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ABSTRACT

Elonen, 1. 2023. High School student’s thoughts about physical activity counseling for young
people. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 61 pp.,
3 appendices.

The goal of this qualitative master's thesis was to find out the thoughts of high school students
about physical activity counseling aimed at them. First, it was found out what kind of
preconceived opinions adolescents have about physical activity counseling. Second, it was
found out the adolescent’s thoughts on what meaningful and functional physical activity
counseling is like. Third, it was found out how to increase awareness of physical activity
counseling and how to reach the right target group. The physical activity of adolescents has
decreased, and some need help to increase their activity. Physical activity counseling is a
functional model to support and guide an individual's exercise and increase physical activity.
Physical activity counseling is also given to adolescents, but still little information can be found
about it. The topic of this research is topical, as it offers adolescents perspectives and thoughts
about physical activity counseling and how it should be implemented.

The study was carried out as a qualitative study. Research’s philosophical baseline was
phenomenological-hermeneutic approach because the researcher wanted to find out the
thoughts and experiences of high school students. Seven students studying at a Western Finnish
high school participated in the study. The research material was collected using a semi-
structured thematic interview. The collected research material was transcribed, and the data was
analyzed by using data-oriented content analysis. The literature review highlights current
information on physical activity counseling, the effects of exercise on physical, psychological,
and social well-being, as well as movement and exercise behavior of children and adolescents.

For almost all of the adolescents who participated in the study, physical activity counseling was
a foreign activity. Although the activity was foreign, it was treated openly and positively. In the
opinion of the young people, many things influenced meaningful and functional counseling. It
was important that the activity was as relaxed, informal, and positive as possible. Although it
was hoped that the counseling would be informal, setting individual goals was still important
for adolescents. Communication with the counselor also had to be easy and informal, and they
preferred communication channels that were familiar to them. The age, attitude and character
of the counselor also influenced the meaningfulness of counseling.

Based on this research, it can be concluded that physical activity counseling should be made
more familiar to adolescents, and counseling should be implemented individually, considering
everyone’s starting points.

Key words: Physical activity counseling, physical activity, well-being of young people,
promoting well-being, sports pedagogy
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1 JOHDANTO

“"Muut luulee et oon laiska tai jotain, ku en oo litkkunu”. Ndin kommentoi yksi tutkimukseen
osallistuneista lukiolaisnuorista. Nuoret etsivédt liikunnasta térkeitd merkityksid ja mité
enemmain niitd 10ytyy, sitd vahvemmaksi nuoren oma liikuntasuhde muodostuu. Kun
litkkkuminen koetaan merkitykselliseksi, sithen ollaan valmiita laittamaan aikaa. Liikunnasta
halutaan saada hyvin olon tunnetta, iloa, terveyttd sekd hyvdd kuntoa. Nuorten litkkumisen
esteind ovat muiden muassa ajan ja mielenkiinnon puute sekd muut harrastukset. (Koski &

Hirvensalo 2021, 54-55)

Pohja liitkkumistottumuksille luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa (Laukkanen ym. 2020, 82—
86) ja varhaisessa vaiheessa aloitettu litkkuminen heijastaa aktiivista eldmédntapaa myos
aikuisidlld (Telama ym. 2001). Sddnnolliselld liikkumisella voidaan saavuttaa monia
terveyshyotyjéd. Lasten ja nuorten fyysiselld aktiivisuudella on myonteinen vaikutus sydén- ja
verisuoniterveydellisten tekijoiden lisdksi my0s kehon koostumukseen, luuston terveyteen,
kestdvyys- ja lihaskunnon paranemiseen (Kuninkaanniemi & Ronkainen 2013, 43) seka
diabeteksen ennaltaehkdisyyn (Meriwether 2008). On my®ds tutkittu, ettd lasten ja nuorten
ylipainoisuuden lisdéntyminen sekd fyysisen aktiivisuuden vdheneminen ovat tapahtuneet
samaan aikaan (Fogelholm 2011, 83). Liikunnalla saadaan aikaan positiivisia vaikutuksia
psyykkiseen hyvinvointiin ja fyysinen aktiivisuus onkin tutkimusten mukaan hyvéd ja
turvallinen keino ennaltachkéistd ja hoitaa joitain mielenterveyden ongelmia (UKK-instituutti,

Liikunta ja mielenterveys).

Nuorten fyysinen aktiivisuus vihenee idn myo6té ja varsinkin suomalaisilla nuorilla timi trendi
on selvisti ndhtivilla (Paloméki ym. 2017, 84). Tutkimusten mukaan jopa joka viides nuori on
fyysisesti passiivinen ja terveytenséd kannalta riittdvisti liikkkuvia on alle puolet kaikista nuorista
(Fogelholm 2006, 159). UKK-instituutti on laatinut 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille
litkkkumissuosituksen, jonka mukaan liikuntaa tulisi olla vdhintdén tunti paivdssi (UKK-
instituutti 2021, Lasten ja nuorten litkkumissuositus). Uusimman LIITU -tutkimuksen (Martin
ym. 2023) mukaan litkkumissuosituksen tiytti 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista vain 36
prosenttia. Vuonna 2020 liikkumissuosituksen tdytti 16—20-vuotiaista lukiolaisista vain 14 %

(Kokko ym. 2021, 20)

Liikkumattomuuden lisdédntyesséd fyysisen aktiivisuuden interventiot ovat tarpeen kaikille



ikdryhmille (King 2000, 80). Yksi toimintamalli litkkumisen ja fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen on henkilokohtainen liikuntaneuvonta. Liikuntaneuvonnalla  pyritddn
vaikuttamaan yksilon terveyskéyttiytymiseen (Aittasalo 2016, 10—11) ja sen avulla ohjataan
yksilod tekemdin terveytensi ja litkkumisensa kannalta hyodyllisid pddtoksid (Hirvensalo &
Leinonen 2007, 235). Liikuntaneuvontaan voidaan ohjautua eri reittejd pitkin ja asiakkaiden
tavoittaminen vaatii usein moniammatillista yhteistyotd. Liikuntaneuvontaa tehdéan
yleisimmin liikuntapalveluiden toimesta, mutta liitkuntaneuvonnan palveluketju on usein

terveydenhuollon ja liikkunta-alan ammattilaisten yhteisty6td (Leppéd ym. 2022).

Suomessa liikuntaneuvontaa on tutkittu jonkin verran, mutta monessa tutkimuksessa
kohderyhmidnd ovat olleet tydikdiset ja ikdihmiset. Liikuntainterventioista ja niiden
vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen loytyy useampia tutkimuksia eri kohderyhmille.
Lapsille ja nuorille suunnatusta liikkuntaneuvonnasta 16ytyy vain muutama tutkimus, ja niissi
on tutkittu mm. litkkuntaneuvonnan vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen ja kehonkoostumukseen
(Tuunanen 2011) sekd henkilokohtaisen liikuntaneuvonnan merkitystd lukiolaispoikien
litkuntakdyttdytymiseen ja liikuntamotivaatioon (Manner & Parvi 2009). Nuorten
ennakkokdsityksid liikuntaneuvonnasta ja sitd, millaista heiddn mielestdin on mielekés

litkkuntaneuvonta, ei ticttdvésti ole vield tutkittu.

Tadméan laadullisen pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten ajatuksia
nuorten liikkuntaneuvonnasta: millaisia ennakkokésityksid heilld on liitkuntaneuvonnasta,
millaista olisi mielekds ja motivoiva liikkuntaneuvonta ja miten liikuntaneuvonta tehtdisiin
nuorille tutummaksi ja helpommin saavutettavaksi. Tutkimustulokset tuovat esille nuorten
ddnen ja antavat esimerkkejd siitd, millaista litkkuntaneuvontaa nuorille kannattaisi jarjesti.
Téssd tutkimuksessa nuoret médritellddn 15-18-vuotiaiksi. Nuorten liitkuntaneuvonnalla
tarkoitetaan tissd yhteydessi lilkuntaneuvontaa, jota toteutetaan ja kohdistetaan ylédkoululaisille

ja toisen asteen opiskelijoille.



2 LIIKUNTANEUVONTA

Liikuntaneuvonta on vuorovaikutuksellista, vastavuoroista, tavoitteellista seka asiakaslahtoista
toimintaa, jonka tarkoituksena on vaikuttaa yksilon tai yhteison terveyskayttiytymiseen.
Liikuntaneuvonta on yksi terveyskasvatuksen keinoista ja samalla myos sen henkil6kohtaisin
muoto. (Aittasalo 2016, 10-11) Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi on koonnut
litkkuntaneuvonnan kisikirjan (2021), jonka mukaan liikuntaneuvonta on osa palveluketjua,
jossa terveytensd kannalta liian vdhéan liikkkuvat tavoitetaan ja tunnistetaan, seké heidét ohjataan
litkkuntaneuvontaan. Liikuntaneuvonnassa liikkumisesta keskustellaan ja liikuntaa pyritddn
lisddmadn arkeen ohjatusti ja omatoimisesti. Liikuntaneuvonnan tavoitteita ja etenemisté
muokataan aina asiakkaan eldmaintilanteeseen sopivaksi. Liikuntaneuvonta voi olla sekd
kertaluonteista ettd pidempijaksoista. Onnistunut liikuntaneuvonta vaatii selkedt yhteiset
toimintatavat sekd monipuolista yhteistydtd muiden muassa terveydenhuollon ja
litkuntapalveluiden vililld. (Nupponen & Suni 2006, 226) Liséksi se vaatii ammattilaiselta
laajaa tietdimystd liikkunnan terveysvaikutuksista ja samalla myos liikkumattomuuden haitoista.
Liikuntaneuvojan on hyvd ymmartdd myds kdyttdytymisen muutosprosessi ja ne tekijit, jotka
vaikuttavat yksilon kéyttdytymiseen. (Tuunanen & Kivimdki 2021, 11) Tuoreen
litkkuntaneuvonnan nykytilaselvityksen (Leppd ym. 2022) mukaan liikuntaneuvontaa tehdain
Suomen eri kunnissa vaihtelevasti ja erilaisia kédyténteitd noudattaen. Téhén vaikuttavat mm.
kuntien asukasmaiirét ja litkuntaneuvojien maird. Osassa kuntia litkkuntaneuvonta ei ole vield
vakiintunut toimintamalli. Nykytilaselvityksen (Leppd ym. 2022) mukaan liikuntaneuvonta on
merkittdvd osa elintapaohjausta, ja yleisimmin sitd tekevét kunnan liikuntapalvelut yhdessi

sosiaali- ja terveydenhuollon kanssa.

2.1 Liikuntaneuvonta ohjaa asiakasta liikunnalliseen eliiméintapaan

Liikuntaneuvonta on pitkdjénteistd ja yksilollistd neuvontaa kohti parempia terveyttd ja
litkkumista koskevia valintoja ja padtoksid. Liikuntaneuvonnassa ei ole tarkoitus antaa suoria
vastauksia suoraan asiakkaalle, vaan siind pyritddn tukemaan asiakkaan itsendistd
paidtoksentekoa ja asiakasta pyritddn ohjaamaan niin, ettd keskeisessd osassa on asiakkaan
kuunteleminen, hyviksyminen, ongelmien ratkaisu, kannustus ja pienistd onnistumisista
iloitseminen. (Hirvensalo & Leinonen 2007, 235) Pelkki tiedon jakaminen asiakkaalle tai

litkkkumissuosituksiin vetoaminen ei ole tehokkain tapa aktivoida véhdn liikkuvia.



Liikunnallinen eldméntapa tai sen aloittaminen vaativat henkilokohtaisia pédétoksid, jolloin
litkkuntaneuvontaa antavan ammattilaisen on ymmaérrettdvd aloittamisen ja pédatoksenteon
takana olevia psykologisia prosesseja. Elintapojen muuttaminen ja liikunnan lisddminen eivét
onnistu pakottamalla tai kdskemalld. Jos liikuntakdyttdytymistd pyritddn muuttamaan, pitda
toiminnan toistua onnistuneesti ja sddnndllisesti, jotta siitd tulee tottumus. Kun liitkunnasta ja
litkunnallisesta eliméntavasta tulee tottumus, sen toteuttaminen helpottuu. (Lintunen 2019,

310)

Neuvonta on ihmisten vilistd vuorovaikutusta ja siind on tirkedd asiasisdllon lisdksi koko
neuvontaprosessi eli vuorovaikutuksen kehityskulku. Terveyteen liittyvdd neuvontaa voidaan
pitdd terveyskasvatuksen ja terveyden edistdmisen alakisitteend ja menetelmind. Neuvonta voi
olla eri tyylisté, riippuen siitd, millaista vuorovaikutusta neuvoja kayttdd. (Lyyra ym. 2007,
218-129) Liikuntaneuvonta on my0s ohjausta. Ohjausta voidaan ajatella ohjaajan ja ohjattavan
neuvotteluna ja vuorovaikutuksena, jossa pyritdén keskustelun keinoin suuntaamaan ohjattavan
eldmdd haluttuun suuntaa. (Onnismaa 2007, 7). Onnismaa (2007) nostaa esille myos
asiantuntijoiden kokemuksia eri ohjausmuotojen yhtéldisyyksistd, joita ovat esimerkiksi tavoite
ohjattavan oppimisesta ja kehittymisestd, ohjausprosessi ja sen ohjaaminen, aito asiakkaan
kohtaaminen ja ldsndolo, vuorovaikutus ja dialogisuus, palaute ja arviointi, sekd luottamus ja

luottamuksellisuus.

Ohjaus- tai neuvontatilanteita ei pystytd aina ennakoimaan etukéteen, mutta tietyt tekniikat ja
tyokalut auttavat henkilokohtaisessa neuvonnassa sekd ryhminohjaustilanteissa. Toimivaa
neuvontaa varten on luotu erilaisia tekniikoita, jotka helpottavat neuvonnan onnistumista.
Néma eivit pade kaikkiin tilanteisiin. Ne ovatkin jokaisen ohjaajan ja neuvojan sovellettavissa,
janiitd voidaan kdyttdd neuvonnan eri vaiheissa. Neuvontatyokalujen ja -tekniikoiden tehtavéna
on edistdd vuorovaikutusta ja auttaa pddsemddn asetettuihin tavoitteisiin. Neuvonnan
ensimmédinen vaihe on usein sopiminen, jonka avulla pystytddn luomaan yhteiset raamit
toiminnalle ja hahmotetaan yhteisen toiminnan kesto. Tédssd voidaan samalla kartoittaa
ohjattavan taustoja ja henkilokohtaisempia tietoja. (Onnismaa 2007, 29) Sopimisvaiheen
jéilkeen jatketaan usein tavoitteiden asettamisella ja toiminnan tarkemmalla suunnittelulla.
Tavoitteet kannattaa suunnitella mahdollisimman konkreettisesti. On tirkedd, ettd néiden
vaiheiden jdlkeen ohjaaja tai neuvoja muistaa kysyd, selventdd ja tarkentaa asioita tarpeen
mukaan. Tarkentamisen tarkoituksena on varmistaa, etti ohjaaja ja ohjattava ymmdirtavit

toisiaan ja heiddn vilisensd ohjausvuorovaikutus on avointa. (Onnismaa 2007, 30) Muita



vaiheita ja tyOkaluja ovat mm. keskustelun kohdentaminen, ajatusten ja tunteiden
konkretisointi, kannustaminen, vahvuuksien havainnointi sekd konfrontointi eli
vastakkainasettelu (Onnismaa 2007, 31). Tietyissd tilanteissa neuvoja tai ohjaaja voi kéyttaa
médrddvad otetta, jossa hén antaa ohjattavalle tiukempia toimintaohjeita. Téllainen toiminta
saattaa vaikuttaa ammattilaisen ja ohjattavan henkilon riippuvuussuhteeseen seké siihen, miten
ohjattava sitoutuu toimintaan. Vaikka vililld neuvontatilanteissa keskustellaan vakavista
asioista, on hyvd muistaa, ettd huumori on yksi hyvd neuvonnan tyokaluista, kuitenkin

tilanteeseen sopivalla tavalla. (Onnismaa 2007, 32-33)

Liikuntaneuvonnassa kéytetidn usein tyokaluna erilaisia muutosvaihemalleja, silld ne kuvaavat
ihmisen kdyttdytymisen muutoksen vaiheita ja antavat tyokaluja liikuntaneuvontaan ja sen eri
vaiheisiin. Muutosvaihemallit perustuvat ajatukseen, ettd ihmiset muuttavat kéyttdytymistdan
tiettyjen vaiheiden kautta ja jokaisen valmius muutokseen riippuu siitd, missd muutosvaiheessa
hidn on. Tunnetuin malleista lienee Prochaskan ja Di Clementen vuonna 1977 luoman
transteoreettisen muutosvaihemallin osa Stages of Change (suom. muutoksen vaiheet), ja sitd
onkin sovellettu paljon muiden muassa litkuntakdyttaytymiseen. (Aittasalo 2020, UKK-
instituutti) Tdmad muutosvaihemalli perustuu siihen, ettd kdyttdytymisen muutos on itse
padtettyd eikd pakotettua. Sen vaiheet ovat, esiharkinta, jossa muutosta ei aiota tehdd vield
puolen vuoden aikana, harkintavaihe, jossa aikomus muutokselle on jo ldhempénd,
valmisteluvaihe, johon kuuluu aikomuksen lisdksi jo suunnitelman tekeminen - ja ndiden
jélkeen tulee toiminta, jossa muutos on jo tapahtunut ja sitd on ylldpidetty alle kuusi kuukautta.
Naitd vaiheita seuraa toiminnan ylldpito ja toiminnan pédéttyminen, jolloin kdyttdytyminen on
jo tiysin omaksuttu osaksi omaa toimintaa. (Grimley ym.1994, 202—-206). Muutos ei aina vaadi
kaikkien ndiden vaiheiden lapikdymistd, vaan jokainen saattaa mennd vaiheita omaan tahtiin ja

omassa jirjestyksessid (Aittasalo 2020, UKK-instituutti).

Jotta litkunta jatkuisi omatoimisesti litkuntaneuvonnan jélkeenkin, on tirkedd, ettd litkkuminen
tapahtuisi omatoimisesti oman kodin ja ldhiympériston ldhettyvilld. Liikkumista ja
harrastamista olisi hyvé tukea alkuvaiheessa aktiivisemmin ja tdmin jdlkeen vield seurata
lilkkkumista ja onnistumista olemalla yhteydessd asiakkaaseen esimerkiksi viesteilld tai
puhelinsoitolla. Liikuntakerroista pitdd jadda onnistumisen kokemuksia ja liikkkumisen pitdd

olla kuormittavuudeltaan kohtalaista. (Vuori 2000, 69—70)



2.2 Liikuntaneuvonnan palveluketju

Liikuntaneuvonnan palveluketju on usein terveydenhuollon ja liikunta-alan ammattilaisten
yhteistyotd. Hyvilld  yhteistyollda rakennettu palveluketju mahdollistaa onnistuneen
litkkuntaneuvonnan. Liikuntaneuvonnan palveluketju ldhtee liikkeelle siitd, ettd terveytensa
kannalta liilan vdhén liikkuvat asiakkaat tavoitetaan (kuvio 1). Tédmid tapahtuu usein
terveydenhuollon ammattilaisten kanssa, elintapaneuvonnassa tai muissa asiakaskohtaamisissa,
joissa keskustellaan liikkkumisesta ja hyvinvoinnista. Kun asiakas on tavoitettu, litkkkuminen ja
sen lisddminen otetaan puheeksi. Jos asiakas on itse halukas, hénet ohjataan litkuntaneuvontaan.
Tadméan jilkeen kdynnistyy liikuntaneuvonta, jonka tavoitteet asetetaan asiakkaan kanssa
yhdessd. Liikuntaneuvonnan palveluketju pdittyy siithen, kun asiakas on loytidnyt arkeensa
ohjattua tai omatoimista liikkumista ja kokee oman hyvinvointinsa kohentuneen. Liikunnan
palveluketju ei onnistu, jos liikkuminen otetaan puheeksi, mutta eteenpdin ohjaaminen ei toimi.

(Tuunanen & Kiviméki 2021, 13-14)

Terveytensd kannalta liian vdhén liikkkuvien tavoittaminen
ja tunnistaminen

Liikkumisen puheeksiottaminen

Ohjaus/ ldhete litkuntaneuvontaan

Liikuntaneuvontaprosessi

Omatoiminen ja/tai ohjattu liikkkuminen

KUVIO 1. Liikuntaneuvonnan palveluketju (mukaillen Tuunanen & Kiviméki,

Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021).



