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Tiivistelma

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittdd, millainen ympdristd innostaisi nuoria
liilkkumaan enemman. Tarkoituksenani oli selvittdd, lilkkuvatko keravalaisnuoret tarpeeksi
ja minkalaisen ympariston he kokivat mielekkaaksi liikkua. Tavoitteenani oli tuottaa tietoa
keravalaisnuorten liikunnan kokonaismaarésta seké ideoita kaupungin suunnittelijoille ja
paattajille, millainen ympéristd motivoisi nuoria liikkkumiseen. Opinndytetyoni
tutkimusongelmat olivat:

1. Liikkuvatko keravalaisnuoret riittdvasti?

2. Onko ymparistolla nuorten mielesta vaikutusta heidan liikuntatottumuksiin?

3. Millainen ympéristd motivoisi nuoria lilkkkumaan enemman?

Kaytin opinndytetyossani sekd laadullista ettd maarallista tutkimusta. Aineisto Kkeréttiin
kyselylomakkeella seka lyhyena Kirjoitelmana. Maaréllinen tutkimus analysoitiin

ristiintaulukoinnin avulla. Laadullinen tutkimus analysoitiin sisaltdanalyysilla.

Madaralliseen tutkimukseen osallistui 429 13-19-vuotiasta nuorta. Laadullinen tutkimus oli
hieman suppeampi, ja vastaajia oli 150 samasta ikaryhmastd. Vastaajat kavivat joko
ylakoulua, ammattikoulua tai lukiota. Tutkimuksessani selvisi, ettd nuoret liikkuvat
terveytensa kannalta lilan vahan. Nuoret kokivat, ettd ympaéristolla oli jopa suurempi
vaikutus heidan liikkumiseen kuin esimerkiksi kaveriseuralla. Suurin osa vastaajista oli

sitd mieltd, ettd nuorten tarpeet litkkumisen suhteen oli huomioitu Keravalla tyydyttévasti.



Mielekkdaimpind liikuntapaikkoina koettiin luonnonmukainen ymparisté sekd monipuoliset
urheilukeskukset. Liikuntapaikkojen sijainnilla koettiin olevan myos tarkea merkitys.

Opinnaytetydssani nousseiden nuorten ideoita voitaisiin hyodyntaa
ympéristonsuunnittelussa, jotta se palvelisi enemmén my0s nuoria, ei vain lapsia, aikuisia
ja vanhuksia.. Suunnittelussa voitaisiin esimerkiksi jarjestdd nuorille ideointikilpailu
innostavasta ympéristostd. Nuorille voitaisiin tarjota myds mahdollisuutta tutustua eri

lajeihin ja alueen liikuntamahdollisuuksiin.

Kieli: Suomi Avainsanat: Nuoret, ymparisto ja liikunta
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Summary

In this study | try to find out to what extent the physical activity of young people is
influenced by the environment. It is unfortunate how big an amount of Finnish youths are
not physically active enough for their health. That is why I try to figure out if young
people are physically active enough and is there any possibility that the environment could
inspire them to be more active. This study is the topic of my thesis and it is made in

cooperation with the municipality of Kerava.

| made two types of questionnaires for young people of Kerava aged between 13 and 19
years. The questionnaires were done spring 2012. The questionnaires were sent to four
different schools: two secondary schools, one upper secondary school and one vocational
school. The purpose of the first questionnaire was to find out the percentage of physical
activity of the local youth. In the second questionnaire | asked young people to write a
short essay on the question: What kind of environment inspires you to be more physically
active? For the first questionnaire | received 429 answers and for the second one |

received about 150 short essays.

| found out that the environment has an influence on the physical activity of young people.
The study points out that young people are in terms of their health not enough physically
active. Young people felt that the environment has an even greater impact on their activity,

for example, like the sport club membership or friends. Most of the respondents were of



the opinion that the needs of young people, regarding to a physical activity, had been taken
into account in the city of Kerava satisfactorily. The most inspiring place for physical
activity was seen as a natural environment with a variety of sports centers. My work is to
design the environment which could be designed so that it would appeal to young people,
not just children, adults and the elderly.

Language: Finnish Key words: young people, physical activity, environment
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Sammanfattning
| mitt examensarbete forsoker jag ta reda pa om det finns nagot samband mellan

ungdomars fysiska aktivitet och miljén. Det ar olyckligt hur manga finska ungdomar som
inte ror sig tillrackligt for sin halsa. Darfor forsoker jag hitta metoder att fa unga méanniskor
att motionera mera och se om det finns nagon majlighet att miljon kunde inspirera dem att

motionera mer? Jag gjorde mitt examensarbete i samarbete med Kervo stad.

Idén till mitt examensarbete fick jag fran egna erfarenheter. Idrott ar en viktig sak i mitt liv,
sa jag tankte pa hur jag kunde kombinera miljoplanering och motion? For mig &r det
viktigt att jag kan ga och springa i naturen. Darfor tankte jag att om man omplanterar sin

miljo nagot kunde ungdomarna kanske bli mera fysiskt aktiva?

Finska ungdomar motionerar inte tillrackligt

Det ar sant att finska ungdomar inte ar fysiskt aktiva. Enligt en WHO- rapport motionerar
halften av 12-14-ariga ungdomar och bara en tredjedel av 16-18-ariga ungdomar
tillrackligt for sin hédlsa. Finska UKK-insitutet sager att ungdomar borde rora sig varje dag

i en och en halv timme.

Ungdomar kan ha idrott som hobby, men det innebar inte automatiskt att de motionerar
tillrackligt. Var ar da orsaken? Ett stort problem &r bristen pa daglig fysisk aktivitet. | dag

ar det normalt att alla far till skolan, hobbyn och traffar sin kompis med bil eller buss. For



att na UKK-institutets mal maste unga goéra mera daglig fysisk aktivitet: till exempel ga
eller cykla till skolan.

Miljon paverka ungdomar att motionera

Miljons inverkan pa ungdomars fysiska aktivitet har inte studerats sa mycket. Det finns
nagra bra undersokningar, men det behdvs mera. Finska undervisningsministeriet har gjort
instruktioner for hur man borde bygga idrottsplatser. Kyttd (2003) har studerat miljons
inflytande for barn. Enligt Davisons och Lawsons forskning verkade miljén ha positiva
effekter pa ungdomars fysiska aktivitet (Davison & Lawson, 2006).

Den storsta effekten for ungdomars motionering &r idrottsplatsers avstand fran deras hem.
Nar idrottsplatserna ar nara hemmet, kan de unga sjalva ga till platsen, och de behdver inte
att foraldrarna transporterar dem. Det ar ocksa viktigt att forsta att ungdomar har mera
fritid &n vuxna och darfor vistas de mera i utemiljon an en vuxen. D&rfor borde miljon

planeras sa, att ungdomar trivs dar.

Kytta tycker att ungdomar borde kunna motionera fritt i miljon. Unga borde ha méjligheter
att anvénda sin egen fantasi, nar de ror sig ute (Kyttd, 2003). Enligt Miettinen ar det viktigt
att ocksa tanka pa den sociala aspekten, i synnerhet for barn och unga borde man se till att
barn och ungdomar inom idrotten far kanna sig valkomna sa att de skulle fortsétta idrotta

under resten av livet (Miettinen, 2000).

Fogelholm sager att det tydligt paverkar den total fysiska aktiviteten hur unga gar till
skolan och hur mycket nyttomotion de far. (Fogelholm, 2008). En Australisk studie har
funnit att otrygga miljéer kan ha en negativ inverkan pa ungdomars fysiska aktivitet.
Foraldrarna vagar inte lata barnen, till exempel avvika fran skolrutten for att motionera
(Carver-ym. 2010). Miettinen sager ocksa att barn och ungdomar maste ha en saker

skolvdg, och meningsfull miljo (Miettinen, 2000).



Kervo stads idrottsplatser

Kervo stad har satsat pa miljo och idrottsplatser. Det finns manga naridrottsplater,
skolgardar, olika parker och idrottsplatser i Kervo. Men ett stort problem &r att
idrottsforeningarna anvénder nastan alla idrottsplatser, till exempel fotbollsplaner. Detta
innebar att unga inte har ndgon mojlighet att anvanda dessa platser om de inte ar med i

nagon idrottsklubb.

Forskning

Jag gjorde tva enkater for unga i Kervo mellan 13 och 19 ar. I den forsta undersokningen
fick jag reda pa om ungdomarna &r fysiskt aktiva. |1 den andra delen bad jag de unga att
skriva om "Vilken typ av miljo tror du att inspirerar till att motionera mera? ". Pa den

forsta undersokningen fick jag 429 svar och jag fick ocksa cirka 150 korta uppsatser.

Enligt min undersdkning, sade de unga att de motionerar en och en halv timme bara tre
dagar i veckan. Det ar inte tillrackligt enligt UKK-institutet. Cirka 59 % (254/429)
ungdomar i Kervo uppgav att de har fysisk aktivitet som hobby. Det &r bara lite éver
halften av dem som svarade. Majoriteten av dem som svarade, 83 %, anser att om miljén
var mera bekvam skulle de motionera mer. Miljon inverkar pa ungdomars fysiska aktivitet

mer &n kompisars tryck.

Tva tredjedelar av dem som svarade tror att deras livsmiljo uppfyller deras behov pa ett
tillfredsstéllande sétt. 69 % av pojkarna och 64 % av flickorna har den asikten. Nastan 70
% av de tillfrdgade sade ocksa att om livsmiljon var mer motiverande, skulle de rora sig
mer. A andra sidan sade en tredjedel av de svarande att miljoforandringar inte paverkar

deras fysiska aktivitet.

Enligt essderna, tycker de unga att miljon ar den mest motiverande faktorn for deras
fysiska aktivitet. Men daven om ungdomar tror att miljon och naturen &r viktiga for rorelse,
vill de & andra sidan ha mdjligheter att motionera i stora idrottshallar ocksa.

Dessutom ar det viktigt att det ar latt att ta sig till idrottsplatser utan bil.



Diskussion

Min undersokning bevisar att miljon har inflytande pa ungdomars fysiska aktivitet. Manga
unga séger att om deras narmiljo skulle vara annorlunda sa skulle de réra sig mer. Faktum
ar att finska ungdomar inte motionerar tillrackligt for sin halsa. Sa hur skulle vi kunna
inspirera och uppmuntra unga manniskor att rora sig mer? Om beslutsfattande och
planerare skulle lyssna pa de ungas vilja nar det planerar miljon, skulle de ta reda pa vilken

typ av miljo som far de unga att rora sig mer.

Placeringen och tillgangen pa idrottsanlaggningar &r av stor betydelse for unga manniskors
fysiska tréaning. Ju nédrmare och lattare sportplanen placerats for barn och ungdomar desto
mera anvands den aktivt (for konstruktion av idrottsanldaggningar Direction 2004). Den
idealiska idrotts- anlaggningen, enligt essaerna finns nara hemmet, ar ltt att n3, och inte
alltfor langt borta. Tillganglighet pa idrottsanlaggningar ar en utmaning for planerarna.
Avstanden bor vara sadana att unga manniskor kan komma till platsen pa egen hand och

klara av att rora sig dar.

Bristen pd motion &r en av de viktigaste orsakerna till nedgangen i fysisk aktivitet.
Motions- verksamhet finns, men den é&r inriktad pa ensidigt utnyttjande av olika
sportformer och mangfalden av fysisk aktivitet i vardagen gloms bort (Fogelholm, 2005,
Haapala et al 2012).

En ung person skrev: "Folk gldommer den underbara uppfinning som kallas férdelarna med
fysisk aktivitet? Det sparar pengar som annars skulle anvéndas for hobbyn eller bilresor.
Att ta sig runt pa cykel eller till fots for att ge sig tid att tanka istallet for att bara aka,
kanske kan man hoppa ur ekorrhjulet. * flicka 17v. Vardaglig nyttomotion skulle dka

ungdomars fysiska aktivitet.

