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Tavoitteena oli selvittaa terveydenhuolto-oppilaitoksen opiskelijoiden késityk-
sié liikkunnasta, terveydesta ja toimintakyvysta opiskelijoiden omien kertomus-
ten ja haastattelun valossa. Tavoitteena oli saada perusteita liikunnan ja ter-
veystiedon opetussuunnitelmien ja opetuksen kehittdmiseksi toisen asteen am-
matillisessa koulutuksessa.

Tutkimuksen kohderyhména oli kymmenen ensimmaisen lukukauden [&hi-
hoitajaopiskelijaa, joista naisia oli seitseman ja miehia kolme. Tutkimuksen
aineisto perustuu liikunta-aktiivisuuskyselyihin, fyysisen toimintakyvyn arvioin-
tituloksiin ja teemahaastatteluihin. Aineisto kerattiin terveydenhuolto-oppilai-
toksessa yhden lukukauden aikana, kevaalla 1998.

Liikunnan ja terveystiedon opetus muodostui toiminta- ja tydkykya yllapitavasta
liikunnasta ja tyéterveystiedosta. Teoriaopetus ja kaytanto tukivat toisiaan.
Opiskelijat laativat itselleen yhden lukukauden ajalle yksiléllisen terveys-
liikuntaohjelman, Tavoitteena oli viisikymmenta terveysliikunnan kriteerit tayt-
tavaa lilkkuntakertaa kevaan aikana. Siihen kuului yhteinen koulun liikunta,
harrastusliikunta ja muu paivittainen liikunta-aktiivisuus.

Opiskelijat sijoitettiin henkilékuvien ja luonnehdinnan perusteella Kariston
tekemaan elamantyyliluokitteluun. Heista tehty toinen tyypittely perustui henki-
I6kuviin, liikunta-aktiivisuuteen, lagjivalintoihin, haastatteluihin ja ryhmén liikun-
nanopettajan tekemiin huomioihin. Nain muodostui nelja erilaista ryhmaa.

Opiskelijat yhdistivat toimintakyvyn liikuntaan, fyysiseen kuntoon, tyéhén, hen-
kiseen pystyvyyteen ja terveyteen. He eivat osanneet tarkemmin eritelld, mita
he toimintakyvylla ymmartavat. Terveyden opiskelijat yhdistivét liilkuntaan, fyy-
siseen kuntoon, tyéhén, mielenterveyteen, hyvaan oloon ja terveellisiin elin-
tapoihin. Kaikki tupakoivat ja totesivat sen olevan terveysriskin.

Opetuksessa on erityisesti kiinnitettdva huomiota opiskelijoihin, joilla on
liikkumisessa ongelmia tai ovat haluttomia liikkumaan terveyden kannalta
riittavasti. Tyoterveystiedon opetuksen on tapahduttava yhteistyéssé ammat-
tiaineiden opetuksen kanssa ja sisallén tulee kiinnittya tyéhén. Sosiaali- ja
terveysalan koulutuksessa tavoitteet laajennetaan asiakkaan ja potilaan
tarpeita vastaaviksi. Liikunnanopettajat tarvitsevat jatkossa uusiin opetus-
suunnitelmiin, tydterveystiedon opetukseen ja integraatioon liittyvaa tayden-
nyskoulutusta. Opetussuunnitelmien toteutumista on seurattava ja arvioitava.
Interventiot tulisi aloittaa usealla paikkakunnalla syksylla 1999.

Avainsanat: toimintakyky, terveys, ty6terveys, ammatillinen koulutus, |ahi-
hoitajat, opetussuunnitelmat



1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen lahtékohtana on oliut tarve selvittaa, minkalaisia kasityksia
ammatillisessa koulutuksessa opiskelevilla [&hihoitaopiskelijoitla on lilkkunnas-
ta, terveydesta ja toimintakyvystd. Toimintakyky ymmaéarretéan tassa tutkimuk-
sessa kokonaisvaltaisesti erilaisten voimavarojen summana. Siihen siséaltyvat
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet seka yksilén kyky
ottaa kaytt66n voimavarojaan paamaariensa saavuttamiseksi. Kiinnostuksen
kohteena on erityisesti koettu toimintakyky ja opiskelijoiden ajatukset sen
merkityksesté opiskelussa ja tydssa jaksamisessa. Liikkunnan ja terveystiedon
opetuksella on keskeinen asema tassa tarkastelussa, koska fyysinen toimin-
takyky ja terveys ovat perusta hyvinvoinnille, tyékyvylle ja tybelaméassa
selviytymiselle. Asian pohtiminen liittyy meneilldaan olevaan keskusteluun
uusien koululakien vaikutuksesta ammatilliseen koulutukseen, tuntijako-
paatéksiin ja opetussuunnitelmiin. Keskustelussa on noussut myds esiin
kysymys opetuksen yksiléllisyydesta, valinnan vapaudesta ja pakosta seké
yksilon sopeutumisesta. Naista asioista paattavat useimmiten opetusviran-

omaiset ja eri alojen asiantuntijat, usein myés vanhemmat, harvoin nuoret itse.

Monet tarkeét nuoren elamaan varmuutta tuovat rakenteet ovat kdymistilassa.
Tyé ja perhe ovat kuuluneet perinteisesti tyypillisesti suomalaiseen elaméan.

NyKyisin nuoren ei ole kuitenkaan helppo paasta tyémarkkinoille ja vakituisen
tyén saa vain pieni vahemmisté. Suurin osa sukupolvesta on joko tyéttémana
tai epatyypillisissa, usein huonosti palkatuissa tai epavarmoissa tyésuhteissa.
Koulutuksen ja tydelaman vélinen suhdekin on I16ystynyt: harva tutkinto takaa

enada automaattisesti koulutusta vastaavan tyén. (Jokinen 1997, 40.)

...haaveena ois hakea Helsingin palo- ja pelastuslaitokselle, niin
sentakia ma nyt sitte, mé nyt sitte valmistaudun tén koulun kautta, ja
tota kuntoiluakin, ettd se kumminkin tarttee olla hyva fyysinen

kunto olla siella. (Pekka H1)



Palkkatyén asema ja merkitys nuorten arvomaailmassa on muuttunut. Koulu-
tuksen merkitys on kasvanut nuorten keskuudessa, ja se on korvaamassa
tydnteon paikan elamassa. Tyoelamaan pyrkivat nuoret kohtaavat koulu-
tuksesta riippumatta aikaisempaa suuremman kilpailun tyépaikoista. Mikéali he
onnistuvat saamaan ty6ta, heilta edellytetdan aikaisempaa parempaa toiminta-
kykya. Tyottomaksi jaaneita voi uhata arvojen ja tavoitteiden menetys, joka
johtaa syrjaytymiseen ja toimintakyvyn heikkenemiseen. Tyottéméksi jaavat
usein ne, joilla on jo ennestaan huono toimintakyky, mutta ty6ttémyys vaikuttaa
haitallisesti myds niihin, joiden toimintakyky on hyva ja odotukset suuret. Aktii-
vinen toiminta, sosiaalinen osallistuminen, selkiintyneet arvot ja tavoitteet ovat
oletettavasti keinoja, joilla yllapidetaan hyvaa toimintakykya (Seitsamo ym.
1997, 83).

Ammatillisessa koulutuksessa opiskelijoiden menestymiseen vaikuttavat
lahjakkuuden, taipumusten ja kiinnostuksen liséksi opetuksessa kaytettavat
opetus- ja tydmenetetelmat, oppilaitoksen ilmapiiri ja tydyhteisén toimivuus
seka tukitoimet, joita on tarjolla vaikeuksissa oleville opiskelijoille. Opiskelun
keskeytyminen on erés syrjaytymisen riskitekija. Jos nuorella ei ole ammatti-
koulutusta, myés tyépaikan saanti vaikeutuu. Tyottémyys taas kaventaa
valinnan-mahdollisuuksia elaméssa. Opintojen keskeytyminen voi pahim-
millaan johtaa yksilén syrjaytymiseen paitsi koulutuksesta myés yhteis-

kunnasta. (Merildinen 1998, 1.)

Opintojen keskyttadmisen syyna on usein opiskeluvaikeudet. Opiskelu-
vaikeuksia aiheuttaa nuorilla opiskelijoilla murrosian tuoma levottomuus.
Selvitysten mukaan henkilékohtaisia syita olivat vaikea elamantilanne,
kotitaustan vaikeudet, runsas alkoholin tai huumeiden kayttd, rikokset ja
sitoutuminen opiskelua arvostamattomaan alakulttuuriin. Terveydelliset syyt
olivat psyykkisia sairastumisia tai oireilua esim. masentuneisuutta. (Meril&ainen
1998, 2.)

Kun elamismaailmat ovat moninaistuneet, yksilén oman eléamansuunnitelman

painoarvo kasvaa. Jokaisella on ikdan kuin kappale omaa elamaa, josta taytyy



kantaa henkilékohtainen vastuu. Siksi omaan identiteettiin ja itselle tarkeisiin
ihmisiin kiinnitetd&n huomiota. "Kuka mina olen, mitd mina haluan, kykenenkd
siihen mita haluan?” Oma mina ja oma ruumis ovat niita harvoja pysyvia paik-

koja silloin, kun kaikki muu on kaymistilassa. (Jokinen 1997, 42.)

...et se on ihmisest kiinni mita pystyy tekeen ja jarjestda aikaa
ittellensa, miten kiinnostus viela riittaa tyépaivan jalkeen...no, on

se aina ihmisest kiinni, tietysti. (Niilo H1)

Valkosen (1997, 8; ks. Hanninen 1992, 27) mukaan toiminnan nostaminen
ihmisen tarkastelun keskeiseksi kohteeksi on yhteydessa sellaiseen
ihmiskasitykseen, jossa ihmisen vapaa tahto otetaan huomioon ja toisaalta
toimintaympaéristé nadhdaan toiminnan ymmartamisen kannalta valttamat-
tdbmana tekijana. Ihmisella on taman nakemyksen mukaan periaatteessa kyky
valita tekonsa vapaan tahtonsa mukaisesti, eli han voi aina valita toisin. Tama
johtaa myés toiminnan vastuun palautumiseen aina ihmiselle itselleen, ei
ympéristélle tai psyykkisille piirteille. Vaikka ihminen on tdman mukaan vas-
tuussa toiminnastaan, korostaa toimijanékékulma samanaikaisesti toiminnan
yhteytta toimintaympaéristé6n. Toiminta on ymmarrettavissa aina ainoastaan
suhteessa siihen tilanteeseen, missa toiminta ilmenee ja inmisten valinnat

perustuvat aina tilanteen tulkinnalle.



2 TOIMINTAKYVYN, TYOKYVYN JA TERVEYDEN KASITTEIDEN
TARKASTELUA

2.1 Toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan inmisen valmiuksia selviytya jokapaivaisen ela-
méan asettamista tehtavista kotona, tyéssa ja vapaa-aikana. Toimintakyvyn
méaarittely vaihtelee seka lahestymistavan etta tavoitteiden mukaan. Laake-
tieteessa toimintakyky néahdaan terveyden ja sairauden kasitteista 1ahtien ja
liikuntatieteesséa korostuvat suorituskyvyn rajat seka eriasteisen harjoittelun
vaikutukset. (Nevala-Puranen 1997, 42.)

Terveystutkimuksissa toimintakykya ja sen ilmi6ité on kaytetty terveyden,
erityisesti koetun terveyden indikaattorina tai kdanteisesti toiminnan vaja-
vuuden tai vajaakuntoisuuden puuttumisena (Heikkinen 1994, Jarvikoski

1994).

Toimintakykya voidaan tarkastella myés laaja-alaisemmin, jolloin kiinnostuksen
kohteena on henkilén koettu toimintakyky. Talléin toimintakyky nahdaan koko-
naisvaltaisesti erilaisten voimavarojen summana, joka siséltda niin motivaatiot,

energian kuin sosiaaliset taidotkin (Seitsamo ym. 1997, 82).

Toimintakyvyn maarittelyn taustalla on ajatus, etta toimintakyky on toisaaita
sidoksissa ymparistdon, jossa yksilé toimii ja vaikuttaa (toimintaymparistd), ja
toisaalta toimintakyky on sidoksissa siihen tapaan, jolla yksilé ympéristéssa
toimii (toimintatapa). Seitsamon ym. mukaan (1997, 81) toimintakyvyn yllapi-
tamiseksi on olemassa kaksi strategiaa: toimintaymparistéén vaikuttaminen tai
toimintatavan muuttaminen. Talla tavoin maariteltyna toimintakyvyn kasite |a-
hestyy eldmanhallinnan kasitetta. Jarvikoski (1994) on tarkastellut siihen liitty-
via tékijc‘jité, jotka edesauttavat toimintakyvyn yllapitamistad huolimatta esimer-
kiksi ikdantymisen mukanaan tuomista voimavarojen vahenemisesta tai toimin-

taymparistén muutoksesta, kuten tyépaikan menetyksesta.



Bryan Turner (1992) korostaa toiminnan tuloksellisuutta; toimintakyky on
tietdmiskykyisten ja oman ruumiillisuutensa tiedostavien toimijoiden kykyé
vaikuttaa ja saada aikaan muutoksia. Tiivistaen toimintakyky voidaan maa-
ritelld ihmisen kyvyksi ottaa kaytté6n voimavarojaan paamaariensa saavut-

tamiseksi. (Seitsamo ym. 1997, 82.)

Toimintakyvyn tarkastelussa ja arvioinnissa lahtékohtana ovat tavallisimmin
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet. Niiden kaikkien

tiedetaan vaikuttavan toinen toisiinsa. Ne ovat myds perustana tytkyvylle.

2.2 Tydkyky

Tybkyvyn kéasite on moniulotteinen. Koetulla tyékyvylla voidaan ymmartaa
yksilén kulloistakin kokemusta tyékyvystdan suhteessa itse arvioimaansa,
terveena kokemaansa parhaaseen tyékykyyn tai verrattuna toisten tyékykyyn.
Laaja-alaisen eli integroidun tyékykykasitteen mukaan tyékyky muodostuu
yksilén fysiologisista, psykologisista ja sosiaalisista tydssa tarvittavista ominai-
suuksista sekd vuorovaikutussuhteesta yksilén, hanen tydénsa ja tydyhteisén
valilia. (Makitaio & Palonen 1994, 155-162.)

Harkapaa (1997, 194-209) esittelee moniulotteisen tydkykymaillin (kuvio 1,
10). Siin& kuvataan tytkykya kolmen osatekijan, jaksamisen, hallinnan ja
sosiaalisen kontekstin tai situaation avulla. Jaksamista ja hallintaa kuvataan
yksilén ja tyon valisen suhteen kautta. Situaation asema on edellisia laaja-
alaisempi, sen katsotaan heijastuvan myés jaksamisen ja hallinnan reali-

soitumiseen.

Jaksamisulottuvuudella ovat yksilén fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn ja
voimavaroihin liittyvét tekijat ja niiden suhde tyon fyysisiin ja psyykkisiin kuor-
mitustekijoihin. Naité seikkoja on perinteisesti pidetty tyékykyongelmien ydin-
kohtina ja niihin on kiinnitetty huomiota tyéterveyshuollon toiminnassa ja kun-

toutuksessa. Hallintaulottuvuudessa on kyse yksilén ammatillisten valmiuksien
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ja taitojen seka tyén asettamien ammattitaidon vaatimusten suhteen - tyén
hallinnan - tarkastelusta. Tydssé jaksamisen ja tyén hallinnan kannalta on
merkitysta myds tyéymparistén ja -organisaation ominaisuuksilla seka yksilén

kyvyilla ja vaimiuksilla toimia yhteisén jadsenena. (Harkapaa1997, 195.)

Tybyhteiso

(situaatio, sosiaalinen konteksti)

4

Valmiudet ja taidot, Tyén
tyén hallinta i kuormittavuus
(hallinta) 1 (jaksaminen)
Psyykkiset / Fyysiset I Tyén
voimavarat ' vaatimukset
(jaksaminen) (hallinta)

|

v

Joustavuus

Valmiudet toimia yhteisdssa

(situaatio, sosiaalinen konteksti)

KUVIO 1. Moniulotteinen tyékykymalli: jaksaminen, hallinta ja situaatiotekijat
(Harkapaa 1997, 196)

Harkapaan (1997, 207) mukaan sosiaalisella tuella voi olla monenlaisia
vaikutusvaylia. Se voi olla suojamekanismi, joka lievittéda tyéssa esiintyvien
psyykkisten kuormitustekijdiden haitallisia vaikutuksia yksilén terveyteen.
Sosiaalisen tuen merkitys voi heijastua myonteisena minakuvana, joka perus-
tuu yksilén havaintoon siita, ettd hanen toimintansa on sosiaalisesti hyvak-
syttya ja arvostettua. Sosiaalisen tuen lahteet ovat moninaiset. Tyosséa esiin-
tyvan sosiaalisen tuen lahteina voivat olla muun muassa tyétoverit ja esimie-

het, mutta myés tyéryhmaét ja tyépaikan organisaatio.
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limarisen (1997, 7) mukaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky .
muodostavat ihmisen perustoimintakyvyn, johon myés terveydentila kytkeytyy.
Kun toimintakykyéa vahvistetaan tiedoilla ja taidoilla, puhumme osaamisesta.
Mikali tiedot ja taidot ovat ammatillisia, on kysymyksessé ammatillinen osaami-
nen. Mutta ammatillinen osaaminen ei ole sama kuin tydkyky. Kun ammatillista
osaamista ryhdytéan hyddyntdmaan kaytannéssa, sen lopputuloksiin vaikut-
tavat sekd yksilon toimintaymparist6 etté yksilén motivaatio. Naiden kolmen
tekijan yhteisvaikutus ilmenee tyékykyna. limarinen (1997, 7) on kuvannut
toiminta- ja tydkyvyn valista yhteytta seka niita kohteita, joihin tyékyvyn yllépi-

tamisessa tulee panostaa (kuvio 2, 11).

Fyysinen Motivaatio
toimintakyky
Taidot
Psyykkinen , | Ammatillinen M Tyokyky
toimintakyky osaaminen 1
Tiedot
Sosiaalinen Toiminta-
toimintakyky ymparistd

KUVIO 2. Toimintakyky ja tyokyky (limarinen 1997, 7)

Inmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu, kehitys ja kouliintuminen
ovat tydkyvyn perusta riippumatta siitd, onko niihin pyritty vaikuttamaan koulu-
tuksen tai harrastuksen keinoin. Vaikka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky muodostavatkin eri tasoineen tyékyvyn perustan, ei se vielé riita
kuvaamaan kaikkia tyékykyyn tarvittavia edellytyksid. Muun muassa motivaatio
ja tyéhalukkuus vaikuttavat olennaisesti tydsuoritukseen ja ty6tulokseen. Yh-
teista talle toimintakykypainotteiselle nakdkulmalle on, ettéd ihmisen tydkyvyssa

on kysymys yksilén toimintaedellytysten ja tyén vaatimusten valisesta vastaa-
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vuudesta. On olemassa muitakin kasityksia, jotka tarkastelevat tyokykya
kapeampana laaketieteellisena tai laajempana tydyhteis66n yhdistyvana

kasitystyyppina (llmarinen 1995, 31).

Tyokykya maéarittavat nain ollen niin ihmisen ammatilliset valmiudet, ammat-
titaito kuin hanen terveydentilaansa ja ty6hénsa Iiittyvé‘t asiat. Kun jollakin
naista osa-alueista tapahtuu muutoksia, on muutosten vaikutus néhtavissa
myds muilla osa-alueilla. Tyokykyisyyttd maarittavat myds erilaiset tilanne-
tekijat. Nama ovat asioita tai tekijoita, jotka paivittédin maaraavat ihmisen mah-
dollisuutta selviytya tydssaan, kehittaa tyétaitojaan ja saadella tyén aiheutta-

maa kuormitusta. (Harkapaa 1997, 195.)

Koettua tyékykya voidaan arvioida kysymalla yksilén omaa kéasitysta tyoky-
vystaan seka tyokykynsa ennusteista. Tyokyvyn arviointi perustuu kliiniseen
tutkimukseen, diagnostiikkaan ja toimintakyvyn arviointiin sekéa mahdollisim-
man luotettaviin tietoihin tyon liilkuntaelimistélle asettamista vaatimuksista.
Tyodkyvyn arviointi on yksilén edellytysten vertaamista tyén ja tyén ja tydym-
péaristén vaatimuksiin. (Aro 1997, 93-100.)

Valkonen (1997,12) on pohtinut tyékyvyn kasitetta narratiivisesti. Hanen
mukaansa tydkyky narratiivisen lahestymistavan mukaisesti tulkittuna tekee
ymmarrettavaksi niitd prosesseja, joiden kautta ihmiset tekevat tulkintoja ja
joiden varassa he ohjaavat toimintaansa suhteessa ty6hénsa ja tyékykyynsa.
Tarina itsesta tyontekijana sisaltaa kaikki erilaiset tydhon liittyvat merkitykset ja
ne saannot, paamaarat ja tavoitteet, joiden mukaan ihminen ohjaa toimintaan-
sa ja johon suuntaan han pyrkii tyéssaan. Se sisaltda myds kasityksen siita,
millainen ihminen kokee olevansa ty6ntekijana ja millainen tulevaisuus hénella

on suhteessa tyohén.
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2.3 Terveys

Terveys on Lahtisen (1996, 19) mukaan holistinen, moniulotteinen ja moni-
mutkainen kasite. Terveyden madaritelmiin sisaltyy erilaisia ulottuvuuksia, kuten
1) terveys on oireiden, sairauksien tai toimintakyvyn vajauksien puuttumista, 2)
terveys on psykologisesti arvotettu psykologinen kokemus, 3) terveys on tasa-
paino yksilén ja ymparistén valilla, 4) terveys on voimavara, joka tukee paase-
misté henkildkohtaisiin tavoitteisiin ja selviytymistd ymparistén asettamista, so-
siaalisista vaatimuksista ja 5) terveys on tiettyyn paamaaraan pyrkiva toimin-

nallinen tai tehokkaan selviytymisen (coping) prosessi.

Terveytta maaritetddn myds positiivisena tai negatiivisena kasitteena. Positii-
visen terveyden kasitteellinen maarittely on valja ja epaselva. Yleensa se on
maaritelty jonkin ominaisuuden olemassaoloksi tai ideaaliseksi tilaksi. Positii-
visella terveydella tarkoitetaan esimerkiksi hyvasta terveydesta nauttimista,
hyvékuntoisuutta tai fyysistd hyvaa oloa. Positiivisen terveyden kasite sovel-
tunee paremmin terveyspolitilkkan suuntaamiseen ja sen painotusten arvioi-

miseen kuin vaestdn terveydentilan tutkimiseen. (Manderbacka 1995, 12.)

Vuori (1996, 12) on méaarittanyt terveyskasitettd suhteessa terveysliikuntaan.
Tall6in terveydella tarkoitetaan eldmén energiaa, voimavaroja selviytyd, suo-
rittaa ja saavuttaa. Terveys merkitsee kykya kestaa sisaisia ja ulkoisia kuormi-
tuksia. Terveys ilmenee vahvoina ja tarkoitustaan palvelevina rakenteina ja
elintoimintojen riittavina reserveind, virheettémyytena ja hairiéttémyytena.
(Vuori 1996, 12.)