Liikuntaneuvonnan prosessia voidaan kuvata neljin eri vaiheen kautta, joiden jdsentdminen
helpottaa liikuntaneuvonnan suunnittelua. Liikuntaneuvonnan prosessi mukailee hyvin paljon
yleisid neuvonnan eri vaiheita. Ensimmadisessd vaiheessa selvitetdin asiakkaan aikaisempia
litkkumistottumuksia, jotta saadaan kokonaiskésitys siitd, misté tilanteesta 1dhdetdan liikkeelle.
Toisessa vaiheessa ammattilainen ja neuvottava keskustelevat yhdessd liikuntaneuvonnan
tavoitteista ja sopivat yhteiset tavoitteet prosessille. Vililldi ammattilaisen ja neuvottavan
tavoitteet voivat olla hyvinkin erilaisia. Tavoitteiden tulisi olla hyvinkin konkreettisia, jotta
muutokset nékyisivdt mahdollisimman nopeasti. Kolmas vaihe on toiminnallinen vaihe, joka
pitdd sisdlldédn kaytdnnon liikuntakokeilut ja liikkumiset. Neljdnnessd vaiheessa vedetddn
yhteen neuvontaprosessia ja arvioidaan tavoitteiden tdyttymistd. Tdméad vaihe voi olla
neuvonnan viimeinen vaihe tai uusien tavoitteiden asettamisen vaihe, jos neuvonta jatkuu
pidempdidn. (Aittasalo 2021) Jokainen neuvontaprosessi on hieman erilainen asiakkaasta
riippuen. Ammattilaisen tulee pystyd muokkaamaan omaa asiantuntijuuttaan jokaisen
asiakkaan ldhtotilanteen, ndkemysten ja tarpeiden mukaan. My0s litkuntaneuvonnan
eteneminen on suhteutettava asiakkaan eldmintilanteeseen ja kykyihin. (Nupponen & Suni

2006, 217)

Liikuntaneuvontajakson pituus voi vaihdella asiakkaan tarpeiden mukaan. Hirvensalo ja
Leinosen (2007) mukaan perinteinen liikuntaneuvonta on yleensd vain kertaluonteista
neuvontaa, mikd pitdd sisdllddn henkilokohtaisen tapaamisen, puhelinneuvonnan tai
esimerkiksi kirjalliset ohjeet. He ovat kuitenkin sitd mieltd, ettd téllainen kertaluonteinen
neuvonta ei mahdollista neuvonnan jilkeistd seurantaa ja tukea, jolloin saadaan harvoin
asiakkaan kanssa pysyvéa kdyttdytymisen muutosta. He toteavat myds, ettd tehokkainta olisi
vuoden mittainen neuvontaprosessi. Samaa ajatusta tukee Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset
suositukset (Tuunanen & Kiviméki 2021), jonka mukaan litkuntaneuvontajakson tulisi kestéa
n. 612 kk, miké pitdd sisdlldén alku- ja lopputapaamiset sekd sddnnollisid tapaamisia koko
prosessin ajan. Taulu (2010) toteaa viitoskirjassaan, ettd vuoden seuranta-aika
litkuntainterventioissa on liian lyhyt aika pysyvien muutosten tarkasteluun. Tédssd ajassa on
kuitenkin ndhtévissd kehityssuunta ja se, ettd pystytddnkd vuodessa muuttamaan mm.

painokdyrien nousujohteisuus.

Liikuntaneuvonnan tavoitteet vaihtelevat aina asiakaskohtaisesti, mutta Nupposen ja Sunin
(2006) mukaan liikuntaneuvonnan ensisijaiset tavoitteet ovat asiakkaan ajattelun ja

kiyttdytymisen muutoksia, joita on haastavampi mitata suoraan. Liikuntaneuvonnan



pidempiaikaiset terveysvaikutukset tulevat ilmi vasta pidemman liikuntajakson jélkeen, mutta
asiakkaan hyvinvointi saattaa parantua jo lyhyemmainkin jakson aikana. Kun litkuntaneuvoja ja
asiakas sopivat yhdessd liikuntaneuvonnalle ja liikuntaohjelmalle yleiset tavoitteet ja
vélitavoitteet, liikunnan aloittaminen ja sen jatkuminen on varmempaa. Jotta litkuntaohjelma
pysyy motivoivana, tavoitteiden saavuttamista seurataan ja tuloksista annetaan kannustavaa ja
henkilokohtaista palautetta. (Vuori 2000, 59) Liikuntaneuvontaprosessin seuranta ja arviointi
varmistavat toiminnan laatua ja auttavat kehittdméédn toimintaa. Liikuntaneuvonnan arviointi
voidaan jakaa prosessin toteutumisen arviointiin seké itse neuvonnan vaikutusten arviointiin.
Kun tarkastellaan prosessin toteutumista, todetaan, onko neuvonta sujunut suunnitellusti ja kun
tarkastellaan neuvonnan vaikutuksia, katsotaan liikuntaneuvonnan aikaansaamat tulokset

kohderyhmissé. (Tuunanen & Kivimiki 2021, 16-19)

2.3 Monialainen ja -ammatillinen yhteistyo6 liikuntaneuvonnan tukena

Suomessa litkuntaan ja eldméntapoihin liittyva opastus ja ohjeistus kuuluu monelle eri taholle.
Sitd tekevit koululaitokset, kodit ja perheet, terveydenalan ammattilaiset sekd liikuntajérjestot
ja -seurat. Terveydenhuollon ammattilaiset tavoittavat varsinkin ylipainoiset asiakkaat ja
pystyvit kertomaan heille fyysisen aktiivisuuden hyddyistd (Ainsworth & Youmans 2002, 69).
Koulun henkil6sto ja litkkunnanopettajat tavoittavat hyvin myds ne lapset ja nuoret, jotka eivit
lilku tarpeeksi vapaa-ajallaan. He pystyvdt kannustamaan oppilaita ja opiskelijoita
litkunnallisesti aktiiviseen eldméntapaan. Tarkedd on kuitenkin kehittdd myds niitd toimia, jotka
tavoittavat nuoria heiddn vapaa-ajallaan. (Vuorimaa & Impola 2011, 5) Liikuntaneuvonta
keskittyy lasten ja nuorten vapaa-ajan liikkumiseen, mutta kuten aikaisemmin mainittiin,
litkuntaneuvonnan palveluketjun onnistuminen vaatii sujuvaa yhteistyotd eri ammattilaisten ja
toimialojen vililld. Monialaisella yhteistyolld tarkoitetaan eri toimialojen yhteisty6td, jota on
aiemmin kutsuttu myos poikkihallinnollisena ja sektorirajat ylittdvina yhteistyoni. Monialaista
yhteistyotd kutsutaan myods moniammatilliseksi yhteistyoksi, mutta monialainen yhteistyd
kuvastaa késitteend toimintaa paremmin ja laajemmin. (Aaltonen 2011, 25-26) Yhteistyo
késitteend kuvastaa sité, ettd ihmiset toimivat yhdessd saman tyon tai tehtévin suorittamiseksi,
tekevit yhteisid padatoksid ja keskustelevat keskenddn uusien ndkokulmien I0ytdmiseksi
(Isoherranen 2005, 14). Monialaista yhteistyotd tehddén paljon varsinkin lasten ja nuorten

palveluiden osalta, silld se on kirjattu pykdldnd myds nuorisolakiin vuonna 2011.



Moniammatilliselle ja monialaiselle yhteistydlle ei ole vain yhtd toimintamallia, vaan se pitdd
siséllaan hyvinkin monenlaisia yhteistydn muotoja. Nditd eri muotoja kuvataan myds
“moniammatillisen yhteistyon vaikeusasteiksi”. Pelkistetyin malli tistd on “tyonjako”, jossa
kukin ty6skentelee omilla tahoillaan, mutta on yhdessd sovittu, mité palveluita kukin tuottaa.
Hiukan kehittyneempi yhteistyd muoto sisdltdd yhteistd koordinointia tai prosessihallintoa,
jossa jokin palvelukokonaisuus jaetaan prosesseina eri toimialoille ja jokainen tuo panoksensa
yhteiseen toimintamalliin. My0s téssd mallissa jokainen taho tydskentelee melko itsendisesti.
Rajapintatydskentelystd puhutaan yhteistyon osalta silloin, kun eri toimialojen ammattilaiset
tyoskentelevit esimerkiksi samojen nuorten kanssa, usein samassa fyysisessa tydtilassa. Talla
pyritdin mahdollistamaan se, ettd nuori saa palvelunsa samasta paikasta eikd hinen tarvitse
litkkua eri ammattilaisten luo. Syvin moniammatillisen yhteistyon muoto on “yhteinen tyd”,
mika kuvastaa organisaatiokulttuurien ylittdmistd ja ammatillisten rajojen hamértamistd sekd
vahvaa poikkihallinnollista yhteisty6td. Téllainen yhteistyd synnyttdé usein riippuvuussuhteita
eri alojen ammattilaisten vélille. (Aaltonen 2011, 141-142) On todettu, etti onnistunut
moniammatillinen yhteistyd pitdd sisdllddn seuraavat tekijdt; suvaitsevaisuus ja
ennakkoluulottomuus, jakaminen, moniammatillisuuden koulutus, johtaminen, kumppanuus,
ammattikuntien koulutuksellisten raja-aitojen ylittiminen, keskindinen riippuvuus, valta, uuden

oppiminen yhdessd seké asiakasldhtdisyys (Aaltonen 2011, 142—-143).

Yksi tirked lasten ja nuorten hyvinvointia edistivd taho on oppilas- ja opiskeluhuolto.
Opiskeluhuollon tehtiviin kuuluu opiskelijan psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
sekd hyvin oppimisen edistimisen ja ylldpitimisen. Opiskeluhuoltoon kuuluvat seka
peruskoulussa jérjestettdvd oppilashuolto sekd lukion ja ammatillisen koulutuksen
opiskelijahuolto. Silld pyritdédn edistimdin opiskelijoiden terveitd eldimédntapoja ja tottumuksia,
pdihteettomyyttd, liikunnallista eldmintapaa sekd terveellisid ravintotottumuksia ja
vuorokausirytmid. (Perédld ym. 2015, 25) Jotta lasten ja nuorten litkuntaneuvonnan palveluketju
saataisiin mahdollisimman sujuvaksi, yhteistyd opiskeluhuollon kanssa on vélttimatont.
Opiskeluhuolto tavoittaa suuren osan niisté oppilaista ja opiskelijoista, jotka ovat potentiaalisia
litkuntaneuvonnan asiakkaita. Onkin tarked, ettd opiskeluhuolto verkostoidaan osaksi kunnan
koulu- ja opiskeluikdisten palvelukokonaisuuksia. Yhteistyd oppilaitoksen ulkopuolisten
tahojen kanssa vaatii huolellista koordinaatiota ja suunnittelua. (Perdld ym. 2015, 90)
Opiskeluhuolto voi olla myds yksilokohtaista, jossa yksittdiselle opiskelijalle annetaan

opiskeluhuoltoon kuuluvia palveluita. Usein yksilokohtainen opiskeluhuolto vaatii



moniammatillista yhteistyotd, jotta opiskelijaa saadaan tuettua parhaalla mahdollisella tavalla.

(Peréld ym. 2015, 92)
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3 LIIKUNTA LISAA LASTEN JA NUORTEN HYVINVOINTIA

Sadnnollisen liikkunnan vaikutuksia voidaan tarkastella fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin ndkokulmasta. Kasvun kannalta on tarkedd, ettd lapsi ja nuori liikkkuu riittavasti,
ikddn sopivalla tavalla. (Vuorimaa & Impola 2011, 6) Liikuntaa onkin kuvattu
’ithmeldédkkeeksi”, jolla on paljon hyvid terveysvaikutuksia (Blackwell 2007, 72). Lapsuuden
ja nuoruuden liitkunta vaikuttaa monin tavoin kansanterveydellisesti, silld aikaisin aloitettu
litkunnallinen aktiivisuus ennustaa myos liikunnallisuutta aikuisiélld ja ndin ollen liikunta
vaikuttaa terveyteen sen hetkisessd eliméssd ja myds myohemmin. Nuoren psyykkisen,
fyysisen ja sosiaalisen kasvun kannalta liikunta on térkedi, silld se tarjoaa kokemuksia omasta
kehosta, sen toiminnasta ja suorituskyvystd. Liikunnasta saadut kokemukset ovat tirkeitd
mindkasityksen kehittymiselle sekd itsetuntemukselle. (Laakso ym. 2007, 42) Kangasniemi ja
Rajala (2021) ovat tutkineet tekijoitd, jotka nuoret kokevat vaikuttavan heiddn terveyteensa.
Merkittivimmat hyvinvointiin vaikuttavat tekijét olivat nuorten mielesté sosiaaliset suhteet ja
litkkkuminen. Niiden lisdksi tutkimuksessa nousi esille myos kavereiden ja perheen merkitykset

hyvinvointiin.

Hyvinvoinnin yhteydessd puhutaan usein koetusta hyvinvoinnista. Koettua hyvinvointia
kuvataan siten, ettd “itselld koetaan olevan hyvid olo”. Tdma tarkoittaa sitd, ettd mieliala on
myoOnteinen sekd oma vartalo toimii niin kuin sen pitdisi. Hyvén olon tunteeseen saattavat
vaikuttaa pienetkin vastoinkdymiset, mikd on tdysin normaalia. Hyvinvointia véhentdvini
tekijoind on pidetty esimerkiksi pidetty masentuneisuutta, ahdistuneisuutta sekd drtyneisyytta
eli psyykkistd kuormittuneisuutta. Liikunnan vaikutuksia hyvinvointiin voidaankin tarkastella
niistd ndkokulmista, millaisia vaikutuksia litkkuminen saa yksilossd aikaan litkkunnan aikana ja

sen jdlkeen. (Nupponen 2011, 43—44)

3.1 Liikunnan vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Liikunta kuuluu osaksi lasten ja nuorten fyysistd kasvua ja se tukee monien elinjérjestelmien
kehittymistd (Haapala ym. 2018, 21). Lasten ja nuorten fyysiselld aktiivisuudella on
myoOnteinen vaikutus sydin- ja verisuoniterveydellisten sekd aineenvaihdunnallisten tekijéiden
lisdksi my0s kehon koostumukseen, luuston terveyteen sekd kestdvyys- ja lihaskunnon

paranemiseen (Kuninkaanniemi & Ronkainen 2013, 43). Lisédksi sddnnollinen litkunta voi
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ennaltachkdistd kroonisia sairauksia, kuten diabetesta, verenpainetautia, syOpdd sekd
osteoporoosia (Warburton ym. 2006, 801). Liikunnan vaikutus luuston terveyteen ja luun
kehitykseen riippuu liikkunnan laadusta ja kuormittavuudesta. 14 vuotta kestineen
seurantatutkimuksen mukaan luustoa kuormittavaa litkuntaa harrastaneilla 8—15-vuotiailla
lapsilla ja nuorilla oli korkeampi luun mineraalipitoisuus verrattuna niihin, jotka eivét olleet
harrastaneet luustoa kuormittavaa litkuntaa. (Haapala ym. 2018, 22) Liikunnan on siis tutkittu
vihentdvin moni terveysongelmia ja lapsilla liikkunta tukee kasvua ja kehitystd. Nuorena
aloitettu liikkkuminen luo perustaa tulevaisuuden harrastamiselle. Liikunta tuo kaikkina

ikdkausina mielekésti ja laadukasta sisiltod elamiin. (Vuori 2000, 28)

Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia terveyteen ja sitd voidaan hyddyntdd sydidn- ja
verisuonisairauksien sekd kakkostyypin diabeteksen ehkdisemisesséd (Fogelholm 2011, 83).
Maailmanlaajuisesti yksi suurin toimintakykyyn ja ennenaikaiseen kuolemaan johtava
sairausryhmd on sydin- ja verenkiertoelimiston sairaudet (Haapala ym. 2018, 22). Myds
nuorilla on huomattu esimerkiksi sydédn ja verisuonisairauksien riskitekijoitd, kuten matala
HDL-kolesterolipitoisuus ja korkea LDL-kolesterolipitoisuus, heikentynyt sokerin sietokyky ja
kohonnut verenpaine. Kallio ym. (2021) tutkivat fyysistd aktiivisuutta nuoruusidsti
aikuisuuteen ja sitd, miten se vaikuttaa aikuisuuden kardiometaboliseen riskiprofiiliin.
Verrattuna jatkuvasti fyysisesti inaktiivisiin yksiloihin nuoruudesta aikuisuuteen, jatkuvasti
aktiivisilla henkil6illd oli pienemmadt vyotdrdn ympdrysmitat, triglyseridi-, glukoosi- ja
insuliinipitoisuudet sekd korkeammat HDL-kolesterolipitoisuudet aikuisidssd. Analyysit
paljastivat muiden muassa sen, ettd myds pieni fyysisen aktiivisuuden lisdéintyminen
nuoruudesta aikuisuuteen, vaikuttaa suotuisasti osaan aikuisidn kardiometabolisista
riskitekijoistd (vyotdron ympidrysmitta, HDL-kolesteroli, triglyseridi) verrattuna jatkuvaan
fyysiseen passiivisuuteen. (Kallio ym. 2021) On my®s tutkittu, etté fyysisesti aktiivisilla lapsilla

on liikkkumattomia lapsia alhaisempi verenpaine (Blackwell 2007, 75).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lasten ja nuorten lihominen, fyysisen aktiivisuuden
viheneminen ja passiivisen eldmintyylin lisddntyminen ovat kaikki tapahtuneet samaan aikaan.
Siksi voidaankin olettaa, ettd fyysisen aktiivisuuden muutoksilla on ainakin osittain vaikutusta
lasten ja nuorten ylipainoon. (Fogelholm 2011, 83) Fyysisen aktiivisuuden vdhenemisen ja
painonnousun vilille saattaa syntyd noidankehd murrosidstd varhaiseen aikuisuuteen
(Pietildinen ym. 2008, 1). Lapset, joilla on ylipainoa, ovat suuremmassa riskissi saada erilaisia

terveysongelmia. Terveysongelmien liséksi ylipaino saattaa aiheuttaa itsetunnon laskemista
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sekd kiusaamista ja sitd kautta syrjdytymistd. Lapsena alkanut ylipaino jatkuu myds helpommin
aikuisidssd. (Blackwell 2007, 74) Haapalan (2022) mukaan lasten ja nuorten lihavuuden ja
ylipainon syyt ovat moninaisia ja niitd on vaikea selittdd. Lisdksi hén toteaa lasten ja nuorten
lihavuuden olevan maailmanlaajuinen kansanterveydellinen ja -taloudellinen ongelma.
Ylipaino johtuu yksinkertaisuudessaan siitd, ettd ithminen saa pdivittdin enemmaén energiaa,
kuin mitd hin kuluttaa. Tédhin vaikuttavat esimerkiksi elintavat, ravitsemus, liitkunta ja uni.

(Viistd ym. 2021, 62)

Hyvi fyysinen kunto on usein yhdistetty parempaan terveyteen seké terveydelle edullisempaan
kehonkoostumukseen. On myds todettu, ettd fyysiselld aktiivisuudella on vaikutuksia
kognitioon, mutta nditd vaikutuksia on vield tutkittu vahén ja tulokset ovat olleet ristiriitaisia,
riippuen tutkittavien idstd. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa aivojen toimintaan ja on sitd kautta
positiivisesti yhteydessé lasten kognitiivisiin kykyihin, kuten muistiin. Yksi tekijd, mika selittda
aivojen toiminnan vilkastumisen, on liikkunnan aiheuttaman verenkierron ja aineenvaihdunnan
vilkastuminen. (Nokia ym. 2017, 15) Lasten ja nuorten hyvén kestdvyyskunnon on todettu
vaikuttavan positiivisesti myds koulumenestykseen sekd parempaan tiedolliseen toimintaan.

(Lintu ym. 2018, 41)

3.2 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

Liikunta voi vaikuttaa yksilon mieleen sekd positiivisesti ettd negatiivisesti. Liikunta ja
litkkkuminen voivat tuoda hyvén mielen, lisdtd energisyyttd, iloa ja rentoutumisen tunnetta. Ne
voivat aitheuttaa myds kielteisid tunteita, kuten drtyneisyyttd, alakuloisuutta ja vihaisuutta.
Yleisesti on huomattu liikunnan lisddvdn myonteisid tunteita ja vdhentdvdn negatiivisia
tuntemuksia. Kaikki tunteet eivit muutu ja vaihdu samalla tavalla kuin toiset ja muutenkin
yksildiden ja liikuntakertojen vililld saattaa olla isojakin eroja. (Nupponen 2011, 44)
Liikunnalla voi kuitenkin olla merkittdvad rooli ylldpitdd psyykkistd hyvinvointia eldmén
varrella (Blackwell 2007, 70). Liikunta vaikuttaa lasten ja nuorten psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin pelkéstién senkin avulla, ettd se on monelle mieluinen harrastus. Liikunta ja sen
harrastaminen tarjoavat mahdollisuuden yksildiden viliseen vuorovaikutukseen, miké kehittaa
sosiaalisia taitoja. Vuorovaikutustaitojen lisdksi liikunnan parissa opitaan my0s toimimaan
ristiriitatilanteissa sekd seuraamaan ja noudattamaan erilaisia ohjeita ja sdintoja. (Telama ym.

2001)
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Fyysinen aktiivisuus on yhteydessd parempaan hyvinvointiin ja lasten ja nuorten keskuudessa
se on yhdistetty parempaan fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen hyvinvointiin
lasten ja nuorten litkunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti esimerkiksi kouluvireyteen seké
sosiaalisten taitojen kehittymiseen. Liséksi se vaikuttaa positiivisesti lasten minédkésityksen
kehitykseen, silld liikunnan avulla lapsi oppii ymmartdmédin paremmin omaa kehoaan ja sen
litkkkeitd. On my0s todettu, ettd fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret kokevat itsensd vihemmin
yksindiseksi, ujoksi ja toivottomaksi, verrattuna liikkumattomiin lapsiin ja nuoriin (Blackwell
2007, 77). Jotta liikunnasta saadaan tavoiteltuja psyykkisid vaikutuksia, sen pitdd vastata
litkkkujan odotuksia ja psyykkisid ominaisuuksia. Tdhdn vaikuttavat myos liikuntataidot,
fyysiset ominaisuudet ja sosiaaliset tekijat. Liikunnan tulee olla sellaista, ettd se tuottaa
onnistumisen ja hyvéksytyksi tulemisen kokemuksia. Lajeiksi kannattaa valita sellaisia lajeja,
joissa pystyy itse sddtelemddn helposti suoritusta ja kuormittavuutta. (Vuori 2000, 83)
Tutkimusten mukaan he, jotka liikkuivat sddnnoéllisesti, kokevat itsensd vdhemméin
masentuneeksi ja raportoivat korkeampaa itsetuntoa sekd parempaa kehonkuvaa, verrattuna
litkkkumattomiin. Jo tunnin aerobinen harjoittelu véhensi jdnnitystd, vihaisuutta sekd visymysta.

