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Opinnaytetyon tarkoituksena oli Kkartoittaa lukiolaisten liikuntatottumuksia.
Opinndytetytssa pyrittiin selvittdmaan, mitka tekijat vaikuttavat liikunnan
harrastamiseen. Tavoitteena oli saada selville, millainen tarve lukiolaisilla on
lilkuntaneuvonnalle.

Teoria osassa tarkasteltiin lukiolaisen eldmén tilannetta, litkunnan terveysvai-
kutuksia, liikunta-aktiivisuutta seka terveydenhoitajaa liikunnan edistdjana.
Opinndytety6 toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena. Tutkimus toteutet-
tiin talvella 2013 porvoolaisessa lukiossa. Aineiston kerdadmiseen kaytettiin
strukturoitua kyselylomaketta. Kyselyyn vastasi 47 lukiolaista, jotka valittiin
satunnaisotannalla. Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelman avulla. Tulokset esi-
tettiin prosenttilukuina ja graafisina kuvioina.

Tuloksista ilmeni, ettd 29,8 % nuorista liikkui viisi kertaa tai enemman vii-
kossa. Taméa on varsin pieni osa, kun tulosta verrataan yleisiin liikuntasuosi-
tuksiin, joiden mukaan lukioik&isen tulisi liikkua pdivittdin vahintd&n tunnin
ajan. Syita liikunnan harrastamiseen olivat hyva kunto, hauskuus, ulkonaké ja
koska se lievittad stressid. Suurin liikunnan harrastamista haittaava tekija oli
koulu.

Taman opinnaytetyon tulokset osoittaa ettd lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden
lisdédmiseen on térked kiinnittd4d huomiota. Se, ettd vain hyvin pieni osa lukio-
laisista ylta& liikuntasuositusten mukaiseen aktiivisuuteen on merkki, etta ter-
veydenhoitajan olisi tarked kiinnittd4d huomiota liikunnan edistdmiseen. Ter-
veydenhoitajan antamalla liikuntaneuvonnalla on oleellista tavoittaa ne nuo-
ret, jotka liikkuvat hyvin véhan tai eivat ollenkaan. Opinnaytetyon liitteena on
kehittdmistehtdvé, jossa tuotettiin liikuntaan kannustava esite vahan liikkuvil-
le lukiolaisille.

liikkuntatottumukset, lukiolainen, litkuntaneuvonta, terveyden edistdminen
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ABSTRACT
The purpose of this study was to examine high school students’ exercise hab-
its. The study sought to find out the factors that influence physical activity.
The aim was to find out what kind of needs high school students have for ex-
ercise counseling.

The theoretical part includes information about a high school student’s life
situation, health effects of exercising, physical activity and public health nurse
as a promoter of physical activity. The study was carried out as a quantitative
study. The study was carried out in winter 2013 in one of the high schools in
Porvoo. The data was collected using a structured questionnaire. The ques-
tionnaire was answered by 47 high school students who were selected ran-
domly. The data was analyzed using the SPSS- program. The results were
presented in percentages and figures.

The results showed that 29.8% of the adolescents exercised five or more times
a week. This is a fairly small part if the result is compared to general physical
activity recommendations, according to which high school students should
exercise on a daily basis for at least one hour. Reasons for exercising were be-
ing in good condition, fun, appearance and because it relieves stress. School
was the biggest thing hindering physical activity.

The results of this study show that it is important to pay attention to the in-
creasing of high school students’ physical activity. The fact that only a very
small part of the students reach the recommended physical activity is a sign
that it would be important for the public health nurse to pay attention to the
promotion of physical activity. It is essential to reach out to those adolescents
who exercise very little or not at all. A development task, which produced a
leaflet encouraging inactive high school students to exercise is attached to the
thesis.
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Liikunta lukiolaisen hyvinvoinnin edistdjana

1 JOHDANTO

Lukio-opiskelu on haasteellinen elaméanvaihe. Lukioon mennessé nuoret koh-
taavat uusia haasteita ja lilkunnan maara véhenee. Koulu vie entistd enemmaén
aikaa ja harrastukset véhenevat. Lukiolaisilla on my0ds alkanut esiintyé entisté
enemman koulu-uupumusta. Liikunnan avulla voidaan lisata lukiolaisen kou-
lussa jaksamista ja hyvinvointia. Terveydenhoitajalla on tarkeé rooli tervey-
den edistdjana. Minua kiinnostaakin, kuinka terveydenhoitaja voisi omalta
osaltaan edistaa lukiolaisten liikkumista ja sita kautta heidén hyvinvointiaan.

Liikunta on valttamaténta ihmiskeholle. Liikunta edistdé terveyttd kaikissa
eldmén kaaren vaiheissa. Liikunnan puute on yleisin muutettavissa oleva kan-
santautien riskitekija. Liikunnan avulla onkin mahdollista sekd ehkéista etta
hoitaa sairauksia. Nuoruusidssa liikunnalla voidaan ehkaistd useita mychem-
malla ialla ilmenevia terveysongelmia seka véhentda niiden riskitekijoiden
ilmaantumista. Lisaksi liikkunta voi toimia merkittavana ilon ja elamysten lah-
teend. (Vuori 2011, 647; Vuori & Miettinen 2004, 91.)

Opiskeluvaiheen hyvinvointi ennustaa tulevaisuudessa tyéhyvinvointia (Sal-
mela-Aro 2011, 43). Tutkimusten mukaan nuorten aineellinen hyvinvointi on
parantunut. Fyysiset ongelmat kuten ylipaino, univaje, niska-hartiaseudun oi-
reet ja paansarky ovat kuitenkin lisdéntyneet. Noin 10-20 % nuorista karsii
masennus- ja ahdistusoireista. Kouluterveyskyselyn mukaan 14 % lukiolaisty-
toista ja 9 % pojista kokee koulu-uupumusta. Opiskeluterveydenhuollon tuki
voi toimia tarkednd suojaavana tekijana uupumusta vastaan. (Ranta 2011, 31;
Kunttu 2011, 34; Salmela-Aro 2011, 44.) Lukiolaisten liikkumista on syyta
tukea, koska liikunta voi auttaa lukiolaisten kokemiin terveysongelmiin.

Aikuisian liikunta-aktiivisuuden kannalta erityisen tarkedd on 16-18-
vuotiaana harrastettu liikunta. Nuoruusian liikuntaa tulisi tukea kaikin mah-
dollisin tavoin, silla tutkimukset osoittavat liilkunnan maaran vahenevan juuri
16-18- vuoden ié&ssa. (Huotari 2012, 5, 8-9)

Opinndytetyon tarkoituksena on Kkartoittaa lukiolaisten liikuntatottumuksia.
Tarkoituksena on myos selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat litkunnan harras-
tamiseen. Tavoitteena on saada selville, millainen tarve lukiolaisilla on liikun-
taneuvonnalle. Ty6lld halutaan selvittdd, olisiko terveydenhoitajan aiheellista
kiinnittdd erityistd huomiota lukiolaisten terveysneuvonnassa liitkuntaneuvon-
taan.
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2 LUKIOLAISEN ELAMANTILANNE

Lukiolainen on monen muutoksen keskelld. Nuoruusiké voi olla haasteellista
aikaa itsendistymisen ja oman identiteetin etsimisen keskella. Nuoruuden ke-
hityshaasteiden lisdksi myo6s lukiokoulutus tuo uudenlaisen lisan arkielaméaan.
Opiskelun paineet voivat lisdéntyd, koska tulevaisuutta varten olisi tehtava
véhitellen suunnitelmia. T&ssé eldman siirtymévaiheessa nuori tarvitsee ym-
marrysta ja tukea.

2.1 Nuoruusika

Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Varhaisnuoruus sijoittuu 11—
14 ikdvuoteen. Lukiolaiset elavat keskinuoruuden (14-18 vuotta) ja jal-
kinuoruuden (18-23 vuotta) vaiheita. Nuoruusiastad kaytetddn nimitysta ela-
man toinen mahdollisuus. T&lla tarkoitetaan, ettd ihminen kohtaa nuoruusiéssa
yhtd suuria fyysisia ja psyykkisia muutoksia kuin lapsuudessa. Naiden muu-
tosten seuraukset ovat myds yhta merkittdvia. Muutokset liittyvat biologisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin tapahtumiin. Nuorella on kehittynyt laajempi mina-
kuva itsestddn seké entistd enemman tietamystd, laajemmat ihmissuhteet seké
vakiintuneempi omatunto. N&iden avulla nuorella on mahdollisuus kasitella
ratkaisemattomaksi jaéneita ristiriitoja lapsuudesta. (Klockars 2011, 18-19;
Laine, 2002, 107.)

Nuoruusialld on suuri merkitys psyykkisen kasvun ja persoonallisuuden muo-
toutumiseen. Muutosten aikana nuoren tulisi pystya kdyméaan lapi identiteetin
muodostumisen kannalta oleellisia kehitysvaiheita ja kehityshaasteita. Tallai-
sia vaiheita ovat esimerkiksi lapsuuden perheestd irtaantuminen, ikétovereihin
kiinnittyminen, seksuaalisen ruumiinkuvan muodostaminen ja identiteetin
muotoutuminen. (Klockars 2011, 19.)

Identiteetill& tarkoitetaan ihmisen siséistynyttd mielikuvaa itsestdan. Identi-
teetti muotoutuu koko eldman ajan. Riittdvan vahvan identiteetin avulla nuori
pystyy yllapitdimaan omia arvojaan, ndkemyksiaan, elamantapojaan ja ihmis-
suhteitaan. Identiteetin muotoutuminen nékyy mahdollisuutena seurustelu-
kumppanin loytymiseen, parisuhteen muodostumiseen ja perheen perustami-
seen. (Klockars 2011, 19-20.)

Nuori ei ole endd yhtd riippuvainen aikuisista ja h&dnen asemansa muuttuu
perheessd. Lapsen arvomaailma, mielipiteet ja elaméantavat ovat opittuja van-
hemmilta. Nuoren ajatusmaailma alkaa itsendistya ja yksil6ityd. Nuoruusidssa
tulisi irtautua riittdvasti vanhempien ajatusmallista, jotta omien arvojen ja
mielipiteiden muodostaminen on mahdollista. Toki ne voivat olla samankal-
taiset vanhempien kanssa. Jos lapsuuden perheesta irrottautuminen on onnis-
tunut riittavasti, nuori aikuinen kykenee elamaan itsendista elamaa uusien ja
erilaisten ihmisten kanssa. (Klockars ym. 2011, 19.)
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Nuoren irtaantuessa perheestadn kavereiden merkitys kasvaa. Koulu ja harras-
tukset tuovat nuorelle uusia nékemyksia ja mielipiteitd. Suuret koulut, luokat-
tomat koulumuodot ja harrastusten laaja kirjo rikastuttaa nuoren ajatusmaail-
maa. Nuorten yhdessé olo vahvistaa minuutta ja identiteettid. Ystavyyssuhtei-
den puuttuminen on uhka nuoren psyykkiselle kehitykselle. Nuori, joka ei ky-
kene luomaan riittdvad kontaktia ikaisiinsd, on vaarassa syrjaytya ja jaada
paitsi luontaisesta tuesta ja jakamisesta. (Klockars 2011, 19; Ala-Laurila
2002, 155.)

Nuoruusiéssé saadaan ja toisaalta nuorelta vaaditaan entistd enemmaén itsenéi-
syyttéd ja yhteiskunnallista vastuuta. Nuori saa uusia oikeuksia, mutta niiden
mukana tulee myos vastuu. Nuoren kehityksen kannalta tarke&é on oikeuksien
ja vastuullisuuden tasapaino. Nuori etsii omaa paikkaansa yhteiskunnassa.
Lapsuuden taakse jattdminen voi olla kivuliasprosessi. Ollessaan surullinen
nuori ei valttdmatta tiedosta surun syytd. (Klockars 2011, 18; Laine 2002,
108.)

2.2 Lukion asettamat haasteet

Peruskoulun jalkeen siirtyminen toisen asteen koulutukseen on haastava siir-
tymavaihe. Osalle oman paikan I6ytdminen ja kasvavan vastuun ottaminen ai-
heuttaa hankaluuksia. Vuonna 2008 peruskoulun jalkeen puolet nuorista jat-
koi lukioon. Oppilaitoksen tulisi toiminnallaan tukea 16-19-vuotiaiden kehi-
tystd. Koulu on nuorelle kasvuyhteisd. Lukion tavoitteena on tukea oppilaiden
kasvua tasapainoisiksi ja sivistyneiksi yhteiskunnan jaseniksi. Lukio antaa
nuorelle tarvittavia tietoja ja taitoja jatko-opintoja, tydelaméad, harrastuksia ja
persoonallisuuden kehittamista varten. Lukio-opinnot kestavét kolme vuotta,
korkeintaan nelja. (Ala-Laurila 2002, 152; Ranta 2011, 30-31.)

Lukiossa nuorella ei ole endd peruskoulun tapaan omaa turvallista luokkaansa.
Nuoren taytyy pérjata itsendisemmin ja héaneltd vaaditaan joustavuutta opis-
kella kokoajan muuttuvissa ryhmissa. Yhteenkuuluvuutta ja ryhméhenkea yri-
tetddn luoda ryhmaénohjaajan tapaamisissa ja tutor-opiskelijoiden toimesta.
Opiskelu vaatii nuorelta oma-aloitteisuutta, madratietoisuutta ja itsekuria.
(Kaivosoja 2002, 120.) Nuorella tulisi olla opiskelun lisaksi aikaa harrastuk-
sille, ystaville ja levolle (Ala-Laurila 2002, 152).

Lukiossa nuori joutuu heti alussa suunnittelemaan alustavat kurssivalintansa
sekd miettimééan ylioppilaskirjoituksia. Osalla nuorista on suuri menestymisen
halu ja kunnianhimoiset suunnitelmat. Usein néilla nuorilla on myos aikaa ja
sitoutumista vaativia liikunta- ja kulttuuriharrastuksia. Nuorilla havaitaankin
koulu-uupumusta, jonka taustalla on usein liian kovat odotukset ja menesty-
mispaineet. (Ranta 2011, 30.)

