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Opinnaytetydémme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa pienryhméssa tapahtuvaa liikunta-
neuvontaa vahan liikkuville 1td-Suomen yliopiston opiskelijoille. Pienryhmé&ohjauksen tarkoitukse-
na oli kehittdd korkeakoululiikuntaa Joensuussa. Toimeksiantajana toimi Itd&-Suomen yliopiston

ylioppilaskunnan Joensuussa hallinnoima Syketta -korkeakoululiikunta.

Toimeksiantajan tavoitteena oli yhdessa Ylioppilaiden terveydenhoitosdation kanssa tavoittaa
terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat opiskelijat, lisata heidan arjen aktiivisuuttaan seka sel-
vittdd pienryhméohjauksesta saatuja hyotyja. Tavoitteena oli myds panostaa matalan kynnyksen
likuntaan tarjoamalla opiskelijoille mahdollisuus osallistua pienryhmassa tapahtuvaan liikunnan-
ohjaukseen. Opinnaytetydomme kehittamistehtavina oli  selvittdda, lisdéntyikd yliopisto-
opiskelijoiden arjen aktiivisuus pienryhmatoiminnan aikana, mika rooli pienryhmatoimintaan osal-
listumisella on ollut opiskelijoiden arjen aktiivisuuden mahdollisessa lisddntymisessa seka miten
Aktiivisempi Arki -pienryhméaohjauksen sisaltda voisi kehittaa.

Toteutimme pienryhméohjauksen kevaalla 2017. Pienryhméohjauksen kesto oli yhteensa yksi-
toista viikkoa, ja se sisdlsi ohjattuja ryhmatapaamisia seka itsendisen jakson. Ohjattujen tapaa-
misten aikana kokeilimme erilaisia liikuntamuotoja yhdessa ryhméan kanssa. Itsendisen jakson
tarkoituksena oli liikkua itsendisesti viiden viikon ajan. Suunnittelimme jokaiselle ryhmaélaiselle
henkilékohtaisen liikkumisohjelman itsendiselle jaksolle, ja he saivat kayttbonsa aktiivisuusran-
nekkeet oman aktiivisuutensa seuraamiseksi. Taman liséksi he tayttivat likkumispaivakirjaa, jotta

saisimme heidan omaan kokemukseensa perustuvaa tietoa arjen aktiivisuuden lisdantymisesta.

Pienryhméohjauksen paatyttya vertasimme aktiivisuusrannekkeista ja liikkumispaivékirjoista saa-
tuja tietoja pienryhmé&ohjauksen alussa taytettyihin liikunta-aktiivisuuskyselyihin. Kerdsimme
myds sahkdisen palautteen pienryhméohjaukseen osallistuneilta. Aktiivisuusrannekkeista ja liik-
kumispaivakirjoista saatujen tietojen sekéd palautekyselyn avulla selvisi, ettd kaikkien ryhmalais-

ten arjen aktiivisuus oli lisdantynyt pienryhmétoiminnan aikana ja sen ansiosta.

Pienryhméaohjauksen sisaltéd voisi kehittdd panostamalla erityisesti ohjauksen aloitusvaihee-
seen. My0ds ohjattuja tapaamisia voisi sisallyttdd ohjauskokonaisuuteen enemman. Opinnayte-
tydn jatkotutkimusaiheena vaisi tutkia pienryhméohjauksen vaikutuksia esimerkiksi opiskelijoiden

arjessa ja koulussa jaksamiseen seka fyysisen kunnon parantumiseen.
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The purpose of this thesis was to plan and carry out small group physical activity counselling for
sedentary students of University of Eastern Finland. The aim of the small group training was to
develop university sports in Joensuu. Sykettd - university sports, the commissioner, is adminis-

tered by students’ union of University of Eastern Finland in Joensuu.

The commissioner collaborated with the Finnish Student Health Service and their objective was
to reach the sedentary students, increase their everyday activity and discover the benefits of
small group training. The other objective of the commissioner was to provide students possibili-
ties to participate in small group training. The questions guiding the development task of this the-
sis were: did university students' everyday activity increase during the small group training, if the
university student’s everyday activity increased, how small group training has affected it, and how

the content of small group training could be improved.

We carried out small group training during the spring 2017. The duration of the whole programme
was 11 weeks in total, and training included guided group sessions and an independent period.
During the guided sessions, we introduced different types of exercises to the group. The purpose
of the independent period was to exercise independently for 5 weeks. We planned a personal
exercise programme for each member of the group, which they followed during the independent
period. They were also given an activity tracker, hence they could follow their own activity on dai-

ly basis. They also wrote down all activities what they had done during the period.

When the small group training programme was over, the results were compared to questionnaire,
which was done in the beginning of the small group training. At the end of the small group train-
ing, we also collected feedback from the group. The results and the feedback were used to de-

termine if the everyday activity of the participants had increased or not.

The content of the small group training could be developed focusing especially on the first ses-
sions of the training programme. Furthermore, the amount of the guided sessions could be big-
ger. A topic for follow-up study could be to investigate how small group training affects to partici-

pant’s success in studies or how it affects to person’s physical condition.
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1 JOHDANTO

"Suomalainen ei liiku lailla, reseptilla eiké liikuntapiirakalla. Suomalainen liikkuu autolla,
hissilla ja rullaportailla. Vaikka liikuntauskoa julistetaan sadoin hankkein ja kampanjoin,
likuntaheratys jaa yleensa lyhyeksi. Vahan liikkuvien maailmassa liilkunta ei ole jumalan
sana.” (Rovio & Pyykkonen 2011, 13.)

Liikkumattomuus ja korkeakoululiikunnan kehittaminen ovat nykyajan polttavia puheen-
aiheita. Ne ovat suomalaisen yhteiskunnan kehittamiskohteita, joihin halusimme tarttua.
Opinnaytetydmme kautta saimme olla mukana kehittdmassa korkeakoululiikuntakulttuu-
ria siihen suuntaan, ettd se huomioisi myos terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvat
opiskelijat. Korkeakoululiikunnan barometrin (Saari, Ansala, Pulkkinen & Mikkonen
2014, 4) mukaan tytta korkeakouluopiskelijoiden likunnan edistamisessa riittaa, silla
vain noin kolmannes opiskelijoista liikkuu riittdvasti terveytensa kannalta. Taman liséksi
opiskelijoiden arkeen kuuluu myds huolestuttavan paljon istumista, joten korkeakoulujen

likuntapalveluiden tulisi miettia ratkaisuja paivittaisen istumisen vahentamiseen.

Opinnaytetydmme on osa Syketta Susirajalla -korkeakoululiikunnan kehittdmishanketta,
jonka tavoitteena on luoda kaikille Joensuun korkeakoulujen opiskelijoille ja henkilokun-
nalle tasa-arvoiset mahdollisuudet laadukkaan ja edullisen liikunnan harrastamiseen
oman liikkumistasonsa mukaisesti. Arkilikunnan lisddminen ja istumisen vahentaminen
ovat tarkeitd asioita, joihin hankkeessa halutaan panostaa. Aktiivisempi Arki -
pienryhméaohjauksen tarkoituksena oli tavoittaa terveytensa kannalta lilan vahan liikku-

vat ja lisata heidan arjen aktiivisuuttaan seka vahentéa heidan istumistaan.

Opinnaytetydssa on luotava jotakin uutta alalle. Tarkeda on kartoittaa opinnaytety6n ai-
heen kohderyhmé ja aiheen tarpeellisuus kohderyhmassa. (Vilkka & Airaksinen 2003,
27.) Opinnaytetybndmme toteutettu pienryhmaohjaus on ainutlaatuinen palvelu suoma-
laisessa korkeakoululiikunnassa, silla tietadksemme samanlaista palvelua vahan liikku-
ville ei ole toteutettu muualla Suomessa. Opinndytetydmme aiheen tarpeellisuutta kor-

keakouluopiskelijoiden keskuudessa ei voida kiistaa.