(Blackwell 2007, 70)

Liikunta vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin, ja fyysinen aktiivisuus voi olla hyvd ja
turvallinen keino ennaltaechkiistd ja hoitaa joitain mielenterveyden ongelmia. Mielenterveys
koostuu yksil6lld eri tekijoistd, joita ovat mm. mielen sopeutuminen muuttuviin tilanteisiin,
stressin hallinta sekd ahdistuksen ja menetyksen sietiminen. Mielenterveyttd on kuvattu
voimavaraksi, jota kerdtddn ja menetetdén jatkuvasti. (UKK-instituutti, Liikunta ja
mielenterveys) Yksi mielenterveyden sairauksista on masentuneisuus, joka on myds yksi
tyokyvyttomyyttd aiheuttava tekijd. On kuitenkin tutkittu, ettd viahén liikkuvilla ihmisilld on
enemmain masennusoireita kuin paljon liikkuvilla. (Lintunen 2019, 312) Tutkimusten mukaan
my0s nuorten keskuudessa fyysiselld aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia esimerkiksi.
ahdistuneisuuteen, negatiivisiin tunteisiin seké stressiin. Tamé patee myos toisinpdin, silld on
todettu, ettd masentuneisuus vdhentdd fyysistd aktiivisuutta ja vaikuttaa myos heikentdvésti
fyysisen eldmédntavan omaksumiseen. (Kangasniemi & Rajala 2021, 5) Fyysisen aktiivisuuden

tulisi olla yksi masennuksen sekd ahdistuksen hallinnan peruslédhtdkohta (Singh ym. 2023, 1).

14



Yksi keskeinen liikunnan psyykkinen vaikutus on, ettd se tuottaa mielihyvésdvytteisen
mindkokemuksen. Tama selittyy osittain sill, ettd liilkuntasuoritus aktivoi keskushermostoa ja
aiheuttaa hormonaalisen reaktion. Liikunnan psyykkisiin vaikutuksiin liittyvdt vahvasti oma
kehonkuva ja omat késitykset litkuntakykyisyydesta. Lisédksi litkunnasta koettuun hyvéén oloon
vaikuttavat myos litkuntatilanteen sosiaaliset tekijét, kuten vuorovaikutus ja erilaiset sosiaaliset
roolit. (Vuori 2000, 82) On huomattu, ettd idkkddmmilld henkil6illd tai naisilla, mieliala on
kohonnut liitkunnan vaikutuksesta paremmin ja nopeammin, kuin esimerkiksi nuorilla tai
opiskelijoilla. Tdma saattaa johtua siitd, ettd ensin mainituilla henkildilld on ollut alun perin
ahdistuneempi tai masentuneempi mieliala, kun taas nuorilla ja opiskelijoilla on ollut jo alussa
parempi mieliala. Nditd huomioita ei valttamattd selitd pelkkd ikd, vaan myos
pidempiaikaisempi kokemus liitkunnasta. (Nupponen 2011, 45) Liikunta voi edesauttaa lasta ja
nuorta luomaan positiivisen kehonkuvan. Varsinkin nuorilla saattaa olla ulkonékdpaineita ja
kehon muotoon sekd painoon liittyvid paineita kohdataan jo varhaisessa vaiheessa. Tyto6illa
vartaloon liittyvit ulkondkdpaineet ovat poikia yleisempid. Liikunnan on todettu vaikuttavan
myoOnteisesti nuorten arvioon omasta ulkonddstddn ja sen on ajateltu suojaavan nuoria
negatiivisilta ajatuksilta omasta kehostaan. On myds havaittu, ettd liikkuntaa harrastavat nuoret
kokevat itsensd litkkumattomia yleisemmin hyvannikoiseksi. Liikunta siis edistdd mydnteista
kehonkuvaa, kohottaa kestdvyyskuntoa ja lisdd pitevyyden kokemuksia, jolloin myonteinen

kuva omasta kehosta edesauttaa litkunnan harrastamista. (Ojala 2017, 6-7)

Suomessa lapset ja nuoret liikkkuvat usein yhdessd kavereiden kanssa tai isommissa ryhmissi,
jolloin tilanteet, joissa yksilo kokee olevansa yksin tai ryhmén ulkopuolella, saattavat vaikuttaa
kielteisesti lasten ja nuorten hyvinvointiin (UKK-Instituutti, Liikunta ja mielenterveys).
Liikunnan vaikutuksia sosiaaliseen hyvinvointiin voidaan tarkastella siitd ndkokulmasta,
millaisissa ryhmisséd lapsi tai nuori litkkuu. Asiaa on tutkittu myds selvittden, vaikuttaako
nuoren sosiaalinen asema koulussa hianen liikkumiseensa. Rajalan (2021) mukaan se, miten
nuori itse ndkee oman sosiaalisen asemansa koulussa, vaikuttaa hédnen fyysiseen
aktiivisuuteensa. Ne nuoret, jotka arvioivat itsensd korkeaan asemaan kouluyhteisossd,
litkkuivat enemmaén kuin ne nuoret, jotka arvioivat asemansa matalaksi kouluyhteisdssé. Rajala
totesi my0s, ettd juuri koulun ja kaveripiirien vuorovaikutussuhteet saattavat vaikuttaa
litkkkumiseen enemman, kuin yhteiskunnallinen asema tai siihen liittyvit kokemukset. Oman
asemansa kouluyhteisossd matalaksi kokevat nuoret viettivit koulupdivdn aikana enemmin

aikaa paikoillaan ja liikkuivat vihemmain vilituntisin, kun taas korkeammalle itsensé
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kouluyhteisossd asettavat nuoret osallistuivat aktiivisemmin erilaisten tapahtumien ja

esimerkiksi vélituntilitkunnan suunnitteluun (Rajala 2021, 37).
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4 NUORTEN LIIKKUMINEN

Suomessa on tutkittu lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta jo vuosia laajoilla kyselyilld ja
tutkimuksilla. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd nuoret liikkuvat toivottua vihemmén ja
lapsena aloitettu litkunta ja litkuntainnostus vihenevét usein ylakouluvuosien aikana. Tavalliset
litkuntaharrastukset ja litkkuntamuodot eivét tavoita tdlla hetkelld kaikkia nuoria ja siksi onkin
kehitetty erilaisia hankkeita, joilla yritetdén elvyttdd nuorten litkunnan harrastamista. (Harinen
& Rannikko 2013, 6) Erilaiset kyselyt saattavat antaa joskus hieman toisistaan poikkeavia
vastauksia, mutta fyysisen aktiivisuuden laskeva trendi on kuitenkin selkedsti ndhtévilla.

(Fogelholm 2011, 77)

Valtion Liikuntaneuvosto toteuttaa parin vuoden vilein LIITU-tutkimuksen, jonka avulla
kerdtddn koko maan kattavasti tietoa lasten ja nuorten litkuntakdyttdytymisestd ja liikunta-
aktiivisuudesta. Vuoden 2020 LIITU-tutkimuksessa tarkastellaan erityisesti 16—20-vuotiaiden
nuorten litkkkumista ja litkuntatottumuksia. Uusin LIITU -tutkimus on tehty vuonna 2022 ja sen
tulokset julkaistiin maaliskuussa 2023 (Kokko & Martin 2023). LIITU-tutkimuksien lisdksi
Move! -mittaukset eli fyysisen toimintakyvyn seurantajérjestelmd, antavat hyvai tietoa viides
ja kahdeksasluokkalaisten nuorten fyysisestd toimintakyvystd. Move! —mittaukset kuuluvat
valtakunnalliseen perusopetuksen opetussuunnitelmaan ja ne tehddén litkuntatuntien
yhteydessd. Mittaustulokset kirjataan valtakunnalliseen tietokantaan ja niitd tulisi hyodyntaa

my0s kouluterveydenhuollossa. (Sdédkslahti 2020, 14)

4.1 Lasten ja nuorten liikkumissuositus

Lasten ja nuorten liikkumissuositus kertoo sen, kuinka paljon he tarvitsevat liikuntaa
ylldpitddkseen terveyttddn ja turvaamaan hyvinvointiaan. Lasten ja nuorten litkkumissuositus
on suunnattu 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. UKK-instituutti  péivitti
litkkkumissuosituksiaan vuonna 2021. Liikkumissuositukset perustuvat asiantuntijoiden
nidkemykseen siitd, kuinka paljon liitkuntaa tulisi olla, jotta se vaikuttaa positiivisesti yksildiden
hyvinvointiin ~ ja  terveyteen. Liikuntasuositusten laadintaan  vaikuttavat myds
kansanterveydelliset sairaudet, kuten kakkostyypin diabetes, sydén- ja verisuonisairaudet sekd

syovit ja se, millaista tieteellistd ndyttod liikkunnalla on ndiden sairauksien ehkiisyyn.
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Tieteellisen ndyton lisdksi liikkumissuosituksiin vaikuttavat myos viestinnélliset ndkdkulmat ja

litkuntakulttuuri. (Fogelholm & Oja 2011, 67-68)

Suositusten mukaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa tulisi 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille tulla
véihintddn tunti pdivassd. Liikkumista tulisi tulla viikon jokaisena pédivdnd ja sen pitdisi olla
suurimmaksi osaksi kestdvyystyyppistd. Lihasvoimaa lisddvad liikuntaa pitdisi olla kolmena
pdivand viikossa. Yleisesti ottaen kaiken litkunnan pitéisi olla mahdollisimman monipuolista,
jotta kaikki litkuntataidot kehittyvét. Varsinkin nuorten tulisi tauottaa my6s mahdollisimman
usein pitkid passiivisia jaksoja ja nousta vélilld seisomaan ja jaloittelemaan. Liséksi tulisi
harjoitella myds liikkkuvuutta. Vaikka suositukset eivét tiysin tdyttyisikdén, litkkkuminen on silti
aina hyodyllistd. (UKK-instituutti 2021, Lasten ja nuorten liikkumissuositus) Rasittavaa
kestavyystyyppistd liikuntaa tulee nuorille usein tilanteissa, joissa harrastetaan jotain
urheilulajia. Muuten nuorten arjessa ei ole useinkaan tilanteita, joissa syddmen syketaso nousisi
riittdvasti. Myos lihaskuntoa tulee vahvistaa vdhintddn kolme kertaa viikossa ja sen
harjoittaminen tulisi aloittaa jo enne murrosikdd omalla kehonpainolla tehtivilld harjoitteilla.
Liikkumissuosituksissa painotetaan myds muita liikkunnan ndakdkulmia, kuten liikunnasta saatua
iloa ja hyvéa oloa. Liikkumisen tulisi olla sellaista, ettd siitd saa eldmyksid ja onnistumisen
kokemuksia. Nuorten liikunnassa korostuu myds omaehtoisuus, osallisuus ja ryhmét, joissa voi

harrastaa vertaisten kanssa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021)

Tdhan tutkimukseen osallistuvista nuorista osa on tdyttinyt jo 18 vuotta ja siksi nuorten
litkkkumissuosituksia verrataan lyhyesti myds aikuisten litkkumissuosituksiin. Aikuisten
litkkkumissuosituksissa (UKK-instituutti) ei mainita pdivikohtaista aikaa liikkumiselle vaan
suositus on, ettd reipasta litkkkumista tulisi olla viikossa véhintddn 2 tuntia ja 30 minuuttia tai
rasittavaa liikuntaa vahintdén 1 tunti ja 15 minuuttia. Tdma siis eroaa melko paljon lasten ja
nuorten suosituksesta. Uudistetuissa aikuisten litkuntasuosituksissa huomioidaan aikaisempaa
paremmin myds pienet arjen liikkkumiset ja paikallaanolon tauottamiset. Kevyttd liikkuskelua
tulisi saada mahdollisimman usein” ja palauttavaa unta riittdvésti” ja suosituksista onkin
poistunut vdhintddn 10 minuutin minimivaade viikkoliikkumiseen mukaan laskettavasta

litkkkumisesta. (Viikoittainen litkkumisen suositus 18—64-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019)
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4.2 Nuorten liikkumistottumukset

Nuoret tavoittelevat mielekdstd eldmdd omien ldhtokohtiensa kautta. Arkeen pyritdén
valitsemaan asioita, jotka tuntuvat mielekkailtd ja jotka vastaavat omia tarpeita. Arjen valintoja
tehdddn omien mielenkiinnonkohteiden mukaan ja tdhédn vaikuttavat myds ldhipiirin valinnat.
Nuorten mielenkiinto voi olla jossain muualla kuin liitkunnassa, ja siksi litkkuminen ei ole
kaikille arkipdivéd, eikd sitd koeta mielekkddksi tekemiseksi. (Kauravaara 2013, 21-22) Kun
tarkastellaan liikkumistottumuksia ja liitkuntakdyttdytymistd ikd&ntymisen ja eldmédnkaaren
kannalta, on todettu, ettd liikunnan harrastaminen on vahéisintd elaménkaaren keskivaiheilla,
joka olisi kuitenkin fyysisesti paras ik harrastaa litkuntaan (Nupponen ym. 2010, 19). Monien
tutkimusten ja tilastojen mukaan nuoret liikkuvat terveytensd kannalta liian vdhdn ja paljon
toivottua vdhemmidn. On todettu, ettd lapsena alkanut litkuntainnostus hiipuu useasti
yldkouluvuosien aikana. (Harinen & Rannikko 2013, 6) Nuorten fyysinen aktiivisuus vidhenee
1dn myoOta ja varsinkin suomalaisilla nuorilla tima trendi on selvésti ndhtévilld (Palomdki ym.
2017, 84) Tutkimusten mukaan jopa joka viides nuori on fyysisesti passiivinen ja terveytensi
kannalta riittavésti liikkkuvia on alle puolet kaikista nuorista (Fogelholm 2006, 159). Lasten ja

nuorten valveillaoloajasta meneekin suuri osa edelleen paikallaan ollessa (Husu ym. 2023, 44).

Vain osa lapsista ja nuorista litkkuu suositusten mukaan, vaikka suositusten sisdltod onkin
muokattu  vuoden 2018 jidlkeen saadun tutkimusndyton perusteella (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021). Vuonna 2018 liikkumissuositusten mukaan liikkui 7—15-vuotiaista
lapista ja nuorista LIITU-tutkimuksen noin reilu kolmannes (38 %) (Kokko ym. 2018, 18).
My06s vuonna 2020 liikkumissuositusten mukaan liikkui 38 prosenttia saman ikdryhmén
lapsista ja nuorista, mutta vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan tulos heikkeni ja 36 % 7—
15-vuotisista lapsista ja nuorista taytti liikkumissuositukset (Martin ym. 2023, 18). Heikoiten
litkkkumissuositukset tdyttyivit 15-vuotiailla nuorilla ja yleisimmin 7-vuotiailla. Véhidn
litkkuvien nuorten osuus oli suurin 7- ja 15-vuotiaissa, kun kokonaisuudessaan véhén liikkuvia
oli 7-15-vuotiaissa 12 %. Liikkumissuositukset tdyttyivdt yleisemmin pojilla kuin tytoilld
kaikissa ikdryhmissé. (Martin ym. 2023, 16—17) Vaikka liikkumissuositukset tdyttyivétkin vain
reilulla kolmanneksella lapsista ja nuorista, 61 prosenttia 11—-15-vuotiaista ilmoitti kuitenkin
tietdvinsa ikdistensd litkkumissuositukset ja sama méérd (61 %) ilmoitti myos liikkkumisensa
lisddntyneen viimeisen 12 kuukauden aikana. (Martin ym. 2022, 18) Sen sijaan
litkkumissuosituksen mukaan liikkui 16-20-vuotiaista lukiolaisista vain 14 % vuonna 2020

(Kokko ym. 2021, 20).
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Pohja liikkumistottumuksille luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa ja lasten ja nuorten
litkunta-aktiivisuuteen vaikuttaa merkittavésti vanhempien liikunnallinen tuki, joka voi olla
aineetonta, kuten motivointia, tai aineellista, kuten harrastusten kustantaminen ja yhdessi
litkkkuminen. Myohemmalla i4lla liikkumistottumuksiin vaikuttaa myods omien kavereiden ja
ystavien tuki. (Laukkanen ym. 2020, 82—-86) My0s Paloméki ym. (2017) tutkivat vanhempien
ja kavereiden tuen yhteyttd nuoruusidn fyysiseen aktiivisuuteen ja totesivat, etti nuorten
fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat vanhempien ja ldheisten tuen lisdksi myds nuoren
sukupuoli, ikd, koettu litkunnallinen pdtevyys ja myonteinen kehonkuva sekd sisarusten
fyysinen aktiivisuus. Lasten ja nuorten liikuntaharrastaminen on myods yleisempéa
kaupungeissa ja taajamissa, kuin maaseudun haja-asutusalueilla. Yksi fyysiseen aktiivisuuteen

vaikuttava tekijd onkin perheen asuinpaikka. (Palomdki ym. 2017, 84)

Nuorten liitkunnalliseen eldmintapaan ja liikuntakéyttdytymiseen vaikuttaa koettu
litkkunnallinen pédtevyys, mikéd tarkoittaa ihmisen omaa kisitystd ja kokemusta omasta
litkkuntakyvykkyydestdan. My0s liikkuntamotivaatiolla on suora yhteys yksilon
litkuntakdyttaytymiseen. Jotta litkkumisesta tulisi tapa, on tarkedd, ettd sithen on oma sisdinen
motivaatio. Télloin liikunta ja litkkuminen on omachtoista. Vililld motivaatio voi tulla
ulkopuoliselta taholta, jolloin liikkuminen on usein viakindistd ja pakonomaista. (Polet ym.
2020, 77) Haapala (2018) toteaa, ettd koululiikunnalla voidaan vaikuttaa nuorten
litkkumistottumuksiin. Liikuntatottumuksiin vaikuttavat se, ovatko litkuntaryhmat seka- vai
erillisryhmié ja millaisessa sosiaalisessa ympéristssa totutaan litkkkumaan. Ystévien merkitysté
nuorten litkkuntakéyttdytymiseen onkin tutkittu Suomessa jonkin verran ja tulokset ovat olleet
vaihtelevia. Omien ystivien tuki saattaa toimia kannustavana tekijdnd liikkunnan pariin ja on
todettu, ettd fyysisesti aktiiviset kaverit ja heiddn kanssaan harrastettu litkunta vaikuttaa
myonteisesti nuoren fyysiseen aktiivisuuteen. Ystivét ja kaverit voivat toimia myos liikkumista
estdvdnd tekijnd. Ystdvien estdvd merkitys korostuu varsinkin vanhemmissa ikaryhmissé seké
vihin litkkuvien keskuudessa. Kaikilla nuorilla ei ole kaveriporukkaa tai ldheisid ystivid,
joiden kanssa harrastaa litkuntaa. Noin 10 % suomalaisista lapsista ja nuorista kokeekin itsensi
yksindiseksi. Ystdvyyssuhteita ei voida pakottaa ja niiden muodostuminen voi joskus olla
haastavaa. Voi olla, ettd nuorella itselldén olisi motivaatiota liikkkua, mutta oma kaveriporukka

suosii muita vapaa-ajan viettotapoja. (Palomaki ym. 2017, 84, 88)

Kosken ja Hirvensalon (2020) mukaan lukiolaiset hakevat liikunnalta eri merkityksi.

Lukiolaiset kokivat tirkedksi mm. hyvin olon saamisen liikunnasta, parhaansa yrittimisen,
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kunnon kohottamisen seki terveellisyyden. Yksilon liikkuntasuhteen on katsottu vahvistuvan,
mitd enemmin hidn kokee saavansa litkunnasta merkitystekijoitd. Kaikki nuoret eivit halua
harrastaa tavoitteellisesti tai kilpailullisesti litkuntaa ja siksi nuorille tulisi tarjota
mahdollisuuksia harrasteliikuntaan. Nuorten toiveita tulisi kuunnella harrasteliikunnan
kehittdmisen pohjana. (Paloméki ym. 2017, 88) Lasten ja nuorten omatoiminen ja omaehtoinen
litkkkuminen oli vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen (Kokko & Martin 2019) mukaan yksi lasten
januorten yleisimmisté litkkkumismuodoista. Seuratoiminnassa mukana oli noin puolet lapsista
ja nuorista ja muissa jérjestetyissd kerhotoiminnoissa neljdsosa. 11-vuotiaiden keskuudessa
seuratoimintaan osallistuminen oli yleisintd ja 15-vuotiaiden keskuudessa vihéisintd. Neljdsosa
tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista oli lopettanut harrastamisen urheiluseurassa,
mutta kuitenkin suurin osa lopettaneista oli halukas aloittamaan harrastamisen urheiluseurassa
uudelleen. (Kokko & Martin 2019, 145-146) Uusimman LIITU-tutkimuksen (2022) mukaan
omachtoinen litkkuminen oli kuitenkin vdhentynyt 9-15-vuotiailla lapsilla ja nuorilla
aikaisempiin vuosiin verrattuna ja eritoteen 15-vuotiaiden keskuudessa. (Martin ym. 2022, 22)
Lukiolaisista suurin osa litkkui omatoimisesti ja omaehtoisesti kuitenkin viikoittain vuonna
2020, ja reilu kolmasosa osallistui vahintddn kerran viikossa urheiluseuratoimintaan. (Kokko
ym. 2021, 20-21) My6s Hasanen (2017) tutki nuorten omaehtoista liikkkumista. Omaehtoisella
litkkumisella tarkoitettiin organisoimatonta ja nuoren omasta halusta ja tahdosta tapahtuvaa
litkkkumista. Tutkimuksen mukaan nuoret litkkuivat monenlaisissa paikoissa ja he liikkuivat
mieluiten kdvellen, temppuillen, kuljeksien, luistellen, hiihtden, tanssien ja retkeillen. Lisdksi
he litkkkuivat mielellddn vedessd ja pelasivat erilaisia pallopelejd. Litkuntamuotoja ohjasi paljon
myo0s sosiaaliset suhteet. On hyvd huomata, ettd tavoitteellinen tekeminen ja harjoittelu voi
myo0s olla omaehtoista litkkumista. Lapsia ja nuoria motivoi liikkunnassa siis omaehtoisuus ja

siksi sithen pitdisi panostaa myds tulevaisuudessa (Lounassalo 2018, 63).