Opiskeluaika on siirtymévaihetta, jolloin terveys- ja liitkuntatottumuksiin seka
stressin hallintakeinoihin on tarked kiinnittdd huomiota. Opiskeluaikaan sijoit-
tuva pitka tauko liikunnasta saattaa vaikeuttaa paluuta litkunnalliseen elamén-




Liikunta lukiolaisen hyvinvoinnin edistdjana

tyyliin ja altistaa laajemminkin epaterveellisille elintavoille. (Ansala 2011,
143.) Huotari (2012, 81) painottaakin, ettd juuri tallaisissa siirtymavaiheissa ja
elaméan saumakohdissa olisi tarkeéd panostaa liikuntaan.

Lukiossa jokaisella opiskelijalla on kaksi pakollista liikuntakurssia. Lisaksi
opiskelijat voivat suorittaa lilkunnan valinnaisia kursseja, joiden tarjonta on
koulukohtaista. Opetussuunnitelmassa sanotaan, etta opetuksen tulisi korostaa
litkunnan vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunnan avulla pyritdin
tukemaan nuoren tasapainoista kasvua ja kehitystd. Liikunnan myonteisilla
kokemuksilla on positiivinen vaikutus psyykkiseen vireyteen ja koulutydssa
jaksamiseen. Monipuolisella koululiikunnalla kannustetaan nuoria omaehtoi-
seen liikuntaan. Kaytdnnodssa lukiolaisella on koululiikuntaa ensimmaéisen
vuoden syksylla ja toisen vuoden kevaalla. Opetuksen jarjestdmisessé on kou-
lukohtaisia eroja. (Opetushallitus 2003.)

Uusien ohjeiden mukaan liikuntatunteja ei saa enda jaksottaa. Muissa oppiai-
neissa jaksotus on mahdollista. Tallaisella liikuntatuntien sijoittelulla on suuri
merkitys. N&in pyritdan ehkéiseméaan, etteivat lukiolaisen kaikki litkuntatunnit
ajoitu lyhyelle aikavélille yhteen lukuvuoteen ja muina lukuvuosina liikunta-
tunteja ei ole ollenkaan. Lukiolaisen fyysisen aktiivisuuden kannalta olisi tér-
ked saada yhteistd eli pakollista liikuntaa jokaiselle lukuvuodelle. (Laakso
2011, 198.)

3 LIHKUNNAN MERKITYS HYVINVOINTIIN

Liikunnan terveysvaikutukset eivét varastoidu, joten liikuntaa tulisi harrastaa
sadannollisesti. Liikunnan avulla saavutetut muutokset haihtuvat pikku hiljaa,
jos liikunta véhenee tai loppuu. Tasmaéllista tietoa ei ole, kuinka kauan saan-
nollisen liikunnan avulla saadut muutokset hyvinvoinnissa sailyvat. (Nuppo-
nen 2011, 49.) Liikunta on tehokas, turvallinen ja taloudellisesti edullinen
keino edistad fyysistd, psyykkista ja sosiaalista terveyttd (Alen & Rauramaa
2011, 30).

3.1 Fyysiset terveysvaikutukset

Liikunta vaikuttaa ensisijaisesti niihin elimiin ja elinjarjestelmiin, jotka kuor-
mittuvat liikunnan aikana. Vaikutukset ovat yleensa suoria, véalittdmia ja ohi-
menevia. Liikunnan toistuessa vaikutukset alkavat kertyd, elimistéssa tapah-
tuu oppimista ja mukautumista. (Alen & Rauramaa 2011, 31.)

Aktiivinen liikunta voi parantaa terveyteen liittyvaé eldménlaatua. Henkil6t,
joilla on terveydesté johtuen alentunut toimintakyky, voivat hyotya fyysisen
aktiivisuuden toimintakykyd parantavasta vaikutuksesta. Liikunta alentaa
myos ennen aikaista kuolleisuutta. (Vuori ym. 2004, 94.)
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Sydan- ja verenkiertoelimistd hyotyy saannéllisesta liikunnasta. Liikunta pa-
rantaa fyysistd kuntoa ja hapenottokykya. Liikunta lisdd syddmen iskutila-
vuutta, jolloin sydamen maksimaalinen minuuttitilavuuskin suurenee. Kestéa-
vyysliikunta laskee syddmen leposykettd. Liikunta ehkéisee verenpaineen ko-
hoamista seké alentaa jo kohonnutta verenpainetta. Elimiston verenkierto pa-
ranee ja pienten hiussuonten tiheys kasvaa liikunnan vaikutuksesta. (Vuori,
Taimela & Kujala 2011, 672; Sydanliitto 2010b.)

Liikunta vaikuttaa hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihduntaan. Suurin osa
muutoksista on lyhytkestoisia, mutta usein toistuvalla liikunnalla voidaan
saada pysyvid muutoksia. Osa rasva-aineenvaihdunnan muutoksista kehittyy
hitaasti sopeutumisen tuloksena. Terveyden kannalta olennaisia muutoksia
ovat glukoosinsietokyvyn ja insuliiniherkkyyden paraneminen, triglyseridipi-
toisuuden pieneneminen, HDL- pitoisuuden suureneminen ja viskeraalisen
rasvan kéyttd. Liikunta véhentda metabolisen oireyhtyman riskid, koska se
vaikuttaa sen riskitekijoihin. (Muori ym. 2011, 671, 676.)

Kestavyysliikunta voi suurentaa HDL-kolesterolipitoisuutta noin viisi pro-
senttia. Liikunnan avulla myds LDL-kolesterolipitoisuus voi laskea. Vaikutus
kokonaiskolesterolin maaraan, johtuu HDL- ja LDL-kolesteroli pitoisuuksien
muutoksista. Liikunnan avulla voidaan pienentdd myos triglyseridien pitoi-
suutta noin neljalla prosentilla. Liikunnan tulee talldin olla pitkékestoista ja
energiankulutuksen runsasta. (Sydanliitto 2010b.)

Liikunta on valttdmatonta tuki- ja liikuntaelimistdn kannalta. Liikunta paran-
taa lihaskuntoa ja vahvistaa luita. Monipuolinen kuormitus lapsena ja nuorena
on valttdmatonta luuston kehityksen kannalta. Luuston vahvuuden sailyttami-
selle on my6s olennaista saada runsasta, monipuolista ja painoa kantavaa lii-
kuntaa. Koska liikunta liséa ja yllapitdd luuntiheyttd, se on yksi merkittavim-
mistd osteoporoosin ehkéisykeinoista. Parhaiten luustoon vaikuttavat isku-
tyyppiset ja vaihtuvasuuntaiset kuormitukset eli nopeat kierrot, vaannot, iskut
ja tarahdykset. (Muori ym. 2011, 671; Osteoporoosi 2006.)

Nivelten toimintakyvyn yll&pitamiseksi niitd on liikutettava lahes paivittain.
Riittava liike ja kuormitus saadaan yleensa paivittdisissd askareissa. Liikun-
nalla voidaan helpottaa tuki- ja litkuntaelimistonvaivoja muun muassa nivel-
rikon oireet voivat lievittyd litkunnan avulla. Selkdvaivojen ehkaisemiseksi ja
selan toimintakyvyn séilyttdmiseksi on térked vahvistaa vartalon lihaksia ja
pitdd huolta seldn liikkuvuudesta. Liikunta parantaa ryhtid. Liikunnasta saa-
daan hyotya erityisesti pitkittyneisiin selkdvaivoihin, ei niinkaan akuuttiin ki-
puun. Niska- ja hartiavaivoja voidaan myos ehkaista ja hoitaa liikunnan avul-
la. (Vuori ym. 2011, 671, 673.)

Liikunta on tarpeellista motoriikan ja sen osien kuten tasapainon, ketteryyden
ja koordinaation kehittdmiseksi ja sailyttamiseksi. Motoriikka vaikuttaa ter-
veyden kannalta erityisesti liikuntaturvallisuuteen. Motoriikka kehittyy erityi-
sesti lapsena ja nuorena liikkuessa. Nama tekijét helpottavat liikunnan harras-
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tamista, joten liikunta-aktiivisuuden jatkaminen on todennakoisempéaé. (Fo-
gelholm 2011, 84; Vuori ym. 2011, 671.)

Liikunta auttaa painonhallinnassa. llman ruokavaliomuutoksia liikunnan li-
sdé@minen vahentdd ylipainoa muutaman kilon. Liikunnalla on muita tervey-
dellisia hyotyja vaikka paino ei paljon laskisikaan. Liikunta tehostaa rasvan-
palamista, etenkin vyo6tarérasvan. Liikunta lisaa lihaskudoksen maaréa, jolloin
rasvakudoksen osuus voi pienentyé. Liikunta auttaa myos yllapitdméan saavu-
tettua painoa. (Sydéanliitto 2010a.)

Liikunnalla on todennékdisesti positiivinen vaikutus paksusuolen- ja rin-
tasyovan ennaltaehkéisyyn. Samansuuntaista tietoa liikunnan yhteyksisté koh-
tu- ja eturauhassyopéan on toistaiseksi vahemman. Syopéé ehkaiseva vaikutus
perustuu muun muassa painonhallintaan seka liikunnan aiheuttamiin hormoni
ja immuunivaste muutoksiin. Liséksi liikunnan avulla voidaan véhentaa se-
pelvaltimotaudin, aivohalvauksen ja kakkostyypin diabeteksen sairastumisris-
kid. (Luoto 2011, 152; Vuori 2003, 22-23.)

3.2 Psyykkiset terveysvaikutukset

Liikunnan psyykkKisista vaikutuksista ei voida osoittaa samanlaista annos-
vaste suhdetta kuten fyysisista vaikutuksista. Liikunnasta koetut vaikutukset
ja kokemukset henkiseen hyvinvointiin ovat hyvin yksiléllisia ja henkilokoh-
taisia. Tasta huolimatta litkunnan mahdolliset myonteiset vaikutukset ovat ta-
voittelemisen arvoisia. Tutkimusten mukaan liikunnan positiivisesta vaiku-
tuksesta henkiseen hyvinvointiin hyotyy selkeimmin véhan liikkuvat ja huo-
nokuntoiset. Saannoéllinen kuntoliikunta riittdd tuomaan mielenterveytta edis-
tavéat vaikutukset esiin. (Partonen 2011, 509; VVuori 2003, 30-31.)

Saannollinen litkunta tukee mielialaa ja véhent&& psyykkisia oireita. Lisaksi
lilkunta auttaa stressin hallinnassa seka lievittda ahdistuneisuutta. Liikunta voi
helpottaa my6s vasymyksen ja voimattomuuden tunteita, ndin ollen myos
mahdollista masentuneisuutta. Liikunta keskeyttad ja kaantdd huomion pois
negatiivisista ajatuksista. Liikunnan avulla on myds mahdollista kokea hallin-
nan ja vahvistumisen tunteita. Liséksi liikuntaa pidetaan sosiaalisesti hyvék-
syttyna kuntoutumis- ja virkistymismuotona. (Partonen 2011, 509; Sydanliitto
2011.)

Osa ihmisista kokee liikunnan rentouttavana ja stressié lievittavana. Liikkues-
sa saa omaa aikaa ja paasee hetkeksi irti arjesta. Liikunta voi toimia elvytta-
vand kokemuksena virkistamalla ja lisadméll& elinvoimaa. Liikunta parantaa
stressinsietokykya ja suojaa stressiltd. On muun muassa havaittu, etta liikunta
ennen tiukkaa koetilannetta tai julkista esiintymistd vahentdad sykkeen kohoa-
mista ja esiintymisjannityksen fyysisia ja psyykkisid merkkeja. Liikuntaa har-
rastavilla stressireaktiot elimistéssa ovat niin ik&dan vahdisempié ja palautumi-
nen nopeampaa kuin véhan liikkuvilla. (Nupponen 2011, 44, 50; Telema &
Polvi 2011, 631.)
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Liikunta voi vahvistaa itsetuntoa seké parantaa minékuvaa. Se voi toimia osa-
na itsensa toteuttamista. Liikunta parantaa myos keskittymiskykya seké tark-
kaavaisuutta. Kurinalaisuus ja pitkajanteisyys voivat lisaantyé liikunnan vai-
kutuksesta. Liikunnan harrastamisella on myo6s havaittu olevan positiivinen
yhteys hyvaan koulumenestykseen. Laaja amerikkalainen koululaistutkimus
tukee tatd havaintoa. Tutkimuksessa todettiin yhteys hyvan kunnon ja koulu-
menestyksen Vélilla. Liséksi hyvan kunnon todettiin olevan yhteydessa va-
hemp&én poissaolojen maaréan koulusta. (Fogelholm 2011, 81; Harma &
Kukkonen-Harjula 2011, 253-254; Welk, Jackson, Morrow, Haskell, Meredith
& Cooper 2010.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti myds unen laatuun. Fyysinen aktiivisuus hel-
pottaa nukahtamista ja lisdd unen kestoa ja syvyyttd. (Harma & Kukkonen-
Harjula 2011, 253-254.)

Liikunnalla on ihmisille monia biologisia vaikutuksia, jotka nakyvat psyykki-
sissa toiminnoissa. Liikunta saattaa vaikuttaa suoraan aivojen kemialliseen
viestinsiirtoon. Keskushermoston vélittajdaineiden noradrenaliinin, dopamii-
nin ja serotoniinin pitoisuudet muuttuvat liikunnan vaikutuksesta. Liséksi
elimistén omien opioidien tuotanto lisdantyy. Naistd muutoksista johtuu lii-
kunnan tuottama mielihyvan tunne. Fyysinen rasitus lisdéd hormonien tuotan-
toa. Tiettyjen hormonipitoisuuksien lisdantyminen voi vaikuttaa psyykkiseen
vointiin uni-valverytmin saatelyn tai stressinhallinnan valitykselld. (Nuppo-
nen 2011, 54-55; Partonen 2011, 511.)