"Véhén liikkuvat eivét ole vain paheksuttuja sohvaperunoita. Heité voivat olla kiireinen
kotiaiti, tydbn uuvuttama puheterapeutti, aina menossa oleva rekkakuski tai oma puoliso-
si. Vahan liikkuvilla on monta tarinaa, jotka kaikki avaavat ovia likkumattomuuden syi-
hin.” (Rovio & Pyykkdnen 2011, 29.)



2  AKTIIVISEMPI ARKI -PIENRYHMAOHJAUKSEN LAHTOKOHDAT

2.1 Toimeksiantaja

Toimeksiantajanamme toimi Ita-Suomen yliopiston ylioppilaskunnan (ISYY) Joensuussa
hallinnoima Sykettd -korkeakoululiikunta. Se on Itd-Suomen yliopiston Joensuun kam-
puksen ja Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja henkiloston liikuntapalveluko-
konaisuus. Ytimessa on monipuolinen ja edullinen, erilaiset liikkujat huomioiva liilkunta-
kalenteri, jossa on tarjolla viikoittain noin 60 ohjattua ryhmaliikuntatuntia ja 70 palloilu-
tuntia. Tavoitteena on aktiivinen, sosiaalinen ja hyvinvoiva korkeakouluyhteisd. Joen-
suun korkeakoululiikunta tavoittaa noin 13 000 korkeakouluyhteison jasenta Joensuus-

sa. Kevaalla 2016 Syketta -palveluilla oli noin 2000 liikkujaa.

2.2 Sykettd Susirajalla — Joensuun korkeakoululiikunnan kehittamishanke

Sykettd Susirajalla -hanke on Joensuun korkeakoululiikunnan yhtenaistamis- ja kehitta-
mishanke vuosille 2015-2017. Hanke kaynnistyi tammikuussa 2015 ja sitd rahoittavat
Itd-Suomen yliopisto, Karelia-ammattikorkeakoulu, Opetus- ja kulttuuriministerio seka
kayttajamaksut. Hankkeen keskeiset tavoitteet ovat korkeakoululikunnan toiminta- ja
yhteistydmallien kehittaminen, tasa-arvoisten ja monipuolisten liikuntapalveluiden tar-
joaminen seké terveen ja liikunnallisen elamantavan edistaminen. Aikaisemmin Joen-
suun korkeakoululiikunnan palvelut ovat olleet heikolla tasolla kaupungin kokoon ja
opiskelijamaaraan nahden. Laadukkaiden ja monipuolisten liikuntapalveluiden tuottami-
nen Joensuun korkeakoulujen opiskelijoille ja henkilostélle néhtiin valttamattdmana toi-
menpiteend. Itd&-Suomen yliopisto ja Karelia-ammattikorkeakoulu ovat sitoutuneet rahal-
lisesti tukemaan ja kehittama&éan liikuntasuositusten mukaisia yhteisia liikuntapalveluja
Joensuun korkeakouluille. Koulut ovat sitoutuneet ottamaan uuden korkeakoululiikunnan

mallin osaksi vakinaista toimintaa myods hankkeen paatyttya. (Aalto 2015.)

Korkeakoulujen liikuntapalvelujen yhdistaminen yhdeksi suureksi palvelukokonaisuu-
deksi on kustannustehokasta ja tilaresurssit saadaan hyddynnettyd kattavasti. Hanke
toteuttaa liikkuntapalvelunsa yhteistydssa Joensuun kaupungin ja sen lahialueiden liikun-
tatoimijoiden kanssa. Joensuun kaupunki antaa liikuntatilojaan korkeakoululiikunnan
kayttoon ja yhdessa paikallisten liikunta-alojen toimijoiden seka urheiluseurojen kanssa

jarjestetaan lajikokeiluja ja liikuntakursseja. (Aalto 2015.) Yhteistyon ansiosta Joensuu-



laiset seurat saavat lisdé harrastajia ja Joensuun Areenan monipuoliset liikuntatilat pal-
velevat etenkin liikuntaa aiemmin harrastaneita opiskelijoita sek& henkilostbn jasenia.
(Aalto 2016). Korkeakoulujen toimivien liikkuntapalveluiden ansiosta Joensuu saa lisaar-
voa kiinnostavana opiskelukaupunkina. Liikuntapalveluiden tarjonnan lahtékohtana on
likuntapalveluiden kuuluminen tasapuolisesti kaikille korkeakoulujen opiskelijoille ja
henkilostolle. Hanke kohdistuu tasapuolisesti seka miehille etta naisille. Liikkkuminen on
hinnaltaan opiskelijoille sopivaa, jotta opiskelijat eivét joutuisi eriarvoiseen asemaan lii-
kuntapalveluiden kayttgjina. Liikuntapalveluiden lajitarjonnassa panostetaan laatuun ja
monipuolisuuteen niin, ettd kaiken tasoisille liikkujille 16ytyy riittavasti liikuntatarjontaa.
Opiskelijoiden ja henkilostén toiveita kuunnellaan liikuntapalveluita suunniteltaessa.
Toimiva korkeakoululiikunta edistaa opiskelijoiden opiskelukykya ja yhteisollisyyttd seka
parantaa henkilokunnan tydssa jaksamista. Kun opiskelija muuttaa uudelle paikkakun-
nalle, voi liikkuntapalveluiden tarjoama sosiaalinen ymparistd helpottaa sopeutumista.
Hankkeen toiveena on, ettd se vaikuttaisi tulevaisuudessa positiivisesti opiskelu- ja ty6-

motivaatioon seka yhteisollisyyteen. (Aalto 2015.)

Korkeakoulujen opiskelijoille ja henkilékunnalle tarjotaan mahdollisuus liikunta- ja ravit-
semusneuvontaan yhteistydssa opiskelijaterveydenhuollon ja Joensuun Terveystalon
kanssa. Syketta Susirajalla -hanke kampanjoi vahvasti my6s istumisen vahentamisen ja
arkiaktiivisuuden lisdéamisen puolesta. Kampanja tavoittaa seka opiskelijat ettd henkilos-
ton. Liséksi henkilokunnalle jarjestetdan organisoidusti hankkeen kautta taukojumppaa.
Hankkeen avulla halutaan lisata matalan kynnyksen liikuntaa parantamalla liikuntatuuto-
roinnin asemaa opiskelijoiden orientaatiossa, jolloin liikuntatuutoroinnin ohjauksessa uu-
det opiskelijat ohjataan korkeakoululiikunnan pariin jo opintojen alusta asti. (Aalto 2015.)
Turun korkeakoululiikunnan lanseeraamaa Pylly ylds -kampanjaa on toteutettu myos
Joensuun korkeakoululikunnassa liiallisen istumisen vahentamiseksi ja asenteiden
muuttamiseksi. Joensuun korkeakoululikunnassa matalan kynnyksen liikuntaa on kehi-
tetty lisaamalla luontoliikuntaa ja luomalla erillinen LL -kategoria ohjatun liikunnan oh-
jelmistoon. LL eli Loivasti liikkeelle -tunnit on suunnattu liikuntaharrastusta aloitteleville.
Tuntien ohjaajat on koulutettu huomioimaan liikkujien tarpeet ja mahdolliset liikuntaan
littyvat traumat. (Aalto 2016.)