Sammanfattningsvis ror sig majoriteten av de unga i relation till sin hélsa for lite. Om man
observerar de faktorer som paverkar fysisk aktivitet, & betydelsen av miljon som
inspiration till fysisk aktivitet forvanansvart stor. Miljon kan motivera unga manniskor och
ge en mojlighet att motionera pad manga satt. Naturen ger en mojlighet att réra sig néra
hemmet, med minimal anstrangning och till ldga kostnader. Av denna anledning bor alla

beakta miljon ocksa ur fysisk synvinkel.



Sprak: Finska Nyckelord: ungdomars, motionera, miljon




Esipuhe

Olen aina ollut kiinnostunut liikkunnasta ja ollut litkunnallinen lapsi, nuori ja nykyisin ehk&
aikuinen. Tastd syystd minusta on ollut huolestuttava seurata kuinka nuorten
elamantavoissa on tapahtunut ndinkin lyhyen ajan sisalla merkittdvd muutos. Siind, missa
itse 1990-luvun lopulla vietin vapaa-aikani pelaillen ja leikkien ulkona kavereiden kanssa
nykynuorison ja jo alakouluikdisten huvituksia ovat tietokone- ja konsolipelit. Toinen
merkittdvd huomioni on hyotyliikunnan puute. Itse muistan kavelleeni tai polkeneeni
kouluun ja usein jopa harrastuksiin iltaisin. Jos kavereille halusi mennd kylaan, niin
pyorélla sinne poljettiin. Nykyisin vanhemmat kuljettavat lapsia kaikkialle: niin kouluun
kuin harrastuksiin. Onko siis ihme, ettd nuorten kunto laskee ja he lihovat? Olen toiminut
viimevuosina liikunnanopettajan sijaisena, jossa ndkee hyvin nuorten asenteen liikuntaa
kohtaan sek& nuorten heikentyneen kunnon. Valilla tuntuu, etteivdt nuoret jaksa edes

tunnin mittaista liikuntatuntia.

Néiden omien ennakkokasitysten pohjalta lahdin pohtimaan milla tavalla nuoria voitaisiin
motivoida lilkkkumaan enemman. Itselleni tarkedd on ymparistd seka luonto, kun mietin
minne lahtisin lenkille. T&std sain idean: Voisiko ympérist6lla olla motivoiva vaikutus
nuorten liikuntatottumuksiin? Olisiko mahdollista, ettd ymparistéd muokkaamalla nuorten

hyoty- ja arkiliikunnan maara kasvaisi?

Kiitdn taulukoiden teossa auttaneita Merja Juutilaista seka Ilkka Juutilaista, Keravan
Kaupunkitekniikasta Kari Hirvensaloa ja Aki Mékirintaa seké tutkimukseeni osallistuneita

kouluja. Lisaksi haluan kiittaa Liisa ja Jarmo Jugaa.
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1. Johdanto

Nuoret lilkkuvat Suomessa terveytensd kannalta lilan v&hdn. Opetus- ja
kulttuuriministerion teettdman tutkimuksen mukaan vain noin puolet yldkouluikaisista
lilkkuu terveytensd kannalta riittdvasti. 16-18 vuotiaista terveytensd kannalta riittavasti
litkkuu enda kolmannes (Husu ym. 2010, Barnekow ym. 2008). UKK-instituutin suositus
on, ettd nuorten tulisi litkkkua péivittdin puolitoista tuntia, josta puoli tuntia reippaasti.
Tahan lasketaan mukaan myds hyotyliikunta, kuten esimerkiksi koulumatkan kulkeminen
kévellen tai pyoralld ( UKK-instituutti 2012). WHO:n mukaan suomalaisnuorten liikunnan
madréssa tapahtuu selked muutos murrosikaan tultaessa. Vield 11-vuotiaat suomalaisnuoret
ovat Euroopan tilastojen karjessda, kun taas yli 15-vuotiaat ovat pudonneet tilastojen
loppupdéhan. Liikuntamdadrien romahdus on WHO:n tutkimuksen mukaan merkittdvén
suuri juuri téssé ikaluokassa (Barnekow ym. 2008). Toisaalta nuorista yli 90 % sanoo
harrastavansa liikuntaa (Nuori Suomi ry ym. 2009-2010 ). Jos oletetaan, ettd nuorista yli
90 % harrastaa liikuntaa, niin mika selittdd sen, ettd nuorten fyysinen kunto on selkedsti
heikentynyt ja ylipainoisuus lisaantynyt? Urheilulajien suppea harrastaminen voi selittdé
nuorten liikuntaméaarien vahyyttad (Rajala ym. 2010, Nuori Suomi ry. ym. 2009-2010),
mutta ainakin Fogelholm (2011) pitdd suurimpana syynd nuorten huonoon kuntoon
kestavyyslajien ja sitd kautta hyotyliikunnan puutetta. Liikunta on térked osa ihmisten
hyvinvointia ja siksi olisikin tarkead, ettd nuoret oppivat harrastamaan sitd. Se millaiset
liikuntatottumukset lapsi tai nuori omaksuu vaikuttaa paljon siihen, millainen liikkuja

hanesta tulee aikuisena (Miettinen 2000).

Opetusministerion mukaan yli 80 % ihmisen elinkaaren ulkoilusta tapahtuu lapsena. Tésta
syystéd opetus- ja kulttuuriministerié onkin laatinut ohjeistuksen jonka mukaan: lasten ja
nuorten elinympdriston tulisi olla innostava ja ulkoiluun sekd liikuntaan kannustava"
(Opetusministerio / Valtion liikuntaneuvosto 2001). Davisonin ja Lawsonin (2006)
tutkimuksen mukaan rakennetuilla virkistyspaikoilla oli selked yhteys lasten ja nuorten
liikunta-aktiivisuuteen. Merkittdvimpana positiivisena yhteytena nahtiin leikki-, urheilu-
sekd virkistyspuistojen etdisyys kodista. Mahdollisuus vapaaseen liikkumiseen
ymparistossé on Kytan (2003) mukaan tarkedd. Tarjoamalla lapsille ja nuorille innostavan

ympariston, jossa he voivat toteuttaa oman mielikuvituksen mukaista liikkuntaa, on



mahdollista saada lapset ja nuoret innostumaan liikkumisesta ja sen tuomista
mahdollisuuksista. Liikunta-aktiivisuuden lisaksi ympéristd kehittdd lasten ja nuorten

sosiaalisia taitoja seka opettaa kunnioittamaan ympéristodan (Kytta 2003).

Tutkimuksia ympériston vaikutuksia nuorten liikuntatottumuksiin ei ole tehty paljon. Tésta
syystd opinndytetyoni paatarkoitus olikin selvittdd, onko ympéristolla vaikutusta nuorten
liikuntatottumuksiin. Tarkoituksenani oli my6s selvittdd millaiset liikuntatottumukset
keravalaisnuorilla on ja tarjoaako heidan elinympdristd riittavésti virikkeellisia
lilkuntapaikkoja nuorille. Opinndytetyoni tavoitteena oli kerdtd tietoa, minkalainen
ympéristd  innostaisi  keravalaisnuoria  lilkkkumaan enemmén. Toivon voivani
opinndytetyoni avulla tuomaan esille nuorten liikunnan puutteet ja nuorten toiveet
elinympéristonsd suhteen. Opinndytetyoni tehtiin suurimmaksi osaksi kevddn ja kesan
2012 aikana. Aineisto tyotani varten kerattiin Keravan kouluissa kevattalvella 2012.
Opinnaytetyoni tehtiin yhteistydssd Keravan kaupungin kaupunkitekniikan kanssa.

2. Nuorten litkkuntatottumukset Suomessa

WHO:n tutkimuksen ja Nuori Suomi ry:n tutkimuksen muukaan suomalaisnuorista noin
puolet liikkkuvat terveytensd kannalta riittavasti, kun taas 16-18-vuotiaista liikkuu enéda
kolmasosa (Barnekow ym. 2008). UKK-instituutin suositus on, ettd 13—18-vuotiaat nuoret
liikkuvat paivittdin puolitoista tuntia(UKK-instituutti 2012). Tuulamarja Huismanin (2004)
opetushallitukselle tekeman tutkimuksen mukaan pojat osallistuivat tyttdja aktiivisemmin
niin ohjattuun kuin omatoimiseenkin liikuntaan. Pojista noin 50 % ja tytdista noin 40 %
liikkui terveytensa kannalta riittavasti. Erittdain paljon liikkuvia oli pojista 26 % ja tytdista
15 %. Korkeintaan kerran kuukaudessa koulun liikuntatuntien ulkopuolella liikkuvia oli

tutkimuksen mukaan pojista 17 % ja tytoista 21 %.

Liikuntamaarissd tapahtuu selked muutos murrosikdan tultaessa. "Mitd vanhempi
koululainen, sitd harvempi péésee lahellekddn suosituksia. Jos koulumatkat kuljetaan
bussilla, ja vanhemmat vievat harjoituksiin autolla, aktiivisenkin harrastajan on vaikea
yltdd suositeltuihin litkkuntamédriin” (Manttari 2012). Lasten varttuessa nuoriksi on

havaittavissa selked muutos heidan liikkuntamaarissaan (Husu ym. 2010). Misté tallainen



notkahdus johtuu ja miten nuorten liikkumista voitaisiin lisatd? Myos Likes-tutkimuksessa
on viitteitd siitd, ettd suomalaislapset ja nuoret liikkkuvat aivan lilan vahan. Tutkimuksen
mukaan viidesosa nuorista pojista ja neljasosa nuorista tytdista litkkuu erittain vahan, tai ei
ollenkaan. Mité lIahemmaéksi aikuisuutta tullaan, sitd vdhemmaén liikutaan. Ja jos liikutaan,
se on usein kevyttd, jossa nuori ei edes hengésty. Nuorten varttuessa liikunnan

monipuolisuus vahenee, ja liikkunta keskittyy tiettyihin lajeihin.(Rajala ym. 2010).

lalld ja koulutusasteella on selked yhteys nuorten liikuntamadriin. Peruskoululaiset
lilkkuvat selkedsti enemméan kuin sitd vanhemmat. Ammattikoululaiset taas liikkuvat
lukiolaisia merkittdvasti vdhemman (Nuori Suomi ry.ym. 2010, Husu ym. 2010).
Kouluterveyskyselyn 2008/2009 mukaan peruskoululaisista nuorista pojista liikkuu
vahintddn puoli tuntia paivittadin 38 % ja tytoistd 34 %. Lukiossa vastaavat luvut ovat
pojilla 30 % ja tyt6illa jo 27 %. Ammattikoululaiset liikkuvat lukiolaisia vieldkin
vahemman: pojista 24 % ja tytoistd 25 % liikkuu paivittain vahintdan puolituntia (Husu
ym.2010). Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan jopa 15 % ammattikoululaisista ei

harrasta mink&anlaista liikuntaa (Nuori Suomi ry.ym. 2010).

Tutkimusten valilla on ristiriita. WHO:n ja Opetus- ja kulttuuriministerion tutkimuksen
mukaan suomalaisnuoret liikkuvat aivan lilan vahan, kun taas Kansallisen
liikuntatutkimuksen mukaan melkein kaikki kyselyyn vastannet sanovat liikkuvansa (Nuori
Suomi ry. ym. 2010, Husu ym. 2010, Barnekow ym. 2008). Milla tavalla suomalaisten
lasten huonokuntoisuus voidaan selittdd? Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan selitys
I6ytyy siitd, ettd nuorten pdivittainen fyysinen aktiivisuus on védhentynyt (Nuori Suomi ry.
ym. 2010). Lapset liikkuvat yhd enemmaén seuroissa ja tiettyjen lajien pareissa, kun taas
pihaleikit ja hyotyliikunta, kuten kavely tai pyoraily ovat véahentyneet (Nuori Suomi ry ym.
2010, Husu ym. 2010).