Koetulla terveydellda ymmarretaan yksilén subjektiivista arviota omasta tervey-
dentilastaan. Se ei ole sama kuin laaketieteellinen arvio. Manderbackan (1995,
28) mukaan arviolla on yhteys ladketieteellisiin sairauksiin mutta siihen vaikut-
tavat my6s sairauden aiheuttama haitta sekd oma psyykkinen ja ruumiillinen
kokemus. Koetun terveydentilan arviointi on suhteellista ja siihen vaikuttavat

ainakin osittain henkildn ika ja sukupuoli seké sosiaalinen asema.
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3 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

3.1 Nuoret, tyd ja elamantyyli

Sodan jalkeen syntyneet suuret ikaluokat tulevat siirtymaan elékkeelle vuositu-
hannen vaihteen jalkeen, ja tydllisyysennusteiden mukaan tyéllisyys ei tule
oleellisesti parantumaan ennen tuota ajankohtaa. On todellinen vaara, etté ko-
konainen sukupolvi tyéeldmansa alussa olevia nuoria vieraantuu tyéelamasta,
osa heista jopa lopullisesti. Jo nyt puhutaan “tyélle viiledsta sukupolvesta’.
Naitd 20-29-vuotiaita nuoria luonnehtivat erilaiset arvot ja asenteet kuin aikai-
sempia sukupolvia. Olennainen kysymys on, miten ndma nuoret pysyvat ty6- ja
toimintakykyisina tyéeldman vaatimusten jatkuvasti kasvaessa. (Seitsamo ym.
1997, 81.)

Nuoret ja tyd -seminaarista tekemissaan johtopaattksissa Rantanen (1998,
5-9) arvioi, etté tydelamassa menestyminen riippuu seké olosuhteista etta
niista evaista, joita meilla on. Osa evaistd on maaraytyneité, osaan voidaan
vaikuttaa. Toimenpiteet tulisikin kohdistaa erityisesti niihin asioihin, joihin ela-
ménkulkua koskevien pitkittaistutkimusten tulosten nojalla opetuksella, kan-
nustuksella ja koulutuksella voidaan vaikuttaa. Tyt6illa hyvaa tyéuraa enna-
koivat aktiivinen kayttaytyminen, hyva koulumenestys ja edullinen sosioeko-
nominen asema, pojilla taas hyva itsehallinta, koulumenestys ja hyva sosioe-
konominen asema. Aggressiivinen kayttaytyminen paojilla ja eristaytyva, vetay-
tyva kayttaytyminen tytéilld ennakoivat heikompaa menestymista tyduralla.
Tyé6ttdmyys ei suoranaisesti riipu yksilén henkildkohtaisista ominaisuuksista

muiden kuin pitkaaikaistyottdmien syrjaytymisalttiiden yksiléiden kohdalla.

Parhaimmillaan ty6 antaa kasvutaustan inmisen niin henkiselle, sosiaaliselle
kuin taloudellisellekin kehittymiselle. Tyéttémyyden ja osatyéllisyyden tiede-
tadan aiheuttavan taloudellisen kriisin, mutta ne muodostavat myés kehitys-
kriisin yksilén eldmaan vaikuttaen erityisesti itsetunnon kehittymiseen. Tulevai-

suuden linjauksissa keskeisené elementtina on jokaisen kansalaisen perus-



15

taitojen ja laajan osaamisen kehittdminen. Se mahdollistaa yksilén tasapai-
noisen ja kehityshakuisen elaman ja tydelaman seké syrjaytymisen torjumisen

ja ehkaisyn. (Rantanen 1998, 8.)

Toimintakyvyn kasite yhdistetaan perustellusti tydkykyyn. Tyékyvyn erilaisissa
maarityksissa ollaan samaa mielta siita, etta kyseesséa on ihmisen ja tyén so-
pusointuinen yhdistelméa, jossa ihminen osaa ja jaksaa suoriutua tehtavistaan
saamatta vaurioita ruumiilleen tai hengelleen ja selvida ty6hon liittyvista so-
siaalisista haasteista. Lilkunnan osuus téssa yhtaléssa on térkea. Se luo poh-
jan niille ruumiillisille ominaisuuksille, joita moni ty6é edellyttdd mutta liséksi sil-
I& on vaikutusta psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn alueisiin. Fyysisten
voimavarojen vaikutusta henkiseen jaksamiseen on viimeaikaisten tutkimusten

mukaan tadhan saakka iimeisesti aliarvioitu (Ojanen 1997, 8-13).

Liikuntatottumukset ja niihin liittyva kulutus nayttavat syntyvan ensi silmayk-
sella ilman syvallisempaa harkintaa. Ne peilaavat kuitenkin osaltaan jokaisen
ihmisen arvomaailmaa ja kasityksia seka liikunnasta ettéd elaméasta yleensa. Lii-
kuntaan liittyvia valintoja ei tehda yksistdan harrastuksen hyddyllisyyden ja
terveellisyyden pohjalta, vaan niiden on sovittava yhteen ihmisen maailman-
kuvan kanssa. (Kokkonen 1995, 35.)

Karisto (1988, 43-74) on tarkastellut liikunnan ja elaméntyylin valisia yhteyk-
sid. Han toteaa, etta ikdvuodet 20-30 merkitsevat opiskelijoille pidennettya
nuoruutta, jolloin aikaa riittéa liilkuntaan ja muihin vapaa-ajan toimintoihin.
Hanen mukaansa sosiaalisten erojen tasoittuessa elamantyylin erot ovat nous-
seet esille. Yhteiskunnallista asemaa osoitetaan ja yllapidetaan tyyliseikoilla,
kulutuksen ja muun henkilékohtaisen elaman yksityiskohdilla. Liikunnan lajiva-
linnatkaan eivat ole sosiaalisesti niin viattomia kuin milté ne nayttavat. Eri lii-
kuntalajeilla on erilaisia merkityssisaltdja, joita vain emme tule helposti ajatel-

leeksi.

Karisto on tehnyt luokittelun lilkkunnan lajivalintojen ja elaméantyylin yhteyksista.

Aineistona hanella on ollut 1510:n eri puolilla maata asuvan suomalaisen ela-
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mantyylid ja asenteita koskevan haastattelututkimuksen tulokset. Haasta-
teltavilta kysyttiin myés lilikuntaharrastuksista. Han on vertaillut liikuntalajien .
harrastamista sukupuolen, ién, asuinpaikan, koulutuksen ja ammatin mukaan.
Taman jalkeen hén on vertaillut lajivalintojen yhteyksia elamantyyliin ja muo-
dostanut niista 12 erilaista elamantyyliryhmaa. Lahekkain sijaitsevat ryhméat
muistuttavat kuitenkin toisiaan niin paljon, ettei ryhnmien selkeasti erottuva ni-
meaminen ole hanen mukaansa mahdollista. Hanen tutkimusaineistossaan
noin puolet henkilbista sijoittui keskimmaisiin ryhmiin, joissa elamantyylien

piirteet sekoittuvat. (Karisto 1988, 52.)

itsetietoisuus

1 2
itsekeskeisyys tasapainoisuus
3 4 5 6
uudet kokemukset konserva-
mielinyva tiivisuus
7 8 9 10
tunteellisuus 11 12 huolestuneisuus
tavoitteellisuus
kriittisyys

KUVIO 3. Elamantyyliluokittelu (Karisto 1988, 61)

Kuviossa 3 esitettya eldmantyyliryhmittelya voidaan lukea kuin karttaa, ilman-
suunnittain. Ryhmittelya hallitseva ulottuvuuksia ovat lansi-itdsuunnassa uusi
ja vanha seka pohjois-etelasuunnassa itsevarma yksiléllisyys ja huolestunut
kollektiivisuus (Karisto 1988, 61).
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3.2 Koulu - oppilaiden ja opettajien tyoyhteiso

Koulu terveytta edistdvana oppimisymparisténa on 1990-luvulla noussut
merkittavaksi terveyskasvatustutkimusteemaksi niin Suomessa kuin kansain-
valisestikin. Terveytta edistava koulu vahvistaa oppilaiden ja opettajien ter-
veysvoimavaroja, jotka vuorostaan luovat edellytyksia hyvélle tyévireisyydelle,
tyékunnolle ja laadukkaille oppimistuloksille. Kiinnostavia kysymyksenaset-
teluja tarjoaa myés koulun tarkastelu tyéyhteiséna, jonka tyontekijéitéa ovat
seka opettajat ettd oppilaat. Oppilaiden tyéta voimme luonnehtia oppimis-
ty6ksi. Kuten tyéelamassa yleensakin, on my6s opettajilla ja oppilailla oikeus

tyoskennella terveytté edistavassa tydymparistéssa. (Kannas 1998, 33.)

Liimatainen-Lamberg (1999, 51) on tutkimuksessaan tarkastellut koulun
terveyskasvatusta lilkkunnanopettajan nakékulmasta. Ammatillisten oppilai-
tosten liikunnanopettajille suunnattuun kyselyyn vastasi 19 liikunnanopettajaa.
Heista suurin osa ilmoitti toteuttavansa pakollisen terveystiedon ja liilkunnan
oppikurssin opiskelijoiden ensimmaisen opiskeluvuoden aikana. Suurimmassa
osassa ammatillisia oppilaitoksia terveystiedon opiskelu valinnaisena oppiai-

neena ei ollut mahdollista.

Eri oppilaitosmuotojen tarkeina pitamat sisaltéalueet erosivat toisistaan.
Ammattioppilaitoksissa tarkeimmaksi muodostui paihteita, tupakointia ja
laakkeita koskeva terveyskasvatus. Kauppaoppilaitosten terveyskasvatukses-
sa oli eniten kaytetty aikaa toiminta- ja tybkyvyn edistémiseen, likkuntaan ja
terveyteen seka ty6terveyshuoltoon. Terveydenhuolto-oppilaitosten lilkun-
nanopettajat olivat kayttaneet eniten aikaa terveysliikuntaan ja vesipelas-
tukseen lilkunnan ja terveyden sisaltdéaiheiden lisaksi. (Liimatainen-Lamberg
1999, 51-52.)

Heikkinen (1990, 111; ks. Vélimaa 1996, 32) korostaa, etta terveyskasvatusta
kehitettdessa tulisi ottaa huomioon positiivinen, kokonaisvaltainen kasitys
terveydesta, jossa terveytta ei tarkastella staattisena tilana, vaan dynaamisena

prosessina. Heikkisen mukaan terveyteen suuntaavan terveyskasvatuksen
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kulmakivena tulisi tautien ja niiden riskitekijoéiden sijasta olla mielen eheys ja
toimintakyky. Heikkisen peraankuuluttama holistinen ja ymmartava inmis-
kasitys ja terveyden ymmartaminen kokonaisvaltaisesti antavat mahdolli-

suuden, ehka jopa vaativat, myés elinymparistésta huolehtimisen.

Terveyden edistamisen ajattelu on muuttumassa terveyskasvatuksesta tervey-
den oppimisen ajatteluun. Lahtékohtana ovat silloin toimijat eli lapset ja nuoret
itse. Terveyden edistdmisen pohja nojaa silloin muun muassa kognitiivis-
konstruktivistiseen (Rauste—von Wright & von Wright 1994) ja kokemuk-
selliseen oppimisnadkemykseen (Kolb 1984; Boud et Walker 1991) seka
sosiaalisen oppimisen teoriaan (Bandura 1977). Sosiaalisen oppimisen teo-
riassa oppiminen kuvataan oppijan tiedollisten prosessien ja kayttaytymisen
seka ympdriston vélisend vuorovaikutuksena. Tiedollisiin prosesseihin liittyy
aina tunnepitoisia ilmi6ita kuten asenteita, tunne-elamyksia ja usein my6s psy-
komotorista toimintaa. Avainkasitteita sosiaalisen oppimisen teoriaa
soveltavissa l&hestymistavoissa ovat sosiaalinen malli, sijaisvahvistaminen,
kyky kayttaytya, toiveet, odotukset, itsetunto, itsehallinta ja tunneperainen

selviytyminen. (Tossavainen 1997, 36-37.)

Siuralan (1994, 237) mukaan koululaisten ja opiskelijoiden lisdantynyt tyds-
sakaynti 1900-luvulla ja voimakas suuntautuminen vapaa-aikaan osoittavat,
etta nuorilla on tarve sisallyttaa elamaan muutakin kuin opiskelua. Nuorten
kiinnostusta koulun ulkopuoliseen elamaan lisda ilmeisesti myés se, etta varsin
monet eivat koe koulueldmaa myoénteisena asiana. Siuralan mukaan nuorten
uudet eldmantavat, kulttuurinen toiminta ja itsensa etsiminen "esteettisena

projektina” ovat saaneet hyvin vahaén huomiota osakseen.

Nuorten kasitykset itsestdan ja tulevaisuudestaan ovat vield peruskoulun
jalkeenkin melko jasentymattémid. Nuori pyrkii vapautumaan héanelle asete-
tuista rajoituksista (Pulkkinen 1990; Lahteenmaa & Siurala 1991; Tervo 1993;
Ulvinen & Siljander 1995). Tall6éin nuoret hakeutuvat toisten nuorten seuraan
ja ottavat mallia tovereistaan. Toveripiiri vaikuttaa nuoreen, jolloin tarkeaksi

muodostuu se, miten nuori pystyy vastustamaan sosiaalisia paineita, jotka
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liittyvat haitallisiin terveystottumuksiin. Yleisin selitys nuorten epéterveellisille
valinnoille lienee juuri nuorten tarve saada toveriryhman hyvéksynta seka

tarve osoittaa itsenaisyytta (Parviainen & Pelkonen 1997, 119).

3.3 Ammatillinen koulutus ja opetussuunnitelman perusteet

Koulun toimintakulttuurin muutos

Sahlberg (1996, 137) on tutkinut koulun toimintakulttuurin muutosta ja toteaa
koulun rakenteellisen kehittdamisen muuttavan toivottuja rakenteellisia asioita,
kuten esimerkiksi opetussuunnitelmaa, hallintoa tai opettajan ty6ajan kayttéa.
Rakenteellinen muutos saattaa myés vaikuttaa koulun toimintakulttuuriin epa-
suorasti. Esimerkiksi opetussuunnitelmajarjestelman muuttaminen niin, etta
kouluilla on entista parempi mahdollisuus osallistua omien opetussuunnitel-
miensa laatimiseen, nayttad meilla Suomessa tuoneen monien koulujen toimin-
taan uudella tavalla yhteista suunnittelua ja ongelmien ratkaisemista. Vastaa-
valla tavalla opetusmenetelmien monipuolistaminen koulussa saa yleensa
opettajat pohtimaan yhdessa vallitsevia kaytantéja ja niiden taustalla vaikut-
tavia uskomuksia ja odotuksia. Rakenteellisten uudistusten yhteydessa ovat
monesti paljastuneet koulun muutosvalmiuksien perusvaikeudet: yhteistyén
puuttuminen, staattiset uskomukset ja yhteisten kasvatus- ja koulutusta-

voitteiden puuttuminen.

Sahlbergin (1996, 136—137) mukaan rakenteisiin kohdistuvat muutospyrki-
mykset tuntuvat yksinkertaisilta ja samalla tehottomilta, silla ne eivét yleensa
pysty vaikuttamaan koulukulttuuriin tai sen alakulttuureihin. Viime aikoina
onkin toistuvasti esitetty, etté koulun kehittdmisen painopisteen tulisi siirtya
rakenteiden uudistamisesta koulukulttuurin kehittdmisen suuntaan. Toiminta-
kulttuurin muutoksessa korostetaan koulun sisaisen aktiivisuuden, dynaami-
suuden ja kontrolloinnin merkitysta. Rakenteellisessa uudistamisessa on kou-
lun toimintakulttuurin muutoksen kannalta kaksi erittain tarkeaa kohdetta.
Ensimmainen on aika. Opettajien paivittaisia tyotottumuksia olisi pyrittava

muuttamaan siten, etta opettajien ammatilliselle keskustelulle, yhteiselle suun-
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nittelulle ja arvioinnille olisi riittavasti aikaa. Toinen seikka koskee opettajien
tapaa toimia yhteistydssé koulussaan. Koulukulttuurin uudistaminen ei onnistu
pelkastaan yksil6ita kouluttamalla ja heidan asenteitaan kehittdmalla. Yhteis-
ten tavoitteiden, arvojen, normien ja visioiden tuottaminen on kollegiaalisen

prosessin tulos.

Koulutuksen ja tutkimuksen kehittdmissuunnitelmassa vuosille 1995-2000
todetaan, etta ihmisen elinymparistéssa — myés muodollisen koulutusjérjes-
telman ulkopuolella — yha useammat tyéelaméan ja yhteiskunnan tehtavat
sisaltavat oppimisen ja opettamisen elementteja. Elinikaisen koulutuksen
periaatteen pohjalta koulutus nadhdaan kokonaisuutena, joka laajenee oppilai-
toskeskeisesta tarkastelusta kaikkiin oppimismuotoihin ja ympéristéihin ja
kaikkiin ikékausiin. Tarkastelussa korostuvat seké koulutuksen keskeinen
osuus tyéeldman ja tuotantorakenteen uudistumisessa etta koulutuksen kor-
vaamaton itseisarvo yksilén inhimillisessa kasvussa ja elamén rikastuttami-

sessa.

Jarnilan (1998, 13) mukaan tydéelaman tarpeisiin tdhtdéva koulutus kaipaa
perusteellista remonttia. Ammatillinen huippuosaaminen ei pelkéstaan riita.
Sosiaaliset taidot, joustavuus, luovuus ja ennakkoluulottomuus lienevat tule-
vaisuudessa olennainen osa useimpien ammattien vaatimuksista. Talléin on
myds ilmeisesti liian yksipuolista tyytya pelkastaan tutkintorakenteiden, koulu-
tusohjelmien ja opetussuunnitelmien valtakunnallisesti ohjattuun uudistami-
seen. Heréa myos kysymys, voidaanko ammatillinen koulutus jarjestda enaa
jatkossa oppilaitosmuotoisesti, kun monissa kilpailijamaissa ammattitaidon

tuottava koulutus jarjestetaan paaosin tyéelamassa todellisilla tydpaikoilla.
Laki ammatillisesta koulutuksesta

Ammatillista koulutusta koskeva laki tuli voimaan 1.1.1999. Lain mukaan
koulutuksen tarkoituksena on kohottaa vaeston ammatillista osaamista, kehit-
taa tydelamaa ja vastata sen osaamistarpeista seka edistaa tyéllisyytta. Lain

valmisteluvaiheessa sivistysvaliokunta korosti muun muassa laajan ammatti-
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sivistyksen merkitysta, jossa taidon liséksi opiskelijalle kehittyy tietoisuus
osaamisen teoreettisista perusteista seka tyén etiikasta. Edelleen on koros- .
tettu toiminta- ja ty6kykyéa sailyttavan ja elvyttavan toiminnan huomioon otta-

mista liikunnan ja terveystiedon sekad ammatillisten aineiden opetuksessa.

Ammatilliset perustutkinnot ovat yhteiset riippumatta siitd, suoritetaanko ne
ammatillisesta koulutuksesta annetun lain (630/98) mukaisesti ammatillisena
peruskoulutuksena tai ammatillisesta aikuiskoulutuksesta annetun lain
(631/98) mukaisesti nayttétutkintoina. Tutkintojen kehittdmisessé on keskei-
sena tavoitteena, etta tutkinnon suorittaneiden valmiudet ja ammattitaito ovat

suoritustavasta riippumatta yhtalaiset.

Ammatillisessa koulutuksessa liilkunnan ja terveystiedon opetus kuuluu kaikille
yhteisiin aineisiin. Yhteiset opinnot sisaltavat pakollisia opintoja 16 opintoviik-
koa ja valinnaisia opintoja nelja opintoviikkoa. Lain mukaan liikunnan ja ter-
veystiedon pakollisen osuuden laajuus on kaksi opintoviikkoa. Opiskelija voi
taydentaa tatd maaraa koulun tarjoamilla liikkunnan ja terveystiedon valinnai-
silla opinnoilla. Liikunnan ja terveystiedon oppimaéara arvioidaan yhdella arvo-

sanalla.

Vapaasti valittavien opintojen maaré on 10 opintoviikkoa. Opiskelija voi valita
ne vapaasti oman tai muiden seka yleissivistavien ettd ammatillisten oppilai-

tosten tarjonnasta.

Valtioneuvoston paatdksen (25.2.1999) mukaisesti valinnaisten ja vapaasti
valittavien opintojen tarjonta on runsas. Tama tulee aiheuttamaan oppilai-
toksissa kilpailutilanteen eri aineiden kesken. Selvitdkseen tassé kilpailussa
liikunnan ja terveystiedon opettajan on entistd paremmin kyettavéa peruste-

lemaan aineensa merkitysta opiskelijan tulevan ammatin ja tyén kannalta.
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Liikunnan ja terveystiedon opetussuunnitelma

Ammatillisessa koulutuksessa opetussuunnitelman tulee pohjautua tyéelaman
ammattitaitovaatimuksiin ja niiden perustana olevaan kvalifikaatiotyypittelyyn.
Ongelmaksi liikkunnan ja terveystiedon opetukselle muodostuu se, etta meillg ei
vield ole riittavasti tutkimustietoa eri ammateissa vaadittavasta fyysisesta tyo-

ja toimintakyvysta.

Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelman perusteissa (1999) lilkkunnan ja
terveystiedon tavoitteiden asettelun lahtékohtana on inmisen myénteinen kéasi-
tys itsestaan liikkujana. Liikunnan opetuksen paamaéarana on edistaa tata tar-

joamalla monipuolisia ja mydnteisia elamyksia ja kokemuksia.

Toisena maarittavana tekijana on toimintakyky tyékyvyn perustana. Liikunnan
avulla voidaan edistaa yksilén hyvinvointia, terveytta seké tydssa jaksamista.
Koulutuksen aikana opiskelija omaksuu hyvaa toimintakykya ja tybterveytta

edistavia valmiuksia.

Liikunnan opetuksen keskeisia sisaltéalueita ovat liilkunnan ja terveyden vali-
set yhteydet, terveys- ja kuntoliikunnan harjoittelun periaatteet, toiminta- ja tyo-
kykya edistava liikkuntaharjoittelu, toiminta- ja tyékyvyn arviointimenetelmat,
liikunnan eri muodot ja oppimisympaéristét seka henkilékohtaisen liikuntaohjel-

man laatiminen, toteuttaminen ja seuranta.

Terveystiedon opetus painottuu tyéterveyteen. Keskeisia siséltdalueita ovat
opiskelijan ammattialan kannalta tyéhon ja terveyteen seka terveyskayttay-

tymiseen liittyvat sisallét.
3.4 Liikunnan ja terveystiedon opetusohjelma
Opetusta, oppimista ja tietoa koskevat uskomukset ovat koulun kehittéami-

sessa tarkeita siksi, etta niiden perusteella opettajat tulkitsevat uusia tilanteita

ja maérittelevat oman toimintansa rajat. Uskomukset vaikuttavat usein tiedos-
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tamattomasti, jolloin opettaja ei valttamatta ymmarrd oman kayttaytymisensa
ja reaktioidensa syitd. Koulun sosiaalisen organisaation ja opetuksen muu- .
tokseen tahtdavassa koulun kehittdmisessa olisikin kiinnitettava entista
enemman huomiota opettajien epistemologisiin orientaatioihin ja niiden
muuttumiseen. (Sahlberg 1996, 214.)