Paljon liikkuvilla on havaittu vdhemman masennusoireita ja puolestaan va-
hemman liikkuvilla saattaa esiintyd enemmaén depressiota. Liikuntaa voidaan
hyddyntdd masennuksen hoidossa, ainakin lievissa ja keskivaikeissa masen-
nustiloissa. Fyysisen kunnon parantuminen auttaa palauttamaan toimintaky-
kyé, joka masennuksesta karsivilla on usein alentunut. Ohjattu liikuntaharjoit-
telu ja siihen liittyva vuorovaikutus ovat hyvia hoitomuotoja laakityksen ja te-
rapian ohella masennuksen ja ahdistuneisuuden hoidossa. (Nupponen 2011,
182-183; Partonen 2011, 509.)

On todettu, etta litkuntaa harrastavat ihmiset nauttivat enemmaén paivittaisista
toimistaan. He ovat aktiivisempia, paremmin itseensd luottavia ja eteenpéin
pyrkivampia myos muilla eldmén alueilla. Liikuntaa harrastavat nuoret koke-
vat vdhemman yksindisyyttd, ujoutta ja toivottomuutta kuin liikuntaa harras-
tamattomat nuoret. Nuoruudessa séd&nndéllisesti harrastettu liikunta nayttaisi
ennustavan lisédksi hyvdd elaménhallintaa aikuisena. (Kippola-P&akkonen
2002.)

Liikunnalla voi olla my6s negatiivinen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin.
Jos liikunnan harrastamisesta tulee pakkomielteistd, puhutaan liikuntariippu-
vuudesta. Liikunnan avulla tavoitellaan mielihyvééa ja yritetddn hallita nega-
tilvisia tunteita. Fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten haittojen ilmeneminen
ratkaisee, milloin liikunta on mennyt liiallisuuksiin. Kyseessa on kuitenkin
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erittdin harvinainen ongelma suhteessa liikuntaa harrastavien maaraan. (Nup-
ponen 2011, 53-54.)

3.3 Sosiaaliset terveysvaikutukset

Liikunnalla ei sindnsd voida osoittaa positiivisia tai negatiivisia sosiaalisia
vaikutuksia. Vaikutukset riippuvat siitd, millaisia sosiaalisia tilanteita liikun-
nassa on ja millaisia odotuksia ihminen kokee. Liikuntaa pidetddn kuitenkin
hyvané sosiaalisen kasvun ymparistona. Se, miten liikunnan positiiviset omi-
naisuudet sosiaalisen kasvun ymparistona huomioidaan, riippuu missé maarin
korostetaan kilpailua ja missd maarin puolestaan yhteisty6ta ja vuorovaikutus-
ta. Litkunnan kautta jarjestyy helposti aitoja ja laheisia vuorovaikutustilanteita
seka nuorten ettd nuoren ja aikuisen valille. Liikunta on aktiivista toimintaa,
joka opettaa toimimaan yhteisty6ssd, auttamaan toisia ja ottamaan muut ihmi-
set huomioon. (Telema 2004, 57-58; Telema ym. 2011, 632.)

Liikunta on térked elaméa rikastuttava elamysten ja kokemusten lahde. El&-
mykset voivat liittyd emotionaalisiin eldamyksiin ja patevyyselamyksiin kuten
osaamiseen ja oppimiseen. Liikunnassa voi seurata omien taitojen kehittymis-
ta. Monelle ihmiselle liikunta toimii merkittdvana sosiaalisia elamyksia ja ko-
kemuksia tuottavana ymparistona. Liikuntaan liittyy monia hyvid, arvostettuja
ja tavoittelemisen arvoisina pidettyja asioita. (Telema 2004, 58.)

Laheisyyden, ystavyyden ja ryhmaan kuulumisen tunne lisdavét kiinnostusta
liilkuntaan ja vahvistavat liikuntamotivaatiota. Naméa tunteet ovat térkeita
my0s min&kuvan ja identiteetin kehittymisen kannalta. Nuorille on tarke&&
saada sosiaalista suosiota toisten nuorten keskuudessa. Toisilta yksiloilta saa-
tu arvostus ja suosio tukevat nuoren mindkasityksen kehitystd. Tutkimusten
mukaan aktiivinen liikkuminen, urheiluun osallistuminen ja liikunnallinen tai-
tavuus ovat yhteydesséd nuorten sosiaaliseen suosioon. (Telema ym. 2011,
628-629, 631.)

Liikunnan ja urheilun avulla opitaan kunnioittamaan ja noudattamaan saanto-
ja. Liikkuessa voi aiheutua ristiriitatilanteita, joihin joutuminen koettelee sosi-
aalisia ja eettisia taitoja, mutta tdmé opettaa samalla ratkaisemaan ristiriitoja.
Liikunta kehittddkin sosiaalisia taitoja ja tukee moraalisen ajattelun kehitty-
mistd. Liikunta opettaa kunnioittamaan muita ihmisid ja toimimaan yhdessa
erilaisten ihmisten kanssa. Liikunta lisd&4 suvaitsevaisuutta, kykya sietda eri-
laisuutta. (Telema ym. 2011, 635; Telema 2004, 58, 64-65.)
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4  LIIKUNTA-AKTHVISUUS

Viimeisimpien tutkimusten mukaan noin joka viides nuori on fyysisesti taysin
passiivinen. Hieman alle puolet nuorista liikkuu terveytensa kannalta riitta-
vasti. Husun, Parosen, Sunin ja Vasankarin (2011, 20.) mukaan l&hes puolet
12-14- vuotiaista liikkuu terveytensa kannalta riittdvasti, mutta 16-18- vuoti-
aista nain usein liikkuu endd kolmasosa. Poikien on todettu liikkuvan tyttdja
enemman ja kuormittavammin. Fyysisen aktiivisuuden maaré on vahaisempi
syksylla ja talvella kuin kevaélla ja kesalla. Nuorten kestavyys ja késilihasten
kunto on heikentynyt viimeisten 10-20 vuoden aikana. Liséksi kuntoerot
nayttavat suurentuneen. Nuorten liikuntaharrastuneisuus on kuitenkin lisdan-
tynyt ja lajivalikoima laajentunut. (Fogelholm 2011, 77.)

4.1 Liikuntasuositukset

Liikunnan ja terveyden vélista yhteytta on tutkittu runsaasti. Siit4 huolimatta
taysin tarkkojen suositusten tekeminen on hankalaa. Lasten ja nuorten liikun-
tasuositukset ovat johdettu aikuisten suosituksista. Aikuisiin kohdistuneista
tutkimuksista on saatu selvempaa nayttéa kuin lapsista, joka selittyy osittain
sillg, ettd lapsilla on parempi terveydentila. Iso osa pitkdaikaissairauksista,
joihin liikunnalla voidaan vaikuttaa kehittyvat vasta aikuisialla. Nuorten lii-
kuntasuosituksista on tehty oma aikuisten liikuntapiirakkaa vastaava malli.
(Kuvio 1.) (Fogelholm 2011, 85.)

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua véhintdan 1-2 tuntia paivassa. 7-12-
vuotiaiden tulisi liikkua vahintdan 1%2-2 tuntia paivassa. 13-18-vuotiaiden tu-
lisi puolestaan liikkua vahintadn 1-1% tuntia péivassa. Fyysisen aktiivisuuden
madra on hieman pienempi nuoruusidssd kuin lapsuudessa. 13-18-vuotiaat
nuoret elavat kuitenkin edelleen voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa, joten
litkunnan tarve ei juuri poikkea lapsuusian tarpeesta. P&ivén liikunta voi koos-
tua lyhyista vahintaan 10 minuuttia kestéavista jaksoista. (Nuori Suomi 2008.)

Liikunnan kuormittavuuden tulee olla vaihtelevaa. Paivittdisen fyysisen aktii-
visuuden tulisi siséltéa reipasta liikuntaa, jonka aikana pulssi ja hengitys kiih-
tyvét ainakin jonkin verran, esimerkiksi reipas kévely tai pyoréily. Lisaksi lii-
kunnan tulisi olla ajoittain rasittavaa, selvasti hengastyttdvad. Tdéma saa ai-
kaan voimakkaampia vaikutuksia elimistdssa ja on kestavyyskunnon ja sydé-
men kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas liikunta. Viimeistaan nuo-
ruusidssa on téarked Ioytaa liitkuntalaji, jonka parissa saa tehokasta liikuntaa.
Nuorten tehokas liikunta liittyy paasaantoisesti urheilulajien harrastamiseen,
koska nuorten arki siséltdd enda hyvin harvoin tilanteita, joissa syke kohoaa
kunnolla. (Nuori Suomi 2008.)

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luita vahvistavaa liikuntaa olisi hyva harrastaa
vahintaan kolmesti viikossa. Lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa on esimerkiksi
lihaskuntoliikkeet, kuntosaliharjoittelu ja aerobic. Voimaharjoittelu soveltuu
nuorille, kuitenkin maltillisesti, ettei normaalia kasvua hairita. Liikkuvuuden
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ja nivelten liikelaajuuksien yll&pitamiseksi nivelia tulisi kayttda niiden koko
litkelagjuudella. Liikkuvuutta kehittdd kaikenlainen voimistelu ja venyttely.
Luuston kehittyminen ja vahvistaminen vaatii erilaisia hyppyja ja nopeita
suunnanmuutoksia. Hyvééa luuliikuntaan on esimerkiksi erilaiset maila- ja pal-
lopelit ja yleisurheilu. (UKK-instituutti 2010; Nuori Suomi 2008.)

Lasten ja nuorten liikunnan tulisi olla ikdén sopivaa ja monipuolista. Nuorelle
on usein jo ehtinyt muodostua kuva itsestadn liikkujana. Eri litkuntamuotojen
kokeileminen ja perustaitojen harjoittelu auttavat I6ytdmaan itselleen sopivan
tavan liikkua. Nuorten liikunnassa korostuu omaehtoisuus ja omatoimisuus.
Nuorten osallistuminen liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen on térkeé&a.
Nuorten kehitykseen kuuluu vertaisryhmiin hakeutuminen, joten liikunta
ryhmassa tai joukkueena on tahadn mainio mahdollisuus. (Nuori Suomi 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden maarén vahennyttya ja yleisen istumisen lisdannyttya
on ollut aiheellista kiinnittdd huomiota liikunnan lisddmisen liséksi istumisen
valttamiseen. Lasten ja nuorten tulisi valttaa yli kahden tunnin mittaisia istu-
misjaksoja. Liséksi ruutuaikaa viihdemedian parissa saisi olla enintédan kaksi
tuntia paivassa. Nuoret ovat kehittyneempia ja sitd kautta valmiimpia istu-
maan pidempid aikoja paikallaan ruudun &arelld kuin lapset. Nuorten tulisi
kuitenkin siitd huolimatta vélttaa pitkaa yhtajaksoista istumista, koska se altis-
taa staattiselle lihasjannitykselle ja heikent&& tukirangan aineenvaihduntaa.
Liiallisen istumisen on havaittu olevan yhteydessa lihavuuteen ja tuki- ja lii-
kuntaelinoireisiin. (Fogelholm 2011, 85; Laakso 2011, 197; Nuori Suomi
2008.)

LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Hoxl:'s‘ Kuormita
sykelts ja ol lihaksia
hengiisty : 3 krt/vk
joka paiva

* pelaile pallopelejd valitunnitla
« kulje kiivellen tal pyoratls

* kiytd portaita, unohda hissit
o viltd pitkzaikaista istumista

Liiku
aina kun
voit

Kuvio 1. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-instituutti 2012)
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4.2  Liikuntakayttaytymiseen vaikuttuvat tekijat

Liikuntakayttaytymiseen liittyy runsaasti erilaisia tekijoité, jotka vaikuttavat
monin tavoin. Osa vaikuttavista tekijoista on konkreettisia esimerkiksi liikun-
tapaikan saavutettavuus. Jotkut tekijat taas ovat késitteellisia, kuten yksilon
kokemus liikuntaan pystyvyydestd. Osa tekijoistd ilmenee nykyisyydessa,
mutta menneisyyden tekijoilld, kuten kokemuksilla voi olla hyvinkin merkit-
tava vaikutus liikuntakéyttaytymiseen. (MVuori 2003, 79-80.)

Osalla tekijoista on suora syy-seuraussuhde liikuntakayttaytymiseen, jotkut
vaikuttavat puolestaan epésuorasti. Kaikki tekijat voivat vaikuttaa joko myon-
teisesti tai kielteisesti. Mitd useammat myonteiset tekijat ja mitd harvemmat
kielteiset tekijat toteutuvat samanaikaisesti sitd todenndkoisempaé litkunnan
aloittaminen ja jatkaminen on. (Vuori 2003, 80, 102-103.)

Liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavia tekijoita voidaan jaotella monin eri ta-
voin. Yksi ryhmittelytapa on jako altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin
tekijoihin. Henkil6lla on olemassa altistavat tekijat jo ennen tiettya kayttay-
tymistd. Myonteisessd muodossaan ne lisavat henkildn perusteita ja motivaa-
tiota kayttdytymisen aloittamiseen ja jatkamiseen. Tallaisia tekijoita ovat
muun muassa tiedot, asenteet, arvot, kokemukset, odotukset, mieliala, ik& ja
sukupuoli. (Vuori 2003, 81, 102-103.)

Mahdollistavat tekijat tekevat mahdolliseksi kayttaytymisen toteuttamisen tai
estavat ja rajoittavat sitd. Nama tekijat ovat siis myos olemassa ennen kyseista
kayttaytymistd. Tahan ryhmaan kuuluu yksilén omat edellytykset kuten lii-
kuntataidot, terveys ja kunto, koettu pystyvyys ja aika. Toisen osan muodos-
taa ympariston tarjoamat mahdollisuudet kuten suorituspaikkojen olemassaolo
ja saavutettavuus, varusteet ja valineet sek& mahdolliset palvelut. (Vuori
2003, 102-103.)