Nuorten fyysinen kunto on heikentynyt ja ylipainoisuus lisaantynyt viime vuosina. Samalla
nuorten liittyminen urheiluseuroihin on kasvanut vuosi vuodelta (Fogelholm 2005, Husu
ym. 2010). Tietyn lajin harrastaminen on suomalaisnuorille tarkeéd, ja tyypillinen tapa
liilkkua (Rajala ym. 2010, Nuori Suomi ry. Ym. 2010). Suppea lajien harrastaminen johtaa

sithen, ettd liikunta ei ole monipuolista ja suositusten mukaisten liikuntamaarien



saavuttaminen on haastavaa (Nuori Suomi ry. ym. 2010, Rajala ym. 2010, Husu ym. 2010).
Tavallinen hyotyliikunta, koulumatkojen kulkeminen liikkuen sekd valitunneilla pelailu
ovat selvésti vdhentyneet. Uudet lajit vaativat usein enemman taitoa, kuin fyysisesti
kestavad liikuntaa, kuten esimerkiksi rullalautailu. Kestévyyslajien harrastaminen on
vahentynyt, mikd osaltaan saattaa selittdd nuorten huonoa kuntoa (Fogelholm 2005).
Fogelholm (2011) toteaakin, ettd vaikka nuoret saattavat harrastaa jopa kolmea lajia
samaan aikaan, on nuorten Kkestdvyys heikentynyt huomattavasti viimeisten
kahdenkymmenen vuoden aikana. Kestdvyyden heikentymisen lisaksi nuorten véliset
kuntoerot ovat kasvaneet hurjasti. Ne jotka liikkuvat, liikkuvat tosissaan ja passiivisten
liikkujien kunto on todella heikko.

Fogelholm (2011) on pyrkinyt I6ytdmaan selityksia nuorten véhaiselle liikunnalle.
Nayttaisi silta, ettd vanhempien koulutustaustalla ei ole merkitysta lasten liikuntaméaariin.
Yllattavaa kylla, myos ylipainolla nayttéisi olevan arveltua pienempi vaikutus nuorten
vahdiseen liikuntaan. Voisi olettaa, ettd psyykkiset tekijat olisivat yksi merkittdvimpia
tekijoita, jotka vaikuttaisivat nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Minakésityksellda seka
liilkunnan mielekkaaksi kokemisella on merkitysté siihen kuinka paljon nuoret liikkuvat.
Kun nuoret pitdvat liikuntaa heikkona osa-alueenansa, esimerkiksi kokevat itsensa
kompeldiksi, on silla selked merkitys nuorten lilkuntamaarin. Huono itsetunto, ylipaino ja
esimerkiksi vanhemmilta opitut tavat vaikuttavat lasten ja nuorten liikkumiseen. (Rajala
ym. 2010).

Nupposen ym. (2010) mukaan suomalaislasten liikuntaméériin vaikuttavat lisaksi
vuodenajat seké asuinpaikka. Syksylla liikunta on vahédisempéaa, kun taas kesalla nuorten
liikunnallisuus kasvaa. Nupposen (2010) mukaan asuinpaikalla ja perheen sosiaalisella
asemalla on merkitysté niisséd lajeissa jotka vaativat rahallista panostamista ja esimerkiksi
kuljetusta harjoituksiin. Nuori Suomi ry:n tutkimuksen (2010) mukaan asuinpaikalla taas ei
ole niin suurta merkitysta lasten ja nuorten liikuntamaariin. Voidaan siis todeta, ettd
nuorten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita on paljon. Jokaisen lapsen ja nuoren
kohdalla vaikuttavat tekijat ovat erilaisia, mikd tuo lisdd haasteita kun mietitddn miten
lasten ja nuorten liikuntatottumuksia voitaisiin muuttaa. Fogelholm (2011) toteaakin, ettéa
mikali  ympéristdé  tarjoaa  nuorille  mahdollisuuden liikkua, ennustaa se

lilkunnanharrastamisen kasvua nuorten joukossa. Mikéli siis halutaan edistdd lasten ja



nuorten litkkumista, tulisi ympéristdd muovata niin, ettd se tarjoaisi lapsille ja nuorille

mahdollisuuden vapaaseen ja spontaaniin liikkumiseen.

Lasten ja nuorten liikuntatottumuksilla on suuri merkitys siihen, millainen liikkuja h&nesta
tulee aikuisena. Téastd syystd olisikin tdrked& painottaa liikkuntakasvatuksen merkitysta
(Miettinen 2000). Lapsena ja nuorena opitulla liikunta-aktiivisuudella nayttéisi olevan
suurempi merkitys siihen millainen liikkuja hanestd tulee aikuisena, kuin esimerkiksi
aikuisian ulkoisilla tekijoilla, esimerkiksi seuralla tai ympéristolla (Leino ym. 1999). On
siis tarkeda, ettd lapset ja nuoret oppivat jo varhain lilkkkumaan ja nauttimaan siitd. Jos lapsi
ei saa tdllaista opastusta kotoa, korostuu koulujen merkitys lasten ja nuorten
liikuntatottumuksissa (Miettinen 2000).



3. Ymparistdn vaikutus nuorten liikuntaan

Rakennetun ympaériston vaikutuksia aikuisten liikuntatottumuksiin on tutkittu paljon.
Paljon vdhemmalle on jadnyt tutkimukset rakennetun ympaériston ja luonnon vaikutuksista
lasten ja nuorten litkuntamaariin (Davison & Lawson 2006). Davisonin ja Lawsonin (2006)
mukaan ei voida olettaa, ettda ympériston vaikutuksilla aikuisten liikkunta-aktiivisuuteen
olisi yhteys lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudelle. Voidaan kuitenkin pohtia sitd, ettd
lapset ja nuoret viettdvat ymparistossaan paljon enemman aikaa kuin aikuiset. Lapsilla ja
nuorilla ei ole esimerkiksi saannollista tydaikaa, eivatkda he voi liikkua paikasta toiseen
autolla. Davison:n ja Lawson:n (2006) tekemé&n tutkimuksen mukaan rakennetuilla
virkistyspaikoilla oli selked yhteys lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen.
Merkittdvimpana positiivisena yhteytend nahtiin leikki-, urheilu- sek& virkistyspuistojen

etaisyys kodista.

Opetusministeridn asiantuntijana toimivan valtion liikuntaneuvos on antanut vuonna 2004
ohjeita liikuntapaikkojenrakentamiseen. T&ssé suuntaa antavassa ohjeessa painotetaan juuri
lasten- ja nuorten liikkumisen huomioon ottamista “Tavoitteena on vaikuttaa lasten ja
nuorten liikuntaolosuhteiden kohentumiseen erityisesti heidan valittomasséd asuin- ja
elinympéristossaan lisadmalla kuntien ja muiden paikallisten toimijoiden osaamis- ja

toimintavalmiutta seka taloudellisia edellytyksia.”

Opetusministerio / Valtion liikuntaneuvosto (2001) ohjeen mukaan ihmisen koko
elinkaarensa aikana harrastamasta ulkoilusta yli 80 % ajoittuu lapsuuteen. Tastd syysta
lasten ja nuorten elinympdristén tulisikin olla innostava ulkoiluun seké liikuntaan.
Samaisessa ohjeistuksessa todetaan myos, ettd lapsille suunniteltu ymparisté on usein
turvallinen myds vanhuksille ja vammaisille. Selvityksen mukaan on tarkeaa, etté lasten ja
nuorten liikuntaymparistd on lahelld lasta ja nuorta. Liikuntaympadristd pitdisi tuntea
turvalliseksi ja sinne pitdisi olla helppo tulla. Olisi myos tarkeaa antaa lapsille ja nuorille
mahdollisuus kéayttda heiddan omaa mielikuvitustaan liikunnan mahdollisuuksien

maailmassa.



Kyttd (2003) on tutkinut lasten ja ympadriston suhdetta. Vaikka tutkimuskohteeni ovat
nuoret, on Kytan tutkimus ympéristosuhteesta sovellettavissa myods tahan ikaluokkaan.
Kyttd (2003) kuvaa tutkimuksessaan neljdd mallia, jotka kuvaavat lasten
litkuntaymparistosuhdetta. Ymparistdjen nimet ovat: Bullerby (”Melukyld”), Classhouse
("Luokkahuone”), Wasteland (”Hukkamaa”) ja Cell (”’Solu”). Suhde lapsen ja ympériston
valilla pitdisi pohjautua mahdollisimman vapaaseen liikkumiseen ja ympariston erilaisten
mahdollisuuksien kayttéon. Bullerby ("Melukyld”) kuvaa ympariston ja lapsen ideaalista
suhdetta, jossa lapsi saisi vapaasti toteuttaa itseddn. Ympadristo tarjoaa lapselle virikkeité,
joita hén kayttaa itselleen mieluisalla tavalla. Tama motivoi lasta lilkkkumaan uudestaan
tassd ympaéristossa. (Kytta 2003).

Classhouse -tyyppinen ympéristo on lapsien mielestd houkutteleva ja liikuntaan innostava,
mutta se ei ole lasten vapaasti kdytossa. Tallainen alue houkuttelee lapsia liilkkumaan,
mutta aina esimerkiksi aikuisen kontrollin alaisuudessa. Tdma voi johtaa siihen, etté lapset
menettdvat  mielenkiintonsa  alueeseen.  Téllaisia  alueita  ovat  esimerkiksi
liikuntakentat.(Kytta 2003).

Cell -tyypin (’solu”) ympéristé on vastakohta Bullerbylle. Téllaisessa ympéristossé lapsi ei
saa liikkua vapaasti, eikd hén pysty kayttdmaén tai loytdméén ympéristdn tarjoamia

virikkeitd. Talléin lapsen ja ymparistén suhde muuttuu negatiiviseksi. (Kytta 2003).

Wasteland -ymparistd eroaa Cell -tyypin ymparistdsta vapaamman kayton suhteen. Lapsi ei
Wasteland -ymparistossd kuitenkaan pysty toimimaan aktiivisesti, silla ympariston
tarjoamat virikkeet ovat vahaisia. Tallaisia Wasteland -ymparistdja ovat valitettavan usein
esimerkiksi koulun pihat.(Kytta 2003).

Kytdn (2003) mukaan ymparistdé innostaa lapsia liilkkumaan sitd enemman, mita
vapaammin lapset saavat sitd kayttda. Liikunta-aktiivisuuden lisdksi ymparistd kehittada
lasten ja nuorten sosiaalisia taitoja sekd opettaa kunnioittamaan ympaéristoa. Lapset ja
nuoret tapaavat toisiaan usein ulkona, ja ymparistd onkin lapselle ja nuorelle usein yksi

tarked vapaa-ajan vietto paikka, usein jopa huomaamatta.



Miettisen (2000) mukaan yhteiskunnallisesti olisikin tarkedd huomioida erityisesti lasten ja
nuorten litkunnalliset tarpeet, jotta lapset ja nuoret kokisivat lilkunnan myonteisena asiana
ja se jatkuisi ndin ollen osana elamad. Paivakotien ja koulujen ymparistot tulee suunnitella
niin, etta ne tukevat lasten ja nuorten liikuntamahdollisuuksia ja tarjoavat mahdollisuuksia
kokea mielekasté liikuntaa. Lasten ja nuorten tulee saada taittaa koulumatka turvallisesti, ja
mielekk&assa ymparistossa.