Hankkeen liikuntasuunnittelijoiden ty6ta seuraa ja arvioi ohjausryhmd, johon kuuluu
edustajia kaikista hankkeessa mukana olevista organisaatioista, Ylioppilaiden tervey-
denhoitosaatiosta (YTHS) ja Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijaterveydenhuollosta.
Ohjausryhmén vastuualueita ovat yhden budjetin luominen, pitkdjanteisen ja tulokselli-

sen palvelun kehittdminen, tulevaisuuden ndkymien huomioiminen ja Joensuun korkea-



koulujen hankkeeseen sitoutuminen. Liikuntapalveluiden kayttdjamaaria seurataan sah-
koisen varausjarjestelman avulla. Nain kannattamaton lilkuntatarjonta voidaan lopettaa
tai vaihtaa toiseen, jolloin toiminta on kayttajaystavallista ja kustannustehokasta. Liikun-
tapalveluiden kayttajilta keratddn saanndllisesti palautetta, jotta toimintaa voidaan kehit-
tda ja hankkeen vaikutusta tyo- ja opiskeluhyvinvointiin arvioida. Hankkeessa tyoskente-
levien liikkuntasuunnittelijoiden tehtavéand on taata toiminnan jatkuvuus seka toiminnan
pysyva asema osana korkeakoulujen organisaatiomallia. Hankkeen aikana on luotava
niin kattavat ja monipuoliset liikuntapalvelut, etta palvelujen kayttdjia on tarpeeksi. Kun
hankerahoitus paattyy, on suurin osa kustannuksista pystyttava kattamaan kayttajamak-
suista saatavilla tuloilla seka korkeakoulujen rahoitusosuudella. Hankeen tulevaisuuden
tavoite on, ettd viiden vuoden kuluttua hankkeen aloittamisesta vahintaédn 30 % potenti-

aalisesta kayttajamaarasta kayttaisi korkeakoulujen liikuntapalveluja. (Aalto 2015.)

Aloitusvuodeksi 2015 hankerahoitusta saatiin vahemman kuin sité haettiin, joten liilkun-
tapalvelukokonaisuutta ei saatu ensimmaisen vuoden aikana laajennettua suunnitelmien
mukaiseksi. Siita huolimatta Syketta Susirajalla -hanke onnistui vuoden 2015 aikana yh-
distamaan molempien Joensuun korkeakoulujen, Itd&-Suomen yliopiston ja Karelia-
ammattikorkeakoulun, liikuntapalvelut yhtenaiseksi palvelukokonaisuudeksi. Kevaalla ja
syksylla 2015 tehtyjen kyselyjen mukaan Syketta -liikuntapalveluiden ansiosta yli 20 %
kyselyyn vastanneista liikkui paljon enemman ja 30 % jonkin verran enemman kuin en-
nen. Hankkeen positiivinen vaikutus nahtiin siis jo heti ensimméaisen hankevuoden aika-
na. (Aalto 2015.)

Hankkeen toisen vuoden paatavoitteena oli tavoittaa laajempi joukko opiskelijoita ja
henkildkuntaa. Paamaarana oli kehittaa korkeakouluopiskelijoiden liikuntaa seka koulu-
jen henkiléston tyoyhteiséliikuntaa korkeakoululiikunnan suositusten maarittelemalle ta-
solle. Tavoitteena oli luoda tasa-arvoiset ja helposti saavutettavat liikuntapalvelut It&-
Suomen yliopiston Joensuun kampuksen ja Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijoille
sekéd henkilokunnalle. Toisena vuonna panostettiin markkinointiin, vahan liikkuvien ta-
voittamiseen ja ulkoliikunnan lisdamiseen. Korkeakoululiikuntapalvelut haluttiin laajentaa

myods Savonlinnaan. (Aalto 2015.)

Sykettd Susirajalla -hankkeen avulla on saatu aloitettua kaksi pilottikokeilua liian vahan
likkuvien opiskelijoiden tavoittamiseksi: Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjaus seka yksilo-
ohjausta tarjoava liikuntapalveluketjumalli. Pilottikokeilut toteutetaan tiiviissa yhteistyos-
sé YTHS:n kanssa. Molemmat pilottikokeilut aloitettiin lokakuun 2016 aikana. Samanta-

paisesta ohjauksesta korkeakoulujen henkilokunnalle tehd&an parhaillaan selvitysta yh-



dessa korkeakoulujen henkilokunnan hyvinvoinnista vastaavien tahojen kanssa. (Aalto
2016.)

2.3  Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjauksen taustat

Sykettéa -liikuntapalvelut ovat tdhan asti tavoittaneet lahinna liilkunnasta kiinnostuneet
opiskelijat, joten syksylla 2016 aloitettiin pilottikokeiluna pienryhméohjaus vahan liikkuvil-
le opiskelijoille. Ryhmé& kantoi nimea Aktiivisempi Arki ja sen ohjaajaksi palkattiin liikun-
taneuvoja. YTHS ohjasi vahan liikkuvia opiskelijoita rynm&an omalta vastaanotoltaan.
Pienryhméaohjauksen tavoitteena oli nimensa mukaisesti saada vahan liikkuvien opiskeli-
joiden arki aktiivisemmaksi. Ryhma kokoontui kerran viikossa keskustelutuokion mer-
keissd, ja tapaamiset kestivat 1-1,5 tuntia. Pienryhméaohjaus kesti yhteensa kahdeksan
viikkoa, sisdaltden nelja yhteista tapaamista seka neljan viikon itsendisen jakson. Opiske-
lijat saivat itsenaiselle jaksolle Polarin aktiivisuusrannekkeet, joiden avulla heidan aktiivi-
suuttaan seurattiin. Ryhmalaisilla ei ollut juuri lainkaan liikuntataustaa, joten liikkeelle

l&hdettiin hyvin matalalta tasolta.

Tammikuussa 2017 Aktiivisempi Arki -ryhma sai jatkoa opinnaytetydomme merkeissa.
Mukaan astuivat uudet vahan liikkuvat opiskelijat. Kevaan ryhma erosi syksyn ryhmastéa
siten, etta ohjausjakso oli hieman pidempi ja tapaamisia jarjestettin useammin. Myds
kevaan pienryhman opiskelijat saivat kayttoonsa aktiivisuusrannekkeet itsendisen liik-
kumisen jaksolle. Kahden toisistaan hieman eroavan pienryhméaohjauksen ja niista saa-
tujen tuloksien avulla Sykettd -korkeakoululiikunta ja YTHS pystyvét vertailemaan oh-
jausmenetelmien ja seurantajarjestelmien toimivuutta. Tama edesauttaa Joensuun kor-

keakoululiikunnan kehittdmisté ja vahan liikkkuvien aktivointia jatkossa.

2.4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittdmistehtavéat

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa pienryhmassa tapahtuvaa
likuntaneuvontaa vahan liikkuville Itd-Suomen yliopiston opiskelijoille ja ndin kehittéda
korkeakoululiikuntaa Joensuussa. Toimeksiantajan tavoitteena oli yhdessd YTHS:n
kanssa tavoittaa terveytensa kannalta lian vahan liikkuvat opiskelijat seka lisata heidan
arjen aktiivisuuttaan. Tavoitteena oli myds panostaa matalan kynnyksen liikuntaan tar-
joamalla opiskelijoille mahdollisuus osallistua pienryhméssa tapahtuvaan liikunnanoh-

jaukseen. Liséksi tavoitteena oli selvittdd pienryhmaohjauksesta saatuja hyotyja. Yksi-



naisyys on suuri ongelma korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa, joten pienryhmé&oh-
jauksen avulla haluttiin selvittaa ryhméan sosiaalisten tekijéiden ja vertaistuen merkitysta

aktiivisemman arjen saavuttamiseksi.