Sahlberg (1996, 215) toteaa omassa tutkimuksessaan, ettd opetusmene-
telmien monipuolistamiseen tahtaavan kehittdmisohjelman tulee sisaltaa

ainakin seuraavat periaatteet:

Ensimmaiseksi, kehittdmisprojektin on oltava riittavan pitkakestoinen. Mikali
kysymyksessa on monimutkaisempien opetusmenetelmien oppiminen, on
ohjattun kehittamiseen varattava ainakin kaksi vuotta. Toiseksi, kehittamis-
projektissa on kaytettdva monipuolisia koulutusmeneteimia. Kokemuksellisen
oppimisen periaatteiden mukaisesti opetusmenetelmien koulutuksessa on
oltava teorian ja esimerkkien liséksi mahdollisuus aktiiviseen omakohtaiseen
kokeilemiseen, reflektointiin ja uusien kasitteiden hahmottamiseen. Kolman-
neksi, kehittamisprojektiin on kuuluttava keskeisena toiminnallisena periaat-
teena opettajan oman tyén yhteydessa tapahtuva uusien opetusmenetelmien
harjoittelu. Neljanneksi, opettajia on rohkaistava koulussaan kollegiaali-

suuden vahvistamiseen.

Laadimme tata tutkimusta varten lahihoitajakoulutuksen liikunnanopettajan
kanssa tehostetun lilkunnan ja terveystiedon opetussuunnitelman. Toisen
osan muodosti toiminta- ja tydkykya yllapitava liikkunta, toisen osan tyoéter-
veystieto. Teoriaopetus ja kdytannén toiminta tukivat toisiaan. Teimme
opetusta varten ty6terveystiedon opetuskansion lloa Eldmé&an — Tehoa
Tydéhoén (Kostiainen & Segercrantz 1998). Kansion sisallysluettelo on liit-

teessa 1.

Liikunta ja terveys liittyvat toisiinsa. Siksi my6s liikunnan ja terveystiedon
opetuksen kytkeminen toisiinsa on mielekasta. Tutkimustietoa liikunnan ter-

veysvaikutuksista on olemassa runsaasti. Muun muassa Vuori (1998, 461—
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478) on esittanyt kriittiseen ja kattavaan analyysiin perustuvan yhteenvedon

liikunnan terveydelle edullisista vaikutuksista. Yhteenveto perustuu vuoden .
1996 tutkimustietoon (A report of the Surgeon General 1996). Naytt6 on edel-
leen vahvistunut muun muassa sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, aikuisi&n

diabeteksen, rintasydvén ja osteoporoosin ehkaisyn osalta.

Liikkunnan sairauksia ehkaisevat vaikutukset ovat merkittavia. Aktiivisesti

liikkuvien vaara sairastua iskeemisiin verenkiertoelinten sairauksiin ja lihoa
ylipainoiseksi on noin puolet ja vaara sairastua korkeaan verenpaineeseen,
aikuisian diabetekseen ja paksusuolisyépéén useita kymmenia prosentteja

pienempi passiivisiin verrattuna. (Vuori 1998, 461—-478.)

Naytté liikunnan hyédyisté psyyken ja aivotoimintojen kannalta on selvasti
heikompi kuin fyysisten vaikutusten osaita. Tama johtuu metodisista vaikeuk-
sista ja melko vahaisesta perusteellisesta tutkimuksesta. lhmisten odotukset
tallaisista vaikutuksista ovat kuitenkin suuret, ja Vuoren (1998) mukaan he
iimoittavat odotustensa tayttyvan. Talla hetkella terveytta edistavan liikkunnan
ominaispiirteet tunnetaan siind maarin, etta eri tarkoituksiin on voitu laatia

patevaan naytté6n perustuvia liikuntasuosituksia.

Liikkunnan avulla voidaan siis edistaa yksilon terveytté ja myds parantaa
tydssa jaksamista. Kohtuullinen liikunta ehkaisee ennalta sairauksia, ja sen
avulla saavutettu hyéty on moninkertainen haittoihin verrattuna. Liikunnai-
lisen elamantavan omaksumiseksi tarvitaan jérkevaa seka koulutuspoliittista
etta sosiaali- ja terveyspoliittista paétéksentekoa. Liséksi tarvitaan myés
fyysinen ja sosiaalinen toimintaymparisté, jossa on mielekasta harrastaa

liikuntaa osana jokapaivaista elamaa.

Laatimaamme tehostettuun lilkkunnan ja terveystiedon opetussuunnitelmaan
kuuluivat tyéterveystiedon lisaksi koulun yhteinen liikkunta, harrastusliikunta ja
muu paivittéinen liikkunta-aktiivisuus. Opiskelijat suunnittelivat itselleen yhdes

s& opettajan kanssa terveysliikuntaohjelman yhdelle lukukaudelle. Tavoit-
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teena oli viisikymmenta terveysliikunnan kriteerit tayttavaa liilkuntakertaa
kevaan 1998 aikana. Vuoren (1996) mukaan terveysliikunnan kriteerind on
liikunnan harjoittaminen paivittain. Vaatimuksena on vahintédan 30 minuuttia
fyysista aktiivisuutta, jossa hengitys kiihtyy ja hiki nousee iholle. Maksimaa-
lista ponnistelua ei tarvita. Liikunnan voi keratad kymmenen minuutin palasista
paivan mittaan ja sen on oltava elinikaista. Opiskelijoille annettiin ohjeeksi
pitda liikuntasuorituksistaan paivakirjaa. Keskustelimme suunnitelman toteu-

tumisesta ja liikuntakokemuksista kevaan aikana yhteisissé tapaamisissa.

Tarkastelen tutkimuksessani haastattelujen ja kyselyjen pohjalta nuorten
kasityksia siita, miten he kokevat ja ymmartavat liikunnan, terveyden ja

toimintakyvyn.
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TOTEUTUS

4.1 Tavoitteet
Tutkimuksen tavoitteena oli

1. selvittéda opiskelijoiden kasityksia ja kokemuksia terveydesta ja toiminta-

kyvysta,
2. selvittaa opiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta ja fyysista toimintakyky4,
3. kuvata opiskelijoiden suhdetta liikuntaan elamantyyliluokittelun kautta,

4. selvittaa, miten opiskelijat kokevat tehostetun liilkunnan ja terveystiedon

opetuksen yhden lukukauden aikana.
Tavoitteena oli liséksi

5. saada kokemuksia liikunnan ja terveystiedon opetussuunnitelmien ja ope-

tuksen kehittamiseksi toisen asteen ammatillisessa koulutuksessa ja

6. keréta tietoa lilkkuntaa opettavien opettajien tdydennyskoulutuksen kehitta-

miseksi.
4.2 Tutkimuksen luonne
Tama tutkimus on luonteeltaan toimintatutkimus. Tutkimusote ja tarkastelutapa

ovat laadullisia vaikka aineisto on luonteeltaan seka laadullista etta

maarallista.
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Aaltola ja Syrjala (1999, 18) pohtivat erilaisia nakdkulmia toimintatutkimukseen
ja toteavat, etta toimintatutkimus on jatkuva prosessi, joka tahtaa asioiden

muuttamiseen ja kehittamiseen entista paremmaksi.

Eskolan ja Suorannan (1998, 128) mukaan toimintatutkimus on yleisnimitys
sellaisille lahestymistavoille, joissa tutkimuskohteeseen pyritdan tavalia tai
toisella vaikuttamaan, tekemaan tutkimuksellisin keinoin kaytantéén kohdis-

fuva interventio.

Téassa tutkimuksessa tehostetun liilkunnan ja terveystiedon opetusohjelma oli
suunniteltu toteutettavaksi kaikille yhteisina opintoina yhden lukukauden ai-
kana. Opintojen laajuus oli yksi opintoviikko terveystietoa ja yksi opintoviikko
liikuntaa seka yksiléllisesti suunniteltu liikuntaohjelma oppituntien ulkopuo-
lella. Opiskelijat voivat vaikuttaa itse ohjelman suunnitteluun ja toteuttami-

seen.

Laadullisella aineistolla tarkoitetaan Eskolan ja Suorannan (1998, 15) mu-
kaan pelkistetyimmilldan aineistoa, joka on ilmaisultaan tekstia. Teksti voi olla
syntynyt tutkijasta riippuen tai rippumattta. Laadullisessa tutkimuksessa ky-
symys on empiirisen ilmién tutkimisesta ja laadulliset menetelméat ovat ty6-

kaluja, on korostettava kohdeilmién kasitteellisen pohdinnan merkitysta.

Olen paatynyt erilaisten aineistojen ja menetelmien yhteiskayttéén, koska ne
taydentavat toisiaan; tutkittavaa ilmiéta voidaan lahestya eri suunnista ja nain
saada enemman informaatiota. Olen katsonut tarkeaksi informaation monipuo-

lisuuden ja tulosten kayttékelpoisuuden koulutuksessa ja tyéelaméassa.

4.3 Tutkimuksen kohderyhma

Taman tutkimuksen kohderyhmana oli kymmenen ensimmaisen lukukauden

l&hihoitajaopiskelijaa, joista seitseman oli naisia ja kolme miehia.
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Laadullisessa tutkimuksessa keskitytdan usein pieneen maaraan tapauksia ja
pyritddn analysoimaan niitd mahdollisimman perusteellisesti. Aineiston tieteel-
lisyyden kriteerina ei ole maara vaan laatu, kasitteellistamisen kattavuus.
Harkinnanvaraisessa otannassa on kysymys tutkijan kyvysta rakentaa tutki-
mukseensa vahvat teoreettiset perusteet. Laadullisessa tutkimuksessa on
l&hes aina kyseessé nayte, ei otos. Harkinnavaraisen otannan sijasta puhu-
taan myds harkinnavaraisesta naytteesta erotukseksi tilastollisista otantame-
netelmistad. (Eskola & Suoranta 1998, 18.)

Liikunnan ja terveystiedon opetusohjelma kaynnistettiin terveydenhuolto-
oppilaitoksessa Helsingissa ensimmaisen lukukauden Iahihoitajaopis-
kelijoiden kanssa tammikuussa 1998. Opiskelijat suhtautuivat myonteisesti
asiaan, ja noin puolet koko ryhmasta Iahti mukaan. Halukkaita oli enem-
ménkin mutta kaytanndén syyt — kuten pitkat matkat ja lastenhoito-ongelmat —
estivat osallistumisen. Ryhmassa oli alussa kaksitoista opiskelijaa, joista
kaksi keskeytti. Tutkimukseen osallistuvat opiskelijat muodostivat liikunnan ja
terveystiedon opetuksessa oman ryhmanséa ja samalla luokalla olevat, tutki-

muksen ulkopuolelle jaaneet, omansa.

Ryhman motivaatio liikuntaan oli erittéin korkea. Ryhmaan hakeutui ilmeisesti
aktiivisia liikkujia ja tunnollisia opiskelijoita. He joutuivat siirtymaan joillakin
tunneilla toiseen oppilaitokseen, mutta siitd ei muodostunut ongelmaa. Ohjel-
man onnistumiseen vaikutti oppilaitoksen muilta opettajilta saatu tuki. He
osoittivat sitoutuvansa ohjelmaan, kannustivat opiskelijoita ja viestittivat

osallistumisen tarkeytta.
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4.4 Aineistonkeruumenetelmét

Taman tutkimuksen aineisto keréattiin seuraavalla tavalla:

1. Liikunta-aktiivisuuskysely

Liikunta-aktiivisuutta kartoitettiin kyselylomakkeella (liite 2), jolla Ty6ter-
veyslaitoksen Tyékuntoprofiilissa (Korhonen ym.1998) maaritetaan tutkittavan
henkilén liikunta-aktiivisuuden laatua ja maaraa. Opiskelijat vastasivat kyse-
lyyn ensimmaisella liikkuntatunnilla tammikuussa 1998. Kyselya ei toistettu

ohjelman lopussa. Liikunta-aktiivisuuskyselyn tulokset ovat taulukossa 1.

2. Fyysisen toimintakyvyn arviointi

Fyysista toimintakykya arvioitiin FitWare-polkupyéraergometritestilla
(Rahikainen 1995) ja lihaskuntotesteilla, jotka perustuvat Tydterveyslaitoksen
Tyékuntoprofiilin (Korhonen ym. 1998) lihaksiston voimaa ja kestavyytta seka
keskivartalon notkeutta mittaavaan testistéén ja niiden suoritusohjeisiin. En-
simmaiset mittaukset tehtiin oppilaitoksessa tammikuussa 1998. Testaus-
tilanteessa oli mukana kaksi liikkunnanopettajaa. Opiskelijat tydskentelivat pa-
reittain. Tilanteessa korostettiin testien oikeaa suoritustapaa ja vertailua
omaan itseensa. Mittaukset toistettiin samoilla periaatteilla toukokuussa 1998.
Fyysisen toimintakyvyn arvioinnin tulokset ovat taulukossa 2 ja pylvaskuvioina

liitteessa 3.

3. Teemahaastattelu

Haastattelin tammikuussa kaikkia tutkimukseen osallistuvia opiskelijoita sekéa
samasta ryhmasté kolmea muuta, tutkimuksen ulkopuolelle jaanyttd opis-
kelijaa. Toukokuussa haastattelin uudelleen tutkimukseen osallistuneita.
Tutkimuksen tekstissa oleviin lausumiin on merkitty opiskelijan nimi ja H1

(ensimmainen haastattelu) tai H2 (toinen haastattelu). Valitsin haastattelu-
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paikaksi oppilaitoksen, koska haastattelutilanteet oli sielld helppo jarjestaa ja

ymparistd oli opiskelijoille tuttu mutta kuitenkin neutraali.

Ensimmaisen haastattelun teemat olivat liikunta, terveys ja toimintakyky. Paa-
teemat oli jaettu vield alateemoihin. Toisen haastattelun paateemat olivat
kokemukset liilkunnasta ja terveystiedon opetuksesta seka toiveet tulevalle

likunnalle. Teemahaastattelujen rungot ovat liitteessa 4.

Haastattelurunkojen rakentuminen perustui paljolti omaan kokemukseeni ope-
tustyGssa terveydenhuolto-oppilaitoksessa. Kasittelin haastattelussa kaikkia
teemoja, vaikka niiden jarjestys ja laajuus vaihtelivat. Lahestyin teemoja haas-
tattelussa mahdollisimman monesta suunnasta. Kaytin haastattelussa tukilistaa
varmistaakseni kaikkien aiheiden kasittelyn. Haastattelut kestivéat puolesta
tunnista tuntiin. Pyrin saamaan haastattelutilanteet mahdollisimman vapaa-
muotoisiksi, ja opiskelijat voivat vieda keskustelua myds teemojen ulkopuolelle.
Luottamuksen syntyminen tuntui alussa vaikealta, koska opiskelijat olivat viela
vieraita minulle. Toisessa haastattelussa toukokuussa tilanne oli jo helpompi.
Opiskelijat tapasivat toisiaan paivittain ja keskustelivat tutkimukseen liittyvista
asioista. Se vaikutti mahdollisesti haastattelujen kulkuun. Teemahaastatte-

luissa esiin tulleet alateemat ovat liitteesséa 5.

Nauhoitin haastattelut, iimoitin siita etukateen, eikd kukaan opiskelijoista kiel-

tanyt kayttamasta nauhuria.

4. Likkunnanopettajan haastattelu

Haastattelin ryhman lilkkunnanopettajaa kesakuussa opetuksen paatyttya.
Keskustelimme kokemuksista kevaan ajalta, ohjelman toteuttamisesta seka
likunnanopettajan nékemyksista opetuksen kehittamistyélle ammatillisessa

koulutuksessa. Haastattelussa esiin tulleet paa- ja alateemat ovat liitteessa 5.
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4.5 Aineiston analyysi

Aineiston analyysissa ensimmainen vaihe oli liikunta-aktiivisuuskyselyn
(Korhonen ym. 1998) vastausten tallentaminen kyselylomakkeessa olevan
luokittelun mukaisesti. Tein jokaisesta opiskelijasta liikunta-aktiivisuutta

kuvaavan kayran, aktiivisuusprofiilin. Kirjasin myés liilkunnan lajivalinnat.

Luokittelin seka tammikuussa etta toukokuussa FitWare-polkupy6raergometri-
testilla (Rahikainen 1995) mitatut aerobisen kestavyyden tulokset viitearvojen
mukaisiin kuntoluokkiin. Tein samoin lihaksiston voimaa ja kestavyytta seka
keskivartalon notkeutta (Korhonen ym. 1998) mittaaville tuloksille. Muodostin
tuloksista pylvaskuviot (liite 3), joista ilmenevat molempien mittauskertojen

tulokset.

Teemahaastattelun analyysin ensimmainen vaihe oli haastattelunauhojen
purkaminen. Kirjasin tekstin sanatarkasti, sen mita keskustelussa sanottiin.
Muita yksityiskohtia kuten taukoja, en kirjannut. Luin kymmenen opiskelijan
haastattelutekstit |1api kokonaan useampaan kertaan ja erottelin kustakin
haastattelusta paateemoja — liikkunta, terveys ja toimintakyky — kasittelevat
lausumat. Tdman jalkeen kerasin yhteen kaikkien opiskelijoiden kutakin p&aa-
teemaa kasittelevat lausumat. Materiaalia kertyi vahan yli sata sivua. Liikuntaa
kasitteleva aineisto oli kaikkein runsain, seuraavaksi eniten lausumia oli ter-

veydesta ja vahiten toimintakyvysta.

Luokittelin ndiden paateemojen sisallét edelleen alateemoihin. Muodostin
omaksi kokonaisuudekseen tutkimusongelman kannalta oleelliset liikkunta-,

terveys- ja toimintakykyosiossa esiintyvat alateemat.

Analysoin my6s toiset, toukokuussa tehdyt haastattelut. Purin ensin haas-
tattelunauhojen tekstit sanatarkasti. Paateemoja olivat kokemukset kevaan
liikunnasta ja tyéterveystiedon opetuksesta, omien suunnitelmien toteutumisen
arviointi ja toiveet lilkunnan opetukselle jatkossa. Luokittelinvtémén jélkeen

kustakin paateemasta esiin tulleet alateemat.
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Luonnehdin opiskelijoista henkildkuvat lajivalintojen, liikunta-aktiivisuuden,
aerobisen kestavyyden, teemahaastattelujen sekd omien ettd ryhman liikkun-

nanopettajan tekemien arviointien perusteella. Henkildkuvien paapiirteet on

kuvattu liitteessa 6. Tarkastelin myds opiskelijoiden yhteisia piirteita ja tyypit

telin niiden perusteella nelja eri ryhmaa (liite 6).

Liikunnanopettajan haastattelun analyysin ensimmainen vaihe oli haastatte-
lunauhan purkaminen. Kirjasin haastattelunauhan tekstin sanatarkasti. Erot-
telin ensin tekstista lilkuntaa ja tyéterveystietoa kasittelevét teemat ja senjal-

keen niissa esiintyvat alateemat.

Olen kayttanyt liilkunta-aktiivisuuskyselysta, fyysisen toimintakyvyn arvioinnista
seka tutkimuksen haastatteluaineistosta saamaani tietoa opiskelijoiden ela-
mantyyliluokittelussa, henkilékuvien muodostamisessa, tyypittelyn tekemises-

s&, tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ja pohdintaosassa.
4.6 Luotettavuuden tarkastelua

Eskola ja Suoranta (1998, 212 ) tarkastelevat laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta ja toteavat, etta paaasiallisin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse ja
nain ollen luotettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. He ovat
tarkastelleet luotettavuutta neljasta eri nakékuimasta: realistiselta kannalta
(ikkuna todellisuuteen), vakuuttavuuden, yhteistoiminnan ja kritiikin kannalta.
Reliabiliteetti on osa realistisen luotettavuuden tarkastelua. Grénfors (1982,
175-176) esittaa reliabiliteetin tarkistamiseksi indikaattorin vaihtoa, useampaa
havainnointikertaa ja useamman havainnoitsijan kayttéa. Toimintatutkimuksen
luotettavuustarkastelusta tulee tata kautta toimijoiden yhteisten neuvottelujen

tulos.

Olemme osallistuneet Iahihoitajakoulutuksen lilkunnanopettajan kanssa
Liikkuva ja terve koulu -projektiin seka siihen liittyvaan kouluttajakoulu-

tukseen. Liikkuva ja terve koulu -ohjelman tavoitteena oli koulun toiminta-
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kulttuurin muutos. Kouluttajakoulutuksen tarkoituksena oli perehtyé& koulun
toimintakulttuurin muutokseen tahtaavan taydennyskoulutuksen periaatteisiin

ja muutosprosessin ohjaukseen.

Olen ollut mukana ammatillisen koulutuksen liikunnan ja terveystiedon
opetussuunnitelman perusteiden valmistelutyéssa. Prosessin aikana amma-
tillisen koulutuksen liikunnan ja terveystiedon opetuksen tavoitteita, merkitysta
ja padmaaraa pohdittiin monelta suunnaita. Tydni terveydenhuolto-oppilaitok-
sessa antoi hyvan mahdollisuuden kokeilla uuden suunnitelman mukaista ope-

tusta.

Tassa tutkimuksessa ryhméan liilkunnanopettaja oli mukana kaikilla tunneilla.
H&n on arvioinut rynman opiskelijoita ja tehnyt heistd oman luonnehdintansa.
Olemme vertailleet kasityksiamme. Olen kayttanyt apuna hanen arviotaan
muodostaessani opiskelijoista henkilokuvia ja tyypittelyd. Olemme suunni-
telleet yndessa tyéterveystiedon opetuksessa kaytetyn kansion. Olemme myds
suunnitelleet yndessa opetuksen siséaltéa, keskustelleet sen kulusta ja néin
pyrkineet lisddmaan tutkimuksen luotettavuutta. Liikunnanopettaja on lukenut

tutkimuksen tekstia ja kommentoinut sita.

Kouluttajakoulutus ja pitkd kokemuksemme opetustydsta terveydenhuolto-
oppilaitoksessa on antanut valimiudet tulkita aineistoa ja arvioida opiskelijoita

mielestani luotettavasti.

Eskola ja Suoranta (1998, 215) huomauttavat, ettd Leimanin ja Toivosen
(1991) mukaan mita tahansa aineistoa on periaatteessa mahdollista tulkita
lukemattomilla tavoilla. Nain se, mita kutsutaan reliabiliteetiksi, tarkoittaisi

tutkimuksen kuluessa tuotettua yhteista tapaa lahestya ja ymmartaa kohdetta.

Huttunen, Kakkori ja Heikkinen (1999, 113) toteavat, etta validiteetin ja relia-
biliteetin kasitteiden kayttdminen toimintatutkimuksessa yhteydessa on vaikeaa
monesta syysta. Etenkin reliabiliteetti on huonosti sopiva kéasite, koska toimin-

tatutkimus on itsessaan valiintuleva muuttuja, jota nimenomaan kaytetaan
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tarkoituksellisesti muuttamaan tilannetta. Sama tulos ei ole edes periaatteessa
saavutettavissa uudelleen, koska tilanne on jo toinen. Saatu tulos on totta siina

ajan ja paikan maarittamassa hetkess4, jossa se saavutettiin.

Laadullisen tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa mutta tulosten siir-
rettavyytta voidaan arvioida. Tynjalan (1991, 390) mukaan johtopaatoksia
siirrettavyydesta ei voi tehda yksin tutkija, joka tuntee ainoastaan tutkimus-
ymparistdn. Tutkijan on kuvattava riittévasti aineistoaan ja tutkimustaan, jotta
lukija voi pohtia tutkimustulosten siirrettavyytté ja sovellettavuutta myés muihin

kuin tutkittuihin konteksteihin.

Tassa tutkimuksessa saadut tulokset ovat liilkunnanopettajan kanssa kéymieni
keskustelujen perusteella hyvin siirrettavissa jatkossa koko sosiaali- ja terveys-
alan liilkunnan ja terveystiedon opetukseen mutta muun ammatillisen koulutuk-

sen suhteen tilannetta on vaikea arvioida.