Aleksi Fredriksson (2011) kirjoittaa pro gradussaan lukioikéisten nuorten kokemuksista
erilaisista liikuntapaikoista.. Monille nuorille térkeintd oli se, etta liikuntapaikka oli
hyvakuntoinen ja siisti. Erds nuori Kkirjoittaa Fredrikssonin pro gradussa nain
”Lempiliikuntapaikkani on monipuolinen liikuntakeskus, joka tarjoaa puitteet liikuntaan ja
lihashuoltoon. On tarkedd ettd palvelut l6ytyvat toistensa laheisyydestd, tall6in
harjoittelua on helppo organisoida ja pystyy liikkumaan itselle sopivalla aikataululla.”

Australialaisen tutkimuksen mukaan turvattomalla ymparistélla voi olla vahentéva
vaikutus nuorten liikuntamaariin. Huolestuneet vanhemmat eivat talloin salli lasten ja
nuorten esimerkiksi taittaa koulumatkaa liikkuen. Tdma johtaa siihen, etté lasten ja nuorten
hyotyliikunnanméard romahtaa(Carver—ym. 2010). Myds Fogelholm (2008) toteaa
Keravan lahiliikuntapaikkaprojektin loppuraportissa, ettd koulumatkojen ja vélituntien
fyysisella aktiivisuudella voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten kokonaisvaltaiseen
liilkuntaméaareeseensd. Koulumatka tulee kuljettua jalan tai pyoralla sitd helpommin, mita
vahemman perheessd on autoja. Miettisen mukaan (2000) maamme laaja
liikuntapalveluverkosto ja luonto tarjoavat monipuolisia liikkumismahdollisuuksia.
Esimerkiksi hyvét kevyenliikenteen vaylat ja ulkoilureitit lisadvat hyotyliikunnan maaraa,
kuten esimerkiksi tdihin, kouluun tai kauppaan kulkemista. Kaupunkiymparistoa
suunniteltaessa tulisikin huomioida mahdollisuudet viihtyisien seké turvallisten kévely,

pyoraily ja ulkoilureittien rakentamiseen (Brain ym. 2003, Handly ym. 2002).

Viime vuosina rakennettujen lahiliikuntapaikkojen kysyntd on lisdéntynyt. Lahiliikunta
kohdistuu yhd enemmaén kuntien alueille. Naille alueille kohdistuu kaksi kolmasosaa
lahiliikuntakerroista. Myds maaseudun kunnissa lahiliikunta on lisdéntynyt. Tama liséa
kuntien painetta tarjota mahdollisimman monipuolisia ja innostavia lahiliikuntapalveluita
(Sievénen 2010). Lahiliikuntapaikkoja voivat olla esimerkiksi erilaiset pelialueet, leikki-

sekd pienurheilupuistot. Timo Stahl (2003) on tutkinut vaitoskirjassaan terveysliikunnan



edistamistd Suomessa. Stahlin (2003) muukaan terveysliikunnan edistaminen on
onnistunut Suomessa kohtalaisen hyvin. Esimerkiksi vertailumaahan Saksaan verrattuna
Suomessa litkutaan enemman. Suomessa liikuntamahdollisuudet ja  varsinkin
l&hiliikuntamahdollisuudet ovat huomattavasti paremmat kuin Saksassa. Saija Rantala
(2007) pohti pro gradussaan lahiliikuntapaikkojen merkitystd ylakouluik&isten liikunta-
aktiivisuuteen. Muuttamalla koulun piha I&hiliikunta paikaksi, saatiin Rantalan (2007)
mukaan positiivisia tuloksia ylakouluikaisten liikunta-aktiivisuuden lisddntymisesta.
Koulun pihan uudistaminen lisdsi myos sen kaytt0a vapaa-ajalla. Rantala (2007) péési pro
gradussaan samanlaisiin tuloksiin kun Sallis ym. (1997) Yhdysvalloissa: koulupihan
liikunta-olosuhteiden parantaminen lisési oppilaiden liikunta-aktiivisuutta merkittavasti.

Vuodenajoilla on suuri merkitys nuorten liikunta-aktiivisuudelle. Nuoret liikkuvat
huomattavasti paljon vahemman syksylla ja talvella, kuin kevaalla ja kesalla (Rajala ym.
2010). Selitys tahan voi olla se, ettd hy6tyliikunnan osuus on keleistd riippuvainen.
Hyvalla saalld ja ldampiméssa tulee helpommin Ilahdettyd pyorélla liikkeelle, kuin

kaatosateessa.

4. Liikuntapaikat Keravalla

Keravan kaupunki on viimeisten parin vuoden aikana panostanut liikuntapaikkojen
tarjontaan ja laatuun. Kerava tarjoaa useita eri liikuntamahdollisuuksia. Keravalla on
uimahalli, jaahalli, salibandyareena, frisbeegolf-rata sekd squash-sali. Keravalta 16ytyy
yksi yleisurheilukenttd Kalevasta seka Koivikosta pesapalloareena. Liséksi Keravalla on
monipuolinen ulkoiluverkko: on kuntoratoja ja kevyenliikenteen vaylia, jopa luontopolku.
Viime aikoina lahiliikunta paikkoja on rakennettu lisdd. Kuntoradoista on pyritty tekemaan
viihtyisia ja helposti hoidettavia. Vanhaa metsdd on karsittu ja kuntoradan pohja on tehty
levedksi, jotta talvella latujen ajaminen on helpompaa. Kuntoratoja Keravalla on viisi.

Myas seniorit on huomioitu Keravalla heille suunnatuilla laitteilla.

Keravalla liikunta mahdollisuudet ovat hyvéat. Kuvassa 1 on esitetty ulkoilu- ja
virkistysalueiden saatavuus Keravalla. Kuvan 1 avulla selviaa, ettd Keravalla on pyritty

siihen, ettd ulkoilu- ja virkistysalueet olisivat tasapuolisesti kaikkien asukkaiden saatavilla.
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Kuvassa 2 on esitetty lahiliikuntalaitteita. Kuvassa 3 on vapaata nurmialuetta pelaamiseen

Sompiossa. Kuvassa 4 on uusi nuorille suunnattu parkour alue Sompiossa.

Kerava on pieni kaupunki, jossa palvelut ovat helposti kdvelymatkan padssé. Julkinen
litkenne toimii Keravalla hyvin ja junaa kaytetadnkin paljon tydmatkoihin, koulumatkoihin
ja vapaa-ajan liikenteessa. Suurin osa véestostd on 15-64-vuotiaita. Lapsia on hieman

vanhuksia vdhemman (Keravan Kaupunki 2012).



Emma Juga, YH Novia Keravan Kaupungin
Viheraluejarjestelma

Kerava 3.5.2012 1:20000 .
Palveluiden saatavuus

11

Ulkoilualuieden saatvuus asukkaille
1km séateelld. Kuvasta selviaa miten
ulkoilualueet tavoittavat kaupunkilaiset

Kaupunginpuisto/viheralue
saatavuuss 0,5km sateella. Kuvasta selviaa miten
viheralueet tavoittavat kaupunkilaiset

Keravan Kaupungin alueella on

5 kuntorataa (®)

ulkoilureitteja (Esim.Keinukallipo-Ahjo, seka
Haukkavuoren ulkoilupolut) @)

1 Urheilupuisto, Kaleva

1 Pesapalloareena, Saivio (P)

8 lahilikuntapaikkaa (D

1 Fresbeegolfrata(F)

4 Koirapuistoa

Kuva 1: Urheilu- ja virkistysalueiden saatavuus, Kuva: Emma Juga. Siniset laatikot kuvaavat kyselyyn

vastanneiden koulujen sijaintia.



Kuva 3: Vapaa nurmialue Sompiossa, Kuva: Emma Juga 6.6.2012

Kuva 2: Lahiliikuntapaikka, Kuva: Emma Juga 6.6.2012

Kuva 4: Parkour-alue Sompiossa, Kuva: Emma Juga 6.6.2012
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5. Tutkimuksen kulku

Tein opinndytetyotani varten kaksiosaisien tutkimuksen kevéélld 2012. Tutkimukseeni
osallistui nelja eri koulua, kahdesta eri opinto-asteesta. Tutkimukseen osallistui kaksi
ylakoulu, lukio sekd ammattikoulu. Ylakoulusta vastaajia oli 112 ja 131. Lukiosta kyselyyn
vastasi 162. Liséksi kyselyyn vastasi 24 ammattikoululaista. Kaikkiin kouluihin lahetettiin
kyselystd kummatkin osat. Kyselyn tulostettiin Keravan kaupunkitekniikan puolesta ja
lahetettiin koulujen yhteyshenkildlle. Tutkimukseen oli Keravan kaupungin kasvatus- ja

opetusviraston lupa. Tutkimuslupaa laajennettiin myéhemmin koskemaan myos poikia.

Kysely toteutettiin oppituntien aikana. Osa vastauksista toimitettiin minulle kotiin, osan
hain suoraan kouluilta. Kyselyyn osallistui peruskoululaisia luokka asteilta 7-9, lukiolaisia
ja ammattikoululaisia. Vastaajat kévivat kaikki koulua Keravalla, tasta syystd suurin osa

vastaajista asui myos Keravalla (poikkeuksena osa lukiolaisista ja ammattikoululaisista).

5.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Kvantitatiivinen tutkimus tehtiin kyselytutkimuksena. Vastaajat vastasivat kyselyyn
valitsemalla itseddn ja omia liikuntatottumuksia parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Vastaajia
oli yhteensa: 429. Kysely loytyy liitteena (Liite 1). Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan
mitkd asiat vaikuttavat nuorten liikuntatottumuksiin. Selvitettiin onko ymparistolla tai
kaveriseuralla vaikutusta nuorten liikuntamaariin. Kyselyn avulla pyrittiin selvittamaan
onko Keravalla huomioitu ympéristdon suunnittelussa nuorten tarpeet. Tutkimuksessa
selvitettiin voisivatko nuorten liikuntaméarat muuttua, mikéli ymparistd olisi erilainen,
esimerkiksi  motivoivampi. Kyselyn avulla selvitettiin - myds keravalaisnuorten

liilkuntamaaria sukupuolittain ja kouluasteittain.

Analysoin  kvantitatiivisen  tutkimuksen  tuloksia  ristiintaulukoinnin  avulla.
Ristiintaulukointi kuvaa havainnollisesti kahden muuttujan valista yhteisvaihtelua
(VirtuaaliAMK-tuotantorenkaat 2012).
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5.2 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivinen tutkimus tehtiin pienemmaélle vastaajajoukolle. Vastaajia oli yhteensa 150.
Vastaajat olivat samoista kouluista ja ryhmistd kuin kvantitatiiviseen tutkimukseen
osallistujat. Eniten Kirjoitelmia sain yldkoulusta. Kvalitatiiviseen tutkimukseen osallistui
suurimmaksi osaksi didinkielenopettajien oppilaita. Olin sopinut opettajien kanssa, ettd he
teettdvat ainekirjoituksen otsikolla: Millainen ympéristd innostaisi minua lilkkumaan
enemman? Vastaus Kirjoitettiin kouluissa ja maksimissaan siihen sai kayttdd aikaa 45
minuuttia. Lukiolaiset ja yldkoululaiset vastasivat kirjoittamalla késin. Vastaukset olivat
nimettémid. Vastauksesta piti kuitenkin ilmetd sukupuoli ja ikd, esimerkiksi tyttd 13v.
Ammattikoululaiset Iahettivat vastaukseni sdéhkopostiini.

Kvalitatiivista ~ tutkimusta  analysoitiin ~ Hermeneuttisen  analyysin  pohjalta.
Hermeneuttisessuanalyysissa pddmaarana on ihmisen toiminnan ymmartaminen (Koppa
2012).