Omana tavoitteenamme oli suunnitella ja toteuttaa tavoitteellista pienryhmaohjausta,
joka edistaa opiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia. Tavoitteenamme oli my6s oppia tie-
dostamaan ja ymmartamaan tekijoita, jotka vaikuttavat opiskelijoiden liikuntakayttayty-
miseen, kun kohderyhméana ovat terveytensé kannalta liian vahan liikkuvat. Opinnayte-

tyétamme ohjaavat kehittdmistehtavat olivat:
1. Lisaantyiko yliopisto-opiskelijoiden arjen aktiivisuus pienryhmatoiminnan aikana?

2. Mika rooli pienryhmatoimintaan osallistumisella on ollut yliopisto-opiskelijoiden

arjen aktiivisuuden mahdollisessa lisaantymisessa?

3. Miten Aktiivisempi Arki -pienryhméaohjauksen sisaltoa voisi kehittaa?



3 TERVEYDEN JA LIIKUNNAN EDISTAMINEN YHTEISKUNNAN ERI TASOILLA

Terveys- ja liikuntapoliittisella sekd yhdyskuntarakennetta ohjaavalla paatoksenteolla
vaikutetaan ihmisten jokapaivéaiseen liikunta-aktiivisuuteen. Liikunta on erityisasemassa
terveyden edistdmisessa, silla likkumalla ihmiset tuottavat huomattavia terveyshyotyja
koko vaeston tasolla seka yllapitavat omaa hyvad oloaan ja sosiaalista toimintaansa.
Fyysinen aktiivisuus liitetd&n siis moniin hyviin ja tavoittelun arvoisiin asioihin. Seka
suomalaisessa ettd koko pohjoismaisessa kulttuurissa liikkunta on arvostetussa asemas-
sa ja likunnan harrastamista tuetaan sosiaalisesti ja aineellisesti. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari 2011, 188.)

Elaméanpiirien tarkastelutapa -kehakuviolla (Kuva 1.) havainnollistetaan monitasoisia
vaikutteita, joiden avulla ihmisten ehdot elamassa muotoutuvat. Kuvalla havainnolliste-
taan myds rajoja, joiden sisalla ihmiset toimivat ja tekevat valintoja. Muutos yhden kehan
iimidissa vaikuttaa aina viereisten kehien ilmiéihin. Kuvan sisimmalla alueella on yksil6,
johon kuuluvat hantéa itseddn kuvaavat ilmiét. Ihmisyksil6d ymparoiva kehd on mikrota-
so, johon sijoittuvat sellaiset ryhmat, joissa yksild on valitttmassa kontaktissa ja vuoro-
vaikutuksessa muiden ryhmien jasenten kanssa. Taman tason tarkeimpia ryhmid ovat
pitkaaikaiset pienryhmat, kuten perhe, vakiintuneet ystavat ja lahipiiri tydpaikalla tai kou-
lussa. Naihin ryhmiin kuuluvat ihmiset ottavat yhdessa osaa moneen jokapaivaiseen
toimintaan ja tapahtumaan. Keskimméainen keh& on mesotaso, jossa yksild voi olla yh-
teisdn jasen, mutta jasenyys on luonteeltaan muodollisempaa kuin mikrotason pienryh-
missa. Talle tasolle kuuluvat esimerkiksi jarjestot ja tydpaikkaorganisaatiot. (Fogelholm
ym. 2011, 189-190.)

Mesotasoa ymparoiva kehd on makrotaso, johon kuuluvat yhteiskunnan hallinnolliset ja
taloudelliset instituutiot eli valtion ja kuntien hallintorakenteet. TAma taso kattaa paatok-
senteon, joka ohjailee ihmisten fyysista aktiivisuutta. Paatoksenteolla voidaan rajata ja
muokata yksildiden jokapaivaisia elinpiireja ja toimintaymparistdja. Makrotason instituu-
tiot vaikuttavat yksildiden paéatdksentekoon, valintoihin ja kayttaytymiseen lahinna valilli-
sesti meso- ja mikrotasojen valityksella. Kullekin kehalle muodostuu siis elamanpiirien
verkosto eli monia yksilon elinpiireja, joilla on omat toiminnat, yhteisot ja toimintaympa-
ristdt. Mikro-, meso- ja makrotasot erottamalla ndhd&&n ne yhteiskunnalliset reitit ja vai-
kutusmekanismit, joiden kautta liikunnan edistdmiseen tarvittavia muutoksia tehdaan.
(Fogelholm ym. 2011, 190.)



Kuva 1. Elamanpiirien tarkastelutapa (Fogelholm ym. 2011, 189.)

3.1 Terveyden ja liikunnan edistdminen makrotasolla

Fyysista aktiivisuutta tulee lisata vaestétasolla monitieteelliseen tutkimusnayttéon perus-
tuvilla strategioilla. Tama vaatii liikuntaan kannustavaa asenneilmapiiria ja terveytta
edistavaa kansalaistoimintaa. Fyysisen aktiivisuuden edistamiseen tarvitaan myos kai-
kessa paatoksenteossa terveysnakdkulmat huomioon ottavaa yhteiskuntapolitiikkaa,
joka nakyy esimerkiksi kaikille sopivia ja saavutettavissa olevia liikuntapalveluja tarjoa-
malla. (Fogelholm ym. 2011, 194.) Poliittisille paattgjille tulee korostaa liikunnan puut-
teesta aiheutuvia vaestotason ongelmia, ja samalla likunnasta saatuja hyotyja tulee tar-
jota ratkaisuksi ongelmiin. Erityisen tarkeda on terveydenhuollon antama julkinen ja sel-

ked tuki liikunnan edistamiselle. (Vuori, Taimela & Kujala 2010, 662.)

Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien tavoittamiseksi liikuntaneuvontaa tulisi lisata
terveydenhuollon ja kunnallisten liikuntapalvelujen yhteyteen (Fogelholm ym. 2011,
191). Yksiloiden arkipdivien tarkein elinymparistd on paikallistaso ja kunta on merkittavin

hallintayksikk® paikallistasolla. Liikunnan hallinnolliset ja taloudelliset toimet ovat suu-



rimmaksi osaksi kuntien toimialojen alaisuudessa. Kunta vastaa liikuntapalveluista, nii-
den tuottamisesta ja toiminnan jarjestamisesta, joiden kautta sen tehtavana on huolehtia
kaikkien kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden edistamisesta. Makrotasolla fyysista aktiivi-
suutta ja arkilikuntaa voidaan edistaé rakentamalla kéavely- ja pyoraily-ystavallisia
asuinymparist6ja. Teiden hyva kunto ja turvallisuus seka yhtenainen tieverkosto lisdavat
kavelya ja pyorailya hyotylikuntamuotona. (Fogelholm ym. 2011, 194-196.)

3.2 Terveyden ja likunnan edistaminen mesotasolla

Mesotasolla liikuntaa voidaan edistaa hallinnollisesti joko jarjesto- ja ohjelmatoiminnalla
tai asiantuntijoita hyddyntden. Muutoksia voidaan tehda yksildiden fyysiseen ymparis-
toon, joka rajaa ihmisten toimintamahdollisuuksia ja suuntaa valintoja. Fyysisen aktiivi-
suuden maara ja sen eri muodot ovat riippuvaisia liikuntapaikkojen saavutettavuudesta,
likuntaymparistojen turvallisuudesta ja esteettdmyydesta. Myos kodin ja tyOpaikan seké
kodin ja palveluiden valinen etaisyys vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja sen toteutu-
miseen. (Fogelholm ym. 2011, 192-193.)