Vahvistavat tekijat muodostuvat kayttaytymista toteuttaessa. Vahvistavia teki-
joita ovat liikuntaa tukevia sosiaalisen tuen eri muotoja eri tahoilta esimerkik-
si perheen, ystavien tai terveydenhuoltohenkildston tuki. Lisdksi liikunnan
tuottamat kokemukset ja vaikutukset vahvistavat liikuntakayttaytymista.
(Muori 2003, 102-103.) Liikunnan harrastaminen aikuisialla on paljon toden-
nakoisempéd, jos lapsena on omaksuttu litkuntaan myodnteinen asenne, opittu
perustaitoja ja opittu liikunta osaksi eldméntapaa (Laakso 2002, 385).

Aikuistuvalle nuorelle liikunta merkitsee fyysisestd kunnosta huolehtimisen
lisdksi psyykkisen terveyden kannalta myonteisia kokemuksia kuten virkistys-
t4, elamyksid, sosiaalisten suhteiden luomista ja omankuvan vahvistumista.
Né&itd kokemuksia tulisi etsid ja saada, koska ne motivoivat nuoren liikku-
maan. (Ala-Laurila 2002, 154-155.)




Liikunta lukiolaisen hyvinvoinnin edistdjana

Korkiakangas (2010, 53) puhuu vaitdskirjassaan liikunnallisesta padomasta,
joka muodostaa litkuntamotivaation. Liikunnallinen pddoma koostuu neljésté
osa-alueesta, jotka ovat liikunta tottumuksena, liikunta-aktiivisuus, liikunta
voimavarana sekd elaméntilanteen kokeminen liikkumiselle suotuisana.

Liukkosen (n.d.) mukaan kayttaytymisen muutos on aina kognitiivinen pro-
sessi. Keskeisimmét tekijat ovat koettu fyysinen kyvykkyys, sisdiset ja ulkoi-
set motiivit, odotukset, arvot ja aikomukset. Namé tekijat maarittelevat litkun-
tasuhdetta.

5 TERVEYDENHOITAJA LIIKUNNAN EDISTAJANA

WHO médrittelee terveyden edistamisen toiminnaksi, joka lisad ihmisten
mahdollisuuksia hallita ja parantaa terveyttdan. Padmaarana on edistaa yksi-
I6n ja véeston terveyttd. Terveyttd edistamalld suojataan ja lisdtdén terveys-
voimavaroja. Pelkké sairauden puuttuminen tai elamisen korkein tavoite ei ole
yhté kuin terveys. Terveys toimii voimavarana, joka syntyy ihmisten omien ja
yhteisten toimintojen avulla. Se myds luo yksilélle mahdollisuuden toimia
omien henkilokohtaisten tavoitteidensa hyvaksi. (Paronen & Nupponen 2011,
187-188.)

Terveyden edistamisessa tulee kayttdd menetelmid, joiden vaikuttavuudesta
on tutkimusnayttod. Tallaisia menetelmid ovat esimerkiksi henkilokohtainen
tai sahkdinen neuvonta ja ryhméatoiminta. Terveystottumukset muuttuvat jat-
kuvasti, ja niiden suuntaan on mahdollista vaikuttaa. (Kunttu, Himeenaho &
Pohjola 2011, 106.)

5.1 Terveystarkastus

Terveystarkastus on yksi terveyden edistdamisen monista toimintamuodoista.
Lukiossa opiskelijoille jarjestetadn opiskeluaikana yksi laaja terveystarkastus.
Terveystarkastuksen tekee terveydenhoitaja, lisaksi ladkarintarkastus on mah-
dollinen. Tarkastukset ovat vapaaehtoisia. Terveystarkastuksessa selvitetdén
opiskelijan terveydentilaa, toimintakykyé ja terveyden edistamistarpeita. Ter-
veystarkastuksen lahtokohtina toimivat nuoren ik& ja kehitysvaihe sekd koko
perheen elaméntilanne. Terveystarkastukset eivat ole hyodyllisid, jos todetulle
poikkeamalle tai riskille ei tehdd mit&an. Terveystarkastus ei itsesséan ole ta-
voite, vaan oleellisia ovat toimenpiteet, joihin tarkastukset johtavat. (Kunttu
ym. 2011, 104; Laakso & Kunttu 2011, 106-107.)

Opiskelijan terveydestd, hyvinvoinnista ja opiskelukyvysta pyritddn saamaan
kokonaisvaltainen kasitys. Terveystarkastuksessa opiskelijaa ohjataan terveyt-
t4 edistdvien valintojen tekoon ja ottamaan ndin vastuuta omasta terveydes-
td4&n. Nuorta my0s tuetaan itsendistymisen ja aikuistumisen prosessissa. Ter-
veydellisten riskien kartoittamisen lisaksi opiskelijan elamantilanteeseen ja
henkisiin voimavaroihin on syyta kiinnittdd huomiota. Jos tarkastuksessa il-
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menee terveysriskeja, on tarkeda selvittada opiskelijan kanssa muutosmahdolli-
suutta ja tukea sen toteutuksessa. (Laakso ym. 2011, 106.)

Olennainen osa lukiolaisen terveystarkastusta on haastattelu ja vuorovaiku-
tuksellinen keskustelu. Té&h&n on varattava riittdvésti aikaa. Huomiota tulee
kiinnittaa fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, terveyskayttaytymiseen ja nuo-
ruusian kehitykseen. Olennaisia kehityksen kohtia ovat suhde vanhempiin ja
ikatovereihin, suhtautuminen omaan kehoon ja seksuaalisuuteen, tulevaisuu-
teen ja aikuistumiseen. Eri aiheiden kasittely limittyy keskustelussa, ja usein
terveysneuvontaa annetaan keskustelun seassa. Terveystarkastuksen ilmapii-
rin tulisi olla kannustava ja korostaa myonteisia tunteita. Vaikeistakin aiheista
on kuitenkin tarvittaessa puhuttava. Nuoren luottamus ja yhteistydhalu on
yleensé saavutettavissa terveydenhoitajan osoittaessa ammattitaitoaan ja aitoa
valittamista. (Ala-Laurila 2002, 152-153.)

Terveyskayttaytymiselld on ratkaiseva merkitys ihmisen terveyteen ja riskiin
sairastua tai kuolla. Sosiaalinen ja seksuaalinen kanssakayminen, ravinto,
paihteiden kaytto ja litkuntakayttdytyminen ovat olennaisimpia. Né&ista kes-
kusteleminen, tiedon antaminen ja kannustaminen terveytta edistavien valin-
tojen tekoon kuuluu terveystarkastuksen yksilOlliseen terveysneuvontaan.
Terveydenhoitaja auttaa nuorta 16ytamaan mahdollisuuksia, tiedonlédhteita ja
tahoja, joiden avulla nuori voi itse lisata valmiuksiaan oman terveytensa ylla-
pitdmisessa ja edistamisessa. Opiskeluaika on muutosvaihetta, jolloin nuori
saattaa herdtd arvioimaan eldméntapojaan uudelleen. Yksilon, sosiaalisen
ryhmén ja muun yhteiskunnan vuorovaikutus vaikuttaa terveystyylin valin-
taan tai sen muutokseen. (Ala-Laurila 2002, 155; Kunttu ym. 2011, 102; Sosi-
aali- ja terveysministerié 2006.)

Suurella osalla lukiolaisia on fyysisia oireita kuten paansarkya, hartia- ja nis-
kakipuja, vasymysta ja jannitysoireita. Oireiden ilmetessé pohditaan riittavat-
kd elamantapamuutokset vai tarvitaanko mahdollisesti muuta hoitoa. Fyysi-
nen terveydentila, sosiaaliset suhteet ja terveyskayttdytyminen vaikuttavat
olennaisesti myds nuoren psyykkiseen hyvinvointiin. (Ala-Laurila 2002, 154—
155.)

Opiskeluterveydenhuollolla on térked rooli liikunnan edistdmisessa. Viimeis-
td&n opiskeluaikana tulisi tiedostaa liikunnan positiiviset vaikutukset tervey-
teen ja hyvinvointiin. Jotta tdma johtaisi aktiiviseen toimintaan, eri toimijoi-
den vélinen yhteisty0 on valttdmatonta. Tall tavalla liikunnan roolia tervey-
denhuollossa voidaan kehitt44 entisestddn. (Laakso 2011, 198.)

5.2 Liikuntaneuvonta

Liikunnalla on ainutlaatuinen sija terveyden edistdmisessd. Se on hyva keino
ehkaisté sairauksia ja edistaa terveyttd. Liikunnan edistdminen on osa tervey-
den edistdmista niissé toiminnoissa, joissa pyritdén ensisijaisesti parantamaan
vaeston tai rajatun ihmisryhmaén terveydentilaa, toimintakykya ja hyvinvointia
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liilkunnan avulla. Itse lilkkumalla ihmiset tuottavat vaestotasoisia terveyshyo-
tyja seka pitavat ylla omaa hyvéé oloaan ja sosiaalista toimintakykyaan. (Pa-
ronen ym. 2011, 189.)

Liikunta on yksilon harkintaan ja valintoihin perustuvaa kayttaytymista. Lii-
kunnan edistdmisessé kasitelladn omaan harkintaan perustuvia vapaaehtoisia
valintoja ja niiden tekemisté tukevia mahdollisuuksia. Terveydenhuollon rooli
yksil6tasolla on arvioida liikunnan tarpeita ja terveydellisia edellytyksia seka
ohjata ja kannustaa liikuntaan. Liikunnan edistdmiseen ei ole kaavamaisesti
toistettavaa menetelmaa. Liikuntaa voidaan edistaa yksil6tason liséksi ryhma-
ja yhteisotasolla (Muori 2003, 105; Vuori 2011, 646, 648, 653).

Liikuntaneuvonta kuuluu terveydenhoitajan tyéhdn. Neuvonnan tulisi olla
henkilokohtaista. Tdmé tarkoittaa, ettd neuvonnan tavoitteet ja toteuttaminen
sovitetaan yksilollisesti asiakkaan yksilolliseen elaméntilanteeseen. Liikunnan
terveyshyodyisté ja lilkunnan toteutustavoista on annettava tietoa mahdolli-
simman kéyttdkelpoisessa muodossa asiakkaan yksil6llisiin tarpeisiin. Asiak-
kaan pyrkimykset, terveydentila ja muutosvalmius vaikuttavat annettavaan
neuvontaan. (Nupponen & Suni 2011, 212-213.)

Liikuntaneuvonnan tarve voi ilmeté terveystarkastuksen, kontrollikdynnin tai
sairasvastaanoton yhteydessa. Terveydenhoitaja saattaa huomata tarpeen
puuttua liikuntatottumuksiin keskustellessaan asiakkaan kanssa jaksamisesta,
stressista tai yleisestd terveydentilasta. Liikuntaneuvonnan osalta on oleellista
I0ytaé ne yksil6t, jotka todennakdisesti hyotyisivat merkittavasti liikunnan li-
sdamisesta. (Nupponen ym. 2011, 213; Vuori 2011, 659)

Liikuntakdyttaytymisen muuttaminen on yhté vaikeaa kuin ravinto- tai paih-
detottumusten muuttaminen. Liikuntakéyttaytymiseen vaikuttaa hyvin monet
eri tekijat, jotka ovat usein juurtuneet syvalle. Liikuntaneuvonnalla saavutetut
tulokset ovat ensisijaisesti muutoksia asiakkaan ajattelussa ja kayttaytymises-
sé. Liikuntakayttdytymisen on taytynyt muuttua riittavasti ja jatkua tarpeeksi
pitkaan, jotta terveysvaikutukset alkavat nakya. (Nupponen ym. 2011, 212;
Vuori 2011, 647.)

Pelkka tieto litkunnan hyodyistd tai omista terveysriskeisté tai yleiset ohjeet
eivét saa kaikkia liikkumaan terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Luennoin-
tia, kehottelua, neuvojen ja ohjeiden antamista tarvitaan ihmisten liikuntatot-
tumusten kehittdmisessd, mutta kyseiset keinot eivat yksistaan ole neuvontaa.
Liikuntaneuvonnan vaikuttavuutta vahentdd ammattilaisen puutteellinen taito,
kiirehtiminen ja valmiita ohjeita painottava tyotapa. (Nupponen ym. 2011,
213))

Vaikuttavan terveysneuvonnan ammattitaito perustuu kayttaytymistieteelli-
seen tutkimukseen, jossa on kehitetty neuvonnan tydotetta ja keinoja eri tilan-
teita ja erilaisia asiakkaita varten. Hyvé&a neuvontaa kuvaa tasapuolinen vuo-
rovaikutus, asiakkaan kuuleminen, véhittdinen eteneminen, asiakkaan aktiivi-
nen osallistuminen ja keskistyminen ongelmanratkaisuun. Hyva neuvonta
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pyrkii kehittdmaan asiakkaan omia nakemyksia ja taitoja, siten ettd ne tukevat
hanen terveyttdén, hyvinvointiaan ja toimintakykyaan. (Nupponen ym. 2011,
212-213.)