15

6. Tutkimustulokset

6.1 Kvantitatiivisen tutkimuksen tulokset

Vastaajat sanoivat liikkuvansa ldhes kolmena pdivana (2,67) viikosta suositeltavat 1,5h/pv
(UKK-instituutin suositus 2012). Tytot sanoivat liikkuvansa keskimaérin hieman
useampana paivana vahintédan 1,5h/pv viikosta kuin pojat. Eri kouluissa ei ollut suurta eroa
keskimaaraisessa liikuntaméaérissé sukupuolten valilla. Luku on huolestuttavan véhan, kun
tavoitteena olisi, ettd nuoret liikkuisivat 1,5h/pv. Kuvassa 5 esitetdén eri kouluryhmien
vastaukset siitd, kuinka monena paivané he sanoivat liikkuvansa 1,5h viikossa. Vastaukset
on annettu prosentteina Kkaikista vastaajista. Kuvasta selvidd, ettd nuoret liikkuvat
keskimé&érin alle neljané péivéané viikosta puolitoista tuntia. Vain muutamalla prosentilla

kaikista vastaajista puolitoista tuntia tayttyy paivittain.

Kuinka monena paivana viikossa harrastat liikuntaa
suositusten mukaisen maaran (1,5h)?
35%
30%
& 25 %
k7]
g 20% )
& | Ylikoulu
2 15% - _
> B Lukio
X 10% -
 Ammattikoulu
5% -
0% -
0 1 2 3 4 5 6 7
Pdivien lukumaara

Kuva 5: Nuorten viikoittaiset lilkkuntamaéarat prosentteina vastanneista koulutusasteittain.

Tutkimukseen vastanneista nuorista tytét pitivat lilkuntaa useammin harrastuksena kuin
pojat (katso kuva 6). Kouluasteittain jakauma oli melko samanlainen. Lukiossa ero
liilkuntaa harrastuksena ja liikuntaa ei-harrastuksena pitavien vélilla oli hieman pienempi
kuin ylakoulussa. Ammattikoulussa eroa ei ollut havaittavissa. Tutkimuksen mukaan

254/429 nuoristaasta sanoi liikunan olevan harrastus. Kuvan 6 mukaan lukioikaisista
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pojista liikuntaa harrastuksena pitivat vajaat 10 % kun taas tytoistd vajaat 15 %.
Ylakouluikaisistd pojista liikuntaa harrastuksena pitivét reilut 15 % vastaajista ja tytoista
melkein 20 % vastaajista. Ammattikoulussa liikuntaa harrastuksena pitivat muutama

prosentti ja saman verran vastaajista oli sitd mieltd, etta lilkunta ei ollut heille harrastus.

Onko liikunta sinulle harrastus?
20%
15%
10%
5%
0% [ 1 |
Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat Tytot |
Lukio Yldkoulu Ammattikoulu |
EKylla WEi ® Eivastausta

Kuva 6: Liikuntaa harrastuksena pitévien vastaajien prosenttiosuus sukupuolittain ja kouluasteittain.

Liikuntaa harrastuksena pitavista vastaajista kaksi kolmesta (68 %) kuuluu johonkin
urheiluseuraan (katso kuva 7). Tytdillda osuus oli suurempi kuin pojilla. Tytoistd 73 %

liikuntaa harrastuksena pitavaista kuului johonkin seuraan, kun taas pojista 61 %.
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Pojat Tytot

B Kuuluu H Kuuluu
seuraan seuraan

B Ei kuulu H Ei kuulu
seruaan seruaan

Kuva 7: Nuorten kuuluminen urheiluseuraan, mikali he sanoivat liikunnan olevan heille harrastus.

Tutkimuksessa selvitin - myds erilaisten fyysisten tekijoiden vaikutusta nuorten
liikuntatottumuksiin. Suurin osa vastaajista 83 % oli sitd mieltd, ettd viihtyisd ymparistd
lisdasi heidan liikunta- tai ulkoilumaaridan (katso kuva 8). Vain 16 % oli sitd mieltd, ettéd
ymparist6 ei vaikuta heidén liikunta- tai ulkoilumaariin. 1% vastaajista ei osannut sanoa,
onko ymparistolla vaikutusta heidan liikunta- tai ulkoilumaariin. Ymparistolld nayttaisi
olevan suurempi vaikutus nuorten liikuntaan kuin esimerkiksi kaveriseuralla. Kuvasta 9
kdy ilmi, ettd seuran merkitys nuorten liikuntamddrdadn on hieman pienempi kuin
ympariston. 81 % vastaajista oli kuitenkin sitd mieltd, ettd seura vaikuttaa heidén

lilkkumiseensa.

Viihtyisd ymparisto lisaa
lilkkunta/ulkoilumaaraasi?

1%

m Kylld
W Ei

W Ei vastausta

Kuva 8:Ymparistdn vaikutus nuorten liikuntamaariin.
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Seuralla (kaverit,seurakaverit,lemmikki) on
vaikutusta ulkoilusi maaraan

0%

H Kylla
B Ei

I Ei vastausta

Kuva 9: Seuran (kaverien ja lemmikkien) vaikutus nuorten liikkuntamaériin.

Nuorilta kysyttiin myds pitdvatké he enemman rakennetusta vai luonnonmukaisesta
ymparistostd. Kuvan 10 mukaan suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd rakennettu
ymparist6 ei houkutellut lilkkkumaan sen enmpda kuin luonnonmukainen ympaéristo. Pojat
olivat hieman tytt6ja enemman rakennetun ympadriston kannalla. Lukiolaisista hieman
ylakoululaisia uurempi osa viihtyi paremmin luonnonmukaisessa ymparistossa kuin

rakennetussa.

Onko rakennettu ymparist6 houkuttelevampi
liikkumaan kuin luonnonmukainen?

35%

30 %
25%
20%
15%
10 %
5%
0%

Ei vastausta

W Ej
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Pojat  Tytot | Pojat Tytot | Pojat  Tytot

Lukio Yldkoulu Ammattikoulu

Kuva 10: Rakentamattoman tai rakennetun ympariston vaikutus koululaisten liikuntahalukkuuteen

prosentteina vastaajista sukupuolittain ja kouluasteittain.
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Fyysisten tekijoiden lisaksi nuorilta kysyttiin onko heiddn mielestdén Keravalla huomioitu
ympaériston suunnittelussa nuorten tarpeet. Tutkimuksessa selvitiin myo6s, liikkuisivatko
nuoret enemmén,mikali ymparistd olisi erilainen, nuorten mielestd innostavampi.
Vastaajista kaksi kolmasosaa oli sitd mieltd, ettd heidan elinympéristdssdan nuorten tarpeet
oli huomioitu tyydyttavasti. Kuvasta 11 selvia, etta vastaajista 67 % :n mielestd Keravalla
nuorten tarpeet oli huomioitu tyydyttavasti. 18 % vastaajista oli sitd mieltd ettd nuorten
tarpeet oli huomioitu hyvin ja 13 % sitd mieltd, ettd nuorten tarpeet olivat huomioitu
huonosti. Sukupuolten vélill& ei ollut suurta merkitystd. Kuvan 12 mukaan pojista 69 % ja
tytoistd 64 % sanoivat Keravan huomioineen nuorten tarpeet tyydyttavasti. Kouluasteitten
valilla ei ollut suuria eroja siind, miten nuortet olivat kokeneet, ettd heidan tarpeet oli

huomioitu.

Onko elinymparistossasi huomioitu
nuorten tarpeet?

2%

H Hyvin
B Tyydyttavasti
 Heikosti

w Eivastausta

Kuva 11: Nuorten tarpeiden huomioiminen ymparistén suunnittelussa Keravalla.



20

Onko elinymparistossasi huomioitu
nuorten tarpeet?

35%
30 %
25%
20%
15%
10 %
5%

0%
Pojat Tytoét Pojat Tytoét Pojat Tyot

Lukio Yldkoulu Ammattikoulu |

B Hyvin B Tyydyttdvasti B Heikosti & Eivastausta

Kuva 12: Vastaajien mielipide siité, miten Keravalla on huomioitu nuorten tarpeet ymparisténsuunnittelussa

prosentteina vastaajista sukupuolittain seka kouluasteittain.

Vastaajaista 68 % sanoi, ettd he liikkuisivat enemman jos ymparisto olisi erilainen. Kuvan
13 mukaan 30 % vastaajista oli sitd mieltd, ettei ympariston muuttaminen vaikuta heidén
liikuntatottumuksiinsa. Innostavalla ymparistolla nayttaisi olevan vaikutusta nuorten

litkuntatottumuksiin.

Jos elinymparistosi olisi erilainen,
motivoivampi, liikkuisin enemman

2%

m Kylla
MW Ei

I Ei vastausta

Kuva 13: Nuorten liikkumishalukkuus jos elinympaéristd olisi erilainen.



21

6.2 Kvalitatiivisen tutkimuksen tulokset

Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd syvéllisemmin, millainen ymparisto
olisi nuorten mielesta mukavampi ja motivoivampi litkkkumiseen. Esseevastauksien pituus
vaihteli suuresti. Lukiolaiset olivat pohtineet syvemmin millainen olisi heidan unelmien
litkuntaymparistd, kuin ylékoululaiset ja ammattikoululaiset.  Toisaalta nuorimmat
vastaajat olivat osanneet heittdytyd osin taysin mielikuvituksensa valtaan. Myo6s tytot
pohtivat poikia syvallisemmin liikuntaympériston vaikutuksia. Nuorten Kkirjoittamissa

esseissé nousi esille paljon hyvid huomioita ja ideoita.

Esseistd nousi esille selkedsi muutamia teemoja. N&mé teemat olivat: luonnonmukaisuus,
urheilukeskus, sijainti, ilmaisuus, seura ja kerhotoiminta, yleinen ilmiasu, saa, ulkoinen
paine seka osallistuminen suunnitteluun. Seuraavaksi kdyn lapi teemoittain nuorten ideoita

ja ajatuksia heidén elinymparistdstaan.

6.2.1 Luonnollinen ymparistd seka suuret urheilukeskukset miellyttavat

nuoria

Ympadristo vaikuttaa suurimpaan osan liikuntaan ja ulkoiluun. ”Ympdristé litkkumisessa on
todella tarkeaa. Ei lenkille ole kiva menna jos reitti on yksitoikkoinen ja liian samanlainen
— 7 Tyttd 16v. Ymparistd nahdd&n enemmaén positiivisena kannustimena liikunnan suhteen,
mutta my0s negatiivisena asiana: epasiisti ymparistd ei innosta liikkumaan. Puistoilla,
viheralueilla ja luonnollisella ymparistolla on suuri vaikutus nuorten liikkumiseen

“Betoniviidakko ei oikein innosta liikkumaan.” Tytt0 15v..

Esseissa nousi esille kaksi paa teemaa: luonnossa liikkuminen ja luonnonmukaisuus,
toisaalta taas halu liikkua suurissa urheilukeskuksissa. Osissa kirjoitelmissa ndma kaksi
teemaa nousivat kummatkin esille, mutta suurimmaksi osaksi vastaajat olivat joko
luonnonmukaisen ympariston tai urheilukeskuksen kannalla. Usein urheilukeskuksista

haaveilivat ylakouluikaiset, kun taas lukiolaiset pitivat luonnonmukaisuutta tarkedmpana.
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Usean nuoren esseessd korostettiin luonnollisen ympériston merkitystd, rauhallisuutta ja
kauneutta ” — luonnossa on tosi rauhoittavaa kévelld.” Tyttd 15v.. Luonnossa
liilkkumisesta nautitaan, ihaillaan sen monimuotoisuutta ja rikkautta. “Minun
unelmaympdristoni on vanha, syvd metsd jossa ei kuulu ddntdkddn.” Tytto 15v. 7 —
luonnonl@heisempié liikuntatunteja” Poika 13v.  Rauhallisuus koetaan merkittévaksi
asiaksi luonnossa liikkumisessa. Nuoret hakevat luonnosta rauhallisuutta Kiireisen

nykyajan keskella.