3.3 Terveyden ja likunnan edistdminen mikrotasolla

Paivittdiset rutiinit ja tottumukset siséltavat perusliikuntaa, kuten fyysista aktiivisuutta,
hyétyliikuntaa ja liikuntaa jonkun askareen oheistoimintana. Ymparistotekijat, seka fyysi-
set ettd sosiaaliset, ohjaavat perusliikunnan méaaraa ja sitd, kuinka usein tallaista liikun-
taa harrastetaan. Monipuolisia likkumismahdollisuuksia tarjoava lahiymparistd luo sa-
tunnaisia kontakteja, joista voi syntya epéavirallisia likunnallisia pienryhmia. Tallaisista
ryhmista on tullut yksi merkittavimmista tekijoista terveysliikunnan harrastamisen yllapi-
tdgjana. Ryhmat voivat aktivoida sen jasenid liikunnan seuratoimintaan seka liikuntatilo-

jen ja -ymparistojen kehittamiseen. (Fogelholm ym. 2011, 192.)

Ryhmasuhteet maarittelevat yksilon arkea, jolloin yksilon paatés liikunnan edistamisesta
ei ole yksin hdnen paatettavissdan. Ta&man vuoksi myds yksilod ymparoivien ihmisten
pitaisi antaa mahdollisuus yksilon liikkumiselle. (Rovio & Pyykkdnen 2011, 45.) Vapaa-
muotoiset kaveriporukat eli ns. neljas sektori ovat ehk& parhaimmalla menestyksell& on-
nistuneet tavoittamaan vahan liikkkuvat ja jopa paasseet vaikuttamaan heidan liikku-
misaktiivisuutensa muutoksiin. Neljas sektori toimii lahella ihmisen arkea ja ymmartaa

yksittdisen ihmisen tarpeita. Kaveriporukoilla voi olla realistisempi kasitys yksilon liilkun-
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tasuhteesta kuin esimerkiksi hallinnolla ja jarjestdilla. Liikuntasuhde on nimenomaan
muutakin kuin ihmisen suhtautuminen liikuntaan. (Rovio, Pyykkdénen & Saaranen-
Kauppinen 2014, 38.)

3.4 Korkeakoululikunnan kehittaminen

Yliopistoissa opiskelevista miehistd 66 % harrastaa liikuntaa vahintd&n kahdesti viikos-
sa, ja naisista saman verran liikuntaa viikossa harrastaa 63 %. Kun tarkastellaan yliopis-
tojen liikkuntapalvelujen kayttoa, yliopistossa opiskelevista miehistd 17 % ja naisista 30 %
kayttaa liikuntapalveluja. Yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijat kayttavat molemmat
yhta paljon kunnallisia, kaupallisia ja seurojen liikuntapalveluja. Liikunnan harrastami-
sessa tarkeind asioina pidetaan terveyden tavoittelua, kunnon kohottamista, iloa ja hy-
vaa oloa. Liikunta koetaan tarkeana elaméanhallinnan keinona, silla 72—73 % korkeakou-
luopiskelijoista pitaa liikunnan kautta saatua virkistymista, arjesta irtautumista ja rentou-
tumista tarkeind. Noin puolet vastaajista kertoo ajan puutteen vievan aikaa saannollisel-
ta liikkumiselta. Muita likkumattomuuden syita ovat vasymys, kiinnostuksen ja motivaa-
tion puute, liikuntaharrastuksen kalleus ja sopivan liikuntapaikan léytaminen. (Kunttu &
Pesonen 2013, 60-63.)

Hyvia liikuttajia ovat esimerkiksi koulu ja armeija. N&issa instituutioissa yksilé on ryhman
jasenena pitkan aikaa eikd han paase irtautumaan muuhun ymparistdéon. Koulu voi edis-
taa liikkumaan esimerkiksi tarjoamalla opintosuorituksia liikkumisesta. (Rovio & Pyykko-
nen 2011, 42.)

3.4.1 Valtionhallinnon linjaukset ja paatokset

Vuonna 2008 valtioneuvosto teki periaatepaatoksen liikunnan edistamisen linjauksista,
joiden mukaan korkeakoulujen tulee vastata omalta osaltaan nuorten aikuisten liikun-
nasta ja hyvinvoinnista. Tama tarkoittaa sitd, ettd korkeakoulujen on itse laadittava hy-
vinvointistrategia, jossa ilmenee liikuntatarjonta korkeakouluyhteison jasenille. Opiskeli-
jaterveydenhuollon tehtéavana on lisata opiskelijoiden tietoisuutta liikunnan merkityksesta
omaan terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunnan toimintakulttuurin edistamisen vastuu on
opiskelijajarjesttilla. Vuonna 2009 eduskunta edellytti ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-
laissaan, etta hallituksen on seurattava korkeakoulujen liikuntapalvelujen jarjestamista ja

tarvittaessa ryhdyttdva toimenpiteisiin liikuntamahdollisuuksien edistamiseksi. Touko-
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kuussa 2013 eduskunnan sivistysvaliokunta kirjasi pitdvansa erittain tarkeana opiskeli-
joiden liikunta- ja hyvinvointipalvelujen sisallyttamisté opiskelijapalveluihin. Valiokunta
pitdd myds korkeakoululiikunnan suositusten toteutumista tarkednd, ja edellyttda jokai-
sen korkeakoulun jarjestavan kaytannossa toimivia liikuntapalveluja. (Kauppinen & Poy-
ry 2014, 8.)

3.4.2 Suositukset ja niiden toteutuminen

Korkeakoululiikunnan suositusten (Hyva korkeakoululiikunta: Suositukset: Korkeakoulu-
likunnan asiantuntijatyéryhman loppuraportti 25.2.2011) mukaan tavoitteet korkeakoulu-
likunnan jarjestamisesta ja suunnitelma niiden toteutumisesta tulisi sisallyttéad korkea-
koulun strategiaan. Korkeakouluissa olisi hyva olla vahintaan yksi korkeakoululiikunnas-
ta vastaava ja sitd suunnitteleva paatoiminen tyontekija (per 5000 opiskelijaa). Liséksi
korkeakoulun tulisi panostaa rahallisesti jokaisen korkeakouluopiskelijan liikkumisen
mahdollistamiseksi (30€ / opiskelija / vuosi). Monipuolinen liikkuntatarjonta edesauttaa
jokaiselle sopivan lajin I6ytymista ja matalan kynnyksen syntymista. Tarjonnan mahdol-
listaminen edellyttaa liikuntatilojen riittavyyden takaamista opiskelijoille (60h / vko / 1000
opiskelijaa) sekd palautteenantomahdollisuutta, jotta palveluja voidaan kehittaa jatku-
vasti. Vahan liikkuvilla korkeakouluopiskelijoilla tulisi olla mahdollisuus liikunta- ja ter-
veysneuvontaan. Kavijamaaria ja liikkuntapalvelujen toimivuutta olisi hyva seurata ja ke-

hittad saanndllisesti.

Liikuntatalo -malli (Kuva 2.) tavoittelee toimivia liikuntapalveluja korkeakouluissa. Mallin
ajatuksena on tavoitteeseen paadseminen hyvan perustan ja rakenteiden kautta. Perus-
taa mallissa kuvaavat strategia ja talous, joiden ollessa kunnossa voidaan luoda toimivia
rakenteita eli henkilosto, tilat ja palautejarjestelma. Katon ndille kaikille muodostaa ko-
konaistavoite eli toimivat liikuntapalvelut. (Saari ym. 2014, 8.)



12

- .
o

A: Liikunta strategia E: Palautejarjestelma

£: Rahoitus F: Liikuntatarjonta

C: Henkilostoresurssit G: Aktivointi

D: Tilat H: Likuntapahelujen kaytto

Kuva 2. Liikuntatalo -malli (Saari ym. 2014, 8.)

