastaajien niukkasanai-
suus aiheesta. Zacheus ja Hakala mainitsevat myos, etta erityisesti naisten,
aitien ja lasten tietoisuutta tulisi lisata. Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan
likunta tukee lasten kasvua ja kehitysta, seka varhain opitut tavat kantavat
myos tulevaisuuteen. TAman vuoksi naiset ovat tarkeassa roolissa tiedon saa-
jina ja viejind eteenpain perheissa. Maahanmuuttajille kuten myés suomalaisil-
lekin tulisi liikunnan terveysvaikutuksista puhua enemman, kuinka se vaikuttaa
tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointiin ja voi ehkaista tyypin 2 diabeteksen syn-
tymista. Tuloksissa ilmenikin, ettei maahanmuuttajilla ollut kovin hyvaa tietoa

likunnan vaikutuksesta fyysiseen terveyteen ja sairauksien ehkaisyyn.

Liikunta koettiin vastaajien keskuudessa mielekkaéksi ja tarkeaksi, kahdelle

likunnan merkitys oli korostunut muuton jalkeen. Kotimaassaan heilla oli ollut
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arjen ja tyon jalkeen niin vahan vapaa-aikaa, ettei likunnalle jaanyt enéa ai-
kaa. MyOs Zacheuksen (2013) tutkimuksessa puolet vastaajista kokivat liilkun-

nan mielekkaaksi ja merkitykselliseksi.

Taman tutkimuksen perusteella ei saatu tarkkaa tietoa, miten liikunta tukee
kotoutumista. Sen sijaan talla tutkimuksella saatiin tietoa siitd, miten Etela-
Karjalassa asuvat liikunnallisesti aktiiviset maahanmuuttajat kokevat likunnan
tukevan kotoutumista. Mietin, tuliko haastatteluun vain liikkunnallisesti aktiiveja,
koska he tiesivat aiheen liittyvan liikkuntaan. Olisin halunnut tutkimukseeni
mya0s niita, jotka eivat ole aktiivisia likunnan suhteen. Samoin muslimien
saaminen haastatteluun oli haasteellista. Tyokokemukseni perusteella olen
havainnut, ettd muslimeilla on hyvin erilaiset tottumukset liikunnan suhteen
kuin lansimaalaisilla. Olisi ollut tutkimuksen kannalta mielenkiintoista saada
tietoa, miten he kokevat liikunnan tukevan kotoutumista. Liikuntatottumusten
ero on nakynyt niin naisilla kuin miehilla. Haastatteluihin osallistujista oli Vena-
jalta ja Virosta kotoisin, kuten Etela-Karjalan maahanmuuttajien rakennekin.
Venajan ja Viron kansalaisuuksien lisaksi edustettuina oli Turkin (kurdi) ja
Meksikon kansalaisuudet. Jonkin verran kulttuurilliset erot nakyivét, kuten tie-

tamattomyys liikkunnan terveysvaikutuksista.

Tutkimuskysymykseni on: Miten liikunta tukee kotoutumista? Tutkimani tiedon
mukaan ja haastatteluiden perusteella, voidaan sanoa liikkunnalla olevan mer-
kitysta kielen oppimiseen, kulttuuriin tutustumiseen ja maahanmuuttajan oman
hyvinvoinnin edistamiseen, niin sosiaaliseen kuin psyykkiseen. Nama asiat to-
teutuvat kuitenkin vain aktiivisesti liikkuville ja likunnan mielekka&ksi kokeville,
kaikki eivat valttamaéatta saa yhtalaista tukea likunnasta kotoutumiseen. Tutki-
muksen perusteella likunnan tuomien sosiaalisten kontaktien avulla vastaajat
kokivat oppivansa suomen kielta ja saavansa tarvitsemiaan sosiaalisia verkos-
toja. Voisin siis ajatella minka tahansa harrastuksen, jossa on sosiaalisia kon-
takteja tukevan kotoutumista ja kielen oppimista, myds samoista asioista pita-

vat ihmiset mahdollisesti ystavystyvat helpommin.

Teoria tukee myo6s liikunnan vaikutusta oppimiseen. Liikunnan suomat mah-
dollisuudet vuorovaikutukseen auttavat oppimaan kuuntelemaan, valitsemaan
sopivan toimintatavan ja parantavat ryhmatyotaitoja. Lilkkunnan eduksi voidaan

lukea myo@s, ettd useimmissa lajeissa on samat saannoét eri maissa, jolloin
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toimintaan on helppo osallistua ilman kielitaitoa tai vajaalla kielitaidolla, tama

iImeni myds tutkimuksessani.