Nuoret haaveilevat monipuolisesta urheilukeskuksesta, jossa péasisi kokeilemaan eri lajeja
omien mieltymysten mukaan. “Minusta Keravalla pitdisi olla suuri urheiluhalli, jossa
voisi harrastaa kaikenlaista sisa- ja ulkoliikuntaa. Se innostaisi minua paljon kokeilemaan
myos kaikkea uutta....” Tyttd 15v. Keravalla on yksi urheilukeskus, jossa on jaahalli,
uimahalli, jalkapallostadion ja yleisurheilukenttd. Monet vastaajista olivat sitd mieltd, ettd
varsinkin jalkapallokenttid saisi olla enemmaén, sill4 ne ovat suurimmaksi osaksi varattu
seurojen kayttoon. Usein iltapdivisin ja iltaisin, jolloin nuorilla olisi aikaa pelailla, kentét
ovat varattu. Monet vastaajat haluaisivat ison keskuksen, jossa olisi mahdollisuus
monipuoliseen liikkumiseen. Urheilukeskuksissa saisi lainata tarvittavia liikunta valineita
ja sielté saisi tarvittaessa ohjausta liikuntaan. Nuoret kuvasivat unelmien liikuntakeskusta
monipuoliseksi kokonaisuudeksi, jota ympéaréi luonnonmukainen ulkoiluverkosto. Nain

ollen luonnonlaheisyys yhdistyisi rakennetun ymparistén kanssa.

Urheilukeskuksen liséksi useat nuoret Kirjoittivat esseissadn vapaista nurmialueista (katso
kuva 3), joissa olisi mahdollista pelailla, juoksennella ja oleskella ystavien kanssa. Alueella
ei tarvitsisi olla valttamattd mitd&n rakennettua, kunhan nuorilla olisi mahdollisuus

toteuttaa itsedan.

6.2.2 Sijainti

Sijainnilla nayttéisi olevan keskeinen osa nuorten liikuntaympéristoa tarkastellessa.
Liikuntapaikkojen saatavuus ja laheisyys korostuivat nuorten toiveissa. ”Se ei saisi olla

kovin kaukana, silld etenkin jos ei ole mopoa tai autoa kaytdssa, ei tule l1&hdettya kovin
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kauas. Esimerkkind t&astda on Keinukallio. Hieno paikka, mutta lilan kaukana, koska
kaytossani on vain pyora ja omat jalat. ” Poika 15v. Kaikilla nuorilla ei ole mahdollisuutta
saada vanhemmilta kyytia liikuntapaikalle, eivatka lahesk&én kaikki omista mopoa. Tasta
syystd liikuntapaikkojen etéisyys tulisi olla mahdollisimman Il&helld nuorten
asuinympdristod, jotta nuorten tulisi ldhdettyd sinne liikkumaan.”Ongelma on se kun
nuoret eivat jaksa raahautua pitkid matkoja puistoihin ja muihin urheilupaikkoihin. ”Poika
14v.

Koulunpiha on keskeisessé osassa nuorten arkea. Innostavalla ymparistolla nuoret tulevat
lilkkumaan koulun pihalle my6s vapaa-ajallaan. “Kesélla olemme kavereiden kanssa
koulun koriskentalla pelaamassa korista ja jalkapalloa. Kenttd on yleensd huonossa
kunnossa...” Tyttd 14v. "—koulussa olisi kiinnostavampia juttuja vaikka ulkona. “TyttO
13v. ”Koulun pihalla voisi olla enemmaén kiipeilytelineita tai jotain muita valineita. “"Tyttd
13wv.

Suuren urheilukeskuksen ja luonnonl@heisyyden lisdksi nuoret haluaisivat ulkoilla ja
liilkkua pururadoilla ja hiekkapohjaisilla ulkoilureiteilld. Pururata liitetd&dn usein myos
urheilukeskuskokonaisuuteen. ”Pururata olisi metsassa ja kuntopuisto olisi sen varrella ja
loput (muita litkuntamahdollisuuksia) olisivat sen keskelld. “Tyttd 13v. Nuorten mielesta
Keravan parhaat pururadat ovat aika kaukana keskustassa. Nuoret toivoivat pururadoille ja
sen ympéristéihin hieman uutta ilmettd. Toisaalta nuoret myos pitivat metsaisistd ja
luonnonléheisista pururadoista. “—esimerkiksi pururadoille tai metsiin voitaisiin rakentaa
esteratoja. “Tyttd 15v. Pururadoille toivottiin my®s parempaa opastusta sekd erilaisia

virikkeita.

6.2.3 llmaista toimintaa seka lainattavia urheiluvalineita

Sijainnin ohella nuoret pitivat tarkeana sita, etta liikuntapaikkojen kaytto olisi ilmaista.

Liikuntavélineiden saatavuus on nuorten mielestd ongelmallista.  Esimerkiksi
yleisurheilukentélla ei ole mahdollisuutta kuin l&hinné juosta. “Kivaa olisi tosin myos, jos
voisi myds korkeushyppyd, keihdanheittoa jne. harrastaa vapaasti. Tosin samalla myods
tiedan ja ymmarran, ettei se ole hirvean kannattavaa taloudellisesti, silld nuoret usein

tuhoavat erilaisia varsinkin erikoisempia asioita.” Tytt0 16v. Yksi vastaajista ehdotti
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vélituntien ajaksi panttia vastaan lainattavia liikuntavélineitd: ”-Esim. valinevarastoon

voisi ostaa jalkapalloja vuokrattavaksi valitunneille pantilla — “Poika 13v.

6.2.4 Seura ja nuorille suunnattua toimintaa

"Liikkuisin huomattavasti enemmdn jos saisin seuraa, kuten juoksemiseen.” Tytto 15v.
Nuoret toivoivat mahdollisuutta harrastaa liitkuntaa erilaisissa liikuntakerhoissa.
”Liikuntakerhoja voisi olla hieman enemmdn ja monipuolisesti eri lajeja. "Poika 14v.
Nuorille pitdisi taata mahdollisuus litkkkumiseen joko vapaasta tai sitten ohjatusti. ’Huonoa
on myo0s se, ettd monia lajeja ei ole mahdollista harrastaa itsenéisesti ja vapaasta, vaan on

kuuluttava johonkin seuraan” Tytto 14v.

Pojat olivat huolissaan siitd, ettd heilla ei ole kunnollista rullalautailupaikkaa. Oma alue
olisi turvallisempi, kuin julkisilla alueilla rullalautailu. Rullalautailu-aluetta toivoivat niin
rullalautailijat kuin muutkin nuoret. Kaikkien turvallisuuden ja siisteyden kannalta
tillainen olisi nuorista hyva. ”Olen huomannut, ettd kun Keravalla ei ole paikkaa niille
jotka pitavat skeittauksesta. Silloin he vetévat laudoillaan pitkin katuja ja saattavat
Vaarantaa litkennettd.” Tytt6 15v.  Useat vastaajat toivoivat nuorille suunnattuja
liikuntakohteita, esimerkiksi parkourpuistoja. Keravalla on jo yksi sellainen, mutta se on

2

nuorten mielesta liian helppo: ~ — Parkkourpuiston olisi voinut tehda semmoiseksi mika

olisi edes vahan haastava — ” Poika 13v.

6.2.5 Yleinen ilmiasu

Melu ja vyleinen siisteys nousi monen nuoren esseessd esille. L&hes jokaisessa
Kirjoituksessa toivottiin ymparistolta siisteyttd. Yleinen siisteys oli Keravalla nuorten
mielestd ongelma. Roskia heitetddn teiden ja ulkoilureittien varsille. Koirien kakka oli
my0s nuorten mielestd iso ongelma, jota varsinkin talven jalkeen tuntuu olevan kaikkialla.
Tama asia arsytti nuoria. Monet nuoret kokivat myds rauhallisen ympdriston olevan
mielekkdaampéaan liikkkumiseen, kuin meluisan.  Kyselyn ajankohdalla oli luultavasti

vaikutusta siihen, kuinka siistind nuoret kokivat heidan elinymparistonsa.
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6.2.6 Saa

”Aurinkoinen” Poika 14v. S&alla on suuri merkitys nuorten liikkumiseen. Nuoret
kirjoittivat vastauksensa alkukevaéstd. Monet nuoret totesivatkin, ettd talvisin he viettavéat
mieluiten aikaa kotona tai sisétiloissa. ” — hyvalla saalla tulee kaytyd pidemmallakin

lenkilla. Saalla on siis huomattava vaikutus liikkumisen maaran. Poika 15v.

6.2.7 Toisten nuorten mielipide

Muutamien vastaajien Kirjoituksista nousi esiin pelko “muiden ndhden litkkumisesta”.
Usein tyt6t olivat enemmén huolissaan siité, ettd kehtaavatko he lahted julkisille paikoille
lenkille, kuin pojat. "Ettei kukaan nde, kun esim. juoksen. “Tyttd 13v. Vastaajat kirjoittivat,
ettd pitdisi olla “ammattilainen” jotta wuskaltaisi mennd juoksemaan esimerkiksi
yleisurheilukentélle.  “Jos esimerkiksi ldhtisin urheilukentiille, saisin himourheilijoilta
taatusti pahoja katseita. He eivat pida huonokuntoisemmista ihmisista kentalld, se on
kokeiltu juttu.” Tyttd 15v. Nuoret kokivat, ettd heilld on paineita niin ulkondodn, kuin

2

lilkunnassa suoriutumisen suhteen. ” — itseani hairitsisi kun muut katsoisivat mité teen,

kuinka nopeasti, millaisissa vaatteissa — ~ Tytt0 16v.

6.2.8 Osallistuminen suunnittelu

Tarkedksi  koettiin - myos se, ettd nuoret péadasisivat osallistumaan alueensa
liikuntapaikkojen suunniteluun. ”Ottamalla nuoret mukaan oman alueen liikuntapaikan
suunnitteluun, nuoret paasevat itse osallisiksi liikuntapaikan syntyyn ja liikuntapaikasta

muodostuu nuorille innostava urheilualue. ” Tyttd 18v.
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7. Tulosten tarkastelu

7.1. Tutkimustulokset

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittdd onko ympaéristolla vaikutusta nuorten liikuntaan.
Lisaksi tarkoituksena ottaa selville liikkuvatko keravalaisnuoret riittdvésti. Opinndytetyoni
avulla pyrin l0ytdméan ratkaisuja siihen, millaiset asiat voisivat motivoida nuoria

litkkumaan enemman.

Tutkimukseni mukaan paikalla, ympériston ilmeell& ja liikunta- ja urheilupaikkojen
sijainnilla on vaikutusta siihen, miten nuoret viettavat aikaansa asuinympéristossaan.
Kunnat ja kaupungit voivat vaikuttaa ihmisten liikuntakayttaytymiseen tarjoamalla heille
mahdollisimman innostavan ympariston liikkua. Fyysinen hyvinvointi, jota liikunta tukee,

ei ole vain yhden ihmisen asia, vaan se koskee koko yhteiskuntaa.

Nuorten liikuntatottumukset tai niiden puuttuminen on ajankohtainen aihe. Nuoret
liikkuvat terveytensa kannalta lilan vahan. UKK-instituutin mukaan lasten ja nuorten tulisi
liikkua péivittdain puolitoista tuntia. Tama puolitoista tuntia pitéda sisalla niin hyoty- kuin
harrasteliikunnan. Tutkimukseeni vastanneet nuoret liikkuivat keskimaarin alle kolmena
paivdna viikosta tdman verran. Luku on huolestuttavan alhainen. Kuinka saada tdméa
”sohvaperunakansa”, kuten yksi nuori esseessdén kirjoitti, liikkumaan terveytensd kannalta

riittavasti?