Hyvan korkeakoululikunnan suositusten toteutumista tutkittin vuonna 2013 kyselyn
avulla. Kysely suunnattiin koulujen rehtoreille, korkeakoululiikunnasta vastaaville seka
opiskelijakuntien liikuntavastaaville. Liikuntahenkildston mukaan korkeakoululikunnan
kehitys ndkyy kampuksilla ja suositukset ovat vakiinnuttaneet asemansa korkeakouluis-
sa. Korkeakoulujen strategiat ja toimenpideohjelmat ovat vahvistaneet likunnan asemaa
suunnitelmissaan. Tutkimuksen mukaan kolme kahdeksasta suosituksesta tayttyy
useimmissa korkeakouluissa. Rahoituksen kannalta tilanne on heikko, silla vahimmais-
suositustaso (30 € / opiskelija / vuosi) ylittyy vain kolmessa korkeakoulussa. (Saari ym.
2014, 11.) Suositusten toteutumista ei ole kuitenkaan taméan jéalkeen tutkittu, joten nykyi-
sin tilanne on varmasti toinen. Esimerkiksi Joensuussa Syketta Susirajalla -
korkeakoululiikunnan kehittamishankeen tavoitteena on saada liikkuntapalvelut yltdmaan

korkeakoululikunnan suositusten tasolle Joensuun korkeakouluissa.
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4  PIENRYHMAOHJAUS

Yleenséa pienryhmassa on 2-10 jasenta. Ryhman tehtavat voivat olla monenlaisia, esi-
merkiksi sosiaalisia tai emotionaalisia. Ryhméassa huolehditaan jasenten hyvinvoinnista
ja annetaan vertaistukea. Ryhman jasenia tulee ymmartaé ja heidan toimintaansa tulee
osata kehittdd. Ryhma tuo myo6s usein siséltoa elamaan esimerkiksi virkistamalla, ren-
touttamalla tai tarjoamalla hyvaksymistd ja kannustusta. (Kaukkila, Lehtonen & Raati-
kainen 2007, 16—-17.) Ryhman jasenet ovat tietoisia toisistaan ja heidan valillaan vallit-
see merkityksellinen vuorovaikutus. Liséksi jokainen ryhmén jasen tuntee kuuluvansa
ryhmaan ja heilla on yhteisesti asetetut tavoitteet. On tutkittu, ettd 3—8 -henkiset ryhmat
paasevat helpommin ja nopeammin tavoitteeseensa, kuin sitd isommat ryhmat. (Pen-
nington 2005, 8-9, 79.) Pienryhméaohjauksessa on kysymys ryhmaprosessin ohjaami-
sesta, mutta varsinaisen tyéskentelyn tavoitteena on yleensé jokaisen ryhmaldisen oma
yksilollinen kehitys. Yksilolliseen muutokseen keskittyvassa ryhmaohjauksessa onnis-
tumisen kannalta ei ole olennaista se, kuinka kiinteéksi ryhma lopulta muodostuu. (Kan-

gashiemi & Kauravaara 2016, 138.)

Ryhma voidaan muodostaa henkil6ista, jotka kamppailevat samojen ongelmien kanssa
elaméasséan. Usein ongelmien taustatekijat ovat erilaisia, joten voi olla syytd harkita
ryhmé&n kokoamista jonkin muun kriteerin pohjalta. Yhteen kootut ihmiset ja heidan
taustansa ovat erilaisia, jolloin ryhmaléiset voivat tukea toistensa prosessointia omilla
kokemuksillaan ja nakdkulmillaan. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 136.) Ryhmamuo-
toisessa ohjauksessa voidaan yhdistad neuvonta ja kaytannollinen liikunnanohjaus.
Ryhmassa jasenet voivat vaihtaa kokemuksiaan ja nakemyksiaan liikunnasta seka oppia
muilta ryhman jasenilté. Yksilo voi saada ryhmétoiminnasta tukea liikuntapyrkimyksiinsa.
(Vuori ym. 2010, 659.)

Uutta ryhmaa perustettaessa ryhmanohjaajan tulee maaritella, miksi ryhma halutaan
perustaa ja mitd tavoitteita ryhmaélle asetetaan. Ryhmalle maaritelladn perustehtava,
jonka tulee olla kirkkaana ohjaajan mielessé kaikissa ryhmatoiminnan vaiheissa. Yleen-
sé uusi ryhmé kuuluu johonkin organisaatioon tai johonkin muuhun toimintakokonaisuu-
teen. Talloin organisaation omat tavoitteet, arvot, toimintakulttuuri ja eettiset periaatteet
vaikuttavat ryhman toimintaan. Nama tekijat vaikuttavat merkittavasti ryhman suunnitte-
luun ja toteuttamiseen, tavoitteiden asetteluun sekd ryhménohjaajien ja itse ryhmalais-
ten valitsemiseen. (Kaukkila ym. 2007, 15.) Toimivan ryhméan perusta on luottamus seka
ryhméanohjaajiin ettd muihin ryhméan jaseniin. Tarkeinta on se, kuinka turvalliseksi ryhméa

ja sen ilmapiiri koetaan. Turvallisessa ryhmassé jokainen ryhmén jasen tuntee kuulu-
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vansa ryhmaan ja kokee tulevansa hyvaksytyksi omana itsenaan. Ryhmanohjaaja voi
vaikuttaa t&han sopimalla ryhman yhteiset pelisaannot, kohtelemalla ryhmaléisia tasa-
vertaisesti seka huomioimalla ryhman jasenet seka yksilona etta ryhméana. Mita pienem-
pi ryhmakoko on, sitd paremmat mahdollisuudet ryhméanohjaajalla on huomioida ryhma-
laisia myos yksildina. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 136-138.)

4.1 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on muuttaa likuntakayttdytymista maaraavia tekijoita
tai itse liikuntakayttaytymista, ja nain parantaa yksilon terveytta ja elaménlaatua. Neu-
vonta tulee tapahtua ohjaajan ja ohjattavan kahdensuuntaisen vuorovaikutuksen avulla.
Liikuntaneuvonnan tehtava ei ole maarittda muutosta asiakkaan puolesta, vaan asiakas
on aktiivinen osapuoli muutosta tehtdaessa. Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on tunnis-
taa asiakkaan asenteita, odotuksia, aikaisempia kokemuksia seka esteitd ja mahdolli-
suuksia liikkumiseen liittyen, mika auttaa asiakasta I6ytdmaan itse tavan muuttaa omia
likuntatottumuksia. Liikuntaneuvonta on yleensa vahintdan muutaman kuukauden mit-
tainen prosessi, silla uusien tottumuksien omaksuminen etenee asteittain pitkdn ajan
kuluessa. Neuvonta etenee alkutilanteen selvityksesta ohjattuihin liikuntakokeiluihin, joi-
den jalkeen toteutetaan seuranta-aika. Liikuntapalveluissa liikuntaneuvontaa voivat to-
teuttaa liikunnanohjaajat ja liikuntaneuvojat, mutta myds terveydenhuollossa terveyden-
hoitajat ja laékarit voivat ottaa esille liikunta-asioita. Liikuntaneuvontakaytdnnét voivat
vaihdella suuresti eri likuntaneuvontaa toteuttavien ammattilaisten valilla, jolloin liikun-
taneuvonnan jarjestelmallisen seurannan onnistuminen voi vaikeutua. (Taulaniemi &
Suni 2012, 262-264.)