Kotoutumiskoulutuksessa ja koko prosessissa voisi kiinnittd& huomioita
enemman liikkunnan vaikutukseen ja siihen mika sen merkitys on ollut maa-
hanmuuttajalle kotimaassaan. Tutkimuksien perusteella saadusta tiedoista
voidaan sanoa liikunnasta olevan hy6tya kotoutumiseen. Varsinkin lasten ja
nuorten kohdalla tulisi kiinnittd& huomioita siihen, ettd he saavat jatkaa koti-
maassaan aloitettua harrastusta tai l0ytavat pian suomessa itselleen harras-
tuksen. Tama tukee lasten sopeutumista ja kielen oppimista, seka tukee kas-
vua ja kehitysta, nuorilla se voi ennaltaehkaista syrjaytymista. Tama tiedotus
tulee tapahtua vanhempien kautta, toki peruskouluilla on myds roolinsa har-
rastusmahdollisuuksien ja likunnan merkityksesta tiedottamisesta. Aikuisille
on tarkeéa kertoa liikunnan edistavasta vaikutuksesta fyysiseen terveyteen ja
toimintakykyyn, seka sen yllapitavan tyokykya. Maahanmuuttajilla ei ollut tut-
kimuksen mukaan riittdvasti tietoa harrastuspaikoista tai mista asioista voi ky-
sya, tdhankin asiaan tulee kiinnittdd huomioita kotoutumisprosessissa. Liikun-
nan merkitys tulee tutkimuksen perusteella huomioida kotoutumisessa. Mo-
nissa suunnitelmissa niin valtakunnallisissa kuin paikallisissa se on huomioitu,

mutta viela tarvitsee kiinnittd& huomioita kaytannon tyohon.

Tutkimuksessani en saanut selvyytta, tukeeko liikunta tyollistymis- tai opiske-
lumahdollisuuksia. Vastaajista kukaan ei ollut kokenut sen hyddyntavan tyol-
listymismahdollisuuksissa, mutta yksi vastaaja kertoi saaneensa tietoa opiske-
lupaikoista ja ammateista harrastuskavereiltaan ja on sen perusteella muo-

dostanut mielipiteensa jatkokoulutuspaikastaan.

9 POHDINTAA

Opinnaytetydn aihe valikoitui minulle kiinnostuksestani likuntaa kohtaan ja
kohderyhmaksi muodostuivat maahanmuuttajat, oman tyoni ja aiheen ajan-
kohtaisuuden vuoksi. Liikunnan merkitys terveyteen ja hyvinvointiin on tiedos-
tettu Suomessa hyvin, mutta sen merkityksesta kotoutumiseen minulla ei ollut
tietoa. Aiheeseen perehtyessani selvisi, ettei siitd 16ydy juurikaan tutkimuksia
tai muuta kirjallisuutta. Perehdyin kotoutumiseen liittyvaan kirjallisuuteen ja

sen tavoitteisiin ja keinoihin, minka jalkeen tutustuin liikunnan terveysvaiku-
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tuksiin, voidaan olettaa, etta liikunnalla on lAhes samat terveysvaikutukset
kansalaisuuteen katsomatta. Lopuksi tutustuin likunnan merkitykseen maa-

hanmuuttajille.

Positiivisesti minut yllatti, kuinka monessa suunnitelmassa oli huomioitu lilkun-
ta tai harrastus kotoutumisen keinona ja tukena. Tutkimuksien vahaisyyden
vuoksi minulle ei selvinnyt kuinka hyvin tata toteutetaan. Omassa tutkimuk-
sessani selvisi selkeasti se, ettei likuntamahdollisuuksista ole tiedotettu riitta-
vasti. Kaikkia liikunnan terveysvaikutuksia maahanmuuttajat eivat mydskaan
tiedosta, taman osoitti tutkimuksissani vahasanaisuus fyysiseen hyvinvointiin
ja toimintakykyyn, samoin olen tyésséni likunnanohjaajana havainnut osan
maahanmuuttajien omaavan erittain huonon fyysisen kunnon ja oman kehon

tuntemisen.

Liikunta tukee tutkimukseni perusteella kotoutumista, ainakin fyysisesti aktiivi-
silla. Omien havaintojeni ja kotoutumiskoulutuksen opettajilta saadun viestin
mukaan osan maahanmuuttajien fyysinen kunto on niin heikko, etteivét he ky-
kene tydskentelemaan fyysista toimintakykya vaativissa paikoissa kuten pai-
vakodissa. Myds tuki- ja liikuntaelin sairaudet ovat yleisida maahanmuuttajien
keskuudessa, tama ilmeni myds tutkimuksessani. Mielestani terveysliikuntaan
tulee kiinnittaa erityistd huomioita ja saada lapset ja nuoret ajoissa likkumaan

monien positiivisten vaikutuksien vuoksi.