Kiviniemi (1999, 80) ehdottaa toimintatutkimuksessa luotettavuuden tarkastuk-
seen kaytanté4, jossa tutkittavina olleet henkilét arvioivat tutkimuksessa saatu-
ja tuloksia ja siité tehtyja tulkintoja. Tassa tutkimuksessa keskustelimme opis-
kelijoiden kanssa kevaan aikana saanndllisesti ohjeiman siséllosta, etenemi-
sestd, liikuntatuntemuksista ja fyysisen toimintakyvyn mittaustuloksista. He oli-
vat tietoisia mitka fyysisen toimintakyvyn osa-alueet olivat kehitettavia, sopivia
tai erinomaisia. Opiskelijat saivat kommentoida omaa henkilékuvaansa ja an-

taa palautetta tutkimuksesta mutta lopullista raporttia he eivat ole lukeneet.

Tutkimuksessa kaytetyt fyysisen toimintakyvyn testit ovat standardoituja, ylei-
sesti kaytdssé olevia testeja. Niiden tulkinnassa on kaytetty ikéa vastaavia,

viitearvojen mukaisia luokituksia.

Fyysisen toimintakyvyn mittauksissa opiskelijat saivat kirjalliset ohjeet testeihin
valmistautumisesta. Ne kaytiin yhdessa lapi testeja edeltavalla tunnilla. Testien
oikeat suoritustavat opetettiin koko ryhmalle ja he saivat kokeilla niiden suori-

tusta. Testit suoritettiin pareittain. Olimme liikunnanopettajan kanssa molem-
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mat mukana tunnilla. Testitilanne pyrittiin toistamaan mahdollisimman saman-

laisena kummallakin kerralla.
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5 ELAMANTYYLIT, HENKILOKUVAT JA SUHDE LIIKUNTAAN

5.1 Elamantyyliluokittelu
Olen tarkastellut tdman tutkimuksen opiskelijoita Kariston (1988, 61) tekeman
elamantyyliluokittelun mukaisesti ja sijoittanut heidat muodostamieni

henkilékuvien ja luonnehdinnan perusteella kuvioon.

itsetietoisuus

1 2
itsekeskeisyys Anna tasapainoisuus
3 4 5 6
Kirsti Niilo
uudet kokemukset o AIa konserva-
viditl
mielihyva 7 8 Pekka 9 10 tiivisuus
Tiina Kaija
Johanna
tunteellisuus 1 12 huolestuneisuus
tavoitteellisuus | Marja

kriittisyys

KUVIO 3. Elamantyyliluokittelu Kariston (1988, 61) mukaan ja opiskelijoiden

sijoittuminen siihen.

Luonnehdin Annaa yksildlliseksi, energiseksi, dynaamiseksi itsensa
toteuttajaksi, jolla tanssi on seka tyd etta harrastus. Han sijoittuu kuviossa
pohjoiseen ruutuihin 1 ja 2, joissa Kariston (1988, 62) mukaan korostuvat

yksildllisyytta kuvastavat arvot ja asenteet. Invidualismi, itsevarmuus,
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dynaamisuus seka halu ” toteuttaa itsedan” ovat naihin ryhmiin kuuluvilla

vahvasti esilla.

Kariston (1988, 62) mukaan pohjoisessa, mutta vield useammin luoteisosassa
(ryhméasséa 3) yksilollisyys saa itseriittoisen ja egoistisen vivahteen Omia
menestymispyrkimyksia ei salata. Halutaan elaa "taysilld” ja enemman itseéd

kuin muita varten.

Lansiosissa (ruuduissa 3 ja 7) yksil6llisyys savyttyy hedonistisesti. Elamasta
haetaan nautintoa, esteettista tai eroottista. Toinen elaméantyylid luonnehtiva
piirre on se, etta uutuudet viehattavat. Naihin ryhmiin kuuluvat haluavat

kokeilla ja kuluttaa kaikkea uutta.

Lounaisosassa (ruuduissa 7 ja 8) korostuu aistillisuus ja mielihyvan
hakeminen. Janotaan elamyksia, uusia kokemuksia ja eldmisen tunnetta.
Ulkonaké on tdhan ryhmaan kuuluvilla tarkea, samoin eraanlainen
"nayttdminen”’, halu todistaa itselle ja muille, etta elaméssa menee hyvin.
Itsevarmuutta ei kuitenkaan ole samassa maarin kuin edella kuvatuilla

ryhmilla, ja eldmantyyli ja asenteet ovatkin usein sisaisesti ristiriitaisia.

Luonnehdin Mattia uusien kokemusten etsijéksi, kokeilijaksi, monipuoliseksi,
aktiiviseksi lilkkujaksi mutta my®és ristiriitaiseksi. Han sijoittuu kuviossa luoteis-

lansi-lounaisosaan, ruutuihin 3, 4, 7 ja 8.

Kirstia luonnehdin aktiiviseksi, sosiaaliseksi, jarkevaksi, osaavaksi ja
likunnasta nauttivaksi. Han sijoittuu luokittelussa lansiosaan. Lansiosaan
sijoittuu myds Tiina. Han on iloinen, energinen ja taitava, mieluiten ryhméassa

liikkuva tytt6.

Seka Kirsti ettd Tiina harrastavat monien muiden lajien liséksi uintia, joka

Kariston mukaan kuuluu tasaisesti kaikkien ryhmien harrastamiin lajeihin.
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Kaikki edella mainitut eléamantyyliryhmat ovat vauhdikkaan, menevan ja
modernin elamantyylin edustajia. Kun siirrytédan etelan ja kaakon

elamantyyleihin (ruudut 10,11,12), niin kuva muuttuu.

Luonnehdin Marjaa vetaytyvaksi, araksi, hiljaiseksi esteettisyyden etsijaksi.
Han sijoittuu lounaisosaan, ruutuun 11. Johanna on turvallisuutta ja

perinteisyyttd arvostava hauras, tanssillinen liikkuja. Han sijoittuu kaakkoon.

Kun siirryt&dén kaakon kautta itdan (ruutu 6), konservatiivisuus vahvistuu
entisestaan. Kariston (1988, 60-63) mukaan tapakonservatiisuus,
puritaanisuus, perinteisista arvoista kiinni pitdminen, isdnmaallisuus ja vanha

moraali ovat tassa elamantyyliryhmassa kunniassa.

Luonnehdin Pekkaa tasapainoiseksi, aktiiviseksi ja paamaaratietoiseksi
liikkujaksi, joka kehittda kuntoaan paastakseen pelastusalan ammattiin. Han
sijoittuu keskiosaan (lansi-ita-etelasuunta), jossa sekoittuvat kaikki

elamantyylit.

Aila on jarkeva, tasapainoinen, kypsa, sosiaalinen, vastuuta ottava,
monipuolinen ja taitava liikkuja. Han sijoittuu lansi-itdsuuntaan, harrastaa seka

uusia etta perinteisia lajeja kuten hiihtoa.

Niilo on iloinen, huoleton, leppoisa yhdessaolija, itsensa ja oman
harrastuslajinsa etsija. Hanella on terveysongelmia ja monia selityksia, miksi ei
voi liikkua. Han sijoittuu ita-lansisuuntaan, ruudukon keskiosaan. Kariston
(1988, 70) mukaan nyrkkeilyn, karaten ja judon harrastuspohja painottuu
itsetietoisiin jannityksen ja kokemusten metsastajiin. Niilo ei mielestani sovi

tahan kuvaan nyrkkeilyharrastuksestaan huolimatta.

Kaija on ujo, yrittelias, vaatimaton ja yksipuolinen liikkuja. Han haluaa liikkua
ryhmassa, mutta ei ole I6ytanyt Helsingissa ollessaan itselleen harrastusta.

Han sijoittuu ruudukon itdosaan, kavely ainoana liikunnan harrastusiajina.
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Karisto (1998, 70) toteaa, etta lagjivalinnoilla voi alleviivata dynaamisuutta,
muodikkuutta ja reaaliajassa olemista, niilla voi osoittaa aistillisuutta ja

esteettisyytta tai niiden voi antaa kertoa perinteisesta elamantyylista.

Olen tehnyt edella mainittujen henkildkuvien, haastattelujen, liikkunta-
aktiivisuuden, lajivalintojen, fyysisen toimintakyvyn tulosten seké& omien etta
ryhman lilkunnanopettajan tekemien arviointien pohjalta myés toisenlaisen
tyypittelyn. Olen tarkastellut opiskelijoiden yhteisia piirteitéd ja muodostanut

nain.nelja eri rynmaa. Ne ovat:

1. Vauhdista nauttivat, itsensa toteuttajat (Matti, Kirsti, Tiina ja Anna)
2. Esteettisyyden etsijat (Johanna ja Marja)
3. Paamaaratietoiset liikkujat (Aila ja Pekka)

4. Myonteisesti asennoituvat, lajiaan etsivat (Kaija ja Niilo).

Esittelen seuraavassa jokaisesta ryhmasta kaikille yhteisia piirteita ja

henkilékuvan yhdesté ryhman opiskelijasta.

5.2 Vauhdista nauttivat, itsenséa toteuttajat

Tahan ryhmaan kuuluvat Matti, Kirsti, Tiina ja Anna. Yhteista heille kaikille on
liikunnallinen aktiivisuus ja monipuolisuus. He harrastavat suorituskorosteisia
lajeja, joissa on vauhtia ja jotka edellyttavat taitoa ja hallintaa. He pelaavat
squashia, ratsastavat, laskettelevat, kayvat kuntosalilla, rullaluistelevat ja
pitavat erityisesti vauhdikkaista joukkuepeleista. He etsivat uusia kokemuksia,
kokeilevat kulloinkin muodissa olevaa lajia ja jattavat sen siirtydkseen

seuraavaan. He ovat energisia opiskelijoita, joille liikkuminen on nautinto.

Ikani on juostu pallojen peréassa tai kiekon peréssé, kaikkea
mahollista, en ma ikind pelkaa kokeilla mitaan uutta lajia. Jos joku
vaan pyytaa johonkin uuteen lajiin mukaa niin kyl méa aina
mielelldni ldhden kattoo, etté voi ainakin sanoo ettd on kokeillu
tykkaa siita tai ei. (Matti H1)
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Itseltaan vaatiminen, itsensé toteuttaminen ja pateminen lilkkunnan kautta on

tunnusomaista talle ryhmalle. Esittelen Annan tdman ryhman esimerkkina.

Kuka on Anna?

Anna on 17 -vuotias tytt6, jolle tanssiminen on seka tyd ettd harrastus. Se on
ollut tarkein harrastus lapsuudesta lahtien. Han aloitti tanssimisen 8-vuotiaana
ja esiintymiset 13-vuotiaana. Han on osallistunut useihin tanssikilpailuihin,

opettaa tanssia ja tekee oppilailleen koreografioita.

Anna kokee saaneensa runsaasti ihmistuntemusta tanssijan urallaan. Se ei
kuitenkaan “ole aina niin ruusuista kuin milté se lavalla néyttaa, kaikissa
ammateissa on varjopuolensa”. Tanssiminen on vaatinut myds uhrauksia, ja

osa tehdyista ratkaisuista on ollut kipeitakin.

Anna tuntee, etta tanssi on hanelle harrastuksen liséksi oikeata tyétéa ja han
pitéa siitd. Tanssissa voi "irfautua arjesta’, vaikka se talla hetkella

todellisuudessa on kovaa arkea. Siité tulee myés palkkaa.

...eilen opetin kahteentoista asti...sitte aamulla méa herasin taas
aikasin ja tandan ma treenaan ite. Mun pitéis teha piiseja ja tallai
nain, ja sit huomenna ma lahen koulusta aikasin, ma opetan yhen
tunnin, teen yhta piisié ja sitte on tdma, ma l&hen helikopterilla
Turkuun illalla téita tekeen laivalla viikonlopuks. Se on aivan
alytén kiire ja sit ei jaa tavallaan aikaa niinku hengéasta
sillai...(Anna H1)

Anna haluaa esiintyd, ja tanssi antaa siihen mahdollisuuden. Tanssillinen
esiintyminen on mieleista ja hanesta "se on aivan mahtavaa’. Han esiintyy
kylla muutenkin mielelldaan, mutta eniten han haluaa tehda omalla ruumiillaan

tydté.
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Anna tuntee saavansa tanssista voimaa. Valilla on asioita, joista ei haluasi
puhua, silloin hén tekee koreografioita ja siihen on helppo purkaa seké
positiivisia ettéd negatiivisia tunteita. Se my6s nakyy koreografiassa ja huomaa,
etta "tamaén tein silloin kun minulla oli véhén paha olla, mulle se on helppoo

tehé piisei ékkii vaan’.

Anna on lapsena luistellut, hiihtanyt, lenkkeillyt, kavellyt, pelannut sulkapalloa

ja kaynyt kuntosalilla, ihan omaksi iloksi ja huvikseen.

Annan ajatukset koululiikunnasta ovat kielteisia. Han koki varsinkin ala-
asteella liikunnan pakottamiseksi. Palloon oli osuttava, ja jos ei onnistunut ol
"huono juttu”. Anna pelasi ja lenkkeili kavereiden kanssa muuten mielellaan
"mut sit koulus se on semmost et juoksette kolme kertaa ton talon ympéri, ja

sitte nelja kertaa ton niin se ei oo mun mielest ollenkaa kivaa”.

Anna kay mielelldaan kuntosalilla, koska han tietada ettad pohjakuntoa tarvitaan.
Kroppa "prakaa jossain vaiheessa jos ei ole pohjakuntoa ja siind menee nivelet
Ja kaikki’. Muuten aika menee tanssitreeneissa, harjoituksissa ja

esiintymisissa.

5.3 Esteettisyyden etsijat

Tahan ryhmaan kuuluvat Johanna ja Marja. Haastattelussa he olivat
pidattyvaisia ja hiljaisia eivatka kertoneet paljoa itsestdan. Molemmilla on
likuntaharrastuksena kavely ja uinti. Johannaa ei lilkunta erityisemmin
kiinnosta, ja Marja pitaa voimistelusta, jota voi tehdé vaikka yksin kotona.
Tanssi ja musiikki ovat mieleisid molemmille. Molempien liikkumisessa

korostuu esteettisyys. Lilkkunnassa suorittaminen ei ole tarke&a.

En ma oo koskaan ajatellu sita silleen, et jos mé lahden lilkkkumaan
niin en méa oo koskaan ajatellu et se ois terveydelle hyva, vaan et

se on kivaa. (Johanna H1)



42

Taman ryhman esimerkkina esittelen Marjan.

Kuka on Marja?

Marja on 24-vuotias nuori nainen, joka on syntynyt ja kasvanut Helsingissa.
Han ei ole kaynyt peruskoulun jalkeen muuta koulua. Opiskelu on mieleista ja
rasittaa hyvin vahan. Marja on tyytyvainen elamantilanteeseensa. Hanella on
tyokokemusta kuusitoista-vuotiaasta saakka eri sairaaloista, joissa han on ollut
seka sisélahettina etta sairaala-apulaisena. Marjalla on kaksi lasta, molemmat

tyttdja, ja aika ei oikein tahdo riittdd harrastuksiin.

Koululiikunta tuo Marjan mieleen Cooperin testin. Hanella oli jo silloin huono
kunto niin kuin on nytkin, ja koululiikunta tuntui pakonomaiselta. Luistelusta
han piti, vaikka ei ollut mitenkaan taitava siina. Sita sai tehda ulkona ja se oli

vapaamuotoista. Sisaliikunnassa mieleisinta olivat venyttely ja voimistelu.

Talla hetkella Marja kay silloin talléin kuntosalilla. Keilailu olisi myés mieleista
mutta nyt ei ole siihen ollut aikaa, "pitdisi yrittdd enemman liikkua ja voimistella
kotona”. Kevaan aikana Marja sanoi harrastaneensa kotona viikonloppuisin
jumppaa. Haastattelussa han mainitsi ajanpuutteen liikkuntaharrastuksen

esteeksi useamman kerran.

Kysymykseen, mita sana liikunta tuo Sinulle mieleen, Marja ei oikein osaa
vastata mitdan. Liikunnan jalkeen tulee rento olo kun kunnolla saa hien
pintaan. Liikunnan ja terveyden yhteyksista Marja ajattelee, etta "henkisestikin

tulee parempi olo kun liikkuu, ja ihan tietysti ruumiillisestikin”.

5.4 Paamaadrdtietoiset liikkujat

Tahan ryhmaan kuuluvat Aila ja Pekka. He ovat kaikkiruokaisia lilkkunnan
suhteen, harrastavat perinteisia lajeja ja kokeilevat uusia, ovat hyvékuntoisia ja
paamaaratietoisia. Lajien muodikkuus ei ole ratkaisevaa, liikkuminen on

eldmantapa. Pekka kehittda kuntoaan paastakseen haluamaansa ammattiin.
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Ailalle liilkunta on aina ollut itsestaan selva, jokapaivaiseen eldmaan liittyva
harrastus. He lilkkkuvat mieluummin kuin puhuvat liikunnasta. Molemmat ovat.
jarkevid, tasapainoisia ja kypsié aikuisia, jotka ottavat vastuuta itsestéan ja

koko ryhmasta. Taman ryhman esimerkkina esittelen Pekan.
Kuka on Pekka?

Pekka on 20-vuotias nuorimies, joka on kaynyt ammattikoulun ennen
l&hihoitajakoulutukseen tuloaan. Kouluun 1ahdén perimmainen syy oli halu
“jotenkin auttaa ihmisié ja helpottaa heiddn eldmé&éansa”. Han suunnittelee
menevansa tdman koulutuksen jalkeen pelastuslaitokselle opiskelemaan “jos
vaan paddsee”. Varmaa kuitenkin on, ettd han hakeutuu johonkin terveysalan

ammattiin. Opiskelusta han pita4, ja se rasittaa hyvin vahan.

Pekan harrastukset vaihtelevat kausittain. Valilla han lukee paljon mutta valilla
ei vilkaisekaan kirjoihin pain. Han kuntoilee kuusi kertaa viikossa tai ainakin

pyrkii siihen. Han pydraéilee, juoksee, pelaa erilaisia peleja ja kay kuntosalilla.

Pekka alkoi kdyda kuntosalilla armeijassa ollessaan. Han oli laakintamiehena,
teki enemmakseen istumatyéta ja halusi sille vastapainoa “sai vdhén ajatukset
muualle kuin armeijan kdyntiin”. Sen jélkeen han on kdynyt nelja kertaa
viikossa joko koulun kuntosalilla tai lyényt nyrkkeilysékkié. Harrastaminen
Helsingissa on kallista, rahaa ei ole ja koulun kuntosali on ilmainen. Han aikoo

tuoda pyéran Helsinkiin ja aloittaa pydrailyn heti kun saat sallivat.

Pekka liikkuu, koska silloin saa ajatukset pois muista asioista, voi tyhjentaa

mielen ja keskittya vain suoritukseen.

Pekan mielesta koululiikunta oli “just sitd, eikd mitdén muuta”. Luistelusta hén
ei valittanyt lainkaan eik& muista milloin on viimeksi luistellut. Opettaja maarasi
lajit ja kaikkien piti harrastaa ja osata. Joukkuepeleista han piti, koripallosta ja

séhlysta.
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Liikkunnan taytyisi olla sellaista, etta saisi itse paattaa ja valita, ei
tietenkaan mitenkaan rajattomasti. Ei pitaisi olla niin ehdotonta, .
etté kaikki menee pelaamaan yhta aikaa sulkapalloa, siité ei tule
mitadan. Jos harrastaa jotakin, niin pitéisi voida tehda sita tai etsia

jotain uutta, mahdollisuuksien mukaan. (Pekka H1)
5.5 Mydnteisesti asennoituvat, lajiaan etsivat

Tahan ryhmaan kuuluvat Kaija ja Niilo. Heidan lilkkuntansa on yksipuolista,
paaasiassa kavelyd. He asennoituvat mydnteisesti liikuntaan mutta
harrastukselle on monia esteitd. Kaija on muuttanut muualta Helsinkiin eik&
osaa yksin lahtead harrastamaan. Tilanne ei muuttunut paremmaksi kevaan
aikana. Niilolla on paino- ja terveysongelmia. Molemmat haluaisivat mieluiten
liikkua ryhméassa. He olisivat olisivat tarvinneet enemman henkilékohtaista

ohjausta.Taman ryhméan esimerkkina esittelen Niilon.
Kuka on Niilo?

Niilo on 21-vuotias nuori mies, joka on syntynyt ja kasvanut Helsingissa.

Opiskelusta han pitaa eika se tunnu rasittavaita. Niilolla on runsaasti ylipainoa.

Kouluajastaan han kertoo, etta "ala-aste aika oli kylla tosi siistid, tehtiin
kavereiden kanssa paljon kepposia opettajille’. Ylaasteella ”koulunkaynti ei
maistunut ollenkaan, jonka takia keskiarvoni oli jotain kuuden pintaa”.
Kymppiluokkaa kokeiltiin koulussa ensimmaista vuotta eika "se oikein toiminut
Jjoten lopetin sen”. 16-vuotiaana han muutti pois kotoa kokkikouluun. Han
lopetti vuoden kuluttua opiskelunsa ja muutti takaisin Helsinkiin, "se oli tosi

surkea reissu silleen ku nyt ajattelee”.

Armeijan jalkeen han sai kolmen kuukauden tyéharjoittelupaikan
koulunkadyntiavustajana "tasapainoinvalidille” ja kahdelle hairikképojalle.
Niilo kertoi harrastavansa talla hetkella ulkoilua ja kesaisin pyorailya. Han

sanoi tietdvansa, etta pitaisi harrastaa liikuntaa paljon enemman. Lapsuudessa
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han harrasti judoa. Isé on harrastanut kuntonyrkkeilyéd kohta kymmenen vuotta
ja yrittda saada Niiloa my6s harrastamaan mutta tama ei oikein "tykkaa” lajista.
Toukokuun haastattelussa Niilo kertoi aloittaneensa kuntonyrkkeilyn isan

kanssa.

Kéavelysta Niilo pitdd mutta siind ei saa hikea eika juokseminen onnistu, koska
polvet on leikattu ja niitéd alkaa sarkeéa jos juoksee. Pallopeleistd hédn myds
pitad. Joukkuelajeja on kuitenkin “hankalaa alkaa harrastaa péaélle

kakskymppisend”.

Niilo aikoo kylla menna pelaamaan koulun jélkeen sahlya, kun paivatkin ovat
niin pitkia. Sahlya pelataan koululla maanantaisin kello kolmen jalkeen, ja se
tarkoitettu kaikille opiskelijoille. Niilo toteaa, etté koulusta paasee vasta neljalta

tai viidelta "niin ettd siihenkdén ei sitten paase”.