Omacehtoisen litkkumisen rinnalla puhutaan my0s nuorten vaihtoehtoliikunnasta.
Vaihtoehtoliikunta voi olla hyvinkin sdénnollistd ja jopa tavoitteellista, mutta sitd tehdéén ilman
aikuisohjaajia. Lajin luonne halutaan médritelld itse ja sddntdjen sijaan keskitytdén luovuuteen
ja nokkeluuteen. Vaihtoehtoliikunta ei useinkaan pidé sisélldén kilpailutoimintaa tai muiden
arvostelua. Vaikka téllainen liikunta ei olisi ohjattua, nuoret litkkuvat silti yhdessi ja oppivat
toisiltaan. He suunnittelevat itse harrastustoimintaa ja ottavat vastuuta omasta tekemisestién ja
omasta lajistaan. Lajissa voi edetd juuri omaan tahtiin ja usein kipiné saadaan kavereiden kautta,
eikd esimerkiksi ohjatusti nuorisotydon kautta. Yksi esimerkki vaihtoehtolajeista on

skeittaaminen, silld sitd voidaan harrastaa sddnnoéllisesti, mutta ilman aikuisohjaajaa. (Liikanen
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& Rannikko 2013, 47-48) Liikunnasta on tirkedd saada myonteisid kokemuksia ja nuoret

haluavat usein, ettd toiminta ei ole liian vaikeaa tai liian helppoa, vaan sopivan haasteellista

(Polet ym. 2020, 63).

4.3 Nuorten liikkumattomuus

Liikunnan méérin vdheneminen ajoittuu tutkimusten mukaan juuri erityisesti teini-ikdén. Teini-
idssd katsotaan olevan niin paljon erilaisia eldmidnmuutoksia, jotka saattavat vaikuttaa
saannollisen liikunnan harrastamiseen. Téllin nuorten mielenkiinto saattaa olla muissa
asioissa, kuin litkunnassa. (Vanttaja ym. 2017, 36) Liikkumattomuuteen on usein monia eri
syitd. Yksinkertaisuudessaan litkkuminen kilpailee useiden muiden arjen valintojen kanssa,
joiden valilld nuoret tekevit valintoja. On olemassa paljon nuoria, joille liikkuminen ei ole
itsestddnselvyys ja joita kiinnostavat monet muut asiat. Liikkumattomuuden syitd voivat
esimerkiksi olla se, ettd litkkumista ei koeta merkitykselliseksi, liikkumiseen ei ole aikaa tai se
ei vain kiinnosta. (Kauravaara 2013, 20) Liikkumattomuus voi olla siis eldméntapavalinta ja

litkuntaa ei koeta tarvitsevan omaan arkeen ja eldmiin (Paloméki ym. 2017, 88).

Kun puhutaan varsinkin nuorten litkkumattomuudesta, on hyvd muistaa, ettd aikuiset katsovat
asiaa eri ndkokulmasta kuin nuoret. Nuorten pdivittdinen litkkuminen, tai liikkkumattomuus, voi
tapahtua sielld, missd aikuiset eivét sitd nde. Aikuisilla on myds erilainen ndkemys siitd,
millainen litkkuminen on nuorten mielestd mielekéstd. Keskustelu litkkumattomuuden
ympdérilld voi ndin ollen olla yksipuolista. Nuorten liitkuntakulttuuri on moninaista ja sen liséksi,
ettd panostetaan organisoituun litkunnan harrastamiseen, on syytd muistaa myds nuorten
omachtoinen litkkuminen. Osalle omaehtoinen litkkuminen voi olla organisoitua litkkumista
merkityksellisempdd. (Hasanen 2013, 39) Usein vdhin liikkuvia yritetdén kannustaa hyvinkin
nopeasti litkunnallisesti aktiiviseen eldméén, mutta muutos voi olla monelle liian haastava ja

raskas (Finni Juutinen & Pesola 2017, 35).

Ammatillisessa koulutuksessa sekd lukiossa on kdytdssé oleva jaksojérjestelmé, miké vaikuttaa
mm. siihen, ettd nuorilla voi olla opiskeluissaan jaksoja, jolloin heilld ei ole koulupdivissddn
lainkaan litkuntaa. Tamén lisdksi suurin osa viettdd myos vélitunnit passiivisesti. (Laakso ym.
2007, 50-51) Usein liikkunnan ja liikkumattomuuden ajatellaan olevan tdysin toistensa

vastakohtia, vaikka totuus on, ettd ne usein vaihtelevat hyvinkin nopeasti arjessa. On ajateltu,
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ettd esim. istumisen tauottaminen on tarpeen silloin, kun péivittdiset litkkkumissuositukset eivét
tayty. On kuitenkin tutkittu, ettd litkunnan lisddminen pdivéddn ei valttdimattd vihennd lihasten
passiivista aikaa. Passiivinen aika ja litkunta-aika ovat itsendisid toimintoja, jolloin istumista

saattaa silti olla suurin osa pdivésti. (Finni Juutinen & Pesola 2017, 33)

Yksi nuorten passiivisuutta aiheuttava tekijé on ruutuaika ja mobiililaitteiden kdytto. Y1i puolet
lapsista ja nuorista on ilmoittanut olevansa yhteydessé ystiviensd kanssa netin ja puhelimien
vilitykselld useita kertoja pdivéssi tai 1dhes koko ajan (Kokko ym. 2018, 23). Lahti ym. (2020)
tutkivat dlypuhelimen kéyton ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksid 15—19-vuotiailla nuorilla.
Heidédn mukaansa aihetta on tutkittu vield melko vdhdn. Heidén saamiensa tuloksien mukaan
lukiolaiset kayttivdt dlypuhelinta keskiméérin neljd tuntia ja 40 minuuttia vuorokaudessa.
Suosituimpia sovelluksia olivat Snapchat, Instagram ja YouTube. Lisdksi dlypuhelimen runsas
kaytto oli yhteydessd vihdisempiin fyysiseen aktiivisuuteen. Runsas ruutuaika ja dlypuhelimen
kayttd vaikuttavat vdhenevin fyysisen aktiivisuuden lisdksi myos riittdméttomiin yduniin,
niska- ja  hartiakiputhin ja muihin tuki- ja liikkuntaelimiston rasitustiloihin,
40 % istuma-ajasta vietetdéin ndyttjen parissa ja 75 % suomalaisista nuorista ylittda suositellun
kahden tunnin pdivittdisen ruutuajan (Aulbach 2021, 2). Suurin osa suomalaisista pelaa
digitaalisia peleja ja niiden pelaaminen lisdéntyi edelleen koronapandemian aikana (Koskimaa

ym. 2023, 122).

Yksi lasten ja nuorten vdhdisen litkkumisen syyksi on myds todettu litkunnan harrastamisen
kustannukset. Osa harrastuksista vaatii kalliita varusteita ja harrastusmaksuja, mutta aina
harrastamattomuus ei ole kiinni perheen taloudellisesta tilanteesta, vaan enemmaénkin
valinnoista. (Kauravaara 2013, 20) Liikunnan harrastaminen on kallistunut vuosien aikana ja
harrastuskaudet pidentyneet sekd harrastuskertojen maéra lisdéntynyt (Puronaho 2014, 73).
Aina litkkuminen ei ole kiinni pelkéstddn yksilon valinnoista tai tahdosta, vaan tietyt
reunachdot mairittdvit yksilon toimintaa. Téllaisia ehtoja ovat mm. vallitseva kulttuuri,
sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen asema. Ndmai kaikki voivat olla yksilon kannalta litkkumiseen
kannustavia ja sen mahdollistavia tekijoiti tai sité rajoittavia tekijoitd. On todettu, ettd alempien
sosioekonomisiin ryhmiin kuuluvien vanhempien lapset liikkuvat vihemmaén kuin ylempiin
sosioekonomisiin asemiin kuuluvien vanhempien lapset. Rajoittava tekijd on usein se, ettd
haluttuun litkuntaharrastukseen ei perheelld ole varaa tai rahaa ei haluta priorisoida

harrastamiseen. (Kauravaara 2013, 22) Liséksi litkkumisen esteend voivat olla henkildkohtaiset
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esteet kuten ajan puute, mielenkiinnon puute tai litkunnallisuuden puute. Osa voi myds kieltda
litkkunnan vilineellisen arvon, jolloin ajatellaan, ettd litkunnasta ei ole mitddn hyotyé ja se on

taysin turhaa. (Koski & Hirvensalo 2018, 67)
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssd luvussa kuvataan tutkimuksen tarkoitus, tutkimuskysymykset, tutkimusmenetelmit,
kohderyhmin valikoituminen sekd aineiston keruu ja sen analysointi. Lisdksi pohditaan

tutkimuksen eettisyyttd sekd avataan tutkijapositiota.

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten ajatuksia nuorten liitkuntaneuvonnasta.
Nuorilta selvitettiin heiddn ennakkokasityksidédn litkuntaneuvonnasta, ajatuksiaan mielekkaista
ja motivoivasta liikuntaneuvonnasta sekd siitd, miten liikuntaneuvonta tehtdisiin nuorille

tutummaksi ja helpommin saavutettavaksi.

Tutkimuksella pyritddn vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millaisia ennakkokésityksié lukiolaisilla on litkuntaneuvonnasta?

2. Millaista litkuntaneuvonnan tulisi olla, jotta se olisi lukiolaisten mielestd mielekistd ja
toimivaa?

3. Miten lukiolaisten mielestd voitaisiin lisdtd tietoisuutta litkkuntaneuvonnasta nuorten

keskuudessa ja miten tavoittaa nuoret kohderyhméni?

5.2 Tutkimuksen ldhestymistapa ja tutkimusmenetelmiit

Tadma on laadullinen tutkimus, jonka avulla pyrittiin selvittdméén nuorten asenteita, ajatuksia,
toiveita ja kokemuksia. Laadullinen tutkimus kuvaa todellista eldméa, johon siséltyy erilaisia
tapahtumia, jotka muodostavat erilaisia suhteita. Pyrkimys on kuvata tutkimuskohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 161) Laadullisessa tutkimuksessa
aineisto kerdtddn aina luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. Se on kokonaisvaltaista tiedon
hankintaa, jolloin esimerkiksi tutkittavan omat ajatukset ja kokemukset pddsevit esille.
Tutkimuksen merkittdvét tulokset nousevat tutkittavien omista ldhtokohdista, ei tutkijan.
Toimiva aineistonkeruumenetelmé on esimerkiksi teemahaastattelu, ja tutkimusjoukko valitaan

tarkoituksenmukaisesti, ei sattumanvaraisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 164)
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Tutkimuksen 1dhestymistapa oli fenomenologis-hermeneuttinen, jolloin tutkimuksen kohteena
on ihminen ja ihmisen késitykset, kokemukset sekd merkitykset. Fenomenologia kuvaa
enemmain eldmismaailmaa ja ihmisen suhdetta omaan eldmistodellisuuteen. Hermeneuttinen
ulottuvuus kuvaa puolestaan tutkittavien ilmididen merkityksien tulkintaa ja ymmartdmista.
Hermeneutiikkaan kuuluu myds esiymmaérrys ja hermeneuttinen kehd. Ymmairtdminen
itsessddn on aina tulkintaa ja sen pohjalla ovat aina aikaisemmat kokemukset ja aiempi
ymmértiminen eli esiymmarrys. Hermeneuttinen kehd kuvaa ymmirtdmisen eri vaiheita.
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa halutaan siis késitteellistdd ilmioitd ja tuoda

esiin kokemuksien merkitys. (Tuomi & Sarajérvi 2018,39-40)

5.3 Tutkimuksen osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimukseen osallistujat. Tutkimuksen avulla haluttiin alun perin selvittdd toisen asteen
opiskelijoiden ajatuksia liikuntaneuvonnasta, ja siksi kutsu tutkimukseen osallistumisesta
ldhetettiin usealle Lansi-Suomen toisen asteen oppilaitokselle (lukiot, ammattioppilaitokset).
Tutkimukseen osallistuville ei asetettu tarkkoja kriteereitd, jotta haastatteluun osallistuisi eri
litkuntataustoista tulevia nuoria. Tutkimuksen osallistujat olivat nuoria, miké tuo haastatteluun
oman ulottuvuutensa. Haastateltavien ikd vaikuttaa kanaviin, joiden kautta haastateltavia
kannattaa etsid. (Kallinen & Pirskanen 2022, 59) Tdhén tutkimukseen etsittiin haastateltavia
ilmoituksella, joka ldhetettiin eri toisen asteen oppilaitoksiin. Haastateltavia etsittiin myds
sosiaalisen median avulla. Lisdksi kutsussa painotettiin sitd, ettd omalla liikuntataustalla ei ole
merkitystd tutkimukseen osallistumisen kannalta. Haastatteluihin ilmoittautuneet nuoret olivat
kaikki lukiolaisia, ja siksi kohderyhméksi valikoitui lopulta lukiolaiset nuoret. Nuoret
ilmoittivat halukkuutensa sdahkopostilla tai tekstiviestilld, jonka jélkeen heille kerrottiin lisda

tutkimuksesta ja haastattelusta.

Haastatteluihin osallistui seitsemén nuorta, jotka olivat idltdén 16—18-vuotiaita. Haastateltavat
olivat liikuntataustoiltaan hyvinkin erilaisia: osa harrasti sdédnnoéllisesti jotain litkuntaa ja osa ei
litkkkunut lainkaan. Tdmai toi haastatteluihin ja tutkimusaineistoon toivottua vaihtelua, kun
litkkuntaneuvonnasta keskusteltiin eri ndkokulmista ja ldhtokohdista. Haastatteluihin

osallistuneilla nuorilla oli mahdollisuus osallistua liikuntaneuvontaan haastatteluiden jilkeen
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omien toiveidensa mukaan. Yksi haastateltavista oli osallistunut litkuntaneuvontaan jo

aikaisemmin.

Aineiston keruu. Haastattelut toteutettiin puolistrukturoidusti teemahaastatteluina, jolloin
haastattelussa keskustellut aiheet perustuvat ennalta valittuihin teemoihin (Metsdmuuronen
2006, 115). Teemahaastattelun pituutta voi olla vaikea ennustaa ja siksi on hyvéd tehdd
koehaastattelu ennen virallisia haastatteluita (Hirsjdrvi ym. 2009, 211). My0s téssd
tutkimuksessa tehtiin koehaastattelu, jonka jilkeen haastattelusuunnitelmaa vield muokattiin.
Haastatteluiden teemat valikoituivat tutkimuskysymysten mukaan. Koska haastattelut olivat
puolistrukturoituja, haastattelukysymykset eivét olleet kaikille haastateltaville tdysin samat,
mutta kaikki haastattelut toteutettiin saman teemarungon mukaan (liite 1). Haastattelussa
pyrittiin noudattamaan hyvén haastattelun kriteereité, joissa haastattelijan asenne ei vaikuta
haastatteluun ja haastateltavaa pyritddn ohjaamaan kysymyksilldi mahdollisimman védhén.
Teemahaastattelussa keskustelu ohjautuu teemojen mukaan, jolloin kysymykset ja teemat

ohjaavat vdistaméttd haastateltavaa. (Laine 2015, 39)

Haastattelupaikkaa sovittaessa, on tdrkedd huomioida haastateltavien toiveet ja se, mikad
jokaiselle sopisi henkilokohtaisesti parhaiten (Kallinen & Pirskanen 2022, 88). Nuoret saivat
itse valita haastattelulle sopivan ajankohdan ja haastattelupaikaksi ehdotettiin kirjastoa tai
koulun tiloja. Kaikille haastateltaville sopi kirjasto haastattelupaikaksi. Haastattelun kesto oli
keskimiérin 3045 minuuttia. Haastateltavia informoitiin ennen haastattelun alkua tutkimuksen
tarkoituksesta, toteutuksesta ja etenemisestd seka tietosuoja-asioista (liite 2). He myos antoivat
kirjallisen suostumuksen tietojensa kéytolle tutkimuksessa. Heille kerrottiin selkeésti lisdksi
haastattelun nauhoittamisesta ja siitd, miten aineistoa késitelldén. Haastateltavat saivat esittda
vapaasti kysymyksid ennen haastattelun alkua ja haastattelun jalkeen, jos heitd mietitytti jokin
asia. Osa haastateltavista koki tilanteen hieman jannittavéaksi, ja siksi my0s haastattelun teemat
kéytiin ennen haastattelua lapi. Osallistujille painotettiin, ettd ei ole oikeita tai vdérid vastauksia

ja he saavat kertoa ajatuksistaan tdysin omin sanoin.
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5.4 Aineiston Kiisittely ja analyysi

Tutkimuksen aineisto eli haastattelut tallennettiin ja kerdtty aineisto litteroitiin luettavaan
muotoon. Litteroinnissa huomioitiin sekd haastattelijan, ettd haastateltavan puheenvuorot,
koska molemmilla oli merkitystd tutkimustulosten kannalta. Litteroinneista jétettiin pois
naurahdukset, dldhdykset ja sellaiset kohdat, joissa keskustelu ajautui jostain syystd pois
tutkittavasta aiheesta, ja niilld ei ollut tutkimuksen kannalta merkitystéd. Litteroitua aineistoa

kertyi yhteensi 48 sivua (fonttikoko 12, rivivéli 1,15).

Téssa tutkimuksessa aineisto analysoitiin laadullisin menetelmin eli kerétty aineisto hajotettiin
pieniin osiin, jonka jdlkeen se kisitteellistettiin. Namé pienet osat koottiin uudella tavalla
loogiseksi kokonaisuudeksi (Tuomi & Sarajdarvi 2018, 122). Aineiston analyysissé kéytettiin
aineistoldhtoisti sisdllonanalyysid, jossa merkitystekijdt nousevat aineistosta ja analyysiyksikot
eivét ole ennalta médritettyja (Tuomi & Sarajérvi 2018, 108). Tdma tutkimusmenetelmé pyrkii
kuvaamaan tutkittavaa ilmioti tiivistetyssd ja yleisessd muodossa (Tuomi & Sarajdrvi 2018,

117).

Haastatteluiden litteroinnin jilkeen aineisto luettiin 14pi useampaan kertaan ja sen sisdltoon
perehdyttiin ajan kanssa. Tamén jélkeen aineistolle tehtiin redusointi eli pelkistdminen, jolloin
aineistosta karsittiin pois epdolennaiset tiedot. Pelkistiminen tapahtui tutkimuskysymysten
suunnassa ja aineistosta keridttiin merkitystekijoitd ja ilmaisuja, jotka kuvasivat tutkimuksen
tavoitteita ja tarkoitusta. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 123) Hyviksi tavaksi osoittautui samaa
tarkoittavien ilmaisujen alleviivaus eri vireilld, jolloin tietyt teemat nousivat selkedmmin esille.
Aineistosta nousseet ilmaisut eroteltiin alkuperdisestd aineistosta ja ilmaisut pelkistettiin.

Taulukossa 1 on nihtdvissd esimerkkejé aineiston pelkistamisesta.
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TAULUKKO 1. Esimerkkejd aineiston pelkistdmisesté.

Alkuperiisilmaus

Pelkistetty ilmaus

"'Siis tosta palveluketjusta en oo kuullu, mut tosta

’

litkuntaneuvonnasta oon kyl jotain.’

”Uskoisin, et se on sellasta yhdessd tekemistd ja
nimenomaan sen asiakkaan mukaista eikd sellasta

’

pakotettua tekemistd.’

”Sen pitdis olla sellasta positiivista... Ei
tuomitsevaa.”

“No vdlilld vois laitella jotain viestid, et no miten
menee ja ettd oletko pysynyt suunnitelmassa...Ei oo
pakko koko aikaa ndhdd, mut kumminki olis
yhteydessd.”

“Varmaan se tunne olis tdrkein, et onnistuu ja
kehittyy. Mua ainaki motivoi, jos huomaan vaikka
kuntosalilla, et oon kehittynyt.”

"M tykkdisin, et kokeillaan vihdn kaikkea! Vililld
voitais jutella ja sitten vdlilld vaan liikuttais ja
vdlilld rennommin ja vililld hikihatussa.

“Jos se olis sellanen pirtee ja ilonen ni kyl md sit
sille menisin, mut jos se olis jotenki tiukkis, ni en
menis”

”Some on tehokkaampi, ku joku ilmoitustaulu, ku ei

’

niitd lue kukaan”.

Liikuntaneuvonnan palveluketju on vieras.

Liikuntaneuvonnan ajatellaan olevan asiakkaan
kanssa yhdessé tekemisté.

Liikuntaneuvonnan ajatellaan olevan asiakkaan
toiveiden mukaista eiké pakotettua toimintaa.

Toivotaan positiivista toimintaa, ei tuomitsevaa.

Yhteydenpito liikuntakuulumisten kyselyé, rentoa
viestittelya.
Yhteydenpito on toistuvaa.

Oma onnistumisen ja kehittymisen tunne térkein.
Kehittymisen huomaaminen motivoi.

Tapaamiset juttelua ja litkuntaa.
Kokeillaan eri lajeja.
Liikutaan rennosti ja vélilld tehokkaasti.

Pirted ja iloinen liikuntaneuvoja helpottaa
osallistumista.

Sosiaalinen media tehokkaampi tapa viestid kuin
koulun ilmoitustaulu.