5.2.1 Motivoiva ohjaus

Terveydenhoitajan tulisi pystyd antamaan terveysneuvontaa tavalla, joka aut-
taa asiakasta l6ytdmadan motivaation eldmantapojensa muuttamiseen. Neu-
vonnan tulisi korostaa muutoksen mahdollisuutta, ei pakkoa. Jokaisella on oi-
keus ja mahdollisuus paattdd omista eldmantavoistaan. Motivoiva ilmapiiri
luodaan vuorovaikutuksen avulla. IImapiirin ollessa turvallinen ja luottamuk-
sellinen asiakas voi kokea itsensd hyvéksytyksi ja kunnioitetuksi. Asiakkaalle
on tarkea viestittaa, ettd hanet hyvaksytaan ja hantd kunnioitetaan persoonana
riippumatta hanen elaméntavoistaan. Ohjaajan tulisi toiminnallaan tukea itse-
naisten paatdsten tekoon. Ohjaaja ei voi pakottaa tai maaratd motivaatiota
syntymaén vaan motivaatio nousee asiakkaasta itsestddn oman muutostarpeen
kautta. Elamanmuutoksen tekeminen on prosessi ja edellyttaa sitoutumista se-
k& ohjaajalta ettd ohjattavalta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006; Turku
2007, 41-43.)

Motivoiva neuvonta on tyyliltddn muutokseen houkuttelevaa ja valmentavaa.
Ohjaajan tehtavané on vieda tasavertaista keskustelua eteenpdin sopivilla ky-
symyksilla. Asiakas haastetaan pohtimaan ja arvioimaan omaa osuuttaan ja
paatoksiaan terveyskayttdytymisensd suhteen. Muutostarpeesta ja -puheesta
on vielda matkaa muutosvalmiuteen ja tekoihin. Muutosvalmius alkaa muodos-
tua vasta, kun ihminen huomaa liikunta-asioissa jotakin omakohtaista. Muu-
tosvalmius on pitkalti sidoksissa elamantilanteeseen ja aikaan. Asiakkaan
kannalta litkuntaneuvonnassa ei ole mieltd, jos liikunta ei sovi hédnen eldmén-
tilanteeseensa. Motivoiva ohjaaja osaa ohjata muutosprosessin vaiheen mu-
kaisesti. (Turku 2007, 43; Nupponen ym. 2011, 214.)

Motivoivan haastattelun avulla ohjattava saadaan pohtimaan kasiteltavéaa ai-
hetta. Avoimet kysymykset antavat tilaa kuvailuun, pohdintaan ja itsearvioin-
nin tekoon. Avoimet kysymykset alkavat kysymyssanoilla mitd, miten, mil-
loin, tai missd. Niiden avulla paastaan syvempéaan keskusteluun. Reflektoivan
toiston avulla voidaan selkeyttdd ohjattavan ajatuksia. Tamaé lisdd myos kuul-
luksi tulemisen tunnetta ja rohkaisee jatkamaan pohdiskelua. Reflektointi tar-
koittaa ohjattavan sanan tai lauseen toistoa tai kerrotun asian toistoa omin sa-
noin. N&in kannustetaan ohjattavaa jatkamaan puhetta ja vahvistetaan saatua
viestid. Antamalla jo alkuvaiheessa positiivista palautetta saadaan herateltya
tehokkaasti avoin ja luottamuksellinen tunnelma. Positiivinen palaute viestit-
tad, ettei tarkoituksena ole arvostella vaan tukea ohjattavan omissa arvioin-
neissa ja paatoksen teossa. On hyva muistaa, ettd vertailu tapahtuu ohjattavan
aikaisempiin toimintoihin eikd suositusten mukaiseen kéyttaytymiseen. Ta-
paamisen lopuksi yhteenvedon tekeminen kaydystda keskustelusta kokoaa
padkohdat ja suuntaa tulevaan. Yhteenvedossa on myds hyvd mainita mihin
paédyttiin ja mitd toimenpiteitd on luvassa. (Turku 2007, 50-53.)
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Motivointi yrityksista huolimatta ohjaaja voi joutua kohtaamaan vastarintaa.
Talloin asiakas véistelee, vahéttelee tai ei jatka aiheesta, kun yritetddn keskus-
tella hanen liikuntatottumuksistaan. Haluttomuuden syyné voi olla asiakkaan
tunne itseméarddmisoikeuden horjumisesta ja muutokseen pakottamisesta.
Vastarinnan ilmeneminen on tarked viesti ohjaajalle, etté tahtia on hidastetta-
va. Kohdatessa vastarintaa ohjaajan kannattaa myotailla asiakasta, eiké lahted
kiistelemaén ja vaittelemaan. Haluttomalle asiakkaalle voi kertoa liikunnan
mahdollisuuksista, mutta jattdd asiat harkittavaksi ja palata niihin my6éhem-
min. (Turku 2007, 81-82; Nupponen ym. 2011, 216.)

5.2.2 Muutosvaihemalli

Kéyttaytymisvaiheteoriat on suosituimpia teoreettisia perustoja kayttaytymi-
sen muuttumiselle. Teorioiden mukaan muutos kayttdytymisessa tapahtuu
vaiheittain eteen- tai taaksepain tai se voi olla pysahtynyt. Liikunnan edista-
misessa tunnetaan parhaiten transteoreettinen malli, joka on alun perin kehi-
tetty tupakoinnin lopettamiseen. Tassa muutosvaiheenmallissa kayttaytymi-
nen jaetaan vaiheisiin toiminnan siséllon ja muuttamisen motivaatiovalmiu-
den mukaan. Muutokset vaiheesta toiseen vaativat aikaa. Jotta siirtyminen
vaiheesta toiseen on mahdollista, on ensin ohitettava muutosta haittaavat es-
teet. Prosessimainen ohjaus sopii henkilélle, joka on valmismuutokseen. (Ka-
sila 2011, 121; Vuori 2011, 653.) Prosessimaisesta ohjauksesta liikunnan
edistdmiseksi ei siis ole hyotyéd henkildille, jotka suhtautuvat valinpitamétto-
masti liikuntaan ja terveyteen.

Ensimmainen vaihe on harkintavaihe. Té&ssa vaiheessa asiakas myontad muu-
tostarpeensa, jostain kokemastaan syystd. Harkintavaihetta on edeltanyt esi-
harkintavaihe, jolloin muutostarvetta ei ole vield havaittu tai sit4 ei ole haluttu
myontdd. Ohjaajan taytyy muistaa, ettei muutostarve terveyskayttaytymisessa
johdu valttamatta hanen tarkeind pitamistdan syistd. Lahtokohta muutokselle
ja siihen sitoutumiselle on ohjattavan itsenséd tiedostama ja &aneen sanottu
muutostarve. Harkinta voi vieda aikaa ja vaatia pohdintaa, talldin ohjaajan
taytyy tunnistaa tilanne eiké Kiirehtia liian nopeasti eteenpdin. Harkintavai-
heessa tavoitellaan luottamuksellisen ohjaussuhteen syntymista ja tyoskente-
lyrauhaa ilman hoputusta ja muutosvaatimuksia. Asiakas pohtii, mitd han
hyotyy mahdollisesta muutoksesta. H&nt4 voidaan motivoida muistuttamalla,
ettd jo pienelld muutoksella voi olla suuri merkitys terveydelle. (Kasila 2007,
121; Turku 2007, 56, 65-66.)

Toinen vaihe on suunnitteluvaihe. Perusajatuksena on, ettd mitd konkreetti-
sempi suunnitelma sitd parempi. Joskus ohjaajan voi olla tarpeellista saada
vield lisda tietoa lahtotilanteesta, jolloin apuna voidaan kayttada esimerkiksi
liikkuntapaivékirjaa. Muutosta suunnitellaan aina ohjattavan lahtétilanteeseen,
ei yleisten terveyssuositusten mukaiseen toimintaan. Paras ohjelma asiakkaal-
le on se, joka toteutuu. Tavoitteiden tulee olla asiakkaan asettamia ja realisti-
sia kayttaytymiseen liittyvid. Ohjaaja voi esittad vaihtoehtoja ja auttaa arvioi-
maan mitd muutoksia, kukin tavoite vaatii. Koska kaikki varsinainen toiminta
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tapahtuu vastaanoton ulkopuolella, on oleellista 16ytaa arkielamaén soveltuvia
uusia ratkaisuja ja toimintamalleja. Muutos onnistuu pienten askelten kautta,
ja ohjattavaa voi joutua toppuuttelemaan. Edetdan hitaasti, itseluottamusta
kasvattaen, jotta paastaisiin myos pysyviin tuloksiin. (Kasila 2011, 121, Nup-
ponen ym. 2011, 222; Turku 2007, 69-71.)

Suunnittelun jalkeen paastaan toimintavaiheeseen. Toimintavaiheessa puhe ja
suunnitelmat siirtyvat toiminnan ja tekojen tasolle. Muutos tuottaa sek& posi-
tilvisia ettd negatiivisia kokemuksia. Ndiden kokemusten pohjalta voidaan
tarkentaa ja muokata tavoitteita ja toimintasuunnitelmaa jatkuvasti. Asiakasta
ei siis jatetd yksin toimintavaiheessa vaan tuetaan aktiivisesti tavoitellun toi-
minnan saavuttamisessa. Erityisesti asiakkaat, joilla on vahan aikaisempia lii-
kuntakokemuksia seké henkil6t, joita sairaus huolettaa tarvitsevat opastusta ja
tukea kaytannon toteutukseen. Muutos ei valttdmétté tuokaan nopeasti kaikkia
niitd hyotyja, joita suunnitellessa on odotettu. VVanhaan toimintaan paluun ris-
ki kasvaa. Liikuntakokeilu voi keskeytyd varsin pienistd syista. Esimerkiksi
lilan nopeasti lisatty liikunta voi aiheuttaa rasitusvammoja ja ndin aiheuttaa
kielteisid kokemuksia. Asiakkaan lahipiirista voi myds puuttua muutosproses-
sia tukevia henkil6itd ja pahimmassa tapauksessa on muutoksen vastustajia.
Talloin ohjaaja voi esimerkiksi pitédé yhteyttd sahkopostitse tapaamisten valil-
Ia tai pyytdd muutosta epéileva laheinen mukaan vastaanotolle. (Nupponen
ym. 2011, 216; Turku 2007, 58, 72-73.)

Yllapitovaiheessa kayttaytymisen muutos on kestanyt jo véhintaan puoli vuot-
ta. Uusi kayttaytyminen aletaan hyvéksya osana pysyvaa eldméntapaa. Lahes-
kaan kaikki muutosta yrittavat eivét paase pysyviin tuloksiin. Voi olla, etta
tarvitaan useampia yrityksia ja pitkiakin ajanjaksoja. On kuitenkin hyva muis-
taa, ettd jokainen aktiivisesti liikuttu jakso helpottaa liikunnan harrastamista
seuraavalla aloituskerralla. Mahdollisuus pysyvaan muutokseen on sita pa-
rempi mitd 1ahempénd toisiaan ovat kasitykset siitd, miten pitdisi elad ja miten
haluaisi elaa. Yllapitovaiheessa laaditaan pitkan tdhtdimen suunnitelmia, jois-
sa korostuu saavutetun muutoksen sdilyttdminen. Jatko-ohjauksen tarpeesta
on hyva sopia ja maaritelld, missa tilanteissa ohjaajaan kannattaa olla yhtey-
dessd. (Nupponen ym. 2011, 218; Turku 2007, 59,79.)

Muutosprosessiin kuuluu repsahdukset. Repsahduksen tapahtuessa ohjattava
epéilee kykyaan muutokseen, menettdd hallinnantunnettaan ja kokee epdon-
nistumista. Ohjauksessa on tirked tuoda ilmi repsahduksien normaalius.
Oleellinen kysymys ohjauksessa on, miten selvita repsahduksista huolimatta
eteenpéin eikd miten estdd repsahdusten ilmeneminen. Repsahdusvalmen-
nusmenetelmid on erilaisia, mutta yksi niistd on ennalta sovittu sallittu rep-
sahdus. Tama sopii muun muassa syomis- ja liikuntakayttdytymisen muutok-
siin, koska niihin ei sisélly selkeda lopettamispaatosta. (Kasila 2011, 121;
Turku 2007, 60, 74.)
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Ohjaajan on térked arvioida antamaansa ohjausta kehittydkseen ja parantaak-
seen ohjausmenetelmiddn. Muutosta tukevaa ohjausta voidaan arvioida sen
mukaan, miten hyvin muutostarpeet on mééritetty, syntyikdé muutosvalmius ja
muuttuiko kayttaytyminen. (Kasila 2011, 121.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnéaytetyon tarkoituksena on Kkartoittaa lukiolaisten liikuntatottumuksia.
Tavoitteena on saada selville, millainen tarve lukiolaisilla on liikuntaneuvon-
nalle. Neuvonta ja ohjaus ovat tarkeitd osia terveydenhoitajan tydssa. Terve-
ystottumukset ovat hyvin yksil6llisi4 ja niihin vaikuttaminen on haasteellista.
Opinnaytetyon tekijan henkilokohtaisena tavoitteena onkin saada tietoa lii-
kunnan merkityksesta terveydelle sek& terveystottumuksiin vaikuttamisesta.

Opinndytetyon kysymykset
1. Liikkuvatko lukiolaiset liikuntasuositusten mukaan riittavésti?
2. Mitka tekijat vaikuttavat lukiolaisen liikuntatottumuksiin?

3. Tulisiko terveydenhoitajan kiinnittada lukiolaisten terveysneuvonnassa eri-
tyista huomiota liikuntaneuvontaan?

7 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli maaréllisena tutkimuksena.
Madrallisen tutkimuksen tarkoituksena on selittdd, kuvata, kartoittaa, vertailla
ja ennustaa ihmista koskevia asioita ja ominaisuuksia. Méaéarallinen tutkimus-
menetelmd vastaa kysymyksiin kuinka moni, kuinka paljon, miten usein.
(Vilkka 2007, 14, 19.) Tutkimuskohteeksi valittiin lukiolaiset nuoret, koska
haluttiin tietdd, miten 16-18-vuotiaat liikkuvat haastavassa eldmanvaiheessa
raskaiden opintojen keskelld. Aineiston kerdamiseen kaytettiin kyselyloma-
ketta. Vastaajat valikoituivat satunnaisotannalla. Kyselyyn vastasi yhteensa
47 lukiolaista.