“Vauhdista nauttijat, itsensa toteuttajat” -ryhman opiskelijat, Matti, Kirsti, Tiina
ja Anna, sijoittuivat Kariston luokituksessa kaikki pohjois-lansiosaan. Nimesin
toisen rynméan opiskeljat, Marjan ja Johannan, “estettisyyden etsijéiksi” ja he
sijoittuivat molemmat eteld-kaakkoissuuntaan. Kolmannen ryhman opiskelijat,
‘paamaaratietoiset liikkkujat’, Aila ja Pekka, sijoittuivat ruudukon keskiosaan ja
neljanteen “mydnteisesti asennoituvat, lajiaan etsivat’ -ryhmaan kuuluva Kaija
sijoittui itdosaan ja Niilo ruudukon keskelle. Ryhmien muodostuminen on

paapiirteissaén samansuuntaista kuin Kariston luokittelussa.
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6 LIIKUNTA

6.1 Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen toimintakyky
Liikunta-aktiivisuus

Kunttu (1997, 11) on tutkinut turkulaisten ensimmaisen vuoden
korkeakouluopiskelijoiden terveyskayttaytymista ja siihen yhteydessa olevia
tekijéitd, muun muassa liikkuntaharrastuneisuutta. Korkeakouluopiskelijat
muodostavat muusta ikéluokasta poikkeavan, hyvin koulutettujen nuorten
aikuisten joukon, joten tutkimustulokset eivat ole suoraan verrattavissa

ammatillisessa koulutuksessa opiskeleviin nuoriin.

Tutkimuksessa lilkkunnan kokonaismaarassa huomioitiin niin hyéty- kuin
kuntoliikuntakin seka muiden harrastusten myéta tuleva liikkunta. Opiskelijoista
34 % oli liikkunnallisesti hyvin aktiivisia ja passiivisia oli vain 8 %. Puolet
opiskelijoista hy6tyi liikkunnallisesti merkittavasti opiskelu- ja
asiointimatkoistaan. Kuntoliikuntaa harrasti kerran tai kahdesti viikossa 28 %
miehista ja 40 % naisista ja sitd useammin 36 % miehista ja 27 % naisista. Eri
liikuntatyypit olivat toisiinsa positiivisesti yhteydessa. Mieluisimpia
liikuntamuotoja miehilla olivat palloilulajit ja ulkoliikunta, naisilla ulkoliikunta ja

voimistelu tai aerobic tai tanssi. (Kunttu 1997, 183.)

Korkeakouluopiskelijoiden liikuntaharrastus on tutkimuksen mukaan kaiken
kaikkiaan kehittynyt positiivisesti kolmen viime vuosikymmenen kuluessa
(Kunttu 1997, 33).

Kannas ja Tynjala (1998) ovat todenneet WHO-Koululaistutkimuksen tulosten
vuosilta 1986-1998 vahvistavan kéasitysta nuorten liikuntakulttuurin
muufoksesta 1980- ja 1990-luvuilla. Kyseisessa tutkimuksessa selvitettiin myos
nuorten aikomuksia harrastaa liikuntaa 20-vuotiaana. Kannaksen ja Tynjalan

(1998, 9) mukaan terveyden edistdmisen nakékulmasta on erittdin myonteista,
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etta nuorten liikkunta-aikomukset harrastaa liilkuntaa myds varhaisaikui-
suudessa olivat voimistuneet. Heidan arvionsa mukaan nuorten vahvistuneet
liikunta-aikomukset ja lilkuntaharrastusten suosion lisddntyminen voivat nakya
tulevina vuosina myés nuorten aikuisten lisdantyvana lilkkuntana.

Terveyden edistamisen keskeisia tavoitteita tuleekin olla liikkunnallisesti

aktiivisen elamanmuodon tukeminen.

On kuitenkin tarkeata muistaa, etta liikkuntaharrastus on vain osa liikunta-
aktiivisuutta eivatkéa kaikki nuoret liiku riittavasti. Esimerkiksi nuorten ylipainon
lis&dantyminen kahden viime vuosikymmenen aikana (Rimpelé ym. 1997) viittaa
siihen, etta pelkastdan vapaa-ajan liikuntaharrastuksen lisdantyminen ei edisté
riittavasti kansanterveyttd. Taman lisaksi tarvitaan kouluissa ja oppilaitoksissa
sédannollista lilkkunnan ja terveystiedon opetusta, johon osallistuvat kaikki
nuoret. Liikunnallisesti aktiivinen elamantapa ja hyva terveyden tietoperusta

ovat keinoja my6s toiminta- ja tydkyvyn edistamiselle.

Kaikki nuoret eivat harrasta liikuntaa mutta koulun liikunta tavoittaa kaikki
tiettyyn ikdan asti. Nuorten liikunta-aktiivisuuden herdamiselle ja toimintakyvyn
edistadmiselle on merkityksellistd se, miten liikuntaa ja terveystietoa opetetaan

ja minkalaisia resursseja opetukselle koulutuspoliittisilla paatoksilla luodaan.

Tassa tutkimuksessa opiskelijat vastasivat tammikuussa 1998 liikunta-
aktiivisuuskyselyyn. Opiskelijoille selvitettiin lyhyesti, mita tarkoitetaan
kestavyystyyppisella liikunnalla seka lihaskunto- ja voimaharjoittelulla.
Raskaan tyén kasitetta ei kyselysséa tarkemmin méaaritelty. Liikunta-

aktiivisuuskyselyn tulokset ovat taulukossa 1.
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TAULUKKO 1. Liikunta-aktiivisuuskyselyn tulokset

1 2 3 4 5 6 7
Aila rullaluistelu, uinti, 4-2 20-40 koh 1 0 2
pyéraily, kavely
Anna tanssi, lenkkeily,
aerobic, kavely, 6-6 yli40  koh 6 6 6

. kuntosali, uinti
Johanna kavely, uinti

2-1 alle20 koh 1 o 0
Kaija kavely, ratsastus 6-2 20-40 koh 1 1 1
Kirsti squash, uinti, kdvely 5-3 yli40 koh 3 3 1
Marja kavely 5-3 ylid0 koh 5 2 7
Matti punttisali, lilkunta, 2-2 yli40 koh 1 2 2
pyéraily
Niilo kavely, pydraily 3-2 alle20 ei o 1
Pekka kuntosali,
kuntonyrkkeily, 4-3 20-40 koh 2 4 0
joukkuepelit,
lenkkeily, py6raily
Tiina kavely, uinti, 5-2 20-40 koh 4 1 3
pallopelit
1= liikuntalajit

2= kestavyysliikunta, kuinka monena paivana viikossa (keséa-talvi)
3= kestavyysliikkunnan kesto, minuutteina yhdella kertaa
4= kestavyysliikunnan teho

ei = ei hikoilua ja hengastymista

koh= kohtalaista hikoilua ja hengastymista

voi = voimakasta hikoilua ja hengastymista
5= venytysharjoitukset, kuinka monena paivana viikossa
6= lihaskunto- tai voimaharjoittelu, kuinka monena paivana viikossa
7= raskas fyysinen ty6, kuinka monena paivana viikossa

Liikunta-aktiivisuuskyselyn tulosten mukaan suosituimmat liikuntalajit olivat
kéavely, uinti ja pyoraily. Joukkuepeleja kertoi harrastavansa kolme ja
lenkkeilya kaksi opiskelijaa. Kestavyystyyppisen liikuntaharrastuksen useus oli
nelja tai jopa kuusi kertaa viikossa, mika tuntui yllattavan suurelta maaralta.

Kestavyystyyppisen liikunnan kesto oli kahdella opiskelijalla alle 20 minuuttia,
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neljalla 20 - 40 ja neljalla yli 40 minuuttia. Liikunta aiheuttaa kohtalaista
hikoilua ja hengéastymistéa kaikilla muilla paitsi yhdella opiskelijalla. Venytys-, .
lihaskunto- ja voimaharjoittelun maarat vaihtelevat. Kolme opiskelijaa ei tee
lainkaan lihaskunto- tai voimaharjoittelua ja yksi opiskelija tekee kuutena
paivana viikossa. Kaksi opiskelijaa ilmoittaa tekevansa raskasta fyysista ty6ta

jopa kuutena tai seitsemana paivéna viikossa.

Fyysinen toimintakyky

Opiskelijoiden fyysista toimintakykya arvioitiin seka tammikuussa etta
toukokuussa 1998. Siihen kuuluivat verenkiertoelimiston toimintakykya
(aerobinen kestévyys) arvioiva polkupyéraergometritesti ja lihasten voimaa ja
kestavyytta seké keskivartalon notkeutta (Tyokuntoprofiili 1998) mittaava

testisto.

Ty6kuntoprofiili (Korhonen ym.1998) on suunnattu tyéterveyshuollon
toimipisteille tyékykya yllapitavan ja edistavan toiminnan tueksi. Olisi
ihanteellista valita kulloistakin tutkittujen ryhmaa varten juuri heidan tyénsa
erityispiirteitd hyvin kuvaavia menetelmia. Erityyppisissd ammateissa tyon
piirteet eroavat toisistaan niin paljon, ettd samoilla toimintakykytesteilla on
vaikeaa saada hyvaa kuvaa tydkyvyn perustana olevan toimintakyvyn
rittdvyydesta ja sopivuudesta. Vasta harvoista ammattiryhmista on
tutkimustietoa siita, mika on tydkyvyn kannalta riittava toimintakyky (Korhonen
ym. 1998). Téllaista tietoa ei ole myéskaan lahihoitajan tydsta, jossa tyén kuva
saattaa vaihdella huomattavasti eri tehtavissa. Fyysisen toimintakyvyn

arviointitulokset ovat taulukossa 2.
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TAULUKKO 2. Fyysisen toimintakyvyn tulokset

aerobinen vatsa selkd jalat k&detja puristus eteen

kestavyys hartiat voima kurotus
Aila 5-6 3-3 - 3-3 - 3-5 4-4
Anna 3-5 3-5 3-4 5-5 2-3 1-1 5-5
Johanna 5-6 2-3 6-5 2-5 2-2 1-1 3
Kaija 5-6 2-3 4-3 4-4 4-4 4-4 4-5
Kirsti 3-3 1-3 - - - 3-4 4-5
Marja 3-3 3-3 - - - 1-2 4-4
Matti 6-5 4-4 - - - 2-3 2-3
Niilo 1-1 2-4 - 1-2 - 2-3 2
Pekka 5-5 5-5 - - - 3-3 5-5
Tiina 4-3 3-4 - - - 2-3 1-2

1. - 2. mittaus

Aerobinen kestavyys:

7 = erinomainen

6 = hyvin hyva

5 = hyva

4 = keskinkertainen
3 = valttava

2 = huono

1 = hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestavyys:

5 = erinomainen

4 = hyva

3 = keskinkertainen
2 = kohtalainen

1 = heikko

(Korhonen ym. 1998)

Tyoékuntoprofiilissa fyysinen toimintakyky maaritetadn erinomaiseksi, sopivaksi

tai kehitettavaksi, sopivan tason sijoittuessa keskimmaisen kuntoluokan

kohdalle. Mittaustulosten luokitus perustuu ién ja sukupuolen mukaisiin

viitearvoihin. Olen tarkastellut tuloksia samalla tavoin myds tasséa
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tutkimuksessa. Viisi opiskelijaa sijoittui aerobisessa kestavyydessa
kummallakin mittauskerralla sopivan ylapuolelle, yhden opiskelijan tulos
muuttui mittauskerroilla véalttavasta hyvaan, yhdella keskinkertaisesta
véittavaan ja kolmen opiskelijan tulokset jaivat molemmilla mittauskerroilla
kehitettavalle tasolle. Kahden opiskelijan lihaskunnon tulokset olivat kaikilla
osa-alueilla sopivia tai sitd parempia. Kenenkaan tulokset eivat jaaneet kaikilta

osin sopivan alapuolelle.
6.2 Kokemuksia liikunnan ja terveystiedon opetuksesta
Liikunnan sisalto

Oikeestaan ei ollut suurii odotuksia, mut kuitenkin se yhdesséaolo
oikeestaan oli kaikest tarkein...tda kurssi tai jakso on niinku l&ahentany
meita...(Aila H2)

Toukokuun haastattelussa keskustelimme opiskelijoiden kanssa kevéén
ohjelman toteutumisesta. Paallimmaiseksi nousivat hyvat kokemukset
omassa ryhméssa liilkkumisesta, lilkkuntaryhman pieni koko ja me-henki sekéa
monipuolinen lilkkunnan sisaltd. Terveystieto ei motivoinut opiskelijoita

toivotulia tavalla.

Kevaan ohjelmassa oli yhtena tavoitteena tutustua monipuolisesti likunnan eri
muotoihin ja saada uusia kokemuksia. Opiskelijat osallistuivat ohjeiman
suunnitteluun ja ehdotuksia syntyi runsaasti. Kaikkia toiveita emme voineet
toteuttaa joko kéytanndn tai taloudellisten syiden vuoksi. Palaute kevaan
liilkunnasta oli hyva. Liikuntatunnit koettiin mielenkiintoisiksi, ne toivat vaihtelua
ja niistéa jai hyva mieli. Loppuhaastattelussa opiskelijat arvelivat liilkunnan

lisdéntyneen kevéén aikana.

Kuntosali oli opiskelijoiden ahkerassa kaytossa seka liikkuntatunneilla etta
vapaa-aikana. Kuntopiiri vedessa ja leikit terapia-altaassa olivat monelle uusi

kokemus. Saliliikunnassa joukkuepelit olivat suosittuja, erityisesti sahly ja
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sulkapallo. Tanssitunnilla kavi vieraileva opettaja ja koko ryhma osallistui
tuntiin. Pojat olivat sitéd mieitd, ettd jumppatuokiot voisi jattaa valiin.

Likkunnassa taytyy tulla hiki.

Ohjelmassa oli kontakti-, rentous- ja psykomotorisia harjoitteita, jotka
edellyttavat avoimuutta, keskittymista ja kypsyytta. Tamantyyppiset harjoitteet
ovat erityisen tarkeita terveydenhuoltoalan koulutuksessa. Toukokuussa

pyoraily oli suosittua vapaa-ajalla ja koulumatkalla.

...ma tykkasin niist tunneist, oli leikkeja ja sit oli niit, just pallopeleja
ja tallaista, et en ma oikeestaan koskaan ollu silleen, et miks
tata...(Niilo H2)

Leikki saavutti yllattdvan suuren suosion ryhméssa vaikka suhtautuminen
alussa oli epailevaa. Tavoitteena oli saada valmiuksia tulevalle
harjoittelujaksolle paivakodissa. Harjoittelujakso oli opiskelijoiden ensimmainen
ja he jannittivat sitd. Tarkoituksena oli myds saada uusia elamyksié leikin

avulla omassa ryhmassa liikkuen.

Kouluun perustettiin liikuntakerho, johon saivat osallistua kaikki koulun
opiskelijat. Ryhman jasenet kayttivat tilaisuutta hyvakseen ja kavivét siella
ahkerasti. Pystyimme maksamaan kerhon varoilla muutaman keilailu- ja

kiipeilytunnin koulun ulkopuolella, mihin normaalisti ei ole varaa.

...ei tarttenut just pelkaa sita, et mitdhan toi aattelee et teeks méa
oikein...ku mé oon ollu siel kokkikoulus, niin siel on ollu sellasta

epaonnistumisen pelkoa. (Niilo H2)

Tammikuussa ohjelman alkaessa opiskelijat olivat vielé vieraita seka toisilleen
ettd minulle. Liikuntatilanteissa he olivat avoimia ja valittdmia, mutta
haastatteluissa tuli esille arkuutta ja epavarmuutta, erityisesti poikien

lausumissa.
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Ne oli kivoja, ne kun tultiin tdnne aina sen pienen porukan kanssa
punttikselle ja pelaamaan sulkkista ja tolleen, ja kyl ma oon huomannu

et liikkunta, siis jos tekee jotain, niin kyl siin niinku piristyy...(Johanna H2)

Ohjelman edetessa kevaan aikana keskustelut opiskelijoiden kanssa

lisdantyivat. Mita pienemmassa ryhmassa liikuttiin, sitd enemman opettaja
pystyi antamaan aikaansa keskustelulle ja henkilékohtaiselle palautteelle.
Yksilollisyys koettiin hyvaksi. Pieni ryhma vahvisti sitoutumista ja kannusti

toimintaan. Ryhma muodostui kiinteéksi.

...saanu niinku vdhan enemman vipinaa touhuihin, uusii kaverei tuli
hirveesti, niitten kaa me ollan touhuttu ja kayty illal jossain, onko se salil
pelaamas tai jossain muussa urheilutoiminnas, sita kautta tullu uusi
ystavii ja sitte tutustunu, ja sit mennéan.

(Matti H2)

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd sosiaalisuus lisdantyi kouluajan ulkopuolella.
Opiskelijat ilmaisivat saaneensa opiskelun kautta uusia kavereita. Ryhmassa
harrastaminen oli monipuolisempaa kuin yksin liikkuessa. Ryhméan kanssa voi

harrastaa pallo- ja joukkuepeleja.

...et ku jotain yrittaa yksin teha, niin siit niinku ei tavallaan jaksa
l&htee sit jotain tekemaan ihan yksin, etta se, et ku on niinku

porukka, niin se saa liikkeelle. (Aila H2)

Tutussa ryhméassa on helppo olla ja mukava harrastaa. Ryhmén kanssa tulee
lahdettya liikkeelle, "ei sita yksin niinku jaksa kyl mitéén alkaa tekee’. Oma
ryhma antaa turvallisuutta ja tuo vaihtelua, vauhtia ja véria seké opiskeluun

ettéd vapaa-aikaan.

Liikuhtaryhmé oli monella tavalla erikoisasemassa luokassa. Ryhman jasenille
oli iimoitustaululla henkilékohtaisia viesteja ja yhteydenottopyyntdja. Heilla oli

lupa osallistua haastatteluihin my6s muiden opettajien tunneilla. He saivat
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positiivista huomiota enemman kuin muut ja heista valitettiin enemman.

Ryhmaan kuulumisen tunne lujittui kevaan aikana.

Matti, Pekka, keta tas on sillee poikii, niin kyl ma niitten kaa ihan...
(Niilo H2)

Luokassa ja liikuntaryhmassa oli enemman tyttéja kuin poikia, kuten yleensa
terveydenhuoltoalalla on. Pojat hakeutuivat mielellaan lilkkuntatunneilla samaan
ryhmaan ja harrastivat yhdessa myés tuntien ulkopuolella. Poikien oma ryhmé

oli tarkea.

...jos joku kavereist tulee mukaan huomenna, niin saa koklaa sen
kaa...ku sielt ei yhtaan tieda, monta sielt taas tulee, viimeks meit oli
kaks siella. (Matti H2)

Pyrimme jarjestamaan liikuntatilanteita ja tapaamisia myds tySharjoittelun
aikana. Se ei onnistunut kaikkien kohdalta. Matkat harjoittelupaikoista
liikuntatunneille olivat hankalia, tyévuoro jatkui pitkaan, lapset oli haettava
hoidosta ja viikonloppuna oli kaytava kotona. Motivaatio ei riittanyt ilman
ryhman tukea. Harjoittelujakson aikana yhteydenpito opiskelijoihin ei toiminut.
Heille ei mydskaan annettu harjoittelujaksolla suoritettavaksi

tyoterveystiedosta mitdan tehtavaa.

...ainoa mika mulla on...mulla on aikapula, et mul on aika vaikee
sillee kereta joka paikkaan, enka oo kerennykkaan ihan joka

hommaan mité ollaan suunniteltu. (Aila H2)

Koko ryhma valitsi seuraavalle syksylle valinnaista liikuntaa. Toiveet liilkunnan
sisélloksi olivat samansuuntaisia kuin kevaalla, paljon erilaista tekemista,
uusia lajeja joita voi ainakin kerran kokeilla. Toiveena oli liikuntaa yhdessa

ryhméan kanssa.
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...mun mielest mahdollisimman monipuolista...mun mielestéa tdmmdsii
joukkuepeleja, eli siin tulee sitte se ryhma ja vuorovaikutus ynné muut
asiat et on tammaésii ryhmajuttuja...sitte voimapuolta...ei mulla

oikeestaan muuta jatkossa vaan samanlaista. (Kirsti H2)

Terveystiedon opetus

...se on oikeestaan ollu semmost vanhaa tai vanhan kertausta...vois

. sanoo et tiedossa olevia asioita. (Aila H2)

Haastattelussa opiskelijat eivat tarkalleen muistaneet, mité terveystiedon
tunneilla oli kasitelty. Monet pitivat opetettuja asioita itsestaan selvina tai jo
tiedossa olevana vanhan kertauksena. Joillakin opiskelijoista on aikaisempi

ammatillinen koulutus ja asioita oli kasitelty myés siella.

Ne tydasennot ja kaikki ne, mut ne nyt on ihan selvii. (Johanna H2)

...munst se taas oli ihan turhaa koko teoria, senkin olis voinu

kayttaa sit likkumiseen. (Kaija H2)

Opiskelijat eivat osanneet yhdistaa tyéterveystiedon siséltoa tulevaan
ammattiin, koska tyén kuva oli useimmille viela epéaselva. He kokivat
tyoterveystiedon liikuntaan liitettyna turhana teoriana, ajan olisi voinut kayttaa
hyddyllisemmin liikkkumalla. Ty6terveystiedon opetuksen sijoittuminen
koulutuksen eri vaiheisiin vaatii pohtimista ja ratkaisut vaihtelevat
ammattialan mukaan. Myénteinen suhtautuminen terveysopetukseen on
terveydenhuoltoalalle valikoitumisen perusedellytys ja opiskelijat kayttaytyivat
sen mukaisesti. He osallistuivat tunneille ja tekivat annetut tehtavat. Tilanne

saattaa olla toisin jossain muussa ammatillisessa koulutuksessa.

Terveydenhuolto-oppilaitoksissa ammattiaineiden sisaité liittyy luonnollisesti
tavalla tai toisella terveyteen. Ehka opetus tuntui heistéd sen vuoksi vanhan

toistolta. Tama edellyttaa entista tiivimpaa yhteistyéta ammattiaineiden
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opettajien kanssa. Opiskelijoiden mielipiteet saattavat myds kuvastaa
perinteista suhtautumista liikuntaan. Liikunta on fyysista toimintaa eika silloin
istuta luokassa. Tyéterveystiedon opetuksen kiinnittdminen tyéhén ja
tulevaan ammattiin mielekkaalla tavalla on opettajalle haasteellinen tehtava.
Jollakin opiskelijalla oli tydkokemusta enemman kuin muilla ja han katsoi
tietdvansa asiat siltéa pohjalta jo ennestaan, “jollekin toiselle asia saattaisi olla

hyédyllinen”.

Kylla ma niité lappuja oon lueskellu ja...mietiskelly sité liilkunnan

tarkeytta viel enempi...on se mun mielest tukenut...(Tiina H2)

Haastattelussa tuli esiin myés toisenlaisia, mydnteisia mielipiteité
ty6terveystiedon tarpeellisuudesta. Joku osasi arvioida opetuksen ajankohtaa

koko koulutuksessa ja paivan rytmissa ja ehdottaa myds parannuksia.

...liilan vahan aikaa...ku meil oli aina ruokailuu enne, siin oli se
neljakymment viis minuuttii...se aika meni aika &kkii, ja sitte jaattiin
monisteet mitka piti palauttaa, mut ei niit koskaan kysytty.

(Niilo H2)

Terveystiedon suunnitellusta tuntimaarasta toteutui vain pieni osa, ja
opetustuokioon kaytetty aika oli liian lyhyt. Se oli ongelma myés opettajalle.
Sisaltéa ei ehditty kdyda lapi suunnitellulla tavalla. Tama saattoi olla yhtena
syyna opiskelijoiden arvioihin. Ryhman liikunnanopettaja uskoo, etté ajatukset
terveystiedosta ovat erilaiset, jos opetukselle varattu tuntimaéra toteutuu
suunnitelman mukaan. Oppilaskeskeisia tyétapoja oli mahdotonta toteuttaa 45

minuutin tunnin aikana, ja se vaikutti opetuksen kokemiseen mielekk&ana.
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7 MISTA MUODOSTUVAT TERVEYS JA HYVINVOINTI?