Positiivisena nain kuitenkin sen, ettd vastoin aiempia tutkimuksia (Bamekow ym. 2008,
Husu ym. 2010 ja Haapala ym. 2012), Keravalla tytot nayttéisivat liikkuvan keskimaarin
poikia enemman. Liikuntaa harrastuksena pitda 59 % eli 254 vastaajaa 429:std. Luku on
huomattavan paljon alhaisempi kuin Nuori Suomi Ry:n (2010) liikuntatutkimuksen saama
tulos, jonka mukaan 3-18v:sta 92 % sanoo harrastavansa liikuntaa. Yli kolmasosa niista
jotka pitavat liikuntaa harrastuksenaan kuuluvat johonkin urheiluseuraan. Tama voi
osaltaan selittdd “véahaistd” liikkuntamaérad, silld urheiluseuran harjoitukset muutaman
kerran viikossa, eivat viela riitd tayttamaan suositusten mukaista liikunnantarvetta (Husu
ym. 2010, Fogelholm 2005).
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Kyselytutkimukseni perusteella ymparistolla nayttéisi olevan térked merkitys nuorten
liilkuntamotivaatioon. Nuorista yli 80 % oli sitd mieltd, ettd ympadristd vaikuttaa heidan
lilkuntaméaraénsd. Né&en tdman positiivisena asiana, silla se viittaisi siihen, etté
parantamalla kaupunkisuunnittelun laatua olisi mahdollista parantaa kaupunkilaisten
viihtyisyyden ja eldmisen sujuvuuden lisdksi my6s véeston litkuntatottumuksia.

Kyselytutkimuksen perusteella kdvi myds ilmi, ettd luonnonmukaista ymparistoa pidettiin
innostavampana kuin rakennettua ymparistod. Oma ennakko-oletukseni oli, etteivat tdmén
paivan nuoret liiku ulkona, vaan ettd siséliikunta olisi suositumpaa. Oletukseni osoittautui
kuitenkin vaaraksi, mika osaltaan tukee nakemysta siitd, ettd ymparistolla todellakin on
vaikutusta nuorten liikkuntamadrédén. Kuten Davison ja Lawson (2006) Kirjoituksessaan
toteavat, nuoret viettavat elinympadristossaan paljon enemmaén aikaa kuin aikuiset. Tasta
syystd ymparistéa suunniteltaessa tulisikin kiinnittdd enemman huomiota juuri nuorten
tarpeisiin.  Onkin mielenkiintoista, ettd usein ympéristdd suunnitellaan siten, etta
huomioidaan lasten, eri urheiluseurojen ja aikuisten tarpeet, mutta urheiluseuroihin
kuulumattomien nuorten tarpeet jadvat huomiotta Td&ma voi olla yksi syy siihen, miksi

nuoret “terrorisoivat” rakennettuja urheilu- ja virkistyspuistoja.

Kyselyyni vastanneiden nuorten mielestd ymparistolld on jopa hieman suurempi vaikutus
liikuntamaariin kuin ystavapiirin vaikutuksella, mika oli positiivinen yllatys. Odotukseni
oli, ettd nuoret liikkuisivat, esimerkiksi pelailisivat yhdessd. Tahan viittaisi Nuori Suomi
ry:n tutkimus (2010), jonka mukaan nuoret liikkuvat yha enemmin urheiluseuroissa.
Vaikka tutkimuksessa kysyttiin nuorten kuulumista urheiluseuroihin, viittaa se myos

mielestani siihen, ettd nuoret kokevat yhdessé lilkkumisen tarkeaksi.

67 % vastaajan mielestd Keravalla nuorten tarpeet on huomioitu tyydyttavasti.
Mielenkiintoista on kuitenkin se, ettd 68 % nuorista oli sitd mieltd, ett4 he liikkuisivat viela
enemman, mikali ymparisto olisi erilainen, esimerkiksi lilkuntaan motivoivampi. Téassa on
mielenkiintoinen ristiriita. 2/3 nuorista on sitd mieltd, ettd Keravalla ymparistd tarjoaa
nuorten kannalta ihan hyvin liikuntamahdollisuuksia. Kuitenkin vastaajat ovat sitd mieltd,
ettd he voisivat liikkua vielda enemmén, mikali ymparistd olisi vieldakin motivoivampi.
Kysyinkin essee osuudessani millaisia asioita ympéristosta sitten voitaisiin muuttaa, jotta
nuoret Kokisivat sen innostavammaksi? Toivoin saavani vastauksissa ideoita
motivoivamman ympariston suunnitteluun. Kuitenkin hieman avoimeksi jai, millaisia

parannuksia Keravalla tulisi tehdd, jotta ymparisto olisi nuorten mielesta motivoivampi.
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Nuorten ihanneliikunta-alue olisi urheilupuisto, jossa olisi mahdollisuus kokeilla
monipuolisesti eri lajeja. Liséksi alueella olisi hyvé olla riittavasti “tyhjaa tilaa”, kuten
esimerkiksi vapaata nurmialuetta, jossa nuoret saisivat vapaasti pelailla ja “hengailla”.
Kyttd (2003) kirjoittaa, etta lasten tulisi saada litkkua mahdollisimman vapaasti ja kayttaa
heiddn omaa mielikuvitustaan. Kytén ajatus on siis osaksi sovellettavissa my6s nuoriin,
ainakin kyselyn mukaan. Tallaisessa urheilupuistossa tulisi olla mahdollisuus kéyttaa
vapaasti (tai panttia vastaan) eri lajeihin vaadittavia valineitd. Ta&lloin liikunnan
harrastaminen ei vaatisi erityista seuraan kuulumista ja rahallista panostusta. Itse nakisin
tdmén tyylisessa urheilupuistossa kehitysidean ainekset. Hyva alku télle voisi olla
mahdollisuus eri lajien pelailuun ilmaiseksi. Kalevan urheilupuistossa voitaisiin panttia
vastaan lainata palloja, yleisurheilutarvikkeita ja vaikka rullailuluistimia. Nuoret toivovat,
ettd lilkuntapaikoilla saisi my6s enemmaén ohjausta. Toki tdmé edellyttéisi aluksi kokeilua,
toimiiko panttisysteemi, mutta mielestani nuoriin pitéisi luottaa enemméan — eivat kaikki

halua varastaa ja vahingoittaa.

Liikuntapaikkojen sijainnilla ja saatavuudella on suuri merkitys nuorten liikuntaan. Mita
ldhempéna ja helpommin liikuntapaikalle tai liikuntaymparistoon lasten ja nuorten on
mahdollisuus péastd, sitd aktiivisemmin sitd kaytetddn (Opetusministerié / Valtion
liilkuntaneuvosto 2001) Nuorten Kkirjoittamissa esseissa korostui liikuntapaikkojen
saatavuus: lahelld kotia”, ”’helppo tulla” tai ei lilan kaukana” olivat yleisimpié toiveita.
Liikuntapaikkojen saatavuus onkin haasteellista suunnittelijoille — erityisesti kaupungissa,
joka on rakennettu kaytannossé tayteen. Etdisyyksien pitdisi olla sellaisia, ettd nuoret
pystyvat itse tulemaan paikalle. Ongelmana tdssa koen sen, ettd Keravalla kaikki
liikuntapaikat ovat suhteellisen lyhyen vélimatkan padssa (katso kuva 1). Tasta herdakin
kysymys, onko se vain nuorten viitsimattomyyttd, etteivat he jaksa pyorailla tai kavella
liikuntapaikoille? Keravalla suurin osa liikuntapaikoista on kuitenkin pyoraily matkan
paassa (alle 5km). Vai voiko olla myds niin, ettd haaveillaan paremmasta ympéristosta
liilkkua, eika osata arvostaa sitd, ettd laheltdakin oikeastaan loytyy aivan kelvollisia
liilkuntaymparist6ja? Nuorille voitaisiin tarjota mahdollisuuksia kokeilla eri urheilulajeja ja
ohjata heitd kayttamaan alueen ympadristod liikkumiseen. Onhan mahdollista, etteivat
nuoret edes tiedd millaisia mahdollisuuksia Keravalla on liikkua. Esimerkiksi voitaisiin
jarjestad yhtend viikonloppuna tempaus, jossa olisi mukana kaupunki ja alueella toimivat

urheiluseurat. Tempauksessa nuoret péasisivat tutustumaan ja kokeilemaan eri lajeja ja
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saisivat tietoa eri litkuntamahdollisuuksista. Samalla voitaisiin ohjata nuoria litkkuman
my6s ympaéristossa. Esimerkiksi lahiliikuntapaikoilla voisi saada ohjeistusta miten laitteet

toimivat.

Lahiliikunta-ajatusta tukee myds Saija Rantalan (2007) pro gradussaan tekemét havainnot:
”Kun koulun piha muutetaan lahiliikuntapaikaksi, saadaan sen kayttOastetta nostettua, ja
sinne tullaan viettdmaan aikaa myos vapaa-ajalla ”. Koulun piha on keskeinen osa nuorten
arjessa. Tastd syystéd olisikin hyva panostaa sen viihtyvyyteen. Keravalla on saatu hyvia
kokemuksia Killan koulun pihan kunnostuksesta. Uskonkin, ettd pienilla panostuksilla
nuorten liikunnallisuutta voitaisiin lisadtd. Koulujen pihat olisivat mielestani keskeisia
parannuskohteita, jolla voitaisiin motivoida nuoria lilkkkumaan enemmén. Koulu on
nuorten keskeisin ajanvietto paikka ja tekeméalld se ympdristOsta viihtyisan, nuoretkin
viihtyisivat sielld luultavasti paremmin. Taloudellisesti tdma olisi myds kannattavaa, kun
voidaan yhdistad kaksi karpéstd yhdelld iskulla — muuttaa koulun piha viihtyisaksi
ldhiliikuntapaikaksi, jota voidaan kéyttda valitunneilla ja jonne tullaan pelailemaan ja
viettdmaan aikaa my0s vapaa-ajalla. Nuoret my6s toivovat maksutonta liikuntaa, jota
ympardiva ympéristo tarjoaa. Nuorten lahiympariston pitéisikin pystya tarjoamaan puitteet
innostavaan liikkumiseen. Koulut ovat usein lahelld nuorten kotia, joten téstékin syysta
olisi syytd kannustaa koulun pihojen muuttamista mielekkddmmiksi paikoiksi liikkua.
Urheilukenttid pitéisi olla riittavasti, etteivat seurat veisi kaikkia vuoroja. Esimerkiksi
talvisin monet keravalaiset tulevat Sipoon puolelle Talmaan pelaamaan jaakiekkoa, kun

mailavuoroja ei 10ydy Keravalta.

Hyotyliikunnan puute on yksi tdmén paivan fyysisen aktiivisuuden laskun merkittavimpia
tekijoitd.  Liikuntaa kylla harrastetaan, mutta se keskittyy yksipuolisiin lajeihin ja
liilkunnan monipuolisuus ja arkiliikunta unohtuvat (Fogelholm 2005, Haapala ym. 2012).
Kuten erés nuori kirjoitti: Unohtavatko ihmiset mainion keksinnén nimelta hyotyliikunta?
Silla saastyy rahaa, joka muuten kaytettaisiin harrastuksiin tai automatkoihin. Liikkuminen
pyoralla tai kavellen antaa sitéa paitsi aikaa ajatella maailman menoa, ja ehkéa jopa hypéata
pois oravanpyordstd. “Tyttd 17v. Myos nuoret tiedostavat hyotyliikunnan vahenemisen tai
sen puuttumisen kokonaan. Juuri hydty- ja arkiliikuntaa lisadmalld nuoret liikkuisivat
monipuolisemmin ja enemmaén. Yhtend hyoty- ja arkiliikuntaa lisddvana tekijana nahdaan
kunnolliset kevyenliikenteen vaylat. Turvallinen ja viihtyisdé koulumatka nahdaan

kannustavana tekijana. Kun kuljettu reitti on tuttu ja turvallinen sek viihtyisd, taitetaan se
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useammin jalan tai polkupyoréalla kuin turvattomaksi koettu reitti. (Miettinen 2000,
Fogelholm 2008, Carver A. ym. 2010). Nuoria tulisikin kannustaa hyoty- ja arkiliikunnan
pariin. Kerava on alueena pieni, joten etdisyydet paikasta toiseen eivét ole pitkid. Nuoria
tulisikin kannustaa pyorailemaén tai kavelemaan kouluun, harrastuksiin seka kavereidensa
luokse. Vanhempien roolilla on t&ssé asiassa suuri merkitys. Vanhemmat voivat naytt&é
esimerkkid sekd vahentdd nuorten kuljettamista autolla paikasta toiseen.