Aineiston pelkistdmisen jdlkeen alkoi aineiston ryhmittely eli klusterointi (taulukko 2).

Ryhmittelyssé aineistosta etsitdén samankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia, ja ne ryhmitelldén ja

yhdistelldén eri luokiksi. Néistd luokista muodostuvat alaluokat, jotka nimetddn niitd

kuvaavalla kisitteelld. Alaluokat yhdistetdén timén jélkeen teemoittain ja ne muodostavat

yldluokat, ja yldluokat muodostavat puolestaan padluokat. Padluokka nimetddn niin, ettid se on

yhteydessa tutkimustehtdvadan. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 124—125) Taulukossa 2 on néhtivissi

esimerkki aineiston ryhmittelystd luokkiin.
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston ryhmittelysta.

Alaluokka Yliluokka Pailuokka
Yhdistetdén Personal Puutteelliset ennakkotiedot Ennakkokasitykset
trainer -toimintaan litkkuntaneuvonnasta
Kohderyhméni aikuiset,

ikdihmiset ja erityisryhmat

Rentoa yhdessi Toiminta yksildityd yhdessa
litkkumista tekemistd

Henkildkohtaista tuenantoa

Toiveiden mukaista
keskustelevaa toimintaa

5.5 Tutkimuksen eettisyys seké tutkijan esiymmaérrys

Tutkimuksen eettisyys. Tama tutkimus on tehty noudattaen hyvii tieteellisid kiytanteitd, joita
ovat mm. rehellisyys sekd yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustyossd sekd tulosten
tallentamisessa ja esittdimisessd. Tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu
yksityiskohtaisesti. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 150—151) Tutkimuseettinen neuvottelukunta on
julkaissut vuonna 2019 kansallisen ohjeen tutkimuksen eettisistd periaatteista, joita tulee
noudattaa Suomessa (TENK 2019). Niitd pyrittiin noudattamaan huolellisesti my0s téssd

tutkimuksessa.

Tutkimuksessa haastateltiin nuoria, jolloin haastattelijan tulee kiinnittdd erityistd huomiota
my0s eettisiin periaatteisiin. Tutkijan kuuluu huolehtia siitd, ettd haastateltaville ei koidu
tutkimuksesta mitddn haittaa. (Kallinen & Pirskanen 2022, 183) Téassd tutkimuksessa
huomioitiin tutkimukseen osallistuneiden tutkittavien suojasta, silld heille kerrottiin selkedsti
tutkimuksen tavoitteet ja menetelmdt sekd osallistumisen riskittomyydestd. Tutkimus ei
vaarantanut tutkittavien fyysisté tai psyykkisté terveyttd tai yhteiskunnallista asemaa. (Tuomi
& Sarajdrvi 2018,155) Haastattelutilanne oli kiireeton ja siind kaytiin tarkasti ldpi tutkimusta ja
sen tarkoitusta. Nuorilla oli mahdollisuus esittdd lisdkysymyksid, jos jokin asia jdi

mietityttdmédn. Eettisten periaatteiden mukaan tutkimukseen osallistuvien on annettava

30



vapaachtoinen suostumus ja tutkittavilla tulee olla mahdollisuus keskeyttdd osallistuminen
milloin tahansa. (TENK 2019) Tidhén tutkimukseen osallistuvat nuoret saivat itse
vapaachtoisesti ilmoittautua mukaan tutkimukseen ja haastatteluvaiheessa heille kerrottiin, ettd
haastatteluun ja tutkimukseen osallistumisen voi jéttdd kesken, jos niin haluaa. Jokainen
osallistuja tiesi, mistd tutkimuksessa oli kyse ja haastateltavat saivat lukea tutkimuksen
tietosuojailmoituksen (liite 2) ja sithen liittyvistd asioista keskusteltiin ennen haastattelun
alkamista.  Jokainen osallistuyja my0s allekirjoitti  tutkimukseen osallistumisen

suostumuslomakkeen (liite 3).

Kerdttyd tutkimusaineistoa sdilytettiin  eettisesti ja  luottamuksellisesti  yliopiston
tietosuojaohjeiden mukaisesti. Tutkimusta varten keréttyd tietoa ei luovutettu ulkopuolisille
eikd tietoja kdytetty muuhun tarkoitukseen. Kerétty aineisto hévitettiin tutkimuksen
valmistuttua. Tutkimuksessa ei kdytetty mitdén tunnistetietoja ja kaikki osallistujat jaivit
nimettdmiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 156) Varsinkin lapsiin ja nuoriin kohdistuvassa
tutkimuksessa on huomioitava aiheen sensitiivisyys. On syytd pohtia, onko aihe arkaluontoinen
tai kohderyhmé sensitiivinen, tai molempia. Tutkimuksen haastatteluissa ei kysytty
arkaluontoisia kysymyksid ja osallistujille painotettiin, ettd ei ole pakko vastata kaikkiin
kysymyksiin, jos ei halua. Tutkimus ei ollut nuoria héiritseva tai heiddn eldmiinsi haittaava

(Kallinen & Pirskanen 2022, 201-202).

Tutkijan esiymmdrrys. My0s tutkijan positiota on syytd tarkastella eettisyyden yhteydessd,
varsinkin kun haastateltavina oli nuoria. Tutkimuksen aihe ei ollut sensitiivinen, mutta nuoret
miettivdt haastattelukysymyksid henkilokohtaisella tasolla. Jos aihe on kovin sensitiivinen tai
henkilokohtainen, voi olla, ettd haastateltava nuori kokee haastattelutilanteen terapeuttisena.
Haastattelu voidaan kokea terapeuttiseksi varsinkin tilanteissa, joissa keskustellaan esimerkiksi
sellaisista asioista, joita nuori ei ole kertonut aikaisemmin muille aikuisille. (Kallinen &
Pirskanen 2022, 210) Olin itse tdssd tutkimuksessa kuitenkin haastattelijan ja tutkijan
positiossa, en terapeuttina, vaikka haastatteluissa korostuikin haastateltavia kohtaan kiinnostus,

kuuntelu, 1dsnd oleminen ja aitous.
Koen, ettd nuorten empaattinen kohtaaminen teki haastattelutilanteesta myds heille

mieluisamman. Nuoret kertoivat haastattelutilanteen olleen heille mieluisa ja he kokivat, ettid

tutkimuksen aiheista oli mukava keskustella, ja oli kiva ottaa kantaa tirkeddn aiheeseen.
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Nuorilla oli myds mahdollisuus laittaa haastattelun jélkeen tutkijalle viestid, jos heitd jdi

mietityttdmédn jokin asia.

Olen itse tyoskennellyt lasten ja nuorten litkkkumisen ja litkuntaneuvonnan parissa jo useamman
vuoden ajan, ja olen tdrmédnnyt tydssdni juuri lasten ja nuorten kohdalla liikuntaneuvonnan
erityispiirteisiin. Olen huomannut, etti nuorten toiveet ja ajatukset liikuntaneuvonnasta
vaihtelevat tapauskohtaisesti. Aihe oli ja on itselleni hyvin tirked ja siksi haluan tutkia
litkuntaneuvontaan liittyvid ajatuksia juuri nuorten ndkdkulmasta. Vaikka aihe on itselle tirkeé
ja tuttu, oli varsinkin tutkimusaineiston analyysissa tdrkedd huomioida, ettd omat
ennakkoajatukseni eivit ohjaa aineiston analyysia ja tulosten tulkintaa. (Metsaimuuronen 2006,

121-122)
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6 TULOKSET

Tutkimuksessa  haluttiin ~ selvittdd, millaisia  ennakkokésityksid lukiolaisilla  on
litkkuntaneuvonnasta, millaista litkuntaneuvonnan tulee olla, jotta se olisi lukiolaisten mielesta
toimivaa ja mielekdstd sekd miten lisdtd tietoisuutta liikuntaneuvonnasta nuorten keskuudessa
ja miten tavoittaa oikea kohderyhmd. Tutkimustulokset esitellddn timén luvun alaluvuissa

tutkimuskysymyksittiin.

6.1 Lukiolaisten ennakkokisitykset liikuntaneuvonnasta

Ensimmaéisen tutkimuskysymyksen avulla selvitettiin  nuorten ennakkokésityksid
litkuntaneuvonnasta ja siitd mité he ajattelevat, ettd liikkuntaneuvonta pitda sisélldédn ja kenelle
kaikille se on tarkoitettu. Kavi ilmi, ettd vain muutama nuori oli kuullut litkuntaneuvonnasta
aikaisemmin ja suurimmalle osalle varsinkin kunnan liikuntaneuvonta oli tdysin vierasta
toimintaa. Ennakkokisitykset jakaantuivat analyysissd kolmeen yldluokkaan, jotka olivat;
puutteelliset ennakkotiedot, toiminta yksiloityd yhdessd tekemistd sekd myoOnteinen

ennakkoasenne.

Puutteelliset ennakkotiedot. Vain harvalla nuorella oli entuudestaan tietoa kunnan
litkuntaneuvonnasta tai liikuntaneuvonnan palveluketjusta. Yksi nuori totesi, ettd "Siis fosta
palveluketjusta en oo kuullu, mut tosta litkuntaneuvonnasta oon kyl jotain.”. Eli osalle
litkuntaneuvonta oli termind tuttu, mutta litkuntaneuvonnan palveluketju oli vieras. Toinen

’

kertoi, ettd “Jos joku kysyis multa, et mitd se on, niin en kyl osais vastata.’

Jos nuori oli kuullut liitkuntaneuvonnasta aikaisemmin, siti ei ollut mielletty kunnan palveluksi,
vaan ennemmin kuntokeskusten toiminnaksi. Samalla nousi esille myds Personal trainer -
toiminta ja se, miten se mahdollisesti eroaa kunnan liikuntaneuvonnasta. Personal trainerin tyon
ja toimenkuvan ajateltiin myds eroavan liikkuntaneuvojan tydstd. Osa nuorista ajatteli, ettd
personal trainerit toimivat vain kuntosaleilla ja liikuntaneuvojat jossain muualla. Lisdksi he
ajattelivat, ettd personal trainerit opastavat vain kuntosaliharjoittelua ja erilaisia liikkeitd, kun

taas litkuntaneuvojalta saisi apua kaikkeen litkkumiseen.
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”Liikuntaneuvonta on varmaan just sellasta, ettd litkuntaneuvoja menee asiakkaan
kanssa johonkin paikkaan ja sitten vaikka pelaa sen kanssa tai néiyttdd jotain liikkeitd
tai jotain. Md aattelen et personal trainerit tekee sulle saliohjelman ja se ei oo ihan

niin rentoa.” (Haastateltava 1)

Tutkimuksessa nousi esille my0s se, ettd tutkimukseen osallistuneet nuoret ja heidin kaverinsa
olivat pohtineet personal trainerin hankkimista, mutta ajatukset olivat kaikilla kaatuneet
kustannuksiin. Yksi haastateltava totesi, ettd olisi hienoa, jos kunta jérjestdisi maksutonta
litkuntaneuvontaa my0s nuorille, jolloin kaikilla olisi mahdollisuus osallistua ja saada apua

litkkumiseen.

Haastatteluissa keskusteltiin my0s siitd, ettd kenelle nuoret ajattelevat liikuntaneuvonnan
olevan suunnattu ja ketkd voivat hakeutua litkuntaneuvontaan. Nousi esille, ettd suurin osa
ajatteli, ettd litkkuntaneuvontaa tehddén padsiéntoisesti vain aikuisille ja ikdihmisille ja niille,
kenelld on haasteita litkkumisen kanssa. Yksi ajatteli, ettd litkuntaneuvontaa suunnataan vain
erityisryhmille. Osa oli sitd mieltd, ettd iélld ei ole vélid ja yksi totesi, ettd ’Se on varmaan
suunnattu sellasille, ketkd tarttee niinku sellasta boostii litkkumiseen ja on kadottanu jostain
syystd sen liikunnan ilon”. Muutama oli myds sitd mielté, ettd litkkuntaneuvontaa tehdddn myds
lapsille ja nuorille ja olisi hyvé, jos apua saisi jo nuorena ja liitkunnallisuuden oppisi jo

varhaisessa vaiheessa.

Toiminta yksiloityd yhdessd tekemistd. Yleisesti lilkuntaneuvonnan ajateltiin olevan rentoa ja
kannustavaa sekid sellaista, ettd liikutaan yhdessd neuvojan kanssa ja saadaan apua niihin
asioihin, joihin itse kokee tarvitsevansa apua. Liikuntaneuvonta miellettiin hyvin
henkilokohtaiseksi toiminnaksi, jossa keskustellaan paljon ja litkutaan asiakkaan kanssa. Yksi
totesi, ettd “Uskoisin, et se on sellasta yhdessd tekemistd ja nimenomaan sen asiakkaan
mukaista eikd sellasta pakotettua tekemistdi”. Muutama haastateltavista ajatteli, ettd

litkuntaneuvojan kanssa voi keskustella eri asioista:

”Se on varmaan sellasta, ettd sielld keskustellaan ja jos nuorella on jotain kysymyksid,

niin niihin saa varmasti apua ja se on just sellasta auttamista.” (Haastateltava 2)

“"Ne varmaan juttelee jotain...Vaikka niinku liikuntatottumuksista ja sitten just

sellasesta, et mikd olis sille asiakkaalle mielekdstd tekemistd.” (Haastateltava 3)
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Myonteinen ennakkoasenne. Kaikki tutkimukseen osallistuneet nuoret totesivat, ettd voisivat
itse osallistua liikuntaneuvontaan, vaikka oma liikkuminen olisi silld hetkelld riittivaa ja ei
kokisi omassa liikkkumisessaan haasteita. "Ku kuulin tdstd neuvonnasta enemmdn, ni se
kuulostaa kyl tosi kivalta.” Suhtautuminen litkuntaneuvontaan oli positiivista, vaikka se ei ollut

kaikille entuudestaan tuttua.

Kohderyhmana h ) L
—/ Yhdistettiin

aikuiset, - 1
ikdihmiset ja / ‘ Perspngll trainer
erityisryhmit . -toiminnaksi
Puutteelliset
ennakkotiedot
//‘/
Ennakkokésitykset /
litkuntaneuvonnasta Myénteinen
ennakkoasenne

Henkildkohtaista h
tuenantoa )
I Toiminta yksildityd yhdessa | ——
~ tekemistd
T01\1/<e{den Rentoa yhdessi
mukaista litkkumista
toimintaa

KUVIO 3. Lukiolaisten ennakkokésitykset liikkuntaneuvonnasta.

6.2 Lukiolaisten nikemyksié toimivasta ja mielekkéaisté liikuntaneuvonnasta

Toisen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin selvittdd sitd, millaista liikuntaneuvonnan pitéisi
olla nuorten mielestd, jotta siithen olisi mahdollisimman helppo osallistua ja se olisi sisélloltddn
mielekistd. Osa haastateltavista oli itse osallistunut aikaisemmin liikuntaneuvontaan ja osa
ajatteli asiaa siitd ndkokulmasta, ettd olisi osallistumassa liikkuntaneuvontaan. Muutama pohti

asiaa myos litkkkumattomien kavereidensa nidkokulmasta. Lukiolaisten ndikemykset toimivasta
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ja mielekkddstd litkuntaneuvonnasta jakautuivat neljdén eri alaluokkaan, jotka ovat
litkkuntaneuvonnan informaali toteutus, liikkuntaneuvonnan sisidllon merkitys mielekkyyteen,
litkkuntaneuvontajakson ajoituksen, intensiteetin ja keston yksilollisyys sekd helposti

lahestyttdva litkuntaneuvoja.

6.2.1 Liikuntaneuvonnan informaali toteutus

Toiminta rentoa ja positiivista. Yksi haastateltavista kertoi, millaista litkuntaneuvonnan pitdisi
hinen mielestddn olla: “Sen pitdis olla sellasta positiivista... Ei tuomitsevaa”. Nuorten
vastauksissa korostui se, ettd litkuntaneuvonnan tulisi olla informaalia ja rentoa. Informaaliksi
litkuntaneuvonnan tekee heidén mielestéén se, ettd tapaamisia ei aina ole viikoittain ja litkuntaa
saisi tehdd my0s omatoimisesti. Vastauksissa korostui tapaamisten rentous ja ilmapiiri: "M
ainaki tykkdisin, jos niissd tapaamisissa olis hyvd ilmapiiri”. Rentous korostui nuorten

vastauksissa useasti ja yksi totesi, etti:

“Kunhan se on heti alusta lihtien sellasta rentoa, eikd niinku virallista... Ja sit kuitenki
pysyttdis siind asiassa ja liikuttais ... Mut sit olis kyl kiva, et sen litkuntaneuvojan kans

vois puhuu kaikesta muustaki, ku pelkdstddn liikuntajutuista.” (Haastateltava 4)

Liikkuminen ohjattua ja omatoimista. Aineiston mukaan nuorten mielipiteet ohjauksen
omatoimisuudesta vaihtelivat. Osa oli sitd mieltd, ettd tarvitsisi liikuntaneuvojaa joka
litkkuntakerralle mukaan, silli ilman ohjausta, liikkumisesta ei tulisi mitdén, eikd tulisi
ylipadtddn edes ldhdettyd liikkkumaan. Tapaamiset liikuntaneuvojan kanssa koettiin myds
turvalliseksi, mitd yksi nuorista sanoitti seuraavasti: "M tykkdisin et tapaamiset olis aina sen
neuvojan kanssa, koska siitd tulis sellane turvallinen fiilis”. He my0s arvioivat, ettd motivaatio
el vélttdmattd riittdisi omatoimiseen yksin tekemiseen ja yksi haastateltavista totesikin, ettd
“Jos mun pitdis tehdd jotain yksin, ni sit md fuskaan ja mul ei oo mitddn itsekuria”. He kokivat,
ettd jos litkkumista ja sen toteutumista seuraisi joku (liitkuntaneuvoja), sitd tulisi tehtyd
paremmin ja sddnndllisemmin. Osa kertoi, ettd oma tahdonvoima ei riitd saamaan itsedédn ylos
sohvalta. Osa oli puolestaan sitd mieltd, ettd satunnaiset tapaamiset sopisivat parhaiten ja he
litkkuisivat mielelld&n omatoimisesti tapaamisten vililld. He kokivat kuitenkin tarkedksi sen,
ettd heiddn tekemistddn seurattaisiin ja liikuntaneuvoja olisi sddnndllisesti heihin yhteydessa

esimerkiksi viesteilld ja kysyisi, miten liikkkuminen on sujunut. He kokisivat hyviksi heille
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radtiloidyn litkuntaohjelman tai -suunnitelman, mitd he yrittdisivit noudattaa. Motivaatio
riittdisi osalla omatoimiseen harjoitteluun ja he olivat sitd mieltd, ettd omatoiminen harjoittelu

opettaisi ottamaan vastuuta omasta litkkumisesta.

Tapaamisiin mieluiten yksin tai kaverin kanssa. Litkuntaneuvontaan tullaan mieluiten yksin tai
kaverin kanssa yhdessd. Osa koki, ettd kaverin ldsndolo saattaisi muuttaa omaa toimintaa ja
vaikuttaa tekemiseen. Siksi liikuntaneuvojan tapaamisiin tultaisiin mieluummin yksin ja silloin
saisi olla "7/00 % oma itsensd”. Kaverin kanssa tultaisiin mieluusti yhdessa silloin, jos kaveri
olisi samassa tilanteessa kuin itse ja kaipaisi samoihin asioihin apua. "Ma tulisin kyl mieluiten
vksin tai kaverin kans. Emmd kyl haluis tulla mihinkddn ryhmdidn, ku ne voi olla negatiivisii ja
sit tulee paine, ku siel on enemmdn ihmisii.” Ryhmaan osallistuminen oli melkein kaikkien
mielestd epamiellyttdvad. Osallistuminen ryhméén koettiin jopa ahdistavaksi ja jannittdvaksi.
Osa ei tykénnyt siitd, ettd muut katsoisivat, kun itse tekee esim. kuntosalilla liikkeitd ja muiden
lasnédolosta tulisi paineita omaan tekemiseen. Vaikka ryhmi olisi koottu samanhenkisistd
nuorista, jotka ovat suurin piirtein samassa eldmintilanteessa, ryhméén ei silti haluttu osallistua.
Osa tosin totesi, ettd ehkd jossain vaiheessa voisi harkita ryhméén tulemista, mutta heti alkuun
se olisi liian iso kynnys - varsinkin kun uusien ihmisten tapaaminen saattaa jannittdd. Myos yksi
ryhmaéin osallistumisen haaste oli pelko siitd, ettd mitd muut ryhméléiset ajattelevat itsestd ja,
ettd heilld olisi sellainen ajatus, ettd “Ihmiset luulee et on jotenkin laiska tai jotain, ku ei oo
litkkunu” ja siksi olisi ”joutunut” tulemaan ryhméédn. Analyysissa aineistosta nousi esille
kuitenkin se, ettd jos ryhmadlle jérjestettdisiin jotain kivaa yhteistd tekemistd, kuten
sulkapalloturnaus, ryhméén osallistuminen voisi olla ihan kivaa. Kuntosaliharjoittelu ryhméana

koettiin epdmiellyttaviksi.