Tutkimuksessa olisi ollut mielenkiintoista saada enemman tietoa naisten ja
lasten liikunnasta ja sen toteutumisesta, koska se oli mainittu monessa suun-
nitelmassa. Lisaksi olisin halunnut saada enemman tietoa muslimitaustaisten,
seka pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden ajatuksia ja kokemuksia liikkunnasta.
Heidan osuutensa on noussut maahanmuuttajien keskuudessa ja tieto heidan
likunta tottumuksista auttaisi kehittamaan ja kohdentamaan toimintaa. Naisten
ja lasten liikunnasta voisi ehka tulevaisuudessa tehda tutkimuksia ja tarkastel-
la miten suunnitelmat ovat toteutuneet. Kokemukseni perusteella pakolaisilla
ja turvapaikanhakijoilla on heikoimmat tiedot liikunnanmerkityksesta ja he
saattavat jopa pelastya hengastymista, toki joukossa on myads niitd, joille lii-
kunta tai oikeammin urheilu on tarkea osa elamaa. Venalaisten tietdmys lii-
kunnan merkityksesta hyvinvointiin ja sairauksien ehkaisyyn on myos vahais-
ta, vaikka kulttuurillisesti ero Suomeen ei ole kovin iso. Tama ilmeni myos tut-

kimuksessani, Vengjalla keskitytéan enemman huippu-urheiluun kuin tervey-
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den edistdmiseen. Kasittddkseni tassa on myods muutoksen aaltoja Vengjalla
ja alettu tiedostamaan liikunnan terveydelliset vaikutukset.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoista ja toivon siitd olevan hyotya lii-
kunta yhdistaa hankkeen kehittamisessa ja ettd hanke on saanut tietoa, miten
maahanmuuttajat kokevat liikunnan tukevan kotoutumista. Liikunta yhdistaa -
hankkeen kautta tietoa voidaan jakaa myos kotoutumiskoulutusta tarjoaville

oppilaitoksille ja Imatran ja Lappeenrannan kaupunkien liikuntatoimiin.
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HAASTATTELURUNKO
1. 1k&, perhe, ammatti, kotimaa, kauanko asunut Suomessa.
2. Miten vietat vapaa-aikaasi?
3. Mita liikuntaa harrastat vapaa-ajalla?
4. Mita liikuntaharrastuksia sinulla oli kotimaassa?
5. Mité liikuntaharrastuksia sinulla on Suomessa?
6. Loydatko liikuntaharrastuksia/ likuntamahdollisuuksia Suomessa?
7. Miten olet I6ytanyt liikuntamahdollisuuksia tai tarvitsetko apua liikuntapaikkojen 16y-
tamiseen?
8. Onko liikunta auttanut sinua tutustumaan uusiin ihmisiin? Ovatko he mista kotoisin?
9. Miten liikunta parantanut elamanlaatua? terveys, mieliala, kunto, ystavia.

10. Miten liikunta, likuntaharrastus on vaikuttanut suomenkielen oppimiseen?

11.0nko liikuntaharrastuksesi auttanut sinua tyo- tai opiskelupaikan l6ytymisessa? Mi-

ten ja missa?

12.Oletko tutustunut uusiin paikkoihin liikuntaharrastuksesi kautta?

13. Oletko opastanut muita maahanmuuttajia likunnan pariin?

14.Koetko liikunnan auttavan sinua kotoutumisessa? Miten?



Liite 2
KIRJALLINEN SUOSTUMUS
Pyydan lupaa kayttaa haastattelustasi saamaani tietoa opinnaytetyéssani. Teen
opinnaytetyota Kymenlaakson ammattikorkeakoulun sosiaalialan opintoihin.
Opinnaytetydssa ei mainita haastateltuja nimelta, eikd mydskaan asuinkuntaa.

Opinnaytetydssa haastatteluista saamani tiedon liséksi voi ilmeta haastatellun

perustietoja, kuten ik&, kotimaa, perhe ja ammatti.

Opinnaytetyon aihe on, miten liilkunta tukee kotoutumista ja se tullaan esitta-
maan myos Imatran ja Lappeenrannan kaupunkien yhteiselle Liikunta yhdistaa

hankkeelle.

litu Muukkonen, sosionomi opiskelija
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu

Annan luvan haastattelun kayttamiseen tutkimuksessa
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