Liikuntaneuvontaa toteuttavan ohjaajan tehtavana on yhdistda fyysisen aktiivisuuden
terveyshyodyisté ja liikunnan toteutustavoista olemassa oleva tieto asiakkaan yksiléllisiin
tarpeisiin ja elamantapoihin. Henkilokohtainen liikuntaneuvonta on ohjaajan ja asiakkaan
valistd neuvottelua. Neuvonnan tarve voi nousta esille esimerkiksi asiakkaan huolenai-
heesta tai terveystarkastuskaynnin yhteydesséa. (Fogelholm ym. 2011, 213.) Péivittaiset
rutiinit ja elinymparistbn ominaisuudet vaikuttavat oheis- ja hyo6tyliikunnan toteuttami-
seen enemman kuin asenteet ja valinnat. Liikuntaneuvonnassa tulee osata yhteen sovit-
taa asiakkaan liikunta ja arjen toiminnot seka l0ytd& arkielaman piilotettuja liikunnallisia

mahdollisuuksia. (Fogelholm ym. 2011, 186.)
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Liikuntaneuvontaa kannattaa toteuttaa yhteistytssa eri ammattilaisten kanssa. Neuvon-
nan tulee edetd systemaattisesti tapaaminen tapaamiselta, jolloin se on tavoitteellista.
Aluksi tulee arvioida asiakkaan nykyisia liikuntatottumuksia ja asenteita seké liikunnasta
saatuja kokemuksia, tietoja ja taitoja. TAman jalkeen annetaan tietoa liikunnan hyddyista
ja liikkumattomuuden haitoista, likunnan maarasta seké erilaisista likkumismuodoista ja
likuntapalveluista. Naiden pohjalta asiakkaalle asetetaan henkilokohtainen tavoite, jon-
ka tulee olla selke& ja konkreettinen. Nain voidaan tehdd konkreettinen liikuntasuunni-
telma. Asiakasta tulee auttaa tunnistamaan omat liikkumisen esteet ja I6ytaa keinot es-
teiden ylittdmiseksi. Asiakkaalle tulee asettaa sopivat seurantakdynnit ja motivoivat seu-
rantatavat. (Taulaniemi & Suni 2012, 266—-268.)

Liikuntaharrastusta aloittavalla voi olla tietoa liikunnan terveyshyodyistda, mutta moni
keskeyttaa harjoittelun ennen kuin hyotyja keretaan saavuttaa. Talléin liikuntatottumusta
ei ehdi muodostua. Liikuntaan tottumaton voi odottaa jonkin liikuntamuodon virkistavan,
jolloin hé&n ei varaudu muunlaisiin likunnan tuottamiin tuntemuksiin. Jos virkistymista ja
mielihyvaa ei tulekaan ensimmaisien harjoittelukertojen aikana, han voi lopettaa liikku-
misen. Ohjaajan tulee auttaa aloittelijaa ymmartamaan tuntemuksiaan monipuolisem-
min. Nain odotukset liikunnan tuottamia tuntemuksia kohtaan muuttuvat realistisemmiksi

ja likuntaharrastuksen jatkaminen on todennakoisempé&éa. (Fogelholm ym. 2011, 48.)

4.2 Motivoiva ohjaus

Motivoivan ohjauksen tarkoituksena on herattaa ohjattavassa motivaatiota ja mielenkiin-
toa elamantapamuutosta kohtaan. On tarkedd, ettd ohjattavan motivaatio tapahtuu
mahdollisuuden kautta. Ketdéan ei voi pakottaa motivoitumaan tai osallistumaan, vaan
jokaisella tulee olla mahdollisuus tehda omia paatoksia. Ohjaajan tehtavand on luoda
turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri, jotta ohjattava tuntee itsensa tervetulleeksi ja
hyvaksytyksi elamantavoistaan huolimatta. Ohjaaja on my6s paaasiassa vastuussa oh-
jattavan arvostetuksi tulemisen tunteesta, mutta terveyden ja sitd tukevien muutosten
vastuu on tasaisesti molempien hartioilla. Hyva ohjaaja tukee ohjattavaa itsenéiseen

paatoksentekoon, eika paata hanen puolestaan. (Turku 2007, 41-42.)

Motivoiva ohjaus on kannustavaa ja rohkaisevaa, ja se on tyyliltdan muutokseen houkut-
televaa. Hyva ohjaaja osaa valmentaa ohjattavaa ottamaan vastuuta omasta terveydes-
tdan sekéd pohtimaan omien paattksiensa seurauksia. Ohjaaja ei voi maarata ohjattavan

motivaation syntyd, vaan se syntyy ohjattavan oman muutostarpeen kautta. Muutostar-
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peesta on kuitenkin matkaa muutosvalmiuteen ja tekoihin, silla valmius vaihtelee paljon
ohjattavan elamantilanteen ja kaytettavissa olevan ajan mukaan. Motivoiva ohjaaja arvi-
oi muutosvalmiutta ja ottaa huomioon ohjattavan eri elamanvaiheet ohjauksessaan.
(Turku 2007, 42—-43.)

4.2.1 Motivaatioprosessi

Motivaatioprosessi (Kuva 3.) on ohjattavan paatoksentekoprosessi, jossa han pohtii
elaméantapojaan yhdessd ohjaajan kanssa. Prosessi on jaoteltu useampaan pohditta-
vaan askeleeseen, joiden avulla ohjattavan muutostarve selkiytyy. Motivaatioprosessi
lahtee liikkeelle koetusta terveysongelmasta tai uhkasta, joka saa ohjattavan hakeutu-
maan ammattilaisen puheille. Seuraava askel on ohjattavan heraaminen omakohtaisuu-
teen, jossa han oivaltaa muutoksen subjektiivisen hyoddyn itselleen. Mikali oivallus ta-
pahtuu, on seuraavana vuorossa ohjaajan korostama muutoksen mahdollisuus. Realis-
tisen tavoitteen seuraamana ohjattava ymmartaa, etta pienillakin muutoksilla voi saada
aikaan isoja terveysvaikutuksia. Tavoite saakin ohjattavan miettimaan, onko hanesta
siihen. Aiempien yritysten epaonnistumiset saattavat laskea itseluottamusta, jonka takia
ohjaajan positiivisella kannustuksella on suuri rooli eteenpéain menemisessa. Ohjattaval-
la on mahdollisuus oppia erehdyksien kautta, ja ndin lisdtd omaa pystyvyyden tunnet-
taan. Vahvan itseluottamuksen omaava ohjattava pohtii seuraavaksi yhdessé ohjaajan
kanssa muutoksesta saatuja hyotyj4, ja siité aiheutuvia menetyksia. Muutostarpeen syn-
tyminen edellyttdd taman yhtalon pohtimista, silla sen avulla ohjaajalle avautuu ohjatta-
van valmius panostaa muutosprosessiin. Mikéli ohjattavan pohdinnat etenevat nain pit-
kéalle, hanen muutostarpeensa alkaa selkiytyd ja lopuksi mietitddn toimintasuunnitelma

jatkoa varten yhdessa ohjaajan kanssa. (Turku 2007, 45—-49.)
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KOETTU TERVEYSONGELMA

" olen tyytymiton nykyiseen vointiini/
ulkon#kaéni, ndin ei voi jatkua ..."

OMAKOHTAINEN HYOTYNAKOKULMA

" elamintapamuutoksesta voisi olla minulle
itselleni jotain todellista hystya ...!I”

MUUTOKSEN MAHDOLLISUUS

" tuohan on mahdollista minunkin kohdallani, pienikin
muutos vaikuttaa terveyteeni positiivisesti, ei tarvitse
tehdi kovin isoja muutoksia kerralla ..."