Omien toiveiden mukaan asetetut tavoitteet. Nuoret korostivat omien toiveiden mukaisen
tavoitteiden asettamisen tarkeyttd ja sen koettiin motivoivan liikuntaneuvontaprosessia. Monet
kokivat, ettd ndkyvidt tulokset auttavat jatkamaan liikkunnan harrastamista ja litkkumista.
“Varmaan se tunne olis tdrkein, et onnistuu ja kehittyy. Mua ainaki motivoi, jos huomaan
vaikka kuntosalilla, et oon kehittynyt.” Nakyviksi tuloksiksi riitti "oma tuntemus” ja se, ettd
itse kokee kehittyneensé litkkumisessa. Osa taas koki, ettd liikkuntaneuvojan kehut ja kannustus
edistymisesti olisi hyvd motivaattori, jonka avulla jaksaisi jatkaa litkkkumista. My0s litkunnasta
saatu “hyvd mieli” koettiin tdrkedksi tulokseksi liikuntaneuvonnasta. Muutamilla nousi
vastauksissaan tdrkedksi tavoitteeksi ulkonékdon ja painoon liittyvit seikat. Tosin kaikki eivét

haluaisi ndhdd konkreettisia, esimerkiksi kehonkoostumusmittauksen tuloksia, silld ne
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ahdistaisivat litkaa. Osa puolestaan koki, ettd numeraalinen tulos paperilla néhtyni, kertoisi
konkreettisesti mahdollisesta kehittymisestd ja silloin kehitys olisi helpompi uskoa. Nuoret
olivat myds sitd mieltd, ettd liikuntaneuvonnan tavoitteet olisi hyvd kdyda yhdessé lépi heti

neuvonnan alkaessa ja tavoitteiden saavuttamista olisi hyvé seurata prosessin aikana.

Yhteydenpito epdvirallista ja helppoa. Liikuntaneuvonnan epévirallinen luonne tuli esiin, kun
nuorilta kysyttiin, miké olisi helpoin tapa pitdd yhteyttd liikuntaneuvonnan aikana. Nuoret
suosivat itselleen tuttuja sovelluksia ja yksi nuorista totesikin, ettd: “Ei ainakaan mitenkddn
virallisesti, viestittely olis varmaan helpoin... tai Snapchat”. Kaikki vastasivat, ettd WhatsApp
-viestisovellus olisi helppo ja nopea tapa pitdd yhteyttd. Osa nosti esille, ettd yhteydenpito ei
saa olla liian virallista ja jdykkad. Ehdotuksena nousi myds muut epéviralliset
viestittelysovellukset. Viestittely todettiin toimivaksi myds silloin, kun liikuntaneuvoja haluaa
kyselld omatoimisen liikunnan onnistumista; “No vdlilld vois laitella jotain viestid, et no miten
menee ja ettd oletko pysynyt suunnitelmassa...Ei oo pakko koko aikaa ndhdd, mut kumminki

olis yhteydessd”.

Kuitenkin tapaamisten sopimiseen viestittely ei ollut kaikkien osallistujien mielestd paras
vaihtoehto. Nousi esille, ettd nuorille helpointa olisi esimerkiksi netissd oleva
ajanvarauskalenteri, josta pystyisi omatoimisesti ndkeméan vapaat ajat neuvojalle ja saisi itse
valita itselle sopivan ajan. “Jos netissd olis joku kalenteri, mistd ndkis kaikki vapaat ajat, ni se
olis kyl helpompaa, koska sitte ei tarvii kdydd mitddn keskusteluja ja viestittelyjd, ettd sopiiko
tdd aika tai tad yms... se on kiusallista.” Osa nuorista koki kiusalliseksi ja ty6lddksi viestittelyn,
jossa sovitaan molemmille sopivaa aikaa ja paikkaa tapaamisille ja yksi nuorista totesi, etta:

“Jos jostain netistd ndkyis kaikki vapaat ajat, niin se olis mun mielestd kyl helpompaa...
Sit ei tarttis mitddn keskustelua sen litkuntaneuvojan kanssa, et mikd sille sopis

parhaiten. Niin ajanvarauskalenteri olis kyl helpompi.” (Haastateltava 5)

Osa nuorista suosi ajanvarauskalenteria, koska siind ei tarvitse olla suoraan yhteydessd
litkuntaneuvojaan ja saa rauhassa miettid sopivaa aikaa. Haastattelussa nousi esille, ettd vield
helpompaa nuorelle olisi, jos ajanvarauskalenterista saisi heti ajan liséksi valittua toivotun
litkuntalajin tai esimerkiksi pelkén keskusteluajan. Osa nuorista oli sitd mieltd, ettd myds
tapaamiset  olisivat  kiva sopia  viesteilld, jolloin liikuntaneuvonta  tuntuisi

henkilokohtaisemmalta toiminnalta.
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KUVIO 4. Yhteenveto litkkuntaneuvonnan informaaleista toteutustavoista.

6.2.2 Liikuntaneuvonnan sisillon merkitys mielekkyyteen

Sisdlto  yksilon toiveiden ja odotusten mukaan. Toiveet liikuntaneuvonnan sisdlloksi

heijastuivat nuorten omista litkuntataustoista ja sen hetkisestd eldmaéntilanteesta.

"M tykkdisin, et kokeillaan vihdn kaikkea! Vililld voitais jutella ja sitten vililld vaan

’

litkuttais ja vdlilld rennommin ja vdlilld hikihatussa.’

Liikuntaneuvonnan siséltd vaikutti sithen, halutaanko tapaamisiin tulla vai ei. Liikuntaneuvojan
kanssa voisi harrastaa kevyttd “arkiliikuntaa”. Esille nousi myos se, ettd liikkuntaneuvoja voisi

toimia “liikuntakaverina”, jos ei omasta kaveripiiristd 10ydy ketddn, kenen kanssa liikkua.
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Vahemmaén liikkuvilla nuorilla nousi esille motivaation puute ja oma saamattomuus.
Liikuntaneuvojalta toivottiin kannustusta ja motivointia lilkkumisen pariin ja yksi toivoi jopa
kiskemistd ja pakottamista. Hén oli sitd mieltd, ettd jos kukaan ei pakota tai késke l&hted

litkkkumaan, ei hinen tule ldhdettya kotoa pois.

Perinteiset liikuntamuodot. Nuoret kertoivat, mitd he haluaisivat tehdd ja kokeilla
litkuntaneuvojan kanssa. Keskusteluissa nousi esille hyvin perinteisid litkuntamuotoja. Moni
vastasi, ettd tykkdisi aloittaa liikuntatapaamiset jollain kevyelld liikkunnalla, kuten ulkoilulla,
kdvelylld ja uinnilla. Vastauksissa korostui myos se, ettd liikuntaneuvojan kanssa olisi kiva
tehdi sellaisia litkuntamuotoja, joita voisi tehdé jatkossa esimerkiksi omien kavereiden kanssa.
Toivomuksissa korostui myds omat mielenkiinnon kohteet, kuten tanssi ja musiikkiliikunta.
Nuorilta kysyttiin myos sitd, ettd pitdisikod litkuntaneuvonnan olla enemmén keskustelua vai
itse liikkkumista. Vastaajat olivat sitd mieltd, ettd molempia on hyvéa olla: "No mun mielestdi
pitdis olla tasasesti molempii. Se on just kiva, et alussa on juttelukerta ja kartotetaan et mikd
meininki, mut olis kyl kiva, jos olis muutaki, ku jutteluu”, mutta litkkuminen koettiin tarkedksi:

”Mun mielestd yhtd tdrkee on kyl se litkuntapuoliki, et sitd tehdddn yhdes”.

Lajikokeilut. Selkeisti litkuntaneuvojan kanssa haluttaisiin kokeilla my0s uusia lajeja ja
sellaisia, joihin ei vélttdmattd muuten tulisi mentyd. Kiinnostavia lajeja oli esim. ratsastus ja
ilmajooga. Uusien lajien kokeilussa nousi esille se, ettd liikuntaneuvojan kanssa olisi kiva
mennd kdymadn uusissa paikoissa, koska niihin ei tulisi mentyd yksin niin helposti. Nuoret
olivat kuitenkin sitd mieltd, ettd uusien ja erilaisten lajien kokeileminen on kivaa, mutta vilissa
voisi olla perinteisempéd litkkumista, kuten kuntosaliharjoittelua ja sulkapallon pelaamista;
"M tykkdisin just kdydd salilla, mut sit aina vdlilld vois olla jotain kivaa tekemistd ja mentdis
vaikka pelaamaan jotain. Se juhlistais sitd tasasta tekemistd”. Osa nuorista koki, ettd haluaisi
mennd useammin pelaamaan ja liikkumaan vapaa-ajallaan, mutta eivdt saa houkuteltua

kavereita mukaan. Siksi liikuntaneuvoja koettiin my0s kivaksi liikkuntakaveriksi.

Uuden liikuntaharrastuksen etsiminen. Osa toivoi, ettd 10ytdisi liikkuntaneuvojan avulla uuden
harrastuksen. Moni oli harrastanut ala- ja yldkoulussa jotain liikuntaharrastusta, mutta se oli
loppunut eri syistd. He ajattelivat, ettd olisi kiva kokeilla jotain uutta harrastusta, miti ei ole
ennen kokeillut. Uuden harrastuksen ei tarvinnut olla valttimatta urheiluseuran toimintaa, vaan
se sai olla jotain muuta ohjattua ja sddnndllistd liikkuntaa. Liikuntaneuvojan kanssa ei haluttu

kdydd kokeilemassa urheiluseurojen harrastuksia, koska koettiin oudoksi mennd

40



litkuntaneuvojan kanssa harjoituksiin, joissa on omanikiisid nuoria. Téllaisia urheiluseurojen

harrastuksia oltiin kuitenkin valmiita kokeilemaan yksin, ilman liikuntaneuvojan ldsnéoloa.

Nuoret pohtivat, ettd olisi kiva, jos heille olisi tarjolla enemmén ei-kilpailullisia hontsdily” -
ryhmid, joihin voisi vaan mennd harrastelemaan ja pelailemaan. Kilpailutoiminta ei endd
kiinnostanut heitd. My0skddn harrastus, mihin pitdisi sitoutua monta kertaa viikossa, ei
houkutellut. Harrastamisen omachtoisuus ja se, ettd “kavereiden kanssa on kiva tehdd kaikkea”
koettiin tarkedksi. Myos sddnnéllinen kuntosaliharjoittelu koettiin harrastukseksi, jos sité tekee
sdaannoéllisesti ja viikoittain. Osa haastatteluun osallistuneista nuorista kdvi sddannollisesti
kuntosalilla, mutta ei ollut saanut ohjeistusta laitteiden kéyttoon. Osa oli opetellut liikkeita
netistd 10ytyvdn tiedon avulla, ja osa oli saanut kavereiltaan apua. He totesivat, ettd
litkuntaneuvojalta olisi hyvid saada edes kerran opastusta liikkeisiin ja kuntosaliharjoitteluun,

jonka jdlkeen harjoittelua voisi jatkaa omatoimisesti.

Apua arjen rytmittdmiseen. Vaikka osa nuorista harrastikin omatoimisesti tai ohjatusti jotain
litkuntaa, he kokivat, ettd olisi hyvé saada apua siihen, ettd litkkuminen olisi sdannollisté ja
arkeen saisi enemmin myds hyotyliitkuntaa. Osa koki, ettd koulu ja koulun ohella tdissé
kdyminen vei kaiken energian, eikd sitd riittdnyt endé liikkkumiseen. He toivoivat, ettd saisivat
apua arjen rytmittdmiseen eli sithen, ettd mihin kohtaan liitkunnan voisi laittaa ja mitd kaikkea
se voisi olla. My0s kaksi nuorta, jotka harrastivat sdédnnoéllisesti ja ohjatusti jotain, kokivat, ettd
hyo6tyisivit liikuntaneuvonnasta arjen rytmittdmisen osalta ja siitéd, ettd saisivat arkeensa myds
jotain muuta litkuntaa. Nuorten toiveissa nousi esille myds ravinto ja siihen liittyvit asiat.
Osa koki, ettd haluaisi saada liikuntaneuvojalta apua ravintoon liittyvissé asioissa ja siihen,
miten ja mitd kannattaisi syodd. Osa koki, ettd esim. koulun terveystiedon tunneilla saa kylla
kokonaisvaltaista tieota ravinnosta ja sen vaikutuksesta hyvinvointiin, mutta osa koki

tarvitsevansa henkilokohtaisempaa apua syomiseen.

6.2.3 Liikuntaneuvontajakson ajoituksen, intensiteetin ja keston yksilollisyys

Liikuntaneuvonnan tapaamisten ajankohta ja paikka. Nuorten vastausten mukaan on hyvin
yksilollistd, mihin aikaan he haluavat tavata liikuntaneuvojaa, kuinka usein he ovat valmiita
tapaamaan ja kuinka kauan koko litkuntaneuvonnan jakso kestiisi. Melkein kaikki olivat sité

mieltd, ettd paras aika litkuntaneuvojan tapaamiselle olisi heti koulupiivin paityttyd. Monet
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olivat sitd mieltd, ettd jos he menevit kotiin koulun ja liikuntaneuvojaan tapaamisen vélill4, he
eivdt jaksaisi endd ldhted liikkkumaan. Osa ajatteli kuitenkin toisin: “Olisi kiva ehtid kdydd
kotona syomdssd ja hengdhtdd koulupdivin pddtteeks”. Muutamalle nuorelle kdvi molemmat
vaihtoehdot. Liikuntaneuvojan tapaamispaikasta mietteet erosivat toisistaan. "Md varmaan
haluisin ldhted pois koululta, ku sit ei tarvis selittdd ja kertoo muille, et miks on sellases
mukana, vaiks ei se niin hdvettdvdd oo”. Osa oli sitd mieltd, ettd tapaaminen koululla olisi
helpointa, jolloin ei tarvitse itse litkkua pois koululta ja jénnittdd sitd, minne pitdisi menné ja
missd tavataan. He kokivat koulun turvalliseksi ymparistoksi. Muutama nuorista oli sitd mieltd,
ettd olisi luontevampaa ldhted pois koululta, koska liikuntaneuvontaa ei mielletd koulun
toiminnaksi, jolloin on helpompaa ldhted tapaamaan liikkuntaneuvojaa johonkin muualle. Koulu
voitiin kokea my0s painostavaksi ympéristoksi, jolloin litkuntaneuvojan tapaamista voisi joutua

selittelemiddn esimerkiksi kavereille.

Liikuntaneuvonnan intensiteetti. Se, kuinka monta kertaa viikossa nuori oli valmis tapaamaan
litkuntaneuvojaa, riippui paljon tapaamisten siséllostd. Osa oli sitd mieltd, ettd jos tapaamisissa
kokeillaan paljon uusia juttuja ja erilaisia lajeja, oltaisiin valmiita tapaamaan jopa muutaman
kerran viikossa. Jos tapaamiset olisivat esimerkiksi aina kuntosaliharjoittelua, heille riittdisi
tapaaminen kerran viikossa. Myds alkuun osa olisi valmis tapaamaan liitkuntaneuvojaa
useamman kerran viikossa ja jos litkuntaan 10ytyy oma innostus ja siind ’padsee alkuun”, niin
tapaamisia voisi olla harvemmin. Muutama nuorista oli sitd mieltd, ettd olisi valmis tapaamaan

jopa kolme kertaa viikossa.

"Riippuu vdihdn siitd, et mitd sielld tehdddn... Jos se on vaan keskustelua, niin sitte
riittdd harvemmin, mut jos sielld on jotain ohjattua litkuntaa, niin sit vois ndhdd

muutamanki kerran viikossa.” (Haastateltava 6)

Vastauksista tuli esille my0s se, etté jos liikuntaneuvonnassa ”vaan” keskustellaan eika litkuta

niin paljon, tapaamisia voi olla harvemmin.

Liikuntaneuvontajakson kesto. Liikuntaneuvontaprosessin kokonaiskestosta nuoret olivat
jokseenkin samaa mieltd. Yksi totesi, ettd: “Se riippuu varmaan nuoresta, ettd kuinka kauan
Jjaksaa olla mukana”. Suurin osa tutkimukseen osallistuneista nuorista olivat kuitenkin sité
mieltd, ettd liikkuntaneuvonnan olisi hyva jatkua vdhintdén puoli vuotta. "Kylld md voisin olla

mukana vuodenkin. En md varmaan joka viikko jaksais tavata, mut aina silloin tdlléin.” Osa
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oli sitd mielti, ettd pidempikestoinen, jopa vuoden, liikuntaneuvonta olisi hyodyllisempéii
ja siind ajassa l0ytyisi varmemmin omaehtoinen liikkuminen. He olivat osittain sitd mieltd, ettd
vain muutaman kuukauden liikuntaneuvonnasta ei saisi tuloksia. Muutama oli sitd mielta, ettd
he luultavasti oppisivat asiat nopeasti jo muutamassa kuukaudessa, mutta pidempikestoisesta
jaksosta ei olisi haittaa. Liitkuntaneuvonta voisi olla heidédn mielestddn pidempikestoista myds
silloin, jos tapaamisia olisi hieman harvemmin ja omatoimista tekemistd enemmaén. ~” No ehkd
puoli vuotta olis ihan hyvd...Tai se tuntuu pelottavalta ajatukselta, et pitdis sitoutuu johonkin
vuodeks”. Muutama totesi, ettd vuosi olisi liian pitkd aika ja tuntuisi pelottavalta ajatukselta
sitoutua liikuntaneuvontaan niin pitkéksi ajaksi. Kun nuoret miettivét asiaa yleisesti muiden
nuorten nidkokulmasta, nousi esille, ettd my0s yksittdiset lilkuntaneuvonnat tai tapaamiset,
joissa saisi tulla juttelemaan ja kyselemédan esim. harrastusmahdollisuuksista, voisivat olla hyva

tapa tehdi liikuntaneuvontaa.

6.2.4 Helposti ldhestyttivi liikuntaneuvoja

Nuoret kertoivat ajatuksiaan siitd, millainen litkuntaneuvoja olisi helposti ldhestyttdva ja mitka
tekijét tdhin vaikuttavat. Myos tissa tuli esille litkuntaneuvonnan rentous ja yksi nuorista totesi,
ettd: “Jos se olis sellanen pirtee ja ilonen ni kyl md sit sille menisin, mut jos se olis jotenki
tiukkis, ni en menis”. Nuoret pitivt siis tdrkedna sitd, ettd litkuntaneuvoja olisi luonteeltaan

pirted ja iloinen.

Sukupuoli ja ikda. Melkein kaikki nuoret olivat sitd mieltd, ettd mitd 1&hempénd neuvoja on
heididn omaa ikdénsd, sitd helpompi hintd olisi luultavasti ldhestyd. “Jos se olis silleen nuori,
ni sille olis helpompi puhuu omist asioist ja saada oman tyylistd apuu”. He kokivat, ettd mita
nuorempi litkkuntaneuvoja on, sitd helpommin hidn ymmartdd nuorten ajatusmaailmoja ja
toimintatapoja ja silloin hénen olisi helpompi antaa henkilokohtaisempaa neuvontaa. Osa koki,
ettd saman sukupuoliselle liikuntaneuvojalle olisi helpompi menni. Muutama oli liséksi sitd
mieltd, ettd idlld tai sukupuolella ei vélttaméttd ole mitddn merkitystd sille, ettd onko

litkuntaneuvoja helposti 1dhestyttévi vai ei.

Kohtaamisen taito ja tuttuus. Vaikka osalle merkitsi litkuntaneuvojan sukupuoli ja ikd, suurin
osa koki tirkedksi my6s muut tekijat. He nostivat esille, ettd “kunhan se on sellaista rentoa heti

alusta lihtien” ja “siitd pitdd tulle heti sellanen fiilis, et se kuuntelee” eli heille oli tirkeéa se,
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ettd litkkuntaneuvoja osoittaa, ettd hin kuuntelee nuoria ja heiddn asioitaan. Lisdksi toivottiin,
ettd litkkuntaneuvojan kanssa voisi keskustella myds muista asioista, kuin pelkéstién liikuntaan
liittyvistd. Nuoret nostivat esille, ettd tapaamisissa tulisi olla tarpeeksi aikaa eikd niissd saisi
olla kiireen tuntua. Liikuntaneuvojan pitdisi heiddn mukaansa olla positiivinen eikd missdin
nimesséd tuomitseva. Tosin yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd hineen toimisi parhaiten
kiskevd ja komentava neuvontatyyli, mikd mahdollisesti herdttelisi hidntd ymmértaméan

litkkunnan tirkeyden.

Yksi tekijd, mika tekisi liikuntaneuvonnasta nuorten mielestd helposti lahestyttdvaa oli se, ettid
saisi tietdd etukédteen, ket ja millainen litkuntaneuvoja on. "Mua ainakin helpottais, jos tietdis
millanen ihminen se on, et osais asennoituu siihen ja tietdis et sinne voi mennd omana
itsenddn”. Téhdn auttaisi heiddn mukaansa se, ettd liikuntaneuvoja toisi toimintaansa
tutummaksi ja tulisi esim. vierailemaan koululla. Tilloin ensimmdiselld tapaamisella ei

tarvitsisi jannittdd tdysin vierasta litkkuntaneuvojaa.

6.3 Ohjautuminen liikuntaneuvontaan ja liikuntaneuvonnan saavutettavuus

Liikuntaneuvontaan voidaan ohjautua eri reittejd pitkin. Siksi tdssd tutkimuksessa haluttiin
selvittdd, mitd kautta nuoret ensisijaisesti ldhtisivit etsimdén apua oman liikkkumisen
lisddmiseen tai ylipddtddn omaan hyvinvointiinsa. Liikuntaneuvonnan ohjautumisen tukena
voisivat nuorten mielestd toimia koulun aikuiset. Liikuntaneuvonnasta tiedottamiseen ja
saavutettavuuden kehittdmiseen nuoret tarjosivat monia vaihtoehtoja sosiaalisesta mediasta

litkuntaneuvojan koululla toteutuviin vierailuihin ja vastaanottoon.