7.1 Kyselylomake

Kysely sopii aineiston kerdamistavaksi, kun tutkittavia on paljon. Se soveltuu
henkilokohtaisten asioiden kuten terveyskayttdytymisen tutkimiseen. (Vilkka
2007, 28.) Kysely on tehokas tiedon keruumenetelm&. Hyvéan lomakkeen laa-
timinen vie kuitenkin aikaa ja vaatii tekijaltd monenlaisia taitoja. Hyva loma-
ke on selked ja siisti. Tarkeda on, ettd kysytddn vain yhté asiaa kerrallaan.
Lomake ei saa olla liian pitkd, joten jokaisen kysymyksen tarpeellisuus harki-
taan. Kysymysten tulisi edeté loogisesti, ja alkuun on hyva sijoittaa helppoja
kysymyksid. Kyselyn haittapuolena on, ettd ei voida varmistua kuinka vaka-
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vasti vastaajat suhtautuvat tutkimukseen ja mahdollisia vaarinymmarryksia on
hankala kontrolloida. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2004, 184, 191-193.)

Kysely oli vakioitu eli kaikilta vastaajilta kysyttiin samat kysymykset, samas-
sa jarjestyksessd ja samalla tavalla (Vilkka 2007, 27). Kyselylomake sisélsi
padasiassa monivalinta- eli strukturoitujakysymyksid. Strukturoitujen kysy-
mysten etuna ovat vastausnopeus ja tulosten tilastollisen kasittelyn helppous
(Heikkila 2004, 50). Osa kysymyksista oli strukturoidun ja avoimen Kysy-
myksen vélimuotoja sisaltden valmiiden vaihtoehtojen jalkeen kohdan muu,
mika. Hirsjarven ym. (2004, 188) mukaan ndin voidaan saada esiin nakokul-
ma, jota ei ole etukéteen osattu ajatella. Osaan kysymyksistd sai valita use-
amman vastausvaihtoehdon. Kyselylomake aloitettiin saatesanoilla. Saattees-
sa kerrottiin lyhyesti kyselyn tarkoituksesta, vastaamiseen kuluva aika seka
tiedotettiin, ettd vastaajat pysyvat anonyymeina. Lisaksi kehotettiin vastaa-
maan huolellisesti ja rehellisesti. Kyselyn lopussa Kiitettiin vastauksista.

Kyselylomakkeen (LIITE 2) alussa kysyttiin ik, sukupuoli seka suhtautumis-
ta omaan liikkumiseen. Kysymysten 5-7 avulla saatiin selville liikunnan méaa-
ra, kesto ja teho. Liikuntalajeja sekd yhteyttd, jossa liikutaan, tiedusteltiin ky-
symyksilld 8 ja 9. Liikuntaan vaikuttavia tekijoita kartoitettiin kysymyksilla
10 ja 11. Kysymyksilla 12 ja 13 selvitettiin kenelld henkil6lla on vaikutusta
litkunnan harrastamiseen. Kysymykselld 14 haluttiin ndhdd, onko lukion ter-
veystarkastuksessa puhuttu liikuntatottumuksista.

Oppilaiden suhtautumista terveydenhoitajaan mitattiin 5-portaisen Likertin as-
teikon avulla kéayttdmalla viittd vaittamad. Lomakkeen loppuun sijoitettiin
vield kaksi avointa kysymysta mahdollisista liikuntatottumusten muutoksista
ja litkunnan koetuista hyddyisté.

Kyselylomake esitestattiin muutamilla henkilGilla. Taméan avulla saatiin sel-
ville kyselyyn vastaamiseen kuluva aika. Muutamia lomakkeen kysymyksia
muokattiin esitestauksen perusteella sopivammiksi, jonka jalkeen lomake to-
dettiin kayttokelpoiseksi.

7.2 Aineiston kerddminen ja analysointi

Tutkimuksen teko aloitettiin ottamalla yhteyttd porvoolaisen lukion rehtoriin.
Hénelle kerrottiin opinnéytetytstd ja sen tarkoituksesta. Rehtori myonsi tut-
kimusluvan tyolle. Kysely toteutettiin helmikuussa 2013. Yhteistyota tehtiin
koulun terveystiedonopettajan kanssa, jolle kyselylomakkeet annettiin. Opet-
taja jakoi kyselylomakkeet oppilaille terveystiedontunnin alussa. Tunnin alus-
ta kaytettiin noin 10 minuuttia aikaa vastaamiseen. Taytetyt kyselylomakkeet
haettiin terveystiedonopettajalta sovittuna ajankohtana. Talla tavalla varmis-
tettiin, ettd saatiin riittdvasti vastauksia, jotka myos palautuivat opinndytetyon
tekijalle nopeasti. Kyselyyn vastasi kaksi eri ryhmaa. Tunnit kuuluivat pakol-
lisen terveystiedonkurssiin. N&in ollen vastaajat eivét olleet valikoituneita
vaan edustivat koko perusjoukkoa. Vastaajat muodostuivat ensimmaisen ja
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toisen vuosikurssin oppilaista. Kyselyyn vastasi yhteensd 47 oppilasta. Mé&a-
réllisen tutkimuksen aineistolle tyypillistd on vastaajien suuri mééara. Riittdvan
suuren aineiston avulla asioita voidaan selittdd numeroin. (Vilkka 2007, 17.)

Analysointi aloitettiin tarkastamalla lomakkeet. Kaikki lomakkeet hyvaksyt-
tiin, vaikka muutamassa lomakkeessa jokin kohta olikin jd&nyt vastaamatta.
Hirsjarven ym. (2004, 209) mukaan on tuhlausta hylata lomake, joka on muu-
ten taytetty huolellisesti, mutta yhteen osioon on jédanyt vastaamatta. Aineisto
analysoitiin SPSS- ohjelman avulla. Tilastollista analyysia ja paatelmien te-
koa kaytetadn selittdmiseen pyrkivassa lahestymistavassa (Hirsjarvi ym. 2004,
210). Kyselylomakkeen tiedoista muodostettiin muuttujia ja aineisto koodat-
tiin. Koodaaminen tarkoittaa, ettd jokaiselle havaintoyksikoélle eli tapaukselle
annetaan jokin arvo jokaisella muuttujalla (Hirsjarvi ym. 2004, 210). Ohjel-
man avulla saatiin valmiit jakaumat ja prosenttiluvut. Ristiintaulukoimalla ky-
symyksia etsittiin eri muuttujien vélisia yhteyksid. Padasiassa tarkasteltiin tyt-
t0jen ja poikien mahdollisia eroja seka liikuntam&&ran vaikutusta muihin
muuttujiin. Kyselylomakkeen kahden avoimen kysymyksen vastaukset koot-
tiin yhteen paperille ja niistd muodostettiin kokonaisuuksia. Opinnaytetyon
tulokset esitetddn frekvensseind, prosenttilukuina ja graafisina kuvioina.

8 OPINNAYTETYON TULOKSET

Kyselyyn vastasi yhteensa 47 lukiolaista, joista poikia oli 46,8 % (22) ja tytto-
ja 53,2 % (25). Vastaajista 16-vuotiaita oli 27,7 % (13), 17-vuotiaita 61,7 %
(29) ja 18-vuotiaita 10,6 % (5).

Kaikista vastanneista 59,6 % (28) liikkuu mielestadn tarpeeksi, puolestaan
23,4 % (11) ei liiku omasta mielestaan tarpeeksi ja 17,0 % (8) ei osaa sanoa
liikkuuko tarpeeksi. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Liikutko mielestési tarpeeksi
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Vaikka yli puolet vastaajista liikkui mielestaéan tarpeeksi, 66 % (31) haluaisi
kuitenkin liikkua enemman. Vastaajista 19,1 % (9) ei halua lis4té liikuntaa,
14,9 % (7) ei osannut sanoa haluaisiko liikkua enemman. Ristiintaulukoimalla
nama kysymykset saatiin selville, etta kaikki vastaajat, jotka eivat liikkuneet
mielestaan tarpeeksi tai eivat osanneet sanoa, haluaisivat liikkua enemman.

Tulokset osoittavat, ettd 4,3 % (2) ei harrasta liikuntaa lainkaan ja 1-2 kertaa
viikossa liikuntaa harrastaa 25,5 % (12). 3-4 kertaa viikossa liikuntaa harras-
taa 40,4 % (19) ja 29,8 % (14) harrastaa liikuntaa 5 kertaa tai enemman. (Ku-
vio 3.) Ristiintaulukoimalla litkunnan mé&éara ja sukupuoli selvitettiin tyttdjen
ja poikien vilista eroa. Liikuntaa 5 kertaa viikossa tai enemmaén harrastavista
suurin osa oli poikia. Tytoistd suurin osa liikkui 3—4 kertaa viikossa.
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Kuvio 3. Liikunnan méaaréa viikossa
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Vastaajista 6,4 % (3) liikkui alle 30 minuuttia kerralla, 40,4 % (19) liikkui
kerralla puolesta tunnista tuntiin ja 1-2 tuntia liikkui 44,7 % (21). Yli kaksi
tuntia kerralla liikkuvia oli 8,5 % (4). Ristiintaulukoimalla liikunnan kesto ja
sukupuoli huomattiin, ettei sukupuolten vélilla ole havaittavissa suurta eroa.
Yli kaksi tuntia liikkuvat olivat kuitenkin padasiassa poikia. (Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Liikuntakerran kesto

Liikunnan tehoa kysyttaessé vastaajista 6,5 % (3) ei hikoillut ja hengéstynyt
lainkaan. Vastaajista 43,5 % (20) hikoilee ja hengéstyy 1-2 kertaa viikossa, 3-
4 Kkertaa viikossa hikoilee ja hengastyy 26,1 % (12), 23,9 % (11) hikoilee ja
hengastyy 5 kertaa viikossa tai enemman. Yksi vastaajista oli jattdnyt vastaa-
matta kysymykseen. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Liikunnan rasittavuus
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Kyselysta ilmeni, ettd kolme suosituinta liikuntalajia lukiolaisten keskuudessa
niin tyt6illa kuin pojilla oli kuntosali, kavely ja juoksu. Pojilla pallo- ja maila-
pelit kuten jalkapallo, ja&kiekko, koripallo ja salibandy olivat suositumpia
kuin tytoilla. Tytot puolestaan harrastivat tanssia, aerobicia ja ratsastusta.
Muita harrastettuja liikuntalajeja olivat pyoéraily, uinti, luistelu, hiihto, tennis,
kuntopiiri, cheerleading, voimistelu, vapaaottelu, parkour, paintball ja pilates.

Muut

Kuvio 6. Suosituimmat liikuntalajit

Vastaajista 93,3 % (42) harrastaa liikuntaa omatoimisesti joko yksin tai kave-
rin kanssa. Urheiluseurassa liikkuu 28,9 % (13), joista poikia oli hieman
enemmaén kuin tyttoja. Koulun liikuntatunneilla liikkuu 64,4 % (30). Ohjatuil-
la ryhmaliikuntatunneilla kdy 20,0 % (9). Hyotyliikuntaa harrastaa 37,8 %
(17). Tytot harrastivat hyotyliikuntaa selkeésti poikia enemmén. Kaksi vastaa-
jista ei liikkunut missééan yhteydessa. (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Liikunnan harrastamisen muoto
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Kysyttdessa, minka takia harrastat liikuntaa kaikista 45 vastaajasta 77,8 %
(35) vastasi hyvé kunto, 77,8 % (35) hauskuus ja 60,0 % (27) ulkon&ko. 53,3
% (24) liikkui, koska se lievittda stressida. Kavereiden kanssa olemisen takia
liikuntaa harrasti 40,0 % (18). 28,9 % (13) liikkui, koska se auttaa jaksamaan
koulussa. Kilpaurheilun takia liikkui 17,8 % (8). Muita syitd (muu, mika 8,9
% (4)) litkunnan harrastamisella olivat hyvé olo, itsestd huolehtiminen, lais-
kuuden vaheneminen ja venyvyyden lisdédntyminen. Vastaajista kaksi ei liik-
kunut lainkaan, joten he jattivat kysymyksen tyhjaksi. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Liikunnan harrastamisen syyt
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Liikunnan harrastamista haittaava tekija oli 63,6 % (28) mielesté koulu. 18,2
% (8) koki haittaavana tekijana sen, ettei kokenut itseadn litkunnalliseksi ja
13,6 % (6) mielestd muut harrastukset haittasivat liikunnan harrastamista.
15,9 % (7) mielesta liikunnan harrastaminen on liian kallista ja 6,8 % (3) on
sitd mieltd, ettd mieleista lajia ei jarjestetd. Vastaajista 4,5 % (2) liikunta ei
kiinnosta. Vastaajista 27,3 % (12) oli jokin muu syy. Muita syit4 olivat oma
jaksaminen, sairaus, asuinpaikasta johtuvat huonot kulkuyhteydet, talvi, ajan
puute, ty0t, motivaation puute ja muut asiat huvittavat enemman. Yhden vas-
taajan liitkkumista ei haitannut mikaan. Kolme vastaajista oli jattdnyt vastaa-
matta kysymykseen. (Kuvio 8.)
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Kuvio 8. Liikunnan harrastamista haittaavat tekijéat