7.1 Nuorten koettu terveys

Tamén tutkimuksen opiskelijat yhdistivat haastatteluissa terveyden likkuntaan,
fyysiseen kuntoon, tyéhén, mielenterveyteen ja terveellisiin elintapoihin.
Terveys on hyvaa oloa. Se ilmenee hyvana mielialana, vireytend, huolenpitona

itsestd ja mielen vapautena.

...se tulee melkein kasi kadessa se rentoutuminen ja siis tdmmadnen

hyvéan olon tunne...terveys on hyvaa oloa, eiks 00? (Pekka H1)

No terveys mun mielest on sita, etta s& oot niinku kunnossa tai
miten ma nyt sanon, etta se kans liittyy siihen hyvaéan oloon.
(Kirsti H1)

Vaikka opiskelu oli vasta alkuvaiheessaan, oli terveytta tarkasteltu opintoihin
liittyen jo monissa yhteyksissa. Opiskelijoiden vastauksiin vaikuttivat

mahdollisesti koulutuksessa jo opitut kasitykset terveydesta.

Terveyden madérittelyn on Manderbackan (1995, 19) mukaan todettu
vaihtelevan eri elamanvaiheessa olevilla ihmisilla. Nuoret kytkevat terveyden
hyvakuntoisuuteen, fyysiseen voimaan ja positiivisiin kasitteisiin, kuten
energisyyteen. Vanhemmilla terveys madrittyy pikemminkin suhteessa
toimintakykyyn ja selviytymiseen, vaikka terveytta pidetdan myos
onnellisuutena tai mielentilana. My6s sukupuolten valilla on selvié eroja.
Naiset maéarittelevat terveyden miehia laaja-alaisemmin ja kytkevat sen
useammin sosiaalisiin suhteisiin. Paitsi ika ja sukupuoli, myés oma koettu
terveydentila nayttaa vaikuttavan tapaan, jolla terveys maaritetdan. Lisaksi
koulutuksella ja sosiaalisella asemalla on vaikutusta terveyden
maarittamiseen. (Blaxter 1990, 30-34.)
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Haastatteluissa ei terveyden maéarittamisessa tullut esiin eroja sukupuolten
valilla. Niin tytét kuin pojatkin ymmarsivat terveyden olevan kokonaisvaltaista

hyvaa oloa, johon liittyvat myds sosiaaliset suhteet.

Jylha (1992, 221) on arvostellut strukturoimattomia haastatteluja, joissa
ihmisten oma aito tai oikea kasitys terveydesta ja sen ulottuvuuksista pyritaan
saamaan selville. Han toteaa, etta tallainen tutkimustapa nojaa uskomukseen,
etta ihmisilla on jokin kontekstista vapaa, valmis ja pysyva terveyden kasite.
Olettamuksen hyddyllisyys voidaan hanen mukaansa asettaa kyseenalaiseksi.
Tutkimuksissa saadaan kuitenkin selville nakékulmia tai ulottuvuuksia, joilla
ihmiset terveydestaan haastattelussa kertovat. Haastattelussa kaytetty
terveyden kasite lienee ainakin tassé suhteessa moniulotteinen. Liséksi
puhetapojen valintaan nayttaa sisaltyvan systematiikkaa, eri-ikaiset, miehet ja
naiset seka erilaisissa sosiaalisissa asemissa olevat kertovat — ainakin
strukturoimattomassa haastattelussa — terveydestaan erilaisin painotuksin.
(Manderbacka 1995, 20.)

Lahihoitajan ammatin ja tyon lahtékohtana on terveyden edistaminen. Terveys
kasitteena oli opiskelijoille tuttu ja terveydestad puhuminen luontevaa.
He mainitsivat terveyteen liittyvina oikean ruokavalion ja painon séatelyn.

Tupakoinnin he kokivat terveysriskina. Kaikki opiskelijat tupakoivat.
...terveellinen ruokavalio ja sitten erilaisia lajeja ja sitten just niissakin,
etta tekee ne oikealla tyylilla.. liikunta ja hyva ruokavalio, siité se on ja
mielenterveys tietysti. (Tiina H1)

Kysymykseeni “voitko vaikuttaa omaan terveyteesi” heilld oli selkea vastaus.

...vaikuttaa terveyteen? Kylldhan siihen aina voi, et liikkumalla...
(Johanna H1)
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...ma yritan saada niihin jotain lisattyy verenkiertoo, hypin tai teen
jotain, just venytan lihaksia tai jotain tammaost, mika ei johdu mistdan

muust kuin tupakanpoltost. (Kaija H1)

Opiskelijoiden vastauksissa kuvastui terveyden ymmartaminen laaja-alaisesti
fyysisena, psyykkisena ja sosiaalisena hyvinvointina. Heidan ndkemyksensa
on samansuuntainen kuin Greenbergilla (1992, 2; ks. Véalimaa 1996, 26)), joka
erottelee terveyden ulottuvuuksiksi sosiaalisen terveyden, mielenterveyden,
tunneterveyden seka henkisen ja fyysisen terveyden. Hanen mukaansa
terveys on eldmanlaatua, joka muodostuu naiden eri ulottuvuuksien
tasapainoisesta toiminnasta. Arkipaivan yhteyksissé puhutaan kuitenkin
yleisesti vain fyysisesta terveydesta. Greenberg korostaa, etté terveys on
ennen kaikkea kunkin ihmisen oma arvio, voi kokea olevansa terve vaikka

samanaikaisesti potisikin jotain sairautta tai tautia.

Useimmat sosiologiset tutkimukset, joissa terveyden tutkimisen lahtékohtina
ovat olleet subjektiivinen nakékulma terveyteen ja ihmisten itsensa antamat
tiedot, ovat kasitelleet terveydentilan sosiaalista ja kokemuksellista tasoa.
Tutkimuksissa on kysytty sairauksia, haittaavia sairauksia, toimintakyvyn
rajoituksia, koettua terveytta ja oireita. Koetun terveyden on naisséa
tutkimuksissa ymmarretty tarkoittavan terveydentilaa hyvin laaja-alaisessa ja

yksiléllisessa, subjektiivisessa merkityksessa. (Valimaa 1996, 28.)

Lahelma ( 1992, 201) toteaa, etta koettu terveys on kaikkein yksinkertaisin
yksittainen terveydentilan osoitin, ja sitéd koskevaa tietoa on helppo hankkia.
Tarkastelutavan etuna on, etta silla saadaan esiin ihmisten intuitiivisia

tuntemuksia omasta terveydestaan.

...ma saan siit paljon tavallaan niinku voimaa, sit se on tavallaan, etta
jos on asioita jota ei nyt valttdmat halua puhuu niinku kaikkien
kans...kun makin teen koreografiaa niin kyl sen huomaa, et tan

koreografian ma tein silloin ku mul oli vahan paha olla, niin siihen on
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hirveen helppo purkaa tammésii tunteita positiivisia ja negatiivisia, kyl

se aina nékyy. (Anna H1)

Anna kokee liikeilmaisun terveyden yllapitamisen vaylana. Kirstille sita on

liikkuminen luonnossa.

...yleensa sunnuntaisi niin teen sit semmosen pitemman
kévelylenkin ja sen ma teen sit kyl yleensa aina yksin...siella
. pystyy sitten miettii, kelamaan omia asioita ja kattelemaan luontoo ja sit

tietysti oman terveyden ja kunnon kannalta...(Kirsti H1)

Téassa tutkimuksessa ei selvitetty opiskelijoiden sosioekonomista taustaa eika
asemaa. Sosiaalisella asemalla on kuitenkin merkitysta terveyden
méaarittelyyn. Esimerkiksi d"Houtaudin ja Fieldin (1984) mukaan vélineellinen,
sosiaaliseen toimintaan ja erilaisista rooleista selviytymiseen kytkeytyva
terveyskasitys on yleinen tyéiaisilia ja hedonis-individualistinen keski- ja
yladluokassa. Téma saattaa johtua siita, etta ruumiillista ty6ta tekevilla voi olla
enemman tydperaisia sairauksia tai kyse voi olla eri sairauksista; toisaalta
heilla saattavat samatkin sairaudet useammin haitata tyéntekoa.
(Manderbacka 1995, 19.)

Myés Vélimaan (1996, 37) tutkimuksessa koetun terveyden tarkastelu
hyvinvoinnin viitekehyksessa asettuu sosioekonomiseen kontekstiin. Nuorten
ja nuorten aikuisten (15-24-vuotiaiden) keskuudessa terveydentilan
sosiaaliluokkaerot pitkdaikaissairastavuudessa, haittaavassa
pitkdaikaissairastavuudessa seké psyykkisessé oireilussa ovat pienempia kuin
muiden ikaryhmien. Erinomaiseksi koetussa terveydentilassa
sosiaaliluokkaerot olivat kuitenkin johdonmukaiset: mitéd korkeampi sosiaalinen
asema oli joko omalla tai vanhempien sosiaalisella asemalla mitattuna, sita

todennakdisemmin henkild koki terveydentilansa erinomaiseksi.

Lahelman (1992, 191-208; ks. Lahtinen 1996, 29) mukaan koettu terveys ja

objektiivinen terveystieto eivat korvaa toisiaan. Naiden kahden yhteys on kuin
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ikkuna. Sen lapi voidaan katsoa havaitsemisen, ajattelun ja ymmartamisen

prosesseihin, joilla on kiehtova yhteys terveyteen.

7.2 Sosiaalinen tuki ja verkostot

Useimmat tutkimuksen opiskelijoista asuvat yhdessa perheensa tai ystavansa
kanssa, kolmella heisté on lapsia. Ne, jotka asuvat yksin tai ovat muuttaneet
toiselta paikkakunnalta, kokivat ryhmén sosiaalisen tuen ja liikuntaverkostot

tarkeiksi.

No kylla esimerkiks yksinainen jos on, menee jonnekin harrastaan
jotain joukkuelajia, sieltd saa uusia kontakteja ja vahan muuta

ajateltavaa kuin sité yksinaisyytta ja sellasta, kylla se... (Tiina H1)

Jarvikosken (1994, 21) mukaan terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat
sosiaaliset verkostot - niiden laajuus ja ja sosiaalisen vuorovaikutuksen maara
- ja yksilén kokemus sosiaalisen tuen kaytettavissa olemisesta. Ongelmana on,
heijastavatko sosiaalisen tuen vaikutuksia koskevat tutkimustulokset todella
yksilén sosiaalisten verkostojen vaikutuksia vai enemmankin tukea kayttavan
henkilén sosiaalisten kompetenssien tai hyvéan itsetunnon merkitysta

terveydentilan kehityksessa.

Usein sosiaalisten suhteiden hyvinvointimerkitys on palautettu yksinomaan
niiden tunnemerkitykseen. Talléin yksindisyys on nahty ennen kaikkea
psyykkisena ongelmana ja mielenterveyden uhkana. Yleisesti on tunnettua,
ettd ihmissuhteiden laatu vaikuttaa huomattavasti psyykkiseen hyvinvointiin,
viintyvyyteen ja onnellisuuden kokemiseen. Kuitenkin nama tunnemerkitykset
ovat vain yksi sosiaalisten suhteiden merkitykseen liittyva nakékohta, sillé
sosiaalisten suhteiden funktiot ovat mitd moninaisimmat.

(Vélimaa 1996, 42—-43.)

Tietysti se on aina kiva sitte porukassa liikkuu. (Kirsti H1)
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...no, kun ma muutin tdnne Helsinkiin, niin ratsastus jai sentakia, etta
mulhan on mun siskon kaa niinku puoliks hevonen, sit taal on kauheen

kallista ratsastaa. (Kaija H1)

Jotkut opiskelijoista tulivat mukaan tutkimukseen saadakseen likkkua tutussa
ryhmassa. Vieraalla paikkakunnalla on vaikeata 16ytaé mieleistd omaa
liikuntaharrastusta ja varsinkin ratsastuksen harrastaminen on Helsingissé

kallista.

Nuorten terveys ei ole irrotettavissa nuoren eldman kokonaisuudesta. Perheen
asema nuoren kasvuymparistona on téarked. Perhetausta voi edistaa tai
ehkaista nuoren selviytymista ikékauden kehitystehtavista. Hyvéat 1ahtékohdat
perheessa edistavat yleensa selviytymista elaméassa (Antonovsky 1987,
Kumpusalo 1991; Mechanic 1991) ja nain tukevat nuoren eldmanhallinnan
kehittymista. Perheen sisdinen vuorovaikutus on tarkea tekija nuoren
elintapojen muotoutumisessa. Vanhempien empaattinen suhtautuminen ja
nuoren tukeminen kasvussa ja kehityksessa edistévat nuoren voimavaroja.
(Parviainen & Pelkonen 1997, 126.)

Vélimaan (1996, 43) mukaan nuoruusiassa vertaisryhma ja ystavat ovat
vahvoja viiteryhmi&, joiden avulla peilataan omia valintoja ja omaa identiteettia.
Ystavien lisdantyneesta merkityksesta huolimatta vanhemmat sailyvat

kuitenkin nuorille tarkeina henkiloina.

...et jos ois joku kaveri, jossain joukkuees pelais, mut ku mun
kaveritkin on jotain taksikuskei tai jotain koko illan duunissa, et

niillakaan ei oo aikaa harrastaa mitéan. (Niilo H1)

Muutamat opiskelijat kavivéat opiskelun ohella ansiotydssa ja se vaikeutti
heidan vapaa-ajan liikuntaharrastustaan. N&in ollen he kokivat opiskeluun

sisaltyvan lilkunnan tarkeaksi ja mielekkaaksi.
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...jos aatellaan et tallee kouluu koskien niin sité vois olla
enemmi...munst se on niinku tyhmaa, etta terveydenhuolto-

oppilaitokses ei oo paasaantéisesti lilkkuntaa. (Kaija H1)

Sosiaalisen tuen ja terveysvaikutusten yhteytta on Jarvikosken (1994, 21-22)
mukaan melko harvoin tarkasteltu suhteessa yleisempiin sosiaalisiin tekijéihin.
Sosiaaliset verkot ja sosiaalinen tuki voidaan ymmartaa yksilon kaytettavissa
olevina sosiaalisina resursseina, joiden olemassaolo voi lisaté hyvinvointia,
lieventaa stressitilanteiden aiheuttamaa uhkan kokemusta tai antaa

konkreettista tukea selviytymisyrityksissa.

Ei oo ryppyja rakkaudessa eika tallaist nyt tal hetkel eika sitte,
mullahan oli silloin tammikuussa, &iti kuoli, nyt siit on paassy sillai
oikeestaan ihan hyvin yli, et siit on niin paljon kulunu et alkaa

ymmartaa et ei se enda tuu koskaan takaisin. (Niilo H2)

Niilon fyysisen toimintakyvyn testitulokset olivat heikkoja, hanella oli
terveysongelmia, han oli keskeyttanyt aiemmat opintonsa, kokemus armeijassa
olosta oli turhauttava eiké han ollut viela 16ytanyt itselleen mieleista
liikuntaharrastusta. Sosiaaliset voimavarat ovat Niilon vahvuus. H&n on iloinen

yhdessaolija, jonka mydnteinen eldamanasenne tuli esiin myds liikkuntatunneilla.

Kyl ma sillai totta kai valil on rankkaa ja mul varsinkin niinku viime
kevét ja kesa ja alkusyksy oli kylla niin rankkaa aikaa, mé olin
kunnon stressikohtauksissa ja viime kevaana ma olin

bé6nautissa...(Anna H1)

Annan vastauksissa kuvastui uupumus opiskelun alkaessa tammikuussa.
Kevaan kuluessa tiivis opiskelutahti ja tyé opiskelun ohella aiheuttivat myds

monille muille opiskelijoille vasymyksen tunnetta.

Viime vuosina tutkimus on kohdistunut eldmantapahtumien rinnalla niihin

tekijoihin ja olosuhteisiin, jotka voivat suojata yksiléa vaikeiden



64

elamantilanteiden kielteisilta terveysvaikutuksilta tai edistaa hanen terveyttaan
ja hyvinvointiaan. Kiinteat sosiaaliset verkostot ja niiden tarjoama tuki, _
tyydytysté antavat perhe- tai inmissuhteet, mahdollisuudet vaikuttaa tyéhén tai
toteuttaa itsedan tydssa ja optimistinen eldamanasenne ovat esimerkkeja naista
tekijoista. Samalla on siirrytty sairauksien ehkaisyn tavoitteesta terveyden ja

hyvinvoinnin yllapitamisen tavoitteeseen. (Jarvikoski 1994, 21.)

Terveyden kannalta nayttavat olevan vahingollisia tapahtumat, joiden koetaan
olevan hallinnan ulkopuolella, suunnittelemattomia tai omien tavoitteiden tai
arvoasetelmien vastaisia. Eraat niista elamantapahtumista, jotka koetaan
uhkaaviksi, on kuitenkin mahdollista tulkita myds positiiviseksi haasteeksi, jos
yksilon kaytettavissa olevat psyykkiset ja sosiaaliset resurssit ovat paremmat.
Stressitutkimuksen kysymysta, missa maarin erilaiset ymparistétekijat
aiheuttavat sairastumiselle altistavaa kuormitusta, on siis tdydennettava
toisella: mitka tekijat pitavat inmisen terveena kuormittavissakin

elamantilanteissa. (Jarvikoski 1994, 20.)

Ma tunnen paljon eri ikaisia ihmisia...siin on paljon elamist, elam&a...ma
luulen, et ma oon aika vitsin vahva ihminen, et niinku et sillai
periaatteessa mua saa takoo paahan aika kauan ennenkuin mé millaan

tavoin romahdan. (Anna H1)

Annan mydnteinen kasitys omasta vahvuudestaan ja jaksamisestaan on
voimavara stressin kokemisessa. Stressin tai eldmanmuutosten poistaminen ei
ole mahdollista, vaan ne kuuluvat muodossa tai toisessa jokaisen ihmisen
eldamaan. Jos stressi ymmarretdan Lazaruksen ja Folkmanin (1984, 21; ks.
Jarvikoski 1994, 20) tapaan yksilén ja ymparistén vuorovaikutuksessa
muodostuvaksi tilaksi, jonka yksilé kokee voimavarojaan verottavana ja
hvyinvointiaan vaarantavana, on olennaista tilanteen yksil6llinen merkitys.
Kyse voi olla yksilén tavoitteiden ja olosuhteiden tarjpamien mahdollisuuksien
valisesta ristiriidasta taikka epasuhdasta yksilé6n kohdistuvien vaatimusten ja

hanen resurssiensa valilla.
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Viime aikoina on kasvatusalan ammattilaisten keskuudessa keskusteltu paljon
erilaisista elamanarvoista, niiden tarkeydesta tai puutteesta. Pulkkinen (1997,
29) arvelee, ettd monet aikuisetkin tiedostavat heikosti omat eldmanarvonsa,
saati etta tekisivat niiden perusteella elamaansa tai eldmantapaansa koskevia
todellisia ratkaisuja. Toiminta maaraytyy tavallisesti lyhytnakéisten mukavuus-
seikkojen, etujen ja tilannetekijéiden perusteella. Td&man on todettu olevan

viela paljon luonteenomaisempaa lapsille ja nuorille. (‘Pulkkinen 1997, 29.)

Tutkimusten mukaan nuoret ihmiset eivat ajattele kovinkaan paljon terveyttaan.
Viela 24-34-vuotiaana terveyden pohdiskelu jaé kymmenesta asiasta
yhdeksanneksi (10. on kuolema). Niiden edelle menevat ammatti, ystavat,
I&heisten hyvinvointi, itsenaisyys, henkinen suorituskyky, seksuaalisuus,
harrastukset ja elama yleensa. Vasta yli 35-vuotiaana oman terveyden
pohtiminen nousee toiselle sijalle l&heisten ihmisten hyvinvoinnin jalkeen.
(Pulkkinen 1997, 28.)

Tassa tutkimuksessa opiskelijoiden vastauksissa tuli selkeasti esiin terveyden

merkityksen tiedostaminen, joskin Kaijan nakemys oli, etta

...voi ruveta harrastamaan jotakin liikuntaa ja muutenkin
terveellisempii elamantapoja, vois jattaa ton tupakapoliton pois...mut sita
ei aattele just tal hetkelld ku on viel niin nuori...aattelee vaan et no, se

on vanhemman tauti. (Kaija H1)
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8 MISTA MUODOSTUU TOIMINTAKYKY?

8.1 Tybkyky osana toimintakykya

Tassa tutkimuksessa opiskelijat yhdistivat toimintakyvyn tyéhén, fyysiseen
kuntoon, lilkkuntaan, henkiseen pystyvyyteen ja terveyteen. He pohtivat

haastatteluissa toimintakyvyn kasitettd monesta eri suunnasta.

No mé& ymmarran niinku toimintakyvyn silla et miten s& niinku omien
mahollisuuksies mukaan...ettei niinku yrita liikaa ja siis toimintakyky on
sellaine et kykenee niinku tiettyja asioita, jokainenhan ei pysty kaikkea
tekee. (Kirsti H1)

...toimintakyky...ei se sano mitdan...kyl ma sen tiedan tietysti
tybeldmas pitdd mahdollisimman paljon liikkua et pysyy terveen4, jotain
siihen malliin. (Matti H2)

Toimintakyvyn kasite oli useimmille opiskelijoille selkiintymatén ja hahmottumaton.
He olivat epavarmoja kuvauksessaan eivatkéa osanneet tarkemmin selittaa tai

eritelld, mité he silla ymmarsivat.

...jaksaa sitte paremmin yleensékin ihan noissa arkisissa tdissa. (Marja H1)

...minkalaista toimintakykyy niinku vaaditaan siella sitte et nyt méa en
niinku tunne niin tarkoin taté tulevaa ammattia...no jos mé nyt
ajattelen, ettd ma niinku kuntoutan myéskin muita ihmisia ja tota lasten
ja vanhusten ja kaikenikaisten ihmisten kanssa oon tekemisissa, niin
kyl mul taytyis olla aika hyva se oma toimintakyky, jotta méa pystyn sitte

myéskin auttamaan muita. (Kirsti H1)
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...1ahinna et on kyky pystyy toimimaan tietylla tavalla ja tekemaan niita

toita oikealla tavalla ja pysyy kunnossa. (Tiina H1)

Kasitys lahihoitajan tyosté oli opiskelijoille vield epéselva, mutta he katsoivat
hyvan toimintakyvyn olevan edellytys tyéssa selviytymiselle yleensa. Useimmat

toivat haastattelussa esille tyén ja toimintakyvyn valisen yhteyden.

Heikkila (1996; ks. Valkonen 1997, 11) on tarkastellut tydkykya tyéntekijan
persoonatason ilmiéna ns. dynaamisen tydkykykasityksen avulla. Talla kasitteella
halutaan korostaa tyékykykokemuksen sidonnaisuutta ihmisen omasta tulkinnasta
ja tyéhon liittyvisté mielikuvista. Dynaaminen ulottuvuus ottaa huomioon tyékyvyn
ja tydkokemuksen jannitteisyyden ja muuttuvuuden suhteessa yksilén, tyon ja
yhteiskunnan historiaan seké yksilén ja ymparistén asettamiin edellytyksiin ja
vaatimuksiin. Nama ajatukset valittyivat myds Matin kertomuksessa omasta

tydkokemuksestaan.