Koulun henkilékunta litkuntaneuvontaan ohjautumisen apuna. Tutkimukseen osallistuneet
nuoret olivat sitd mieltd, ettd menisivdt kysymaén liikuntaneuvontaan hakeutumiseen apua ja
neuvoa ensimmdisend koulun terveydenhoitajalta. He kokivat, ettd terveydenhoitajan
vastaanotolle on helppo mennd ja se koettiin “luontevaksi” vaihtoehdoksi. Kaikki eivét
osanneet perustella sitd, miksi heiddn mielestinsé terveydenhoitaja olisi paras vaihtoehto. Osa
koki, ettd wvoisi liikuntaan liittyvissd asioissa mennd puhumaan myds omalle
liikkunnanopettajalle, varsinkin, jos heilld sattuisi juuri silloin olemaan kyseisessd jaksossa
litkuntaa. Osa kuitenkin pohti, ettd terveydenhoitajan luona on rauhallisempi ja kiireettomampi

tunnelma, silld litkkunnanopettajalla voi usein olla kiire. Yksi vastaajista koki, ettd koulussa on
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paljon luotettavia ja helposti ldhestyttivid aikuisia, joilta voisi pyytdd apua. Nuoret kokivat
my0s, ettd liikuntaneuvontaan ei ole noloa hakeutua tai osallistua, vaan se olisi enemménkin

hieno mahdollisuus.

Tiedottaminen ja toiminnan esittely sosiaalisessa mediassa ja koululla. Nuorten kanssa
keskusteltiin  siitd, mikd olisi heiddn mielestinsd paras keino lisdtd tietoisuutta
litkuntaneuvonnasta ja miten nuoret tavoitetaan parhaiten. Tutkimukseen osallistuneet nuoret
olivat melko yksimielisid siitd, ettd nuoret tavoitetaan parhaiten koululla ja sitd kautta saataisiin
lisdttyd myos tietoisuutta litkuntaneuvonnasta. Osa oli sitd mieltd, ettd sosiaalinen media voisi
toimia hyvin, mutta silloin mainonta pitéisi tapahtua esimerkiksi koulun omalla some-
kanavalla. “Some on tehokkaampi, ku joku ilmoitustaulu, ku ei niitd lue kukaan”. Osa oli taas
sitd mieltd, ettd somessa on niin paljon muita mainoksia ja sisdltdd, ettd sitd kautta on vaikea
tavoittaa oikeaa kohderyhméa. Erilaisia mainoksia tai julisteita ei pidetty kovinkaan tehokkaina

viestinnédn keinoina.

Toimiva tapa olisi myds se, ettd litkuntaneuvoja tulisi vierailemaan koululla ja esittelisi
toimintaansa. Hyvéna vaihtoehtona pidettiin esimerkiksi tunneille tulemista tai koko koululle
jérjestettdvdd esittdytymistd. Talloin olisi hyvéd, jos halukkaat nuoret voisivat ottaa
litkuntaneuvojan yhteystiedot talteen ja olla halutessaan myohemmin yhteydessd. Toimivaksi
keinoksi koettiin myos erilaiset teemapdivit, joissa pédsisi tutustumaan ja nidkemédn
litkuntaneuvojaa ja tdmén jélkeen olisi ehkd matalampi kynnys ottaa yhteyttd. Naiden liséksi
mainittiin myos koulun oma viikkotiedote sekd Wilma. Keskusteluissa nousi esille myds se,
ettd litkkuntaneuvoja voisi pitdd satunnaisesti “vastaanottoa” koululla ja hdanen luokseen olisi
mahdollisuus menné juttelemaan. Téssd korostui se, ettd opiskelijoiden pitdisi kuitenkin

etukéteen tietdd litkuntaneuvojan toiminnasta, jotta vastaanotolle osattaisiin tulla.
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7 POHDINTA

Tdmédn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten ajatuksia nuorten
litkuntaneuvonnasta: millaisia ennakkoké&sityksid heilld oli liikkuntaneuvonnasta, millaista olisi
mielekds ja motivoiva liikuntaneuvonta, ja miten liikkuntaneuvonta tehtdisiin nuorille
tutummaksi ja helpommin saavutettavaksi. Tuloksissa nousi vahvasti esille nuorten oma &ani
ja paljon liikuntaneuvonnan kehittimisessd huomioonotettavia ajatuksia etenkin nuorille

suunnatusta litkuntaneuvonnasta.

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopiatokset

Tutkimukseen osallistuneiden nuorten ennakkokésitykset liikuntaneuvonnasta olivat
myoOnteisid ja positiivisia, vaikka litkuntaneuvonta olikin suurimmalle osalle melko vierasta
toimintaa. Nuoret kertoivat vastauksissaan tietdvansd personal trainer -toiminnan (pt), mutta
sen ajateltiin kuitenkin olevan erilaista verrattuna liikuntaneuvontaan. Nuoret ajattelivat, ettd
personal trainerit toimivat vain kuntosalilla ja ohjeistavat litkkumaan sielld, kun taas
litkuntaneuvonnan ajatellaan olevan kokonaisvaltaisempaa liikkumista. Positiivinen ilmid on
se, ettd liikkuntaneuvonta mielletddan henkilokohtaiseksi ja mukavaksi toiminnaksi, vaikka siitd
ei olisi entuudestaan tietoa. Osa nuorista oli halunnut hankkia itselleen pt:n, mutta tdmi oli
kaatunut kalliisiin kustannuksiin ja siksi nuoret ajattelivat maksuttoman liikuntaneuvonnan
olevan my®os itselle hyvé vaihtoehto. Nuoret kertoivat, ettd he tiesivit pt-toiminnasta sosiaalisen
median kautta ja se on myds kanava, josta he etsisivdt tietoa henkilokohtaisesta
litkkuntaneuvonnasta. Nuoret totesivat, ettd he eivdt etsisi ensisijaisesti tietoa kunnan
nettisivuilta, vaan se pitdisi olla helpommin 16ydettavissd. Tdma selittdnee sen, miksi he eivit
olleet tietoisia kunnan liikuntaneuvonnasta. Toiminnan vieraus voi olla yksi syy sille, ettd
nuoret mielsivét litkuntaneuvonnan lédhtokohtaisesti aikuisille, ikdihmisille ja erityisryhmille

kohdistetuksi.

Liikuntaneuvonnalla pyritddn vaikuttamaan yksilon terveyskdyttdytymiseen ja se on
vuorovaikutuksellista, vastavuoroista, tavoitteellista ja asiakasldhtdistd toimintaa (Aittasalo
2016, 10-11). Myds tdssd tutkimuksessa nuoret halusivat liikuntaneuvonnan olevan
henkilokohtaista ja tavoitteellista, mutta mahdollisimman epévirallista eli informaalia.
Informaalin litkuntaneuvonnasta tekee se, ettd tapaamisia ei olisi aina viikoittain ja liikuntaa

voisi tehdd my6s omatoimisesti. Jotta lilkkumista tehtdisiin omatoimisesti ja se jatkuisi vield
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litkuntaneuvonnan jdlkeenkin, litkkumista olisi hyva tukea alkuvaiheessa aktiivisemmin ja
seurata edistymistd esimerkiksi viesteilld (Vuori 2000, 69-70). Téhin tutkimukseen
osallistuneet nuoret toivoivatkin, ettd vaikka he liikkuisivat omatoimisesti, olisi kiva, jos
litkuntaneuvoja laittaisi heille viestid ja kysyisi, miten liikkuminen sujuu. Viestittelyn pitdisi
olla rentoa, eikd se saisi tuntua liian viralliselta tai jaykaltd. Viestintdkanavaksi ehdotettiin
esimerkiksi Snapchat-sovellusta, mikd on linjassa sen kanssa, ettd lukiolaiset kayttavét
puhelinta vuorokaudessa keskiméérin neljd tuntia ja 40 minuuttia, ja yksi suosituimmista
sovelluksista on juuri Snapchat (Lahti ym. 2020). Kuitenkin liikuntatapaamisten sopimiseen
viestittelyd parempi vaihtoehto oli tulosten mukaan ajanvarauskalenteri, josta nuori saisi itse
valita sopivan ajan ja aktiviteetin. Nuoret haluavat siis viestitelld ja sopia tapaamisia
mahdollisimman helposti ja mutkattomasti, ja se on tirked huomio, silld tapaamisten sopiminen

on merkittdva osa onnistunutta liitkuntaneuvontaa.

Liikuntaneuvonnan alkuvaiheisiin kuuluvat tavoitteiden asettaminen ja toiminnan raamien
luominen (Onnismaa 2007, 35-36). On hyvd muistaa, ettd ammattilaisen tavoitteet voivat olla
hyvin erilaiset kuin asiakkaan tavoitteet, mutta niiden olisi hyvd olla mahdollisimman
konkreettisia, jotta niiden saavuttamista on helpompi seurata (Aittasalo 2021). Tutkimukseen
osallistuneet nuoret olivat myds sitd mieltd, ettd tavoitteiden asettaminen on
litkuntaneuvonnassa tarkedd ja se motivoi liikkkumaan, mutta niiden toteutumisen seurannassa
hyvéni mittarina toimii oma olotila ja omat huomiot kehittymisesti. Tdméa on samassa linjassa
Mannerin ja Parvin (2009) tulosten kanssa, mitkd he saivat tutkiessaan henkil6kohtaisen
litkuntaneuvonnan merkityksid lukiolaispoikien litkkuntakdyttdytymiseen ja
litkkuntamotivaatioon. Myos heidén tutkimuksessaan lukiolaispojat nostivat esille, ettd
litkuntamotivaatiota lisdd litkunnan jdlkeinen hyvidn olon tunne, yhdessd tekeminen seké
tavoitteellisuus. Téssd tutkimuksessa vain yksi nuori totesi, ettd voisi haluta
kehonkoostumusmittauksen, jotta voisi seurata edistymistddn sen avulla. Muut tutkimukseen
osallistuneista nuorista kokivat kehonkoostumusmittauksen ahdistavaksi, joten onkin syyté
miettid muita mahdollisia seurantakeinoja kehittymiselle. Jotta litkuntaneuvonnassa tapahtuva
liikkkuminen pysyy motivoivana, asiakkaan tekemisestd annetaan kannustavaa ja
henkilokohtaista palautetta (Vuori 2000, 59). Osa timén tutkimuksen nuorista kokikin hyvéksi
motivaattoriksi sen, ettd liikuntaneuvoja kehuisi ja kannustaisi sddnnéllisesti. Nami
tutkimustulokset korostavat liikuntaneuvonnan yksilollisyyttd ja on hyvd muistaa asettaa

litkuntaneuvonnan edistymisen mittarit myds asiakkaan toiveiden mukaan

47



Liikuntaneuvontaan tullaan mieluiten yksin tai kaverin kanssa yhdessa. Yleisesti ottaen kaverit
koetaan liikuntaan kannustavaksi tekijiaksi, mutta ne voivat olla myds estdvé tekija. Ystavit
voivat motivoida fyysiseen aktiivisuuteen, mutta voi olla my0s tilanteita, joissa itse olisi
halukas litkkumaan, mutta omat kaverit suosivat muita vapaa-ajan viettotapoja. (Palomaki ym.
2017, 84, 88) Myos tissd tutkimuksessa osa nuorista koki, etti oma kaveri kannustaisi
litkkkumaan ja olisi kiva tulla oman kaverin kanssa yhdessé litkuntaneuvontaan. Osa taas koki,
ettd oman kaverin ldsndolo saattaisi vaikuttaa niin paljon omaan tekemiseen, ettd olisi
mukavampi tulla yksin. Ylldttdvad oli se, ettd melkein kaikkien mielestd ryhmédn
osallistuminen oli epdmiellyttdvdd ja ahdistavaa. Suurin tekijd téssd oli varmastikin se, ettd
ryhmén jdsenet saattaisivat olla itselle entuudestaan vieraita, jolloin tilanne voisi tuntua
epamukavalta. Vastauksissa nousi esille kuitenkin se, ettd esim. sulkapalloa voisi olla kiva
mennd pelaamaan ryhmén kanssa, mutta kuntosaliharjoittelu ryhmaéssé olisi epamiellyttavaa.
Nuoret olivat selvésti epdilevdisid omasta liikunnallisesta pétevyydestddn, mikd vaikuttaa
merkittdvisti omaan litkuntakayttdytymiseen (Polet ym. 2020, 77). On mahdollista, ettd nuorten

heikko kisitys omasta litkunnallisesta patevyydestdin oli yksi este ryhméén osallistumisessa.

Tama tutkimus osoitti, ettd nuoret toivovat liikuntaneuvonnalta ja sen sisélloltd eri asioita.
Toiveet heijastuivat selvdsti heiddn omista liikuntataustoistaan ja sen hetkisestd
eldmantilanteesta. Nuoret valitsevatkin arkeensa asioita, jotka tuntuvat heistd mielekkiiltd ja
vastaavat omia tarpeita (Kauravaara 2013, 21-22). Tamin tutkimuksen nuoret muiden muassa
toivoivat, ettd liikuntaneuvonnassa kokeiltaisiin uusia lajeja, harrastettaisiin  kevyttid
arkilitkuntaa, kéytdisiin kuntosalilla ja pelailtaisiin eri pelejd. Nuorten vastauksissa nousi
selvisti esille se, ettd litkkuntaneuvonnan litkuntamuodot voisivat olla sellaisia, joita olisi helppo
tehdd myohemmin oman kaverin kanssa. Esiin nousi my0s se, etti osa toivoi loytdvansi
litkuntaneuvojan avulla uuden harrastuksen. Muutama tutkimukseen osallistuneista nuorista oli
harrastanut aikaisemmin jotain urheilulajia, mutta ne olivat loppuneet eri syistd. Liikunnan
harrastaminen hiipuukin usein ylékouluvuosien aikana (Harinen & Rannikko 2013, 6), niin kuin
oli kdynyt tutkimukseen osallistuneille nuorillekin. Tuloksissa tuli myds esille se, ettd
harrastuksen ei tarvitsisi olla organisoitua harrastamista urheiluseuroissa, vaan se voisi olla
jotain ei-kilpailullista “hontsdilytoimintaa” — ja esimerkiksi sddnndllinen kuntosaliharjoittelu
koettiin my0s harrastukseksi. Onkin syytd pohtia, onko nuorille tarjolla tarpeeksi matalan
kynnyksen harrastusmahdollisuuksia ja sellaista toimintaa, mihin ei tarvitse sitoutua liikaa ja

mika ei tavoittele kilpailutoimintaa. Vaikka nuorille olisikin tarjolla ”hontsdilytoimintaa”, voi
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olla, ettd tieto siitd ei tavoita juuri niitd nuoria, jotka sitd kaipaisivat. My0s téssd tutkimuksessa

nuoret eivit olleet tietoisia kaikista oman kuntansa litkuntamahdollisuuksista.

Omatoiminen liikkkuminen koettiin tiarkedksi, vaikka nuori olisi mukana liikuntaneuvonnassa.
Omatoiminen liikkkuminen olikin vuonna 2018 yksi lasten ja nuorten yleisimmistéd
litkkkumismuodoista (Kokko & Martin 2019, 145-146). Vaikka tdhdn tutkimukseen
osallistuneet nuoret halusivat liikkua omatoimisesti, osa kuitenkin koki, ettd oma motivaatio ei
riittdisi omatoimiseen liikkkumiseen, vaan he tarvitsisivat liikuntaneuvojan mukaan jokaiselle
litkkumiskerralle. Liikuntaneuvoja koettiin my0s jonkinlaiseksi “liikkuntakaveriksi” varsinkin
silloin, jos nuori koki, ettei saanut omia kavereitaan mukaan litkkumaan. Nuoret painottivat
muutenkin sitd, ettd liikuntakertojen tulisi olla rentoja ja niissé olisi kiva puhua muustakin, kuin
litkkunnasta. Varsinkin nuorten kanssa toimiessa on syytd olla tarkkana siind, ettd
litkuntaneuvonta ei muutu ammattimaisesta toiminnasta liian kaverilliseksi ja rennoksi, jolloin
litkuntaneuvojankin voi olla vaikeaa muistaa rooliaan. Nuoret, jotka kokivat liikkkuvansa melko
védhin, kertoivat, ettd suurin syy omaan liikkkumattomuuteen on motivaation puute ja oma
saamattomuus. Siksi liitkuntaneuvojalta toivottiin kannustusta, motivointia ja jopa kédskemista,
vaikka elintapojen ja liikkunnan lisddminen ei onnistu pakottamalla tai kdskemalld (Hirvensalo
& Leinonen 2007, 235) Liikkumattomuuden takana on usein monia syité ja on hyvd muistaa,
ettd aikuinen katsoo nuorten litkkumattomuutta usein eri ndkokulmasta, kuin nuoret itse
(Hasanen 2013, 39). Siksi on hyvd muistaa kohdata nuoret yksildind ja antaa heidén kertoa omia

syitdén sille, miksi liitkunta ei silld hetkelld sovi heidén arkeensa.

Liikuntaneuvonnan kesto voi vaihdella tapauskohtaisesti. Téhén tutkimukseen osallistuneiden
kaikkien nuorten vastauksissa ndkyi ymmarrys siitd, ettd omien liikuntatapojen muokkaaminen
ei kdy hetkessd. Liikuntaneuvonta voi olla kertaluonteista tai pidempikestoisempaa ja sen
eteneminen muokataan aina asiakkaan eldmintilanteeseen sopivaksi (Nupponen & Suni 2006,
2016). Kertaluonteinen liikuntaneuvonta ei kuitenkaan mahdollista pidempiaikaista seurantaa
tai tukea, jolloin saadaan harvoin pysyvdd muutosta asiakkaan kayttdytymisesséd (Hirvensalo &
Leinonen, 2017). Vaikka nuoret tissd tutkimuksessa eivdt halunneet sitoutua sdénnélliseen
harrastamiseen, osa heista oli kuitenkin valmis olemaan liikuntaneuvonnassa mukana puolesta
vuodesta vuoteen, kun puolestaan toiset kokivat sitoutumisen vuoden liikuntaneuvontaan liian
pelottavaksi ajatukseksi. Liikuntaneuvonnan toivottuun kestoon vaikutti paljon se, kuinka usein
neuvojan kanssa tavataan ja kuinka paljon on omatoimista litkkumista. Pidempikestoinen, jopa

vuoden, liitkuntaneuvonta oli monen nuoren mielestd hyddyllisempédéd kuin lyhyt, yksittdinen
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neuvontakerta. Tétd tulosta tukee aiempi tutkimustulos siitd, ettd liikuntakdyttdytymisen
muutos vaatii pidempikestoista ja onnistunutta liikkumista sddannollisesti (Lintunen 2019, 310).
Tosin nuorilla tulisi olla mahdollisuus myds yksittdisiin tapaamisiin, joissa voisi saada tietoa

kunnan litkuntamahdollisuuksista.

Yhtend mielekkddn ja motivoivan liitkuntaneuvonnan tekijdnd kévi ilmi myds
litkkuntaneuvonnan ajoitus. Tdmédn tutkimuksen nuorten ajatukset ajoituksesta vaihtelivat.
Nuorten liitkuntaneuvonta toteutetaan usein koulupdivdn yhteydessd, koska sen ajatellaan
olevan helpoin vaihtoehto molemmille osapuolille. On kuitenkin syytd pohtia, voisiko
litkkuntaneuvontaa toteuttaa tapauskohtaisesti my0s ilta-aikaan, jolloin olisi otollinen aika
mennd kokeilemaan esimerkiksi kuntokeskuksien ryhmdliikuntatunteja tai muita
litkuntamuotoja, ja tilldin nuori saisi tukea litkkkumiseensa sind ajankohtana, jonka hén kokee

parhaimmaksi.

Tutkimukseen osallistuneiden nuorten mielesté se, millainen ja minka tyylinen liikkuntaneuvoja
on, vaikuttaa sithen, kuinka helppoa neuvontaan on hakeutua ja osallistua. Helposti
lahestyttdvan litkuntaneuvojasta teki se, ettd hinen ikédnsé olisi mahdollisimman l&helld nuoren
omaa ikdd. Tdmin ajateltiin vaikuttavan sithen, miten liikuntaneuvoja ymmaértda nuoria ja
heidin ajatuksiaan. Omaa ikd4 ldhelld oleva liikuntaneuvoja mielletdén varmasti helpommin
my0s “liikkuntakaveriksi”, kuin itsed paljon vanhempi liikuntaneuvoja. Idn lisdksi
merkityksellisiksi tekijoiksi nousivat liikuntaneuvojan sukupuoli sekd luonteenpiirteet ja
kayttaytyminen. Nuoret kaipaavat selvésti ymmairrystd eikd tuomitsemista. Varsinkin tytot
kamppailevat paljon my0s ulkondkdpaineiden kanssa (Ojala 2017, 6—7), miké saattaa vaikuttaa
liikkuntaan osallistumiseen. Liikuntaneuvonnan sosiaalinen ulottuvuus tulee esiin siini, ettd
nuoret toivoivat litkkuntaneuvojan olevan sellainen, joka aidosti kuuntelee nuorten asioita ja on
lisnd nuorten tapaamisissa. Liikunnasta koettuun hyvédn oloon vaikuttaakin vahvasti
litkuntatilanteiden sosiaaliset tekijat, kuten vuorovaikutus (Vuori 2000, 82). Tdmé nousi esille

selvisti my0s nuorten vastauksissa.