Liikunnan pariin ohjannut henkil® oli vanhempi tai vanhemmat 48,9 % (28)
tapauksista. 46,8 % (22) vastaajista oli ohjautunut liikunnan pariin kavereiden
vaikutuksesta. Kouluterveydenhoitaja tai opettaja eivat olleet ohjanneet ke-
taan liikunnan pariin. Joku muu oli ohjannut 38,3 % (18) vastaajista lilkunnan
pariin. Heista 72,2 % (13) oli ohjannut itse itsensa liikunnan pariin. Muita lii-
kuntaan ohjanneita henkil6itd olivat valmentaja ja fysioterapeutti. Kolmea
vastaajaa ei ollut kukaan ohjannut liikunnan pariin.
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Kuviosta 9. ndhdéan, ettd 60 % (27) vastaajista saa liikuntaan kannustusta ka-
vereilta. Vanhemmat motivoivat ja kannustavat 48,9 % (22) vastaajista ja 22,2
% (10) saa kannustusta valmentajalta. Kukaan vastaajista ei saanut motivoin-
tia ja kannustusta kouluterveydenhoitajalta tai opettajalta. Muita litkuntaan
motivoijia (jokin muu, mika 28,9 % (13)) ovat nuori itse, sisko, koirat ja Kiin-
nostus terveydestd. Kolme vastaajista ei saanut kannustusta keneltdkaan. Kak-
si vastaajaa jatti vastaamatta kysymykseen.
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Kuvio 9. Liikuntaan motivoiva ja kannustava henkil

Kaikista 47 vastaajasta 32 oli kdynyt lukion terveystarkastuksessa. Naista ter-
veystarkastuksessa kdyneistd 87,5 % (28) vastasi kylla kysyttédessa keskustel-
tiinko terveystarkastuksessa liikuntatottumuksistasi. 12,5 % (4) oli sitd mielta,
ettd litlkuntatottumuksista ei ollut keskusteltu.
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Vastauksista ilmeni, ettd suhtautuminen terveydenhoitajaan ja hanen tyéhonsa
oli positiivista. Vastaajista 78,7 % (37) oli samaa mielt4 tai tdysin samaa miel-
té4, ettd terveydenhoitajan tulisi olla tavattavissa koululla joka péiva. 17,0 %
(8) ei osannut sanoa ja 4,2 % (4) oli eri mieltd tai tdysin eri mieltd. (Kuvio
10.)
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Kuvio 10. Terveydenhoitajan tulisi olla tavattavissa koululla joka paiva

Kysyttéessa, voisiko terveydenhoitaja olla enemmaén esilla koulun liikuntata-
pahtumissa samaa mielta tai tdysin samaa mieltd oli 34 % (16). Suurin osa
vastaajista 53,2 % (25) ei osannut sanoa ja eri mielta oli 12,8 % (6). (Kuvio
11.)
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Kuvio 11. Terveydenhoitaja voisi olla enemman esill& koulun liikuntatapah-
tumissa
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Kuviossa 12. ndhdaan mielipide terveydenhoitajalta saatuun liikuntaneuvon-
taa. Vastaajista taysin samaa mielta tai samaa mieltd oli 36,1 % (17). 19,1 %
(9) ei osannut sanoa ja 44,7 % (21) oli eri mielt4 tai taysin eri mielta. Liikun-
nan viikkomaara ja litkuntaneuvonta halukkuus ristiintaulukoitiin. T&lla saa-
tiin selville, ettd he, jotka eivat toivoneet terveydenhoitajalta liikuntaneuvon-
taa, liikkuivat jo ennestaan riittavasti.
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Kuvio 12. Toivoisin terveydenhoitajalta liikuntaneuvonta

Ravitsemusneuvontaa terveydenhoitajalta puolestaan toivoo 51,0 % (24). 14,9
% (7) ei osannut sanoa toivoisiko ravitsemusneuvontaa ja 34,0 % (16) oli eri
mieltd tai taysin eri mieltd. (Kuvio 13.)
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Kuvio 13. Toivoisin terveydenhoitajalta ravitsemusneuvontaa
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Vastaajista suurin osa 55,3 % (26) oli samaa mielté tai tdysin samaa mieltd,
ettd terveydenhoitajaa on helppo lahestya. 31,9 % (15) ei osannut sanoa, mut-
ta 12,8 % (6) vastaajista oli eri mielta tai taysin eri mieltd. (Kuvio 14.)
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Kuvio 14. Terveydenhoitajaa on helppo lahestya

Ensiméiselld avoimella kysymyksella tiedusteltiin liikuntatottumuksissa
tapahtuneita muutoksia yldasteaikaan verrattuna. Vastaukset jakautuivat
tasaisesti liikunnan véhentymiseen, lisddntymiseen ja ettei muutosta ollut
tapahtunut. Vahenemisen syita olivat ajanpuute, koulu, kaverit, vdsymys, raha
ja koululiikunnan vaheneminen ylaasteeseen verrattuna. Saannoéllinen
harrastus tai kilpaileminen oli lopetettu. Liikunta oli muuttunut
itsendisemmaksi ja vapaa-ajalla tapahtuvaksi. Liikunnan méaarda oli osalla
lisddntynyt lukioaikana muun muassa koulumatkojen ja joukkueharjoitusten
takia. Suhtautuminen liikuntaan oli osalla muuttunut positiivisemmaksi ja
liikunta alkanut kiinnostaa enemman. Osalla vastaajista muutosta ei ollut
tapahtunut.
Joo, litkun véhemman, koska ei en&én ole paljoa aikaa.

En ole liikkunut yhtd paljon lukioaikana, koulu vie aikaa ja
vasyttaa.

Kilpailemisen lopettaminen.
Lopetin koripallon harrastamisen peruskoulun jélkeen.

Liikuntalajit on vaihtunu ehk& enemmaén itsendiseen liikuntaan
kuin ohjattuun liikuntaan.

Kéyn enemman salilla ja lenkilld.
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NyKkyisin liikun enemmaén ja jopa nautin liikunnasta.

Liikun enemman, kun kévelen kouluun, mutta aikaa on
vdhemman. My0s raha vaikuttaa.

Toisen avoimen kysymyksen perusteella lukiolaiset kokevat paljon hyotyja
liilkunnan harrastamisesta. Koetut hyddyt ovat niin fyysisia, psyykkisid kuin
sosiaalisiakin. Nuorten vastaukset vahvistavat teoriaosuudessa kerrottuja
hyotyja. Fyysiseen hyvinvointiin liittyvia hyotyja ovat hyva kunto, terveys ja
ulkondkd. Hyotyja psyykkiselle hyvinvoinnille ovat rentoutuminen, stressin
lieveneminen, irtautuminen muusta, parempi ja virkedampi mieli. Nuoret
kokevat, ettd litkunnan avulla jaksaa paremmin niin arjessa kuin koulussa.
Liikunta lisaa itsevarmuutta ja antaa mahdollisuuden olla luova. Uusien
sosiaalisten suhteiden solmiminen ja vanhojen ylldpitdminen on yksi
suurimmista lilkunnan koetuista hyodyista. Liikunta antaa sisaltéa ja
tasapainoa elamaan. Kaiken lisdksi sitd pidetdan kivana.

Terveellisempi eldma.

Lihaskunto kasvaa, jaksaa paremmin, ei liho

Hyvé kunto, lis&4 itsevarmuutta

Parantaa kuntoa, auttaa irtautumaan hetkeksi kaikesta muusta.

Saan hyvén olon siitd kun liikun. Jaksaa paremmin koulua ja
muuta.

Se lievittaa stressida, saan olla luova ja kuunnella musiikkia.

Juoksulenkin jalkeen on hyva olo ja tietdd tehneensd jotain
hyodyllista.

Auttaa jaksamaan, pitdd yll& kaverisuhteita, mahdollisuus
tutustua uusiin ihmisiin.

Mieliala ja tasapaino eldméaan

Se on hauskaa ja kuin terapeuttista.
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Liikunnan riittavyyttd on hankala arvioida suhteessa liikuntasuosituksiin il-
man objektiivisia fyysisen aktiivisuuden ja kunnon mittauksia. Kyselyihin pe-
rustuvat tulokset ovat suuntaa-antavia ja usein vastaajat yliarvioivat aktiivi-
suuttaan. (Husu ym. 2011, 8.) Tassa opinnaytetydssa liikunnan riittavyytta ar-
vioidaan ensisijaisesti sadnnollisyyden ja useuden perusteella. Kohtuullisen-
kin liikunnan terveyshyodyt voivat heikentyd runsaan istumisen johdosta.
Lahdemateriaaliin perustuen riittavéksi liikunnaksi téssa tydssa on arvioitu
liilkunnan harrastaminen véhintdan viisi kertaa viikossa. Opinnédytety6ssa
hyodynnetadn 13-18-vuotiaiden nuorten liikuntasuosituksia. Suosituksista on
hyva muistaa, ettd ne edustavat suositellun liitkunnan minimimaarad. Hyodyl-
lista olisi kuitenkin liikkua jopa suosituksia enemman.

Tulosten mukaan 29,8 % nuorista liikkuu 5 kertaa tai enemmén viikossa. Té-
ma on varsin pieni osa, kun tulosta verrataan yleisiin liikuntasuosituksiin, joi-
den mukaan lukioikaisen tulisi liikkua paivittain vahintdén tunnin ajan. Posi-
tilvista on, ettéd 40, 4 % lukiolaisista liikkuu kuitenkin jopa 3-4 kertaa viikos-
sa. Mutta huolestuttavaa on se, etta loput noin 30 % nuorista liikkuu vain vé-
hén tai ei lainkaan. Saatu tulos mukailee Husun ym. (2011, 20) raporttia, jon-
ka mukaan kolmasosa 16—18-vuotiasta liikkuu terveytensé kannalta riittavasti.

Lukiolaisen liikuntasuorituksen kestosta voidaan paatelld, ettd liikunnan har-
rastaminen on niin sanottua tdsmaliikuntaa. Hyva asia on, etta vastaajista 44,7
% liikkuu kerralla 1-2 tuntia ja 40,4 % liikkuu puolesta tunnista tuntiin. N&in
ollen niina paiving, kun liikuntaa harrastetaan, sit4 on riittdvasti. Nuorten olisi
kuitenkin parempi liikkua sédannéllisesti vahan kuin harvoin paljon. Mielen-
kiintoista on, ettd vastaajista suurin osa liikkui 3—4 kertaa viikossa, mutta hi-
koilemiseen ja hengastymiseen johtaneita liikuntakertoja oli enemmistolla
kuitenkin 1-2 kertaa viikossa. Tamén perusteella voidaan todeta, ettd liikun-
nan rasittavuus on vaihtelevaa, mutta tulos ei riitd arvioimaan liikunnan riitta-
vyytté tastd ndkokulmasta.

Hyotyliikuntaa lukiolainen saa 1&hinnd koulumatkoista. Tulosten mukaan tytét
harrastavat huomattavasti enemman hyo6tyliikuntaa kuin pojat. Tama voi
my0s selittya silld, ettd pojat eivat valttamattd mielld esimerkiksi rauhallista
kévelyé litkunnan harrastamiseksi. Tdssd opinndytetydssa tosin arki- ja hyoty-
litkunnan osuus on voinut ja4da todellista pienemmaéksi, koska sen méaréa on
voinut olla hankala laskea ja siséllyttdd kyselylomakkeen vastauksiin. Tutki-
muksessa ei myoskaan tarkastella litkunnan riittdvyytta esimerkiksi lihaskun-
toharjoittelun osalta, jota tulisi olla muutamana péivan viikossa.

Suosituimmat liikuntalajit lukiolaisten keskuudessa olivat kuntosali, kdvely ja
juoksu. Nama lajit olivat esilld myds Kansallisessa liikuntatutkimuksessa
(2010, 8), jonka mukaan 3-18-vuotiaiden suosituimmat lajit ovat jalkapallo,
pyoraily, uinti, juoksulenkkeily, hiihto ja salibandy. Kuntosali ja juoksulenk-
keily ovat kasvattaneet suosiotaan. Lukiolaisten keskuudessa suosituimmat la-
jit tukevat myds johtopédatosta siité, etta lukiolaisen liikunta on omatoimista
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vapaa-ajalla tapahtuvaa. Urheiluseuran merkitys liikunnan harrastamisessa
vahenee lukioon siirryttdessa. Tuloksista huomioitavaa on myos se, ettd har-
rastettujen liikuntalajien kirjo on laaja. Tdma osoittaa, ettd nuoret ovat 16yta-
neet hyvin itselleen sopivia lajeja.

Lukiolaisen syité litkunnan harrastamiseen olivat hyva kunto, hauskuus, ulko-
néko ja koska se lievittdd stressid. Suurin litkunnan harrastamista haittaava te-
kija oli koulu. Liikuntaa edistévien ja haittaavien tekijoiden tunteminen ja tie-
to nuorten liikuntamotiiveista auttavat liikunnan edistamistyon toteuttamises-
sa.

Tuloksista ilmenee, ettd vanhemmat ja kaverit ovat lukiolaisen liikunta harras-
tuksen kannalta tarkeimmat henkil6t. Heidan vaikutuksesta seka ohjaudutaan
liilkunnan pariin ettd saadaan kannustusta. Terveydenhoitajan rooli on ollut
vahdinen lukiolaisten liikunnan harrastamiseen. Tulosten mukaan muutama
nuori ei ole saanut keneltdkdan ohjausta tai kannustusta litkuntaan. T&ssa olisi
tarkea kohderyhma terveydenhoitajalle tavoitettavaksi.

Tuloksista ndhdaan mydos, ettd lukiolaisten liikuntatottumuksissa on suuria
eroja. Lukio aikana liikuntatottumuksissa aaripédiden ero kasvaa. Lukiolaisista
I6ytyy hyvin aktiivisia liikkujia, joiden liikunta on lisdéntynyt entisestaén. Sit-
ten on puolestaan niitd, jotka ovat fyysisesti hyvin passiivisia. He eivat liiku
lainkaan tai lilkunnan méaara on vahentynyt hyvin pieneksi lukioaikana.