Mul on ollut semmosi aika pienaikaisi téita ja...et ku ma oon ollu
tyéttdmana niin sit joku jarjestaa mulle tyépaikan niin ensinnakin ne on
ollu semmosii tyopaikkoja jos ei pysty etenee hirveesti et kattoo
simmosii vanhoja tai vanhempii ihmisii jotka on niinku uransa huipulla
ja ne ei enda niinku kouluta itteensa ja ne niinku tekee siella sitd samaa
hommaa niin ei kiitos, kyll mé tahtaan korkeemmalle elaméassa.

(Matti H1)

Matin kéasitys omista kyvyistaan ja itsestaan tyontekijana on ristiriidassa hanen
kokemustensa kanssa tahanastisista tyétehtavista. Valkonen (1997, 12-14) on
pohtinut tyékykya tydntekijan oman kasityksen ja toteutuneen tyén valilla. Hanen
mukaansa oma kasitys itsesta tydntekijana ohjaa ihmisen toimintaa ja vaikuttaa
siten myos siihen, miten ty6 toteutuu. My6s muut ihmiseen liittyvat yksil6lliset
tekijat vaikuttavat toteutuvaan tyén tekemiseen. Koulutus, ammattitaito, kokemus,

terveydelliset tekijat ja sosiaaliset taidot ovat esimerkkeja yksiléllisesti
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katsottavista tekijoista. Toisaalta myos tyo itsess&an ja siihen liittyvat tekijat
vaikuttavat toteutuvaan tyéntekoon. Ihmisen kokemus omasta tyokyvysté on
seurausta kasityksesta itsestaan tyontekijana ja toteutuvan tyénteon valisesta
suhteesta. Tilanteen ja toiminnan tulkinnalla on tydkykykokemuksen syntymisessa

ratkaiseva merkitys.

Ma hain I&hihoitajakoulutukseen mé oon ajatellut jos must tulis katild, maa
tykkaan, mun mielest ma en tiedd mika siin kiehtoo mut jokin siin on, mut

_ kyl mé& haluan tanssii koko ajan just siis niin pitk&an ku ikiné vaan pystyn,
kyl se on se mik& vetda mua puoleensa niin voimakkaasti et ma oon ihan

hullu, jos mé en viikkoon oo tehny mitaan. (Anna H1)

Tanssi on Annalle seké harrastus etta tyé. Se merkitsee talla hetkelld enemman
kuin opiskelu ja tuleva tyé terveydenhuoltoalalla. Han tietaa, etta tanssijan ura on

lyhyt ja haluaa varmistaa itselleen myés toisen ammatin.

Ty6 merkitsee yksilélle paljon muutakin kuin pelkk&a toimeentulon ansaintaa.
Marie Jahodan (1982, 82; ks. Vahatalo 1998, 56) mukaan tyé muokkaa ihmisen
ajankayttda ja luo erilaisia sosiaalisia kontakteja. Liséksi tyd luo usein myds
tunteen johonkin vaikuttamisesta. Se jasentaa inmisen paikkaa yhteiskunnassa ja
merkitsee osallistumista sddnnénmukaiseen toimintaan. Palkkatyd tayttaa siis

hyvin monimuotoisia sosiaalisia tarpeita.

Tuntuu et paata sérkee ja paassa vispaa niin ei se niinku musta kiinni et
meeks vai meeks, kun ma tiedan et se on tehtéva, kun ens lauantaina, ma
opetan yhta ryhmaa, on kisat ens lauantaina, se on sit vaan mentéva, ei se

niinku siité kiinni oonks méa kipee vai enké oo kipee. (Anna H1)

Annan haastattelussa kuvastui vastuun tunteminen ryhmasta ja sen harjoittaminen
Kilpailuja varten. Ryhman menestyminen oli kaikkein tarkeinta ja huoli omasta

terveydesta jai toiselle sijalie.
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Tyén merkityksen kokeminen on kulttuurisesti omaksuttu uskomus. Vahva
protestanttisen uskonpuhdistuksen muovaama tyémoraalikasitys nékyy edelleen
Suomessa eri vaestdéryhmien asenteissa ja tyénhaun halun sailymisena pitkankin

tyéttémyyden aikana. (Vahatalo 1998, 55.)

Nyt olen tassé paivassa ja mietin mita teen tulevaisuudessa. En ole
viela |6ytanyt itsestani sitd mita haluun. Opiskelen koska tulevaisuutta

ei ole ilman ammatillista koulua kdyneena. (Niilo H1)

Niilon ajatukset tulevasta ammatista muuttuivat kevaan aikana. Ammatilllinen
patevyys on kuitenkin hanen mielestaan edellytys mille tahansa tyélle.
Lahihoitajan tyén kuva on vasta muotoutumassa ja suuntautumismahdollisuuksia
on useita. Mahdollista ty6ttdmyytta eivat opiskelijat pitdneet ongelmana vaan

uskoivat saavansa tyépaikan valmistuttuaan.

Tyéeldman muuttumisen myoéta ja tyéttémyyden tullessa pysyvaisluonteiseksi
midksi my6s tyékykyisyys asettuu uudenlaiseen valoon. Palkkaty6 ei voikaan
tarjota en&a kaikille mahdollisuutta kehitykseen ja liittymiseen, ja tydssa
olevienkin kokemus tyén jatkuvuudesta tulee yha epédvarmemmaksi.
Tyo6kykyisyytta joudutaankin siten tarkastelemaan myds tyénsaantimahdolli-
suuksien ja tyborganisaatioden muuttumisen suhteen. Tydkykyisyys voi tdssa
kontekstissa merkité jonkinlaista kykya sailyttaa elaman mielekkyys ja
merkityksellisyys seka henkilékohtainen joustavuus, muutosvalmius ja
epavarmuuden sietokyky sellaisessa tilanteessa, jossa tybura ei tarjoa jatkuvuutta

ja yhtendisyytta. (Valkonen 1997, 11.)

Vesalainen ja Vuori (1996, 52) ovat todenneet, etta tyén merkitykselliseksi
kokeneiden ihmisten toimintakyky muodostunee valtaosin tyéssa. Tyéttémana

heilla ei ole tilaisuutta kokea olevansa hy6dyllisia ja patevia asioiden
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hoitamisessa. Ihmisilla, jotka kokevat tyén vahemman merkitykselliseksi, saattaa
olla jo ennen ty6ttémyytta hankittuja vapaa-ajan harrastuksia, jotka tyéttoméana

yllapitdvat toimintakykya.

Opiskelijoiden tyottomyyskokemuksia ei tassé tutkimuksessa erityisesti selvitetty.
Muutamat mainitsivat niista lyhyesti haastattelussa. Hammer (1993, 407-420.)
toteaa ty6ttdmyyden vaikuttavan nuoriin eri tavoin kuin aikuisiin. Aikuisilla on
useimmiten enemman velvoitteita kuin nuorilla, esimerkiksi perheen takia. Nuoret
voivat asua vanhempiensa luona ja usein vanhemmat myds tukevat nuoria
taloudellisesti. Tyéttémyyden mukanaan tuomia ongelmia ovat rahan puute ja sen
mukana sosiaalisten suhteiden vdheneminen. Nuorten tyéttémyystutkimus onkin
muuttunut viime aikoina tilastolukujen tarkastelusta yksilénakékulman
tarkasteluun. Nuoret ty6ttdmat osallistuvat tyéssakayvia harvemmin organisoituun

vapaa-ajan toimintaan ja ty6ttémyyden pitkittyessa osallistumattomuus lisaantyy.

Siurala (1994, 83) on todennut, etta ty6ttémat nuoret harrastavat erityisesti
toiminnallisesti ja sosiaalisesti passiivisia harrastuksia (television katselua, kotona
joutenoloa), mutta my6s aktiivisuutta edellyttavia harrastuksia (kasitéita,

kuntoilua, ulkoilua). Kaupallis-viihteelliset harrastukset, joihin tarvitaan rahaa,

eivéat ole yleisia tyéttdmien nuorten keskuudessa.

Seitsamo ym. (1997) on tutkinut nuorten pitkittyvan tyéttdmyyden ja toimintakyvyn
yhteyksia l&hinna yksilén oman arvioinnin pohjalta muotoutuneena
kokonaisuutena. Olennaista on yksilén oma arvio, ei niinkaan todellinen
toimintakyvyn taso. Tuloksista ilmeni, etta seka naisilla ettd miehilla
likuntaharrastukset korreloivat positiivisesti toimintakyvyn kanssa. Liikunta ja
likunnallinen elamantapa voi olla yksi vélittava tekija. Silti likunnan lisddminen ei
varmasti ratkaise koko ongelmaa, ja onkin muistettava toimintakyvyn
kokemuksellinen luonne. On tarke&aa, etta ihmisella on elamassaan jokin alue,

jossa han voi kunnostautua, olla hyva.
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8.2 Nuorten koettu toimintakyky

Taman tutkimuksen opiskelijat yhdistivat vastauksissaan toimintakykyyn fyysisen
kunnon ja liikunnan. Lahihoitajan tyéssa tarvitaan hyvaa peruskuntoa ja fyysista
jaksamista ja liikunnalla voidaan vaikuttaa niiden yllépitamiseen. Taman ilmaisi

Niilo hyvin vastauksessaan.

Niin, henkinen puoli, se pitda olla kunnossa mutta fyysinen totta kai

. pitéda olla hyva sillee, ettei o tallainen mikd ma oon ny. (Niilo H1)

Kysymykseeni “luuletko, etta s& pystyt tekemaan sen oman toimintakyvyn hyvaksi

jotakin”, Pekka ja Marja vastasivat seuraavasti:

Ma olin vuoden tuoll tehtaalla téissa, se oli semmosta suht ykspuolista
hommaa, etté siin oli hartia ja olkapaaseutu oli niinkun koko ajan kovilla
ja joutu seisoo koko paivan, etta siis siina alkuun meni ihan niinku hartiat
lukkoon mutta sitte vahan ku verrytteli ja jumppas siina tyén ohessa kun
mutlla oli vahan aikaa niin se helpotti huomattavasti tehtavia ja pysty
keskittyy niihin tehtaviin eika siihen etta lihaksia séarkee tai jalat puutuu, et

siit oli selkeesti apua siina tilanteessa. (Pekka H1)

...kylld méa oikeestaan tekisin jos niinku aika riittdis mutta ku ei oikein,
meinaan pitaa sit vaan kotona yrittda enempi liilkkuu ja voimistella.
(Marja H1)

Opiskelijat ymmarsivéat liikunnan merkityksen toimintakyvylle ja kokivat sen
tarkeaksi mutta kokivat myds ajanpuutteen ongelmaksi liikunnan harrastamiselle.

Se kuvastui erityisesti perheellisten opiskelijoiden haastatteluista.
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Louhevaaran (1995, 4-8) mukaan fyysinen toimintakyky onkin valttamatén
edellytys fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle tydkyvylle. Erityisesti fyysisesti
raskaissa ammateissa verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikkuntaelinten hyva

toimintakyky on tyékyvyn peruspilari.

Liikunnan vaikutuksia ty6- ja toimintakykyyn selvittavissa tutkimuksissa on tullut
esiin eri tavoin koettu ja ilmaistu henkisen hyvinvoinnin koheneminen. Ojasen
(1999, 8) mukaan fyysisen kunnon kohoaminen ei riita selitykseksi liikunnan
myoénteisille vaikutuksille psyykkiselle hyvinvoinnille ja toimintakyvylle. Ratkaisu
on hénen kasityksensa mukaan monimuotoisempi ja I6ytyy lilkkunnan tarjoamista
hallinnan, tuloksellisuuden ja yhteisyyden kokemuksista. Tata ajatusta tukevat
myés Tiinan, Pekan ja Kirstin vastaukset kysyesséni heilta lilkunnan

merkityksestd henkiseen toimintakykyyn.

no, se et pysyy kahella jalalla...et pystyy hallitemaan...(Tiina H1)

Varmasti paljonkin...saa niinku ajatukset vahaks aikaa muualle...s&
voit ajatella, etta kylla ma tasta, kun kayn lenkil, niin kyll méa paasen
juokseen pitemmalkin ennekuin ma hengastyn ja jaksan siis paljon
paremmin ja pysyn muutenkin virkeemmas kunnossa ku tekee muuta
kuin istuu. (Pekka H1)

Psyykkine puoli sit mun mielest on taas sita niinku sieltéd mielesta
lahtoisin, et niinku et niinku saa ittestaan irti sen et haluaa tehda jotain ja

tota noin et pystyy siihen ja pystynké ma ja nain. (Kirsti H1)

Henkinen pystyvyys, kyky arvioida omat mahdollisuutensa, vireys ja selviytyminen

ilmaisivat opiskelijoiden kuvauksissa psyykkista toimintakykya.

Psyykkinen toimintakyky voidaan maarittaa inmisen kyvyksi saavuttaa

toiminnalleen asetetut tavoitteet ja ndin tyydyttaa tarpeitaan. Tarpeiden ja
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tavoitteiden saavuttaminen riippuu paitsi yksil6llisistd ominaisuuksista ja taidoista
myds ymparoéivista oloista. Psyykkisen toimintakyvyn osatekij6ité ovat yksilon
kyvyt ja taidot, motivaatio, vireys ja energia, emotionaalinen tasapaino,
minakasitys ja sosiaaliset taidot. Yksilén psyykkiset edellytykset, voimavaratekijat,
edistavat toimintakykya. Nain tarkasteltuna toimintakyky ymmaérretaan
kokonaisvaltaisesti erilaisten voimavarojen summana, yksilon koettuna
toimintakykyna. Toimintakyvyn kuvaajana voidaan pitda henkilén itsensa
kokemaa toimintakykya, hdnen omaa ilmoitustaan suoriutumisestaan.

(Gerlander, Saarinen & Kalimo 1995, 123; Ruuskanen 1995, 100.)

Sosiaalisen toimintakyvyn kasitteeseen tulee Heikkisen (1994, 95) mukaan
sisallyttda ainakin kaksi ulottuvuutta: ihminen vuorovaikutussuhteissaan ja
ihminen aktiivisena sosiaalisena toimijana, osallistujana erilaisissa yhteiséissa ja
yhteiskunnassa. Vuorovaikutustaitojen, sen miten selvidmme me-suhteissamme,
voidaan katsoa olevan eraalla tavalla sosiaalisten taitojen ydin. Sosiaalisessa
vuorovaikutustilanteessa sanallisen itsensailmaisun liséksi hyvéan dialogin
edellytyksia ovat hyva havaintokyky, kyky paneutua toisen asemaan , ymmartaa
toisen nakdkulmaa, siis riittdva maara empaattisuutta (Argyle 1981). Hyva
sosiaalinen toimintakyky edellyttaa seka kognitiivisia ettd emotionaalisia

valmiuksia. Kirstin kasitys sosiaalisesta toimintakyvysta on seuraava:

...no tietysti on sillai etta pystyy sitte tota noin niin harrastamaan,
harrastamaan nyt esimerkiks sita lilkkuntaa erilaisten ihmisten kanssa ja
sillain etta niinku pystyy niinku huomaa semmosen me-hengen et niinku
silla tavalla et sopeutuu erilaiseen sosiaaliseen ympéristéon ja

erilaisiin ihmisiin joiden kanssa sitte voi olla kanssakdymisissa. (Kirsti H1)

Kirstin vastaus kuvaa hyvin terveydenhuoltoalalle valikoituvien opiskelijoiden
kasitysta vuorovaikutus- ja yhteisty6taitojen merkityksesta niin liilkuntaharras-

tuksissa kuin muuallakin.



74

Louhevaaran ja Smolanderin (1995, 8) mukaan liikunta kohottaa mielialaa ja
lieventédd masennusta. Heidan kéasityksensa mukaan liikunnalla saatetaankin
tulevaisuudessa hoitaa enemman mielenterveytta ja sosiaalista toimintakykya

kuin fyysista kuntoa.

Sosiaalitieteellisessa toimintakyvyn tutkimuksessa on korostettu yksilén aktiivista,
toiminnallista panosta. Amartya Sen (1993) katsoo, etta toimintakyky heijastaa
niita vaihtoehtoisia toimintoja, jotka yksilé voi saavuttaa ja joista han voi valita
jonkin toimintamallin; maarittely lisda voimavaranakdkulmaan kysymyksen
valinnan vapaudesta (Seitsamo ym. 1997, 81). Saman asian omalla tavallaan

ilmaisevat hyvin vastauksissaan Aila, Kirsti ja Matti.

Terveys on semmosta fyysista toimintakykya niinku lapi elaméan...
(Aila H1)

...terveyden kautta sit tulee se toimintakyky, elikka jos séa pidat ittestas

huolta ja tietysti on tammésii sairauksii joilleka ei voi mitaan...(Kirsti H1)

Mul on hyva olla ja hyva mieliala, terveena pysyn, en mé halua

miss&an sangynpohjalla maata. (Matti H1)

Useimmat opiskelijoista mainitsivat toimintakykyyn liittyvina tekij6éiné joko
terveyden, terveelliset elintavat tai hyvinvoinnin. Nama naékemykset olivat

odotettavissakin terveydenhuollon ammattiin opiskelevilta.

...tosin et allergian takia ma oon joutunut lopettaan yhden tyépaikan

jos no, viihdyin ja viihdyin mut se oli niinku semmonen ainoa paikka
jossa tota niinku talvet oli t6ita ja kesat oli vapaata, niin se olis ollu silleen
ihan mielenkiintoista tai ei mielenkiintoista mut hyva, olis saanut ainakin
pitkat kesalomat. (Matti H1)
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...t6issakin ollu nelja vuotta, on se ainakin siella ihan hyvé ollu mut en

tiia sit et jos pidemman paalle niin ei se valttamétta sitte riita. (Kaija H1).

Louhevaaran ja Smolanderin (1995, 8) mukaan liikunnalla voidaan hidastaa
ikdantymisen vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Liikunta vahent&a kuolleisuutta ja verenkiertoelimistdn sairauksien vaaraa
(kohonnut verenpaine, liikakolesteroli, sokeritauti, ylipaino). Liikunta vahvistaa

luustoa, nivelia ja lihaksia ja vahentaa tuki- ja liikuntaelimistén kipuja ja vaivoja.

Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn merkitys tyéelaméassé
selviytymiselle tulee lahivuosina korostumaan entisestaan tydikaisen vaeston
ikarakenteen vanhetessa. Hyva toimintakyky on merkittava tekija syrjaytymisen

ehkaisyssa jo koulutuksessa ja myéhemmin tyéelaméassa tai tyéttdmana.



76

9 POHDINTA

Taman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia Liikkuva ja terve koulu -
projektissa (1998) saatujen tulosten kanssa. Liikkuva ja terve koulu -
projektissa on koottu yhteen kokemuksia eri asteisten koulujen
kehityshankkeista. Eras johtopaatdksista on yksildllisyyden korostuminen
toisen asteen opetuksessa. Opiskelijat haluavat liikkua pienessa ryhmassa,
jolloin opettajalle jaa aikaa henkildkohtaiselle keskustelulle ja palautteelle.
Liikunnanopettaja on kuuntelija, neuvoja ja ohjaaja. Liikuntatilanteisiin voidaan

talléin luontevasti yhdistaa liikkunta- ja terveysneuvontaa.

Miilunpalo (1995, 418-428) on tarkastellut erilaisia liikunta- ja
terveyskayttaytymista selittaviad malleja ja teorioita - ihmisiin vaikuttamista.
Yhteista kaikille malleille on, ettd kayttaytymisen katsotaan olevan riippuvaista
tietyista asennetekijoista ja paatosta edeltda paatdksentekoprosessi. Likkunnan
aloittaminen liittyy kiinnostuksen heraamiseen, terveysmotiivin syntyyn ja
liikunnan terveysmerkityksen oivaltamiseen. Liikuntatavan yllapitaminen
puolestaan on yhteydessa liikunnasta saatuihin kokemuksiin, kéytannén
liikkuntamahdillisuuksiin, lilkkunnan koettuihin esteisiin ja kykyyn yllapitaa

lilkkuntatottumus vaihtuvissa oloissa.

Liikunnan terveysvaikutukset mahdollistuvat jatkuvalla ja saannéllisella
likkumisella. Opetuksen ydin on motivaation syntyminen jatkuvaan
liikuntaharrastukseen. Myénteiset kokemukset itsesta liikkujana, onnistumisen
kokemukset ja hyvan olon tunne liilkkumisen jalkeen vahvistavat motivaatiota.
Erityisesti on kiinnitettdva huomiota niihin opiskelijoihin, joilla on
liikkumisessaan ongelmia tai jotka ovat haluttomia likkumaan terveyden
kannalta riittdvasti. Valinnaisten liikuntamahdollisuuksien tarjoaminen heille on

motivoivaa.

Ulla Kosonen kirjoittaa koulumuistoista liikuntatunnilla (1998, 101),

minkéalaisena han koki cooperin testin. “ltsensé henkihieveriin ajaminen on
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néyryyttdvad kokemus, jos ei satu nauttimaan &érirajakokemuksista. Erityisen
noyryyttévéé on se, kun pitédé yhé uudelleen kaikkien ndhden todistaa omat
heikot kohtansa.”

Opiskelijat laativat itselleen liikuntasuunnitelman opettajan ohjauksessa
terveyslilkkunnan periaatteiden mukaisesti. Opettajan kéasitys on, etta kaikki
opiskelijat eivat selvia tehtavasta ilman opettajan tukea ja lukujarjestyksessa
tyélle varattua aikaa. ltsenaisenkin lilkkkumisen tulisi olla suunniteltua ja

ohjelmoitua. Sen osuus voisi olla yksi kolmasosa koko lilkunnan maarasta.

Liikunnan toteutumista seurattiin paivakirjan avulla. Jotkut opiskelijoista kokivat
taman erittain hankalaksi ja hairitsevaksi, ja paivakirjamerkinnat jaivat
tekeméatta. Liikunnan toteutumisen seuranta on kuitenkin osoittautunut
tarpeelliseksi. Opiskelijat kuvittelevat helposti liikkuvansa terveyden kannalta
riittdvasti, mutta vasta seuranta ilmaisee, tapahtuuko nain todella. Asian
pohtiminen yhdessé opiskelijoiden kanssa ja erilaisten seurantamenetelmien
ja mallien kehittdminen olisi hyédyllista, vaikka vain lyhyelle ajanjaksolle. Nain
seuranta ja arviointi miellettaisiin paremmin opetukseen kuuluviksi. Asian
tarkeys korostuu entisestaan, kun ammatillinen koulutus muuttuu

kolmivuotiseksi ja itsenaiset harjoittelujaksot tydpaikoilla pitenevéat.

Terveystiedon opetus on haasteellista ammatillisessa koulutuksessa.
Tybéelaman tarpeiden ja yksilén selviytymisen kannalta terveystiedon
opetukselle asetetut vaatimukset ovat suuria. Opetuksen tulee kiinnittya
tulevaan ty6hén. Vaikeutena on, etta opiskelijat eivat vield tunne ammattiinsa
kuuluvia ty6tehtavia, suuntautuminen ei ole selva, toimintakyvyn ongelmat
tuntuvat etaisilta ja tydterveystieto jaa irralliseksi. Opetuksen olisi tapahduttava
mahdollisimman paljon yhteistyéss& ammattiaineen opettajan kanssa.
Parhaiten tama toteutuu liikunnanopettajan osallistuessa asiantuntijana
ammattiaineen tunnille tai antamaila opiskelijoille tehtavia kaytannén
harjoittelujaksolle. Opiskelijat harjoittelevat luonnollisessa tilanteessa

tyoterveystietoon liittyvié asioita ja oppivat omakohtaisen kokemisen kautta.
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Tyoterveystiedon opetus on mielekastéa paloitella osiin ja toteuttaa
koulutuksessa eri ajankohtina. Alkuvaiheessa kasitelldan liilkunnan _
terveysvaikutuksia, fyysisen suorituskyvyn, kunnon seka toiminta- ja tyékyvyn
kasitteita ja harjoitusmenetelmia seka muita perusasioita. Liikunnan opetus
kulkee samanaikaisesti rinnalla ja teoriaa harjoitellaan kdytannossa.
Integroituminen ammattiaineisiin tapahtuu myéhemmassé vaiheessa, jolloin

opiskelijoilla on enemman kokemusta tulevasta tydstaan.