Tamén tutkimuksen tulokset osoittivat liséksi sen, ettd nuorilla ei ollut tarpeeksi tietoa heille
suunnatusta litkuntaneuvonnasta ja se vaikeuttaa liikuntaneuvontaan ohjautumista. Nuoret
kertoivat, ettd he menisivdt ensimméiisend puhumaan asiasta koulun terveydenhoitajalle. On
syytd pohtia sitd, miksi he kokevat terveydenhoitajan ensisijaiseksi henkiloksi puhuttaessa

litkunnasta ja hyvinvoinnista, eikd esimerkiksi liikunnanopettajan. Vain yksi nuorista totesi,
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ettd voisi mennd puhumaan asiasta omalle liikunnanopettajalleen, jos hédnelld olisi kyseisessé
jaksossa litkuntaa. Vastauksissa nousi esille, ettd osa ajatteli litkunnanopettajan olevan niin
kiireinen, ettd ei viitsisi mennd puhumaan hénen kanssaan tuntien vélissd. Liikunnanopettajien
tyOsséd jaksamista on tutkittu ja on todettu, ettd liikunnanopettajan tyd on hyvin vaihtelevaa ja
kiireistd. Liikuntatunteja pidetdén eri ympéristdissé ja opettajien pitdd vaihtaa paikkaa nopealla
aikataululla. Taéma voi aiheuttaa stressid ja painetta liikunnanopettajissa, miké saattaa vilittya
my0s oppilaille. (Mikeld & Hirvensalo 2015) On siis ymmaérrettdvéa, ettd terveydenhoitajan
vastaanotto saatetaan kokea rauhallisemmaksi paikaksi puhua omasta liikkumisesta tai
hyvinvoinnista. Toisaalta liikunnanopettaja voi olla my6s ensimmadinen aikuinen, joka saa
tietdd, ettd nuori ei liikku terveytensa kannalta riittdvisti tai kaipaisi apua litkuntaharrastuksen
loytdmiseen. Liikuntaneuvonnan palveluketju vaatiikin onnistuakseen moniammatillista
yhteistyotd, silld litkkuntaan ja eldméntapoihin liittyvd opastus ja ohjeistus kuuluu monelle eri
taholle (Vuorimaa & Impola 2011, 5), ja siksi liikunnanopettaja voi olla avainasemassa
palveluketjun onnistumisessa. My0s nuorten tavoittamisessa hyddytddn moniammatillisesta
yhteistyOstd, jota voidaan toteuttaa eri tavoin (Aaltonen 2011, 141-142). Tavoitteena on
kuitenkin 16ytdd ja tavoittaa ne nuoret, jotka voisivat tarvita litkkuntaneuvojan apua litkkumisen

lisdamiseen.

Lopputuloksena voidaan todeta, ettd litkuntaneuvonta pitdisi tuoda nuorille ndkyvimmaksi,
jotta yhéd useampi nuori ohjautuisi litkuntaneuvontaan ja saisi sitd kautta apua liikkumiseen.
Liikuntaneuvonnasta tulee viestié niin, ettd siind on huomioitu kohderyhma ja heidén tarpeensa.
Nuoret nostivat esille sen, ettd he haluaisivat ndhda litkuntaneuvojan ennen, kuin menisivit
tapaamaan titd. Hyvéksi keinoksi esitettiin vierailut ja teemapdivét kouluilla, jolloin nuoret
saisivat tulla kyselemddn toiminnasta. Télloin kynnys osallistumiselle madaltuisi. Myds
sosiaalinen media koettiin hyvéksi viestintdalustaksi. Toiminnasta tiedottamisessa onkin
tarkedd kayttda eri alustoja ja ldhestymistapoja, jotta tavoitettaisiin mahdollisimman suuri osa
kohderyhmaistd. Tdma tutkimus ei anna yhtd mallia sille, millaista nuorten liikuntaneuvonnan
tulisi olla, vaan se antaa ymmarrystd nuorten esittdmistd vaihtoehdoista. Nuorten
litkkuntaneuvonnassa samanlaiset toimintatavat ja kédytdnteet eivdt sovellu kaikille.
Liikuntaneuvonnan siséltd ja tavoitteet tulee asettaa jokaisen nuoren kanssa yksilollisesti.
Liikuntaneuvojan tulee huomioida nuoren sen hetkinen eliméntilanne ja mahdolliset rajoitteet,
jotka  saattavat  vaikuttaa litkuntaneuvontaan. = Moniammatillinen  yhteistyd on
litkkuntaneuvonnan palveluketjussa usein liikuntapalveluiden ja terveydenhuollon vélistd

yhteisty6td. Kuitenkin litkunnanopettajat tydskentelevét niilld rajapinnoilla, joilla voitaisiin
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tavoittaa litkuntaneuvonnan tarpeessa olevia nuoria. Jatkossa onkin hyvé pohtia sitd, miten
litkkunnanopettajat  pystyisivit nykyistd tehokkaammin tukemaan omalta osaltaan

litkuntaneuvontaan ohjautumista ja nuorten tavoittamista.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, kuinka hyvin ja ymmarrettavésti tutkimuksen eri
vaiheet ovat kuvattu (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Tdmin tutkimuksen eri vaiheet on pyritty
kuvaamaan mahdollisimman selkedésti ja niin, ettd lukijan on helppo ymmaértdd tutkimuksen
kulku. My®s aineiston keruu selitetdéin yksityiskohtaisesti ja lukija saa késityksen niistd
olosuhteista, joissa tutkimuksen aineisto on kerdtty. Tutkimuksen luotettavuutta lisdi se, ettd
tutkimuksen tekemiselle ja aineiston keruulle on annettu tarpeeksi aikaa (Tuomi & Sarajérvi
2018, 165). Tadméan tutkimuksen tekemiseen oli riittdvésti aikaa ja aineiston keruu pystyttiin

tekemain kiireettomassa aikataulussa.

Tutkimuksen luotettavuuteen on voinut vaikuttaa se, ettd osalle nuorista liikkuntaneuvonta oli
vierasta toimintaa, jolloin he tarkastelevat asiaa eri ndkokulmasta. Osalle toiminta oli tutumpaa,
ja se saattoi ohjata heiddn vastauksiaan. Tutkimuksessa haluttiin kuitenkin selvittda
ennakkoajatuksia, jolloin oli hyvd saada tietoa myos niiltd nuorilta, joille toiminta oli
vieraampaa. Tutkimuksen otos oli verrattain pieni ja hyvin paikallinen, jolloin tutkimuksen
tulokset eivit ole yleistettdvissd. On my0s todettu, ettd haastattelutilanteessa puutteellinen
vuorovaikutus saattaa vaikuttaa sithen, pystyyko tutkija kohtelemaan haastateltavia
tasapuolisesti ja tuomaan kaikkien ndkemyksié esiin tasapuolisesti (Tuomi & Sarajérvi 2018,
2019). My®és tissa tutkimuksessa osalle nuorista haastattelutilanne saattoi olla jannittiva ja aihe
vieras, jolloin haastattelukysymyksiin vastaaminen oli lyhyehkod eikd syvillistd keskustelua
syntynyt. Osalle nuorista haastattelutilanne oli tutumpi, jolloin tutkimuksen teemoista oli

helpompi jutella, ja he uskalsivat vastata henkilokohtaisemmin.

7.3 Tutkimuksen hyodynnettivyys

Tama tutkimus toi liikkuntaneuvontaa koskevan nuorten oman ddnen esiin antaen tictoa siita,

millaisia ajatuksia heilld on nuorille suunnatusta liikuntaneuvonnasta. Monessa kunnassa
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tehddin litkuntaneuvontaa aikuisille, ja osassa kohderyhméné ovat myds lapset ja nuoret. Tdma
tutkimus antaa vinkkejd ja nuorten nakokulmia siihen, millaista liikuntaneuvontaa nuorille
kannattaa tarjota ja mitd kaikkea sen toteuttamisessa kannattaa ottaa huomioon. Tdmén
tutkimuksen perusteella lapsille ja nuorille ei vilttdimattd sovi sama liikuntaneuvonnan
toimintamalli kuin aikuisille. Tdmén tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd liikkuntaneuvonta on
vield nuorille melko vierasta ja siksi liikuntaneuvonnan markkinointiin ja viestintdan kannattaa
panostaa. Nuorilla on selked ajatus siitd, miten liikkuntaneuvontaa kannattaa heille mainostaa ja
mitd kanavia kannattaisi hyodyntdd. Namé kannattaa ottaa huomioon, jos nuorille suunnattua

litkuntaneuvontaa ollaan aloittamassa tai olemassa olevaa toimintamallia halutaan kehittia.

Tatd tutkimusta voidaan hyodyntid lasten ja nuorten liikuntaneuvonnan kidynnistdmiseen sekd
moniammatillisen yhteistyon luomiseen tai sen kehittdmiseen. Tatd tutkimusta voivat
hyodyntda kaikki ne tahot, jotka toteuttavat elintapaohjausta tai litkkuntaneuvontaa. Ehkd ndma
tutkimustulokset herdttdvét ajattelemaan omaa toimintamallia uudella tavalla tai antavat
vinkkejd sithen, millaista toimintaa kannattaisi ldhted luomaan ja tarjoamaan nuorille.
Moniammatillinen yhteistyd on liikuntaneuvonnassa tirkedd, silld liikkuntapalvelut yksinddn
eivdt vilttdméttd tavoita oikeaa kohderyhméd, vaan avainasemassa ovat koulujen oppilas- ja
opiskeluhuolto sekd opettajat - erityisesti liikkunnanopettajat. Toivon, ettd tdmén tutkimus
kannustaisi myds liikunnanopettajia hyddyntdméédn liitkuntaneuvonnan palveluketjua sekd
ohjaamaan lapsia ja nuoria kyseisen palvelun pariin. Liikunnanopettajat ovat avainasemassa
tavoittamassa terveytensd kannalta liian véhén liikkuvia lapsia ja nuoria, jotka kaipaisivat apua
arjessa tapahtuvaan liikkkumiseen. Liikunnanopettajat ovat myos tirked tiedottajaryhma
kertomaan vapaa-ajan harrastuksista ja palveluista, joita lapset ja nuoret voivat hyddyntida

vapaa-ajallaan.

7.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Liikuntaneuvonnasta on tehty muutamia tutkimuksia aikaisemmin ja niissé on tutkittu muiden
muassa sitd, millaisia vaikutuksia liikuntaneuvonnalla on nuorten liitkuntakdyttdytymiseen ja
litkkuntamotivaatioon (esim. Manner & Parvi 2009). On selvéi, etté liikkuntaneuvonnalla voidaan
saavuttaa merkittdvia tuloksia yksilon hyvinvoinnin kannalta. Mielestdni olisi mielenkiintoista
tehdd tdmin tutkimuksen kaltainen tutkimus my6s muille litkuntaneuvonnan kohderyhmille.
Muita kohderyhmid voisivat olla lapset, perheet, ty0ssd kdyvét aikuiset, tyottomét aikuiset,

kutsuntaikiiset, ikdihmiset sekd erityisryhmét. Varsinkin kutsuntaikdiset nuoret ovat
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kohderyhma, johon kohdistuu koko ajan enemmain liitkuntaneuvontaa ja elintapaohjausta. Olisi
tarkedd saada heidén ndkemyksiddn esiin siitd, millaista heille suunnatun liikuntaneuvonnan
tulisi olla ja miten sitd pitdisi heille markkinoida. Kun tutkimustuloksia olisi saatu keréttya eri
ikd- ja kohderyhmiltd, tuloksia voitaisiin vertailla keskendén ja hyddyntdd kuntien

kokonaisvaltaisessa litkuntaneuvonnan kehittdmisessa.

Olisi mielenkiintoista tutkia myds sellaisen litkuntaneuvonnan vaikutuksia nuoriin, missé
nuoret saisivat itse suunnitella liikuntaneuvonnan sisillon, tapaamiset, tavoitteet, mittarit seka
keston. Nuoria voitaisiin haastatella ennen ja jéilkeen liikuntaneuvontaprosessin, seki
mahdollisesti sen aikana. Liikuntaneuvoja tukisi tutkimusryhmén nuoren suunnitteluprosessia
jatarjoaisi eri mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja. Mitéén ei olisi suunniteltu tdysin etukdteen, vaan
nuorella olisi autonomiaa valita toteutusratkaisut. Tassé tutkimuksessa korostui se, ettd nuoret
haluavat litkuntaneuvonnan olevan mahdollisimman epévirallista ja rentoa, ja he haluavat
pystyé vaikuttamaan toimintaan. Autonomiaa korostavassa litkuntaneuvonnan toteutustavassa
litkkuntaneuvojalla olisi tirked rooli nuoren sisdisen motivaation synnyttimisessd ja
kannustamisessa koko prosessin ajan. Témé vaatisi nuorelta itseohjautuvuutta, mutta voisi
tarjota myOs suuria onnistumisia prosessin aikana. Tutkimus voisi vahvistaa onnistumisen
kokemusten lisdksi nuoren itseluottamuksen seka itsetuntemuksen kasvamista, kyvykkyyden ja
autonomian tunnetta, positiivisen liikuntasuhteen syntymistd sekd vuorovaikutustaitojen
kehittymistd. Nuori saisi myds valita liikuntatapaamisten médrdn sekd koko neuvontajakson

keston.
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LIITTEET

LIITE 1: Haastattelun runko.

Haastattelut tehtiin puolistrukturoituina teemahaastatteluina, jolloin kysymykset vaihtelivat

haastattelutilanteiden mukaan ja jokaisesta kysymyksestd ja aiheesta keskusteltiin tarvittaessa

enemman.

1.

10.

Millaista litkkumisesi on tdlld hetkelld? Kuvaile arkeasi ja liikkumistasi. Oletko
tyytyvdinen nykytilanteeseesi? Miksi?

Harrastatko tdlld hetkelld jotain tai oletko harrastanut aikaisemmin? Jos harrastus on
loppunut, miksi?

Oletko kuullut aikaisemmin litkuntaneuvonnasta? Misté olet kuullut siitd? Mité sinulle
tulee siitd mieleen?

Jos osallistuisit litkuntaneuvontaan, millaista toivoisit sen olevan? Miti haluaisit tehda
ja millaista litkkumista toivoisit? Haluaisitko 10ytdd uuden harrastuksen?

Mitka tekijét vaikuttaisivat sithen, etté liikuntaneuvontaan olisi kiva mennd? Mika tekisi
osallistumisesta helppoa?

Kenelle menisit koulussa puhumaan ensimmadisend, jos haluaisit apua omaan
litkkumiseesi tai jos haluaisit osallistua liikuntaneuvontaan?

Mistd etsisit ensimmadisend tietoa liikuntaneuvonnasta? Mistd sinun olisi helppo etsid
tietoa?

Jos olisit mukana liikuntaneuvonnassa, kuinka usein haluaisit tavata ja missd? Mika
ajankohta sinulle olisi paras? Kuinka kauan haluaisit olla mukana toiminnassa?

Tulisitko tapaamisiin mieluiten yksin vai esimerkiksi kaverin kanssa? Olisiko kiva tulla
ryhmétoimintaan? Miksi?

Miten litkuntaneuvonnasta pitdisi viestid, jotta se tulisi teille nuorille tutummaksi
toiminnaksi?
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LITE 2: Tutkimuksen tietosuojailmoitus.

Tietosuoja-asetus (679/2016) 12-14, 30 artikla

TIETOSUOJAILMOITUS TUTKIMUKSESTA
TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE

26.1.2023

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, eika tutkittavan ole
pakko toimittaa mitiin tietoja, tutkimukseen osallistumisen voi
keskeyttia.

1. TUTKIMUKSEN NIMI, LUONNE JA KESTO

Tutkimuksessa tutkitaan sité, millaista liikuntaneuvonnan tulisi olla
nuorten mielesta. Tutkimuksen tyonimi on:

"Liikuntaneuvonnasta tukea nuorten vapaa-ajan aktiivisuuteen
- toisen asteen opiskelijoiden ajatuksia siitd, millaista
liikuntaneuvonnan tulisi olla”.

Tutkimus tehdaadn haastattelemalla toisen asteen opiskelijoita. Haastattelu
on kertaluonteinen ja kestda n. yhden tunnin. Tutkimus valmistuu kevaalla
2023.
2. MIHIN HENKILOTIETOJEN KASITTELY PERUSTUU
EU:n yleinen tietosuoja-asetus, artikla 6, kohta 1

X Tutkittavan suostumus
Yleisti etua koskeva tehtiva
X tieteellinen tutkimus tai tilastointi

3. TUTKIMUKSESTA VASTAAVAT TAHOT

Tutkimuksen tekija: lida Elonen, 0444036395, jida.elonen®@rauma.fi

Tutkimuksen ohjaaja: yliopistonlehtori, LitT, Leena Aarto-Pesonen, Jyvaskylan
yliopisto

4. TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Taman tutkimuksen tavoitteena on:
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1. Selvittda, millaista liilkuntaneuvontaa toisella asteella opiskelevat nuoret
haluavat.

2. Saada selville nuorten ajatuksia siitd, millaisella neuvonnalla pystytdan
vaikuttamaan heidan vapaa-aikansa aktiivisuuteen.

Tahan tutkimukseen haastatellaan n. 5-8 toisen asteen opiskelijaa.

Tutkimuksessa ei kasitelld kouluasteen lisaksi muita henkilotietoja. Haastatteluaineisto on
aanitallenne, joka litteroidaan eli kirjoitetaan tekstimuotoon heti haastattelun jalkeen.

5. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN KAYTANNOSSA

-Tutkimukseen osallistuminen kestda noin yhden tunnin. Haastateltavan
kanssa sovitaan ajankohta, jolloin haastattelu toteutetaan tallentaen se
nauhurilla nauhoittamalla. Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta
toimenpiteitd haastattelun jalkeen.

6. TUTKIMUKSEN MAHDOLLISET HYODYT JA HAITAT
TUTKITTAVILLE

Tutkimuksen avulla selvitetdan toisen asteen opiskelijoiden ajatuksia,
kokemuksia ja toiveita liikuntaneuvonnasta. Haastattelun jalkeen
tutkimuksiin osallistuvilla on mahdollisuus saada henkilokohtaista
lilkkuntaneuvontaa omien toiveidensa mukaan.

7. HENKILOTIETOJEN SUOJAAMINEN

Tutkimuksessa keréttyja tietoja ja tutkimustuloksia kisitellaan
luottamuksellisesti tietosuojalainsaddannon edellyttimaélla tavalla. Tietojasi ei
voida tunnistaa tutkimukseen liittyvisté tutkimustuloksista, selvityksista tai
julkaisuista.

Tallennettu haastatteluaineisto litteroidaan tekstiksi ja anonymisoidaan
litterointivaiheessa. A4nitallenteet tuhotaan heti litteroinnin jalkeen.

Suoria sitaatteja kdytettdessa sinuun viitataan vain keksitylla nimella.

8. TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -opinnaytetyo.

9. TUTKITTAVAN OIKEUDET JA NIISTA POIKKEAMINEN

//( Seminaarinkatu 15 Tel +358 14 260 1211 FOR JYU. SINCE 1863.
JYVASKYLAN YLIOPISTO PO BOX 35, FI-40014 Jyvaskyla, Business ID: 0245894-7 JYU.FI
UNIVERSITY OF JYVASKYLA Finland VAT number: FI02458947
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Tutkittavalla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, kun henkil6tietojen
kasittely perustuu suostumukseen. Jos tutkittava peruuttaa suostumuksensa,
hanen tietojaan ei kdytetd enda tutkimuksessa.

Tutkittavalla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali
tutkittava katsoo, ettd hdnta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu
voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa. (lue lisaa: http://www.tietosuoja.fi).

Tutkimuksessa ei poiketa muista tietosuojalainsddddnnén mukaisista
tutkittavan oikeuksista.

HENKILOTIETO]JEN SAILYTTAMINEN JA ARKISTOINTI
Anonymisoitua, litteroitua tekstiaineistoa sadilytetaan ilman tunnistetietoja
Jyvaskylan yliopiston tutkimusaineiston kasittelya koskevien

tietoturvakaytanteiden mukaisesti kayttajatunnuksen ja salasanan takana
tutkimuksen valmistumiseen asti. Sen jalkeen aineisto tuhotaan.

10. REKISTEROIDYN OIKEUKSIEN TOTEUTTAMINEN

Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista voit olla yhteydessa

tutkimuksen tekijaan.
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LIITE 3: Tutkimukseen osallistumisen suostumuslomake.

JYVASKYLAN YLIOPISTO I:I

SUOSTUMUS TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen ”Lukiolaisten ajatuksia nuorten liikuntaneuvonnasta”

Olen perehtynyt tutkimusta koskevaan tiedotteeseen ja saanut riittavasti tietoa tutkimuksesta seka
henkil6tietojeni kasittelysta.

e Tutkimuksen sisdltoé on kerrottu minulle myds suullisesti ja olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin
tutkimusta koskeviin kysymyksiini. Selvitykset antoi lida Elonen.
e Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita tutkimukseen osallistumista.

Ymmarran, ettd tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.
e Minulla on oikeus milloin tahansa tutkimuksen aikana ja syyta ilmoittamatta keskeyttaa tutkimukseen

osallistuminen. Tutkimuksen keskeyttamisestd ei aiheudu minulle kielteisia seuraamuksia.

Allekirjoittamalla suostumuslomakkeen hyvéksyn tietojeni kdyton tiedotteessa kuvattuun pro gradu -
tutkimukseen. Allekirjoituksellani vahvistan, etta osallistun tutkimukseen ja suostun vapaaehtoisesti tutkittavaksi.

Allekirjoitus

Pdivdys

Nimen selvennys

Suostumus vastaanotettu (26.1.2023)

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

Nimen selvennys

Alkuperadinen allekirjoitettu suostumus jaa tutkimuksen vastuullisen johtajan arkistoon ja kopio annetaan
tutkittavalle. Suostumusta sailytetaan tietoturvallisesti niin kauan kuin aineisto on tunnisteellisessa muodossa.
Kun hévitetdan, suostumusta ei tarvitse enaa sailyttaa.

Y-tunnus: Puhelin: Jyvaskylan yliopisto
02458947 (014) 260 1211 PL 35

Sahkoposti: Faksi: 40014 Jyvaskylan yliopisto
etunimi.sukunimi@jyu.fi (014) 260 1021 www.jyu.fi
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