Lukiossa koululiikunnan maara véhenee ylaasteeseen verrattuna. Koululii-
kunnan mé&éra lukiossa riippuu, siitd minkalaisia valintoja opinnoissaan tekee.
Koulujen vélilla on myos eroja, minkalaisia liikuntamahdollisuuksia tarjotaan.
Nuoret, jotka ovat kiinnostuneita litkunnasta valitsevat sitd myds valinnaisena
aineena. Puolestaan ne nuoret, jotka liikkuvat vahén ja joille lilkunnan lisaa-
minen olisi aiheellista, liikkuvat pakollisten kurssien merkeissa vain muuta-
massa jaksossa koko lukion aikana. Koulun olisi tarkeé taata riittdva maara
litkuntaa kaikille nuorille riippumatta heidan vapaa-ajan liikunnasta. Valtion
liilkuntaneuvoston ja opetus- ja kulttuuriministerion liikuntayksikén (2013)
kannanotto on my@s samansuuntainen. Kannanotossa korostetaan, etté liikun-
nan asemaa osana lukiokoulutuksen tavoitteita ja tuntijakoa tulee vahvistaa.
Tarkeint4 on taata liikunnan tasainen jakautuminen koko lukuvuodelle ja lu-
kio-opiskelun ajalle.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden tulisi olla osa joka paivéista elamaa. Lii-
kunnan harrastamista on syyté tukea lapsuudesta l&htien, jotta siitd muodostuu
tapa. Tama vaatii pitk&janteistd tyotad. Avainasemassa on eri tahojen yhteistyo.
Jokaisella kouluasteella tulisi toimia hyvinvointia ja terveyttd edistavasti ja
lilkunnan edistdminen on yksi osa tatd tyotd. Ympariston tulisi tukea liikun-
nan harrastamista. Parantamalla opettajien, erityisesti liikunnan- ja terveystie-
don opettajien ja kouluterveydenhoitajan yhteisty6ta voitaisiin saavuttaa hy-
vid tuloksia. Kouluterveydenhoitaja voisi osallistua myos erilaisiin liikuntata-
pahtumiin ja kampanjoihin koulussa.
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Taméan opinndytetyon tulokset osoittavat, ettd lukiolaisten fyysisen aktiivi-
suuden lisadmiseen on tarked kiinnittdd huomiota. Se, ettd vain hyvin pieni
osa lukiolaisista yltaa liikuntasuositusten mukaiseen aktiivisuuteen on merkki,
ettd terveydenhoitajan olisi tarked kiinnittdd huomiota litkunnan edistamiseen.
Terveydenhoitajan antamalla liikuntaneuvonnalla on oleellista tavoittaa ne
nuoret, jotka liikkuvat hyvin véhan tai eivat ollenkaan. Terveystarkastuksien
tavoitteenahan on tunnistaa yksiléllisen tuen tarve, joten tdmé koskee myds
liikunta-aktiivisuutta ja sen tukemista.

Kyselylomakkeella tiedusteltiin lukiolaisten suhtautumista terveydenhoita-
jaan, koska tdma on tarkeéssa roolissa nuorten terveyden edistajanad. Tervey-
denhoitaja kohtaa nuoria terveystarkastuksissa. Lukiolaisista suurimman osan
mielesta terveydenhoitajaa on helppo lahestya ja he pitavat myos tarkeand, et-
t4 terveydenhoitaja olisi tavattavissa paivittdin. Nama tiedot antavat tervey-
denhoitajalle hyvét valmiudet keskustella nuorten kanssa niin liikuntatottu-
muksista kuin muistakin asioista.

Nuoret suhtautuvat yleisesti ottaen positiivisesti liikuntaan ja lukioikaisina he
osaavat jo ajatella loogisemmin elaméantapojensa vaikutusta. Tulosten mukaan
kaikki henkil6t, jotka eivét litkkuneet mielestdan tarpeeksi, halusivat litkkua
enemman. Tama osoittaa, ettd liikunnan tarpeellisuus tiedostetaan vaikka
muutosta ei oltaisikaan valmiita tekemaan vield kaytannon tasolla. Téssé on
terveydenhoitajan mahdollisuus auttaa muutoksessa alkuun. Huomionarvoista
on se, ettd tulosten mukaan 36,1 % lukiolaisista olisi my6s halukkaita saa-
maan liikuntaneuvontaa terveydenhoitajalta. Suurin osa vastaajista, jotka eivét
toivoneet liikuntaneuvontaa, liikkuivat jo riittdvasti. Vertailun vuoksi tutki-
muksessa kysyttiin myds ravitsemusneuvonta halukkuutta. Nuorista 51 % toi-
VoI ravitsemusneuvontaa. Td&méa osoittaa, ettd lukiolaiset ovat kiinnostuneita
terveellisistd eldamantavoista.

Nuoret olisi tarked saada ymmartamaan, etta terveelliset elamantavat toimivat
positiivisena voimavarana arjessa. Liikunnalla voidaan ajatella olevan lukio-
laiselle kolme merkittdvad vaikutusta. Liikunta auttaa lukiolaisten kokemiin
terveysongelmiin. Lisaksi liikunta parantaa oleellisesti koulussa jaksamista ja
vaikuttaa positiivisesti aikuisian liikunta-aktiivisuuteen. Liikunta voi toimia
lukiolaisella positiivisena energian lahteend haasteellisessa elamanvaiheessa.
Tasté siis johtopéaatoksend, ettd liikuntaneuvontaan panostaminen kannattaa
aina. Terveydenhoitajan tulisi tarttua kiinni lukiolaisten liikuntatottumuksiin
ja varmistaa, ettd omassa tydsséan ei unohda liikuntaneuvontaa muun terve-
ysneuvonnan varjoon.

Opinndytety6 prosessi on ollut opettavainen. Tiedon hankkiminen ja lahteiden
kriittinen tarkastelu on ollut aikaa vievdd, mutta lopulta palkitsevaa. Omat
henkilokohtaiset tietoni ja taitoni ovat kehittyneet opinnédytety6td tehdessa.
Olen saanut paljon tietoa liikunnan merkityksesta hyvinvointiin ja koen saa-
neeni valmiuksia tulevaan terveydenhoitajan tyohoni. Olen perehtynyt tehok-
kaan elaméntapaohjauksen toteuttamiseen. Opinndytetytdssé tarkasteltiin lii-
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kuntaneuvontaa, mutta samaa kéytantda voi toteuttaa kaikkiin elaméntapoihin
ja erilaisiin tyon ohjaustilanteisiin.

9.1 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeadd, ettd tutkimuksen tulokset
eivét ole sattumanvaraisia ja ettd tutkimus on toistettavissa. Tuloksia ei voida
kuitenkaan yleistdé niiden patevyysalueen ulkopuolelle. (Heikkila 2004, 30.)
Opinnéytetytssa saatuja tuloksia ei voida juurikaan yleistad. Tulokset antavat
viitteitd vain tdmén yhden porvoolaisen lukion nuorten liikuntatottumuksista.
Tulokset kuvaavat koko kohderyhmaa, silld tutkimukseen osallistuneet lukio-
laiset eivét olleet valikoitunut joukko tiettyd ryhmaé edustaen. Tuloksissa olisi
varmasti eroa, jos kysely olisi toteutettu musiikkiluokalla tai urheilulinjalla.

Koko opinnéytetydprosessin ajan on yritetty olla huolellisia ja tarkkoja. Tieto-
ja syotettdessé ja késiteltdessd lomakkeet kéytiin 1api useampaan kertaan. Li-
séksi opinnaytetyossd on kaytetty mahdollisimman uusia lahteitd. Kaytetyt
lahteet ovat ammattikirjallisuutta, tutkimuksia, oppaita ja suosituksia.

Opinndytetyon luotettavuuden kannalta ratkaiseva osa on kyselylomake. Ky-
selylomakkeen tulisi mitata sitd mitd oli tarkoituskin selvittdd. Lomakkeen
kysymykset on laadittu teoriatietoon perustuen. Liséksi lomakkeen esitestaa-
misella liséttiin tutkimuksen luotettavuutta, koska kysymyksia voitiin vield
muovata ja tarkentaa. Kyselylomakkeesta 16ytyi kuitenkin viel& puutteitta jal-
kikéteen tarkasteltaessa. Tdma osoittaa, kuinka hankalaa kyselyn laatiminen
on, mutta samalla oleellisin osa tutkimusta.

9.2 Opinnaytetyon eettisyys

Koko opinndytetyOprosessin ajan noudatettiin tutkimuksen hyvié eettisia kay-
tanteitd. Opinndytety0 raporttia kirjoittaessa on pyritty olemaan mahdolli-
simman avoin. Saadut tulokset on raportoitu rehellisesti sek& mahdolliset epé-
tarkkuudet on kerrottu.

Eettisesti tarked kohta on lahteiden kayttd. Muiden tekemaa tyotd on kunnioi-
tettava ja viitattava heidan julkaisuihin asianmukaisesti. Tassa opinndytetyds-
sd kaikkiin kaytettyihin l&hteisiin on viitattu huolella ja ne 16ytyvéat myos 1ah-
deluettelosta asianmukaisesti.

Tutkimuksen tekoa varten saatiin koulun rehtorilta tutkimuslupa. Kyselyyn
vastaaminen oli myos tdysin vapaaehtoista ja kenenk&an vastaajan henkilolli-
syys ei tullut esille tutkimuksen aikana. Kyselylomakkeet kasiteltiin luotta-
muksellisesti ja havitettiin asianmukaisesti.
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9.3 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena voisi olla esimerkiksi korkeakouluopiskelijoiden liikun-
tatottumukset. Koska lukioién liikunnalla on tutkimusten mukaan merkitysta
aikuisian liikunta-aktiivisuuteen, voitaisiin selvittad, miten korkeakoulu opis-
kelijat liikkuvat talla hetkella verrattuna lukioaikaansa. Toisena jatkotutki-
musaiheena voisi olla tdmén opinndytetyon kaltainen tutkimus ammattikou-
lussa opiskeleville nuorille. Talla nahtaisiin, eroavatko samanikaisten nuorten
liikuntatottumukset toisistaan koulumuodon perusteella.

Liséksi olisi mielenkiintoista selvittad, minkalaiset valmiudet terveydenhoita-
jilla itselld&n on liikuntaneuvonnan toteuttamiseen. Tutkittavana voisi olla
terveydenhoitajien omat kokemukset valmiudesta seka todellinen tieto.
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Liite 1
KYSELYLOMAKE

Hei! Olen terveydenhoitajaopiskelija Himeen ammattikorkeakoulusta. Teen opinndytetyota lukio-
laisten liikuntatottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoista. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 10
minuuttia. Kysely tapahtuu nimettdmana ja vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Vastaathan
kysymyksiin huolellisesti ja rehellisesti.

Terveisin Riikka Tiilikainen

Ympyroi sopivin vaihtoehto

1. 1ka
1. 16 vuotta
2. 17 vuotta
3. 18vuotta
4, muu____
2. Sukupuoli
1. Poika
2. Tytto

3. Liikutko mielestasi tarpeeksi?
1. Kylla
2. En
3. Enosaasanoa

4. Haluaisitko liikkua enemman?
1. Kylla
2. En
3. En osaasanoa

5. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?
1. Enlainkaan
2. 1-2 kertaa
3. 3-4kertaa
4. 5 kertaa tai enemman
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6. Kuinka kauan liikut yhdella kerralla?
1. alle 30 minuuttia
2. 30 minuuttia - 1 tunti
3. 1-2tuntia
4. yli 2 tuntia

7. Kuinka monta liikuntakertaa viikossa johtaa hikoilemiseen ja hengastymiseen?
1. Eiyhtaan
2. 1-2 kertaa
3. 3-4kertaa
4. 5 kertaa tai enemman

8. Mita liikuntalajeja harrastat? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon
Jalkapallo
Jaakiekko
Koripallo
Lentopallo
Salibandy
Kuntosali
Tanssi
Voimistelu
Aerobic
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. Jokin muu, mika?

9. Missa yhteydessa harrastat liikuntaa? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon
Omatoimisesti

Urheiluseurassa

Koulun liikuntatunneilla

Ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla

Hyotyliikuntaa

o Uk WN R

Muu, mika?
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10. Minka takia harrastat liilkuntaa? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon

11.

12.

13.

14,

1.

© NO U A WN

Hyva kunto
Ulkondko
Kavereiden kanssa oleminen
Lievittaa stressia

Auttaa jaksamaan koulussa
Hauskuus
Kilpaurheilu
Muu, mika?

Mitka tekijat haittaavat liikunnan harrastamista? Voit valita yhden tai useamman vaihto-

ehdon

1. Liikunta ei kiinnosta

2. En koe itseani liikunnalliseksi
3. Muut harrastukset

4. Koulu

5. Liian kallista

6. Mieleistani lajia ei jarjesteta
7. Muu, mika?

Kuka on ohjannut sinut liikkunnan pariin? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon

1.

vk wnw

Vanhempi/Vanhemmat
Kaverit
Kouluterveydenhoitaja
Opettaja
Muu, kuka?

Kuka motivoi ja kannustaa sinua harrastamaan liikuntaa? Voit valita yhden tai useamman

vaihtoehdon

o Vs wN e

Vanhempi/Vanhemmat
Kaverit
Kouluterveydenhoitaja
Opettaja
Valmentaja
Muu, mika?

Keskusteltiinko terveystarkastuksessa liikuntatottumuksistasi? Vastaa kysymykseen vain

jos olet kaynyt lukion terveystarkastuksessa.

1.
2.

Kylla
Ei
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15. Valitse jokaisesta kohdasta mielipidettdsi kuvaava vaihtoehto

Taysin eri
mielta

Eri
mielta

En osaa
sanoa

Samaa
mielta

Taysin samaa
mielta

1. Terveydenhoitajan tulisi olla tavattavissa koululla
joka paiva

2. Terveydenhoitaja voisi olla enemman esilla koulun
liilkuntatapahtumissa

3. Toivoisin terveydenhoitajalta liikuntaneuvontaa

4. Toivoisin terveydenhoitajalta ravitsemusneuvontaa

5. Terveydenhoitajaa on helppo lahestya

16. Onko liikuntatottumuksissasi tapahtunut muutosta ylaasteaikaan verrattuna?

17. Mita hyotya koet liilkunnan harrastamisesta olevan sinulle?

Kiitos vastauksistasi! ©