Vastauksista kay ilmi, ettd oman mielikuvituksen kaytto arkielamasséd on unohtunut. Nuoret
odottavat valmiita ja ennalta jarjestytettyja tapahtumia. Tama patee mielestani myos
liilkunnassa. Vastausten perusteella ympadristd ei rajoita nuorten liikuntaa, vaan kyse on
enemman nuorten omasta aktiivisuudesta. Toivotaan ohjattua toimintaa, erilaisia
urheilukeskuskokonaisuuksia, esteratoja pururadoille ja kaiken pitdisi olla ilmaista.
Kuitenkin Keravalla on mielestdni hyvat mahdollisuudet liikkunnan harrastamiseen.
Kaupungin keskustasta padsee nopeasti metsaan, jossa saa vaihtelevuutta lenkeille.
Metsédinen ymparist tarjoaa mielestdni mahdollisuuden myds parkourin harrastamiseen.
Pururatojen ja ulkoilureittien yhteydessé on lahiliikuntapaikkoja, joissa voi halutessaan
temppuilla Nuorten toivomia vapaita nurmialueitakin on, tosin ei olisi varmaan haitaksi jos
niitd olisi vield pari enemman. Ympériston tarjoamat virikkeet tai niiden puute ei
valttamattd ole se suurin ongelma. Térkedmp&& olisi saada nuoret itse innostumaan

lilkkumisesta.

7.2. Luotettavuus

Luotettavuuden arviointi on tarkedd opinnaytetyota tehtdessa. Tasté syysta olenkin pohtinut
ovatko l&hteeni luotettavia teoria osuuksissa, sekd voidaanko suorittamaani tutkimusta
pitdd luotettavana. Etsiessani luotettavia lahteitd, pyrin ensisijaisesti kéyttamaan
mahdollisimman uutta tietoa. Liséksi pyrin kayttdmaan tydssani monipuolisesti eri lahteita.
Luotettavuuden kannalta koin tarkeédksi myods sen, kuka lahteen on Kirjoittanut ja missa se
on julkaistu. Opinndytetyoni kannalta tarkeimpia lahteitd olivat viheralan-, liikunta-alan-

seka kasvatustieteenjulkaisut.

Maéérallistd tutkimustani voidaan pitdd suhteellisen luotettavana, silld vastauksia tahan
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tutkimukseen kertyi 429. Otanta on suuri, kun esimerkiksi verrataan Fredrikssonin (2011)
tekemaan pro gradu tutkimukseen, johon vastasi 87 nuorta. Kyselytutkimuksen ongelmana
nden kysymysten vadrin ymmartdmisen seka sen, ettd nuoret saattavat pelleilla ja vastata
kavereiden mukana, eivatka tuo esille omia ajatuksiaan. Toisaalta otanta on sen verran
suuri, ettd uskon suuriman osan vastauksista esittdvan vastaajien omaa ndkemystd. Tasta
kertoo esimerkiksi se, etteivat nuoret ole liioitelleet sitd kuinka useana paivana viikosta he
keskimaarin liikkuvat puolitoista tuntia.

Laadullisessa tutkimuksessa nuorten tehtédvana oli kirjoittaa millainen ymparisté innostaisi
heitd lilkkumaan enemman. Ainekirjoituksissa korostuu vastaajien Kirjoitustapa. Osa
vastaajista pystyy ilmaisemaan itsend hyvin Kirjoittamalla, toisille se on haastavampaa.
Vastauksia lukiessa taytyi huomioida tdma seikka. Kirjoituksia lukiessa huomasin usein
pohtivani, onko tdmé& nuori kirjoittanut mit& han itse ajattelee vai sitd mit& han luulee, ettd
lukija haluaa hanen vastaavan. Téassd mielessa ainekirjoitusta voidaan pitaa epéaluotettavana
tutkimusmenetelmdnd.  L&htokohtaisesti vastaajat kuitenkin lukemani perusteella

Kirjoittivat omista ajatuksistaan ja toiveistaan.

8. Johtopaatokset

Opinnaytetyoni tehtiin yhteistydssa Keravan kaupunkitekniikan kanssa. Opinnaytetyoni
tavoitteena oli keratd tietoa nuorten liikuntatottumuksista seka siitd, millaisen ympériston
he kokevat mielekkaéksi liikkua. Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd suurin osa nuorista
liikkuu terveyteensd kannalta liian vahén. Tarkastellessani liikuntaan vaikuttavia tekijoita,
ympdriston merkitys liikuntaan on yllattdvan suuri. Nuoret nédkevat ympariston
motivoivana ja mahdollisuutena liikkua monipuolisesti. Ympariston suhteen mydnteinen
asenne jopa hieman yllatti, silla nykyisin siséliikuntalajit ovat todella suosittuja. Sopiva
ympaéristo tarjoaa mahdollisuuden liikkua lahella vahalla vaivalla ja pienilla kuluilla. Tasta
syystd olisikin syytd panostaa ympériston houkuttelevuuteen myo6s liikunnan
nakokulmasta. Tama olisi jarkevaad kestdvan kehityksen aatteenkin puolesta — eihdn ole
ympariston kannalta hyvé, ettd mennddn autolla pitkdt matkat sisaliikuntakeskuksiin.

Liikunta ja ympadristd on pyritty yhdistamaan ja tarjoamaan monipuolisia palveluita. Kuten
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eras nuori Kirjoitti: "Onneksi Kerava on ihan okei.” Tyttd 15v.

Toivottavasti opinndytetyostani on hyotyé liikuntapaikkojen suunnittelussa, jotta nuorten
toiveet voitaisiin ottaa huomioon. Mielesténi olisi tarkeéd, ettd opinndytetydstani saatavaa
tietoa hyodynnettaisiin, silld usein ympdaristdd suunniteltaessa suunnittelu kohdistuu
padosin lapsiin, aikuisiin ja vanhuksiin. Esimerkiksi kaupunki voisi jarjestaa
ideointikilpailun, jossa nuoret paé&sisivat ideoimaan nuorten mielestd mielek&sté
urheilupuistoa. Liséksi liikunta ja urheilupaikkoja suunniteltaessa tulisi muistaa nuoret.
Nuoret tarvitsisivat tilaa, jossa he padsevét toteuttamaan itseddn. Tallaisia voisivat olla
esimerkiksi pelialueet, jossa voi pelata koripalloa, jalkapalloa tai muita pallopeleja.

Keravalla ollaan huolestuneita nuorten lilkkkumattomuudesta ja kaupunki onkin yhdessé
alueen seurojen (esimerkiksi Keravan Urheilijat) kanssa alkamassa jarjestaa nuorille
mahdollisuuksia liikkua. P&atavoitteena on lisita jarjestotoiminnan keinoin lasten ja
nuorten fyysista aktiivisuutta kouluympéristossa tiiviissa yhteistydsséd koulun, kunnan ja
muiden sidosryhmien kanssa. Tassa olisi hyvd mahdollisuus kéyttda apuna tutkimukseni
tuloksia. Olisi tarkedd pystya tarjoamaan nuorille mahdollisimman laajalla rintamalla

mahdollisuuksia kokeilla erilaisia lajeja, joista nuori voi sitten l6ytdd omansa.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista selvittdd, onko nuorten liikuntamaéarissa tapahtunut
muutosta. Mikéli muutosta on tapahtunut, olisi mielenkiintoista tutkia, onko ymparistolla
ollut positiivista vaikutusta nuorten liikuntaméaariin. Olisi myds mielenkiintoista selvittaa,
onko samanlaisia tutkimuksia ja tuloksia saatu muilta alueilta. Esimerkiksi olisi
mielenkiintoista vertailla onko ympériston vaikutuksilla nuorten liikuntatottumuksiin eroja
alueittain. Olisi mielenkiintoista vertailla Keravan kaupunkia, joka on pieni ja jossa on
helppo liikkua, johonkin suurempaan kuntaan, jossa etdisyydet ovat pidempid. Lisaksi olisi
mielenkiintoista tutkia enemman, kuinka paljon sdallda ja vuodenajoilla on vaikutusta

nuorten litkuntamaariin.
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10. Liitteet

Liite 1 Tutkimuskysely

Ympariston vaikutus liikkumisen- tutkimus opinnaytety6éhon:

Millainen ymparisto innostaisi nuoria likkumaan?

Emma Juga YH NOVIA
Landskapsplanering 09

Vastaa laittamalla rasti X ruutuun. Kuhunkin kohtaan voi vastata vain YHDEN

kerran.

Vastaajan taustatiedot

Sukupuoli tytté O poika O

Koulu Ylakoulu O Lukio O Ammattikoulu O

1. Kuinka useana paivana viikosta harrastat liikuntaa(vahintaan 1,5h)?

Harrastan paivana vahintaan 1,5h liikuntaa viikossa

2. Onko liikkuminen saanndéllista kuukausittain? Kylla O Ei O

Jos vastasit ei niin miksi,

3. Onko liikunta sinulle harrastus? Kylla O Ei 0, jos ei siirry kohtaan

7



4. Harrastatko yksil6- vai joukkueliikuntaa? Yksilo O

5. Kuulutko johonkin seuraan? Kylla O Ei O

6. Kuinka usein sinulla on saanndlliset seuraharjoitukset:

alle kaksi kertaa viikossa O
kaksi- kolme kertaa viikossa O
kolme- viisi kertaa viikossa O

yli viisi kertaa viikossa O

7. Kuinka usein ulkoilet vahintaan 20 minuuttia kerralla:

alle kaksi kertaa viikossa O
kaksi- kolme kertaa viikossa O
kolme- viisi kertaa viikossa O

yli viisi kertaa viikossa O

8. Ulkoilu on sinulle:

Hengailua kavereiden kanssa O
Hydtyliikuntaa (esim. koulumatkojen kulkemista) O

Liikuntasuoritus (seuraharjoitukset,lenkkeily) O

Muuta, mita

Joukkue O

9. Ymparistolla on vaikutusta ulkona vietettyyn aikaasi Kylla O Ei
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10.Seuralla(kaverit,seurakaverit,lemmikki) on vaikutusta ulkoiluusi maaraan

Kylla O Ei O

11. Viihtyisa ympaéristo lisaa liikunta/ ulkoilumaaraasi  Kylla O Ei O

12. Onko paivittdisesséa elinympaéaristéssasi huomioitu nuorten tarpeet?

Hyvin O Tyydyttavasti O Heikosti O

13. Innostaako paivittainen elinymparistosi liikkkumaan?

Kyla O E O

14. Onko rakennettu ympaéristd houkuttelevampi liikkumaan kuin

luonnonmukainen? Kylla O Ei O

15. Jos elinymparistdsi olisi erilainen, motivoivampi, liikkuisin enemman

Kyla O E O

KIITOS VASTAUKSISTA!

Kyselyyn on myénnetty Keravan Kaupungin kasvatusjohtajan lupa,
poytakirja §344/2011

Opinnaytetydni tilaa Keravan Kaupunki.

Kysely toteutetaan opinnaytetyéhoni Yrkes Hogskola Novialle. Lisatietoja

saa Elina Reghard: elina.reghard@novia.fi
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