Erilaisten opetusmenetelmien monipuolinen kayttd terveystiedon opetuksessa
on tarkeaa, jotta opiskelijat kokevat sen mielekkaaksi. Tasséa tutkimuksessa oli
tavoitteena kayttaa vaihdellen erilaisia menetelmia, esimerkiksi parityésken-
telya ja johdettua keskustelua opiskelijoiden omien kokemusten pohjalta.
Ajanpuutteen vuoksi ndin ei kuitenkaan tapahtunut. Terveystiedon tunnin
pituus oli 45 minuuttia ja opetus jai pdaasiassa opettajajohtoiseksi. Samasta
syysté annettuja tehtavia ei seuraavalla tunnilla ehditty kdyda I&pi ja opiskelijat
kokivat sen turhauttavaksi. Nama tydjarjestykseen ja ajankayttoon liittyvat
haitat voidaan jatkossa ottaa paremmin huomioon. Tydterveystiedon
opetukseen tulisi varata kerrallaan vahintaan kaksi, mieluimmin koime tuntia,
jotta opetuksessa voisi kdyttaa oppilaskeskeisid menetelmia, videoita ja

erilaista oheismateriaalia.

Sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla tydskentelevien ammattitaitoon kuuluu oman
tyokyvyn liséksi asiakkaan/potilaan toimintakyvyn yllapitdminen ja
kehittaminen. Tydntekijan ja opiskelijan tehtavana on liikunta- ja
terveysneuvonnan antaminen ja liikuntatuokioiden toteuttaminen yksiléille ja
ryhmille. Téma edellyttaa, etta opiskelija tietaa liilkunnan terveysvaikutukset,
ymmartaa liikunnan merkityksen asiakkaalle, kykenee arvioimaan ja
kehittamaan asiakkaan liikuntatoimintaa ja motivoimaan hanta.
Liikuntaneuvontaan kuuluu myds paikkakunnan lilkkuntamahdollisuuksista
tiedottaminen. Liikuntatuokioiden suunnittelu ja toteutus vaihtelevat eri ryhmien
edellytysten mukaan. Jotta opiskelija kykenisi selviytymaan naista tehtavista,
hanen on saatava harjoitusta ja omakohtaisia, monipuolisia liikkuntakokemuksia

opiskelun aikana.
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Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan koulutuksessa liikuntaa ja terveystietoa tulee
olla opiskelijan omakohtaisena toimintakykya edistavana opetuksena. Taman
liséksi ammattiopintoihin tulee sisallyttaa tydeldman, asiakkaiden ja potilaiden
tarpeita palvelevia lilkkunnan ja terveystiedon tavoitteita ja sisaltéja. Tama
onnistuu parhaiten liikkunnanopettajan ja ammattiaineen opettajan yhteisin

voimin.

Ammatillisen koulutuksen liikunnanopettajat tarvitsevat tdydennyskoulutusta
opetuksen kehittamiseksi. Uudet opetussuunnitelman perusteet edellyttavat
opettajilta monipuolista perehtymistéa tytterveystietoon ja opetusmenetelmiin.
Opettajat tarvitsevat ideoita ja ohjeita, miten integroida ty6terveystiedon ja
ammattiaineiden opetus. Liikunnan ja terveystiedon opetuksen tulee vastata
tydelaman tarpeita. Kehityksessa mukana pysyminen edellyttaa jatkuvaa

koulutusta, ja koulutusta on jarjestettava kiireellisesti.

Liikuntakulttuurin kehittdminen koskee koko koulun henkilékuntaa (rehtori,
opettajat, terveydenhoitaja, talonmies, huoltomies, keittiohenkilékunta, siivoojat
jne.). Muun henkilékunnan merkitys korostuu liikuntatapahtumissa,
kerhotoiminnassa, oppilaiden omaehtoisessa liikuntatilojen kéytdssé ja
muussa vapaa-ajan liikkunnassa koulun tiloissa. Muu henkildkunta tarvitsee
taydennyskoulutusta osallistumisessa liikuntaan (Liikkuva ja terve koulu -
raportti 1998, 5).

Liikunnan ja terveystiedon uudet opetussuunnitelmat tulevat kayttéon
ammatillisissa oppilaitoksissa syksyila 1999. Liikunnalle on saatu lisda
resursseja, jotka mahdollistavat entistd paremmin tavoitteiden toteutumisen.
Koululakien uudistusprosessissa liikkunnan ja terveystiedon asema kaikille
yhteisena opetuksena oli kuitenkin vakavasti uhattuna. Monet tahot ja
sidosryhmat tekivat yhteiskunnallista ty6ta sen aseman sailyttdmiseksi.
Prosessi sai meidat mukana olleet vakavasti miettimaan, miksi lilkkunta on niin
"tulenarka” aine ja miksi se herattaa niin voimakkaita negatiivisia reaktioita.
Liikunnalle on olemassa yhteiskunnallinen perustelu. Tutkimustietoa liikunnan

terveysvaikutuksista on riittavasti. Liikunnalla on positiivista vaikutusta muiden
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aineiden oppimisessa. Mita meiltéd asiaan vihkiytyneilta on jaanyt

huomaamatta?

Syksylla olisi kdynnistettava lilkkunnan ja terveystiedon opetuksen interventiot
usealla paikkakunnalla eri tyyppisissa ammattioppilaitoksissa. Tavoitteena on
arvioida uusien opetussuunnitelmien tarkoituksenmukaisuutta ja toimivuutta.
On seurattava, edistavétké opetussuunnitelmat opiskelijoiden liikunta- ja
terveyskayttaytymista, toiminta- ja tydkykya ja sité kautta tyéeldman tarpeita.
On tarkeaa selvittaa, tapahtuuko opetus yhteistyéssa eri toimijoiden kanssa
oppilaitoksissa ja ty6ssa oppimisessa kuten tarkoituksena on ollut. Sosiaali- ja
terveysalan koulutuksessa on my6és arvioitava, miten lilkkuntaneuvonnan

tavoitteet toteutuvat.
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Liite 2

A.Taustatiedot

Nimi Paivamaara
Oppilaitos Ryhméa
Sukupuoli Ika Pituus Paino

Rengasta oikea vaihtoehto

1. Pohjakoulutus

2. Ammatillinen koulutus ennen
tadméanhetkista koulutusta

B. Liikunta-aktiivisuus

peruskoulu
lukio

ammattikoulu tai vastaava
opisto

muu, mika?
ei ammatillista koulutusta

1) Kuinka usein keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa
(kavely, juoksu, hiihto, uinti, aerobic, pallopelit yms.)?

en ollenkaan

kerran viikossa

kahtena paivana viikossa
kolmena péivéana viikossa
neljana paivana viikossa
viitena paivana viikossa
kuutena paivéna viikossa
seitsemana paivana viikossa

2) Mita kestavyysliikuntaa harrastat?

Eniten harrastan:

keséalla talvella

O~NOOOO B OWN -
O~NOO AR WN -~

Toiseksi eniten harrastan:

Kolmanneksi eniten harrastan:
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3) Kuinka kauan harrastat kestavyysliikuntaa keskimaarin yhdellé kerralla?

alle 20 minuuttia 1
20-40 minuuttia 2
yli 40 minuuttia 3

4) Milla tehokkuudella keskimaérin harrastat kestavyystyyppista lilkkuntaa?

ei hikoilua eika hengéstymista 1
kohtalaista hikoilua ja hengastymista 2
voimakasta hikoilua ja hengastymista 3

5) Kuinka usein keskimaaérin teet venytysharjoituksia (joko erikseen tai
yhdistettynd muuhun liikuntaan)?

en ollenkaan

yhtena paivana viikossa
kahtena paivana viikossa
kolmena paivana viikossa
neljéné paivana viikossa
viiten& paivana viikossa
kuutena péivana viikossa
seitsemana paivana viikossa

O~NOOEA WN -

6) Kuinka usein keskimaarin teet lihaskunto- tai voimaharjoittelua (joko
erikseen tai yhdistettyna muuhun likkuntaan)?

en ollenkaan

yhtena paivana viikossa
kahtena paivana viikossa
kolmena paivana viikossa
neljana paivana viikossa
viitena péivana viikossa
kuutena péivana viikossa
seitsemana paivana viikossa

O~NOO B WN--

7) Kuinka usein keskimaarin teet raskasta fyysista ty6ta (raskaiden esineiden
tydntaminen tai kantaminen, raskaiden tytkalujen kasittely yms.)?

en ollenkaan

yhtena paivana viikossa
kahtena péivana viikossa
kolmena paivana viikossa
neljana paivana viikossa
viitena paivana viikossa
kuutena paivana viikossa
seitsemana paivana viikossa

O~NO OB WN -

(Korhonen ym. 1998)



__._Em 3 : Fyysinen toimintakyky

Aila

ainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestavyys

Vatsa Selka

Kédet ja hartiat

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyva
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vilttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestévyys seki keskivartalon notkeus

5=erinomainen
4=hyva
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA



m_<<m,=o= toimintakyky

Anna

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestavyys

Vatsa Selka

Jalat K&det ja hartiat

Puristusvoima

Eteenkurotus

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyvé
5=hyvé
4=Kkeskinkertainen
3=vilttdva
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestédvyys se

5=erinomainen
4=hyva
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

k& keskivartalon notkeus

Liite 3/2

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA



__.p<<m5o= toimintakyky

Johanna

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestavyys

Vatsa Selka Jalat

Kédet ja hartiat

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyva
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vilttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestavyys seké keskivartalon notkeus

5=erinomainen
4=hyvi
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/3

ERINOMAINEN

SOPiVA

KEHITETTAVA
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Fyysinen toimintakyky Liite 3/4 101
= ensimmadinen mittaus

Kaija = toinen mittaus

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA

Aerobinen
kestévyys Vatsa Selka Jalat Kédet ja hartiat Puristusvoima Eteenkurotus
Aerobinen kestévyys Lihaksiston voima ja kestdvyys seké keskivartalon notkeus
7=erinomainen 5=erinomainen
6=hyvin hyva 4=hyva
5=hyva 3=keskinkertainen
4=Kkeskinkertainen 2=kohtalainen
I=vilttava 1=heikko
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995) (Korhonen ym. 1998)



__u_<<m.=m= toimintakyky

Kirsti

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestévyys

Vatsa

Selkd

Jalat Kédet ja hartiat Puristusvoima Eteenkurotus

Aerobinen kestdvyys

7=erinomainen
6=hyvin hyva
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vilttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestévyys seké keskivartalon notkeus

S=erinomainen
4=hyvi
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/5

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA
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_u_<<m.=m= toimintakyky

Marja

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestavyys

Vatsa Selka Jalat

Kédet ja hartiat

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyvé
5=hyva
4=keskinkertainen
3=valttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestédvyys sekd keskivartalon notkeus

S5=erinomainen
4=hyva
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/6

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA
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Fyysinen toimintakyky
= ensimmadinen mittaus
Matti = toinen mittaus
7 5
A. 4
W 4
N r
a p
Aerobinen 0 -
kestavyys Vatsa Selka Jalat Kédet ja hartiat

Aerobinen kestivyys

7=erinomainen
6=hyvin hyva
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vilttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestdvyys sekd keskivartalon notkeus

S5=erinomainen
4=hyvé
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/7

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA
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__u_<<m.=m: toimintakyky

Niilo

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestévyys

Vatsa Selkd Jalat

Kadet ja hartiat

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyvéa
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vilttava
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestdvyys seké keskivartalon notkeus

5=erinomainen
4=hyvi
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/8

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA
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_.._<<w5m= toimintakyky Liite 3/9 106
= ensimmainen mittaus

Pekka = toinen mittaus
7 ERINOMAINEN
6
SOPIVA
KEHITETTAVA
Aerobinen
kestavyys Vatsa Selkd Jalat Kédet ja hartiat Puristusvoima Eteenkurotus
Aerobinen kestivyys Lihaksiston voima ja kestavyys seké keskivartalon notkeus
7=erinomainen 5=erinomainen
6=hyvin hyva 4=hyva
5=hyva 3=keskinkertainen
4=keskinkertainen 2=kohtalainen
3=vélttava 1=heikko
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995) (Korhonen ym. 1998)



w<<m_=o= toimintakyky

Tiina

= ensimmainen mittaus
= toinen mittaus

Aerobinen
kestavyys

Vatsa

Selkd

Eteenkurotus

Puristusvoima

Jalat Kédet ja hartiat

Aerobinen kestavyys

7=erinomainen
6=hyvin hyva
5=hyva
4=keskinkertainen
3=vélttdva
2=huono

1=hyvin huono

(Rahikainen 1995)

Lihaksiston voima ja kestavyys seka keskivartalon notkeus

S5=erinomainen
4=hyvi
3=keskinkertainen
2=kohtalainen
1=heikko

(Korhonen ym. 1998)

Liite 3/10

ERINOMAINEN

SOPIVA

KEHITETTAVA

107
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Liite 4
Liite 4: Teemahaastattelujen rungot

1. Opiskelijoiden ensimmdinen haastattelu

1. Liikunta

- liikunnanharrastus, -lajit

- miksi haluat liikkua?

- mita liikkunta Sinulle merkitsee?

- mitd tuntemuksia liikunta tuottaa?

- liikunta lapsuudessa ja nuoruudessa
- muistot koululiikunnasta

- toiveet opiskeluajan liikunnalle

- liilkunnan vaikutus terveyteen

2. Terveys

- mité ajatuksia Sinulla on terveydesta?
- mité terveys Sinulle merkitsee?

- terveys tyossa

- tupakointi

- terveys ja ika

- terveyden ja liikkunnan yhteys

3. Toimintakyky

- mita toimintakyky mielestasi on? mita Sina silld ymmarrat?
- vaatimukset tulevassa ammatissa ja ty6ssa

- jaksaminen tulevassa ammatissa

- toimintakyvyn merkitys tulevassa tyéssé

- voitko itse vaikuttaa toimintakykyysi? voiko sité oppia?

- toimintakyky ja ik&

- toimintakyvyn yhteys liikuntaan ja terveyteen
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Liite 4/2
2. Opiskelijoiden toinen haastattelu

1. Kokemukset lilkkunnasta
- miten kevat on mennyt?
- suunnitellun ohjelman toteutuminen, liilkuntakertojen maara
- mik& on ollut mieleisinta, parasta, mista olet pitanyt eniten?
- onko jokin asia tuntunut kurjalta?
2. Kokemukset terveystiedon opetuksesta
- gjatukset terveystiedon opetuksesta
- vaikeustaso, oliko tuttua asiaa vai uutta?
- ehdotuksia jatkolle

3. Toiveet tulevalle liikunnalle

- minkalaista liilkuntaa haluaisit jatkossa?
- mité likkuntakursseja olet valinnut ensi syksylle?
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Liite 5

Liite 5: Teemahaastatteluissa esiin tulleita alateemoja

1. Opiskelijoiden ensimmadinen haastattelu

Paateema: Liikunta

Paateema: Terveys

Paateema: Toimintakyky

alateemat:

- vapauden tunne

- hallinnan tunne

- rentoutuminen

- henkinen ja fyysinen
hyva olo

- ruumiillisuus

- yhteisopetus

- liilkuntaharrastus

- harrastuslajit

- kunto

- liikuntamotivaatio

- ryhméssa lilkkkuminen

- valmentajan merkitys

- lilkunta opiskelun
aikana

- toiveet liikunnan
opetukselle jatkossa

- liikunnan yhteys
tyéhén, terveyteen ja
toimintakykyyn

alateemat:

- hyva mieliala

- hyvé ja paha olo

- henkinen ja fyysinen
terveys

- ylirasitus

- vasymys

- yksinaisyys

- ihmissuhteet

- itsetunto

- itsestédan huolehtiminen

- ylipainoisuus

- tupakointi

- terveyshaitat ja ika

- terveyden yhteys
likuntaan ja
toimintakykyyn

alateemat:

- tyo

- ty6ttédmyys

- tuleva ammatti

- yleiskunto

- fyysinen kunto

- omat mahdollisuudet
ja rajat

- pystyvyys, kyvykkyys

- kyky harrastaa
erilaisten ihmisten
kanssa

- k& ja terveys

- liikkunta ja terveys

2. Opiskelijoiden toinen haastattelu

Paateema: Kokemukset

Paateema; Toteutuksen
arviointi

Paateema: Toiveet

alateemat;

- ryhman merkitys
liikkumiselle

- ryhman pieni koko

- poikien oma ryhma

- yhdessa tekeminen

- leikki

alateemat:

- g@jan puute

- ajan vahyys
opetuksessa

- harjoittelujakson
ongelmat

- henkilékohtaiset
ongelmat

alateemat:

- jatkossa samanlaista
- yhdessa tekemista
- monia uusia lajeja




3. Litkkunnanopettajan haastattelu
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Liite 5/2

Paateema: Liikunta

Paateema: Tybterveystieto

alateemat:

- lilkunta lahihoitajakoulutuksessa

- omaehtoisen ja kontaktiopetuksen
suhde

- omaehtoisen lilkkunnan seuranta

- liikunnan portfolio

- erityisliikunta

- liikuntaneuvonnan opetuksen tarve
sosiaali- ja terveysalalla

- opettajien tdydennyskoulutus

alateemat:

- opetuksen ajankohta ja jaksotus
koulutuksessa

- opetustuokion pituus

- opetuksen sisaltdé

- opetusmenetelmat

- yhteistyé ammattiaineiden opetuksen
kanssa

- oheismateriaali

- opiskelijoiden tupakointi ja vireys




Liite 6: Henkildkuvat ja ryhmit
Liikuntalajit (kysely)

Liikunta-aktiivisuus (kysely)
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Liite 6

Aerobinen kestévyys (polkupydraergometritesti), 1. ja 2. mittaus

Teemahaastattelut

Liikunnanopettajan arvio

1. Vauhdista nauttivat, itsensi toteuttajat

Matti "...pddtavoite, et ma saan kesdks semmosen rautavatsan...”

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus

Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelut

Opettajan arvio

jaékiekko, jalkapallo, salibandy,
rullaluistelu, sulkapallo, pyéraily
5-6- krt/vk

hyvin hyva-hyva

aktiivinen, uusien kokemusten etsija,
helposti kyllastyva, monipuolinen,
kaverit tarkeita

innostunut, ristiriitainen, jonkin verran

poissaoloja

Kirsti "koulussahan piti niinku pyrkii oleen kaikkein paras..."

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus
Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio

squash, uinti, kavely

5 krt/vk

valttava—valttava

jérkeva, osaava, monipuolinen,
liikunnasta nauttiva, tdman hetkinen
elamantilanne vaikuttaa motivaatioon
maaratietoinen, aktiivinen, hyva
organisaattori, sosiaalinen, nauttii

yhdessa tekemisesta



Liite 6/2

Tiina "...se vauhti...et siin semmosta omaa kiehtovaa voimaa”

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus

Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio
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laskettelu, kuntosali, jumppa, kavely,

uinti, pallopelit

5 krt/vk
keskinkertainen-valttava
energinen, vauhdikas, taitava,
hallinnan tunne tarkeaa, haluaa
liikkua ryhmassa

iloinen, innokas, taitava liikkuja,

yhteistydn rakentaja

Anna "...mut ma tykkdan semmosest niinku ruumiilla teha..."

Litkuntalajit
Liikunta-aktiivisuus

Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio

lenkkeily, aerobic, tanssi, kavely,
kuntosali, uinti

6 krt/vk (vahintéan)

valittdva—hyva

aktiivinen, itsensé toteuttaja,
ruumiillisuus tarkeaa, ylirasittunut,
ammattitanssija

innostunut, aktiivinen, taitava,
dynaaminen, vaatimaton, karsi

jalkaongelmista



2. Esteettisyyden etsijat
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Liite 6/3

Marja "... semmosta vapaamuotoista...luistelu...pitkid kdvelylenkkej4..."”

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus

Aerobinen kestévyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio

kavely, joskus kuntosali, tanssillinen
voimistelu, venyttely, luistelu

5 krt/ivk

vélttava-valttava

vetaytyva, hiljainen, inhoaa Cooperin
testia, haluaa vapaamuotoista
liilkuntaa, aika ei riitéd harrastuksiin
hiljainen, aranoloinen, vaikea
muodostaa kasitysta, motivoitunut

saannolliseen liikkkumiseen

Johanna "...tanssi tai jotain tammadista...miten lautailu, onk se liikuntaa?”

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus
Aerobinen kestéavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio

kéavely, uinti, tanssi

2 krt/vk

hyvéa-hyvin hyvéa

haluaisi oppia tanssia ja lautailua
harrastaa kitaransoittoa, ei pitanyt
koululiikunnasta

puuttuu



3. Paamaaratietoiset liikkujat
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Liite 6/4

Aila "...ainoita harrastuksia...jos jotain tekee niin mielelldan liikkuu”

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus
Aercbinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)

Teemahaastattelu

Opettajan arvio

kavely, rullaluistelu, uinti, pyo6raily,
hiihto

4 krt/vk

hyva—hyvin hyvéa

liikunta on eldméantapa, sosiaalinen,
vastuuta ottava, monipuolinen liikkuja
tasapainoinen, kypsa, asiallinen,

motivaation taso vaikea arvioida

Pekka "tota kuntoilukin... etta se tarttee olla fyysinen kunto siella"

Liikuntalajit
Liikunta-aktiivisuus

Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus)
Teemahaastattelu

Opettajan arvio

kuntosali, kuntonyrkkeily, joukkuepelit
lenkkeily

4 krt/vk

hyvé-hyva

aktiivinen, paamaaréatietoinen,
monipuolinen harrastaja, lilkunta on
véline pelastusalan ammattiin

aidosti innostunut liikunnasta,
positiivinen, taitava, asenteet hyvat

kaikkeen liikuntaan
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Liite 6/5

4. Myonteisesti asennoituvat, lajiaan etsivat
Kaija "...ne on kaikki vdhd jadny...en mid osaa yksinain lahtee”
Liikuntalajit kévely, ennen Helsinkiin tuloa

- ratsastus
Liikunta-aktiivisuus 6 krt/vk
Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus) hyva—hyvin hyva
Teemahaastattelu ei ole I6ytanyt Helsigissa harrastusta,

haluaisi liikkua, huolestunut

tupakanpoitostaan, ujon oloinen
Opettajan arvio tunnollinen, suhtautuu liikkuntaan

positiivisesti, yrittelias, hiljainen,

vaatimaton, arka

Niilo "...mikéli tuntee ittensé kevyeks tai sillee hyvinvoivaks..."

Liikuntalajit kavely, pyéraily

Liikunta-aktiivisuus 3 krt/vk

Aerobinen kestavyys (1. ja 2. mittaus) hyvin huono-hyvin huono

Teemahaastattelu iloinen, puhelias, valitén, oman lajinsa
etsija, runsaasti ylipainoinen

Opettajan arvio huoleton, yhdesséaolotyyppinen,
runsaasti poissaoloja, ylipaino

ongelma likkunnassa



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