PYSTYVYYDEN TUNNE

" voin vaikuttaa lopputulokseen itse ja tledan,
ettd pystyn tekemiin muutoksia halutessani

MUUTOKSEN HYODYT YLITTAVAT HAITAT

"Jos mietin pienen elimintapojen tarkistuksen hyétyjd, ovat
ne niin isoja, ettd muutosyritykseen kannattaa panostaa

aikaa ja energiaa ...

MUUTOSTARVE &
TOIMINTASUUNNITELMAN TEKO

Kuva 3. Motivaatioprosessi ohjattavan néakokulmasta (Turku 2007, 46.)

4.2.2 Muutosvaihemalli

Matka pysyvaan elaméantapamuutokseen alkaa muutostarpeessa, joka on syntynyt mo-
tivaatioprosessin my6ta. Muutosvaihemalli sisaltda kuusi eri vaihetta, jotka ohjattava kay
lapi pyrkiessaén elaméantapamuutokseen. Ensimmaisena eteen astuu harkintavaihe, jo-
ka alkaa ohjattavan terveysongelman omakohtaisesta myontamisestd. Han myontaa
muutoksen olevan itselleen tarpeellinen jonkin itselleen tarkeéksi kokeman syyn takia ja
hakeutuu ohjaajan puheille. Seuraavaksi muutosta lahestytdan suunnitteluvaiheen kaut-
ta. Ohjattava pohtii yhdessa ohjaajan kanssa erilaisia vaihtoehtoja muutoksen toteutta-
miseen. Suunnitteluvaiheessa ohjattava on yhteistydkykyinen ja innostunut tulevasta.
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Suunnitteluvaihetta seuraa toimintavaihe, jossa ohjattava siirtyy puheista toiminnan ta-
solle. Kokemuksia muutoksesta syntyy, ja riski vanhaan paluuseen kasvaa. Mikéali ohjat-
tava pitaytyy suunnitelmassa jopa puolisen vuotta, seuraa yllapitovaihe, jossa muutok-
sen véliaikaisuus alkaa muodostua pysyvaksi elamantapamuutokseksi. Laheskaan kaik-
ki ohjattavat eivat kuitenkaan paase edes tdhan vaiheeseen asti. Muutoksen pysyvyys
on todennakodisempdad, kun ohjattavalle alkaa muodostua sisdinen motivaatio ulkoisen
sijaan. Oleellinen osa muutosvaihemallia on repsahdusvaihe, joka on normaali ilmi6
elamantapamuutosta tavoittelevalla. Repsahdusten kautta voidaan oppia ja niita ei kan-
nata saikahtdaa. Ohjaajan tulee kuitenkin raataldida ohjaus mahdollisimman yksiléllisesti,

jotta elamantapamuutos olisi tuloksellisempaa. (Turku 2007, 55-62.)

Muutosvaihemallin vaiheiden valilla on muutosta joko haittaavia tai estavia tekijoita, jot-
ka on poistettava, ohitettava tai ylitettdva. Tama on valttamatdnta, jotta vaiheesta toi-
seen siirtyminen mahdollistuu. Muutosvaihemallin mukaisesti toteutetussa liikunnan
edistamisessa muutosten tekeminen vaihe vaiheelta vaatii siis aikaa. (Vuori ym. 2010,
653.) Muutoksessa onnistuvalle ominaista on se, etta han tiedostaa muutoksen olevan
elinikaista toimintaa. Han ottaa vastuun omasta liikkumisestaan ja luottaa omiin ky-
kyihinsd myds ongelmatilanteissa. Muutos on mahdollista silloin, kun muutoksen tekijalla
riittd& voimavaroja muutoksen tekemiseen. Sopiva eldmantilanne ja laheisten tuki edis-

tavat muutosprosessia. (Reivinen & Vahakyla 2012, 139.)

Joskus muutosta tekevan asiakkaan kanssa voidaan paatya tilanteeseen, jossa liikunta-
kayttaytymisen muutos ei ole edennyt ohjaajan toivomalla tavalla. Muutosprosessista
huolimatta liikkuminen ei ole valttamatta lisdéntynyt niin, etta se nakyisi paivittaisten as-
keleiden méaarassa tai liikuntakertojen lisddntymisessa. Siitd huolimatta pienia ja tarkeita
arjen aktiivisuuden muutoksia on voitu saada aikaan ja ohjattavan kokonaisvaltainen
hyvinvointi on voinut parantua ohjausprosessin tuloksena. Ohjaajan tulee hyvaksya se,
etta ohjattava voi onnistua muutosprosessissaan ja ohjaaja voi onnistua ty6ssaan, vaik-
ka kaikilla mittareilla mitattuna kehitysta ei olisi tapahtunut. Ohjauksessa ja sen tulok-
sissa keskeisintd on kuitenkin se, mitd asiakas on halunnut tavoitella. Tallaisessa tilan-
teessa on tarkead, ettd ohjaaja osaa osoittaa nama muutokset asiakkaalle, jos han ei
ole itse niita oivaltanut. Kaikki ohjausprosessin tulokset eivat nay heti, joten tarkeinta
olisi pystya osoittamaan liikunnanohjauksen vaikutukset asenteisiin, kayttdytymiseen ja
ajatusmaailmaan. Muutosprosessin aikana on saatettu onnistua luomaan edellytys sille,
ettd muutos lilkuntakayttaytymisessa voi tapahtua joskus mydhemmin. Ohjattavan ajat-
telutavan ja liikkuntasuhtautumisen muutos voi olla merkittdva tulevaisuutta ajatellen.
(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 108-109.)
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5 YKSILON LIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytymisen muuttaminen voi olla samalla tavalla vaikeaa kuin alkoholi- ja
ravintokayttaytymisen muuttaminen, silla myos liikunta on yksi ihmisen kayttaytymisen
muodoista. Yksilon asenteet liikkumista kohtaan ovat kehittyneet suurimmaksi osaksi
hanen lahiymparisténsa vaikutuksesta. Liikunnan lisaamisen vaikeus johtuukin usein
siita, etta likuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat ovat syvélle juurtuneita. Talla hetkel-
1& liikunta-alalla tyoskentelevilla ei ole kdytdssa omaa teoriaan pohjautuvaa ja samalla
kaavalla toistettavaa mallia, jolla yksildiden liikkuntaa voitaisiin tehokkaasti edistaa. Lii-
kunnan edistamiseen joudutaan soveltamaan muiden elintapojen muuttamiseen tarkoi-
tettuja malleja. Liikunta-alan ammattilaisen on siis tunnettava liikuntakayttaytymiseen
vaikuttavat tekijat ja lainalaisuudet sekd osattava soveltaa tietojaan ohjattaviin yksildihin
ja ryhmiin muiden mallien avulla. (Vuori ym. 2010, 647—-648.) Suurin osa liikuntakayttay-
tymista koskevasta tiedosta on saatu tutkimalla urheilijoita, kuntoilijoita ja vakiintuneita
likunnan harrastajia. Tama tieto ei kuitenkaan sovellu terveyslikunnan edistamiseen,

jossa ollaan huolissaan vahan liikkuvista inmisista. (Fogelholm ym. 2011, 191.)

5.1 Liikkumattomuus

Véahan liikkuvat ovat vasta vahan aikaa sitten tunnistettu ryhma. Aikaisemmin liikuntahal-
linnossa laskettiin liikunnallisesti aktiivisten maaraa, kun nykydan lasketaan passiivisten
maarda. (Rovio ym. 2014, 7.) Fyysisen aktiivisuuden tai liikunnan puute on fyysista
inaktiivisuutta, joka on monien sairauksien ja toimintakyvyn laskemisen vaaratekija
(Vuori ym. 2010, 621). Maailmanlaajuisesti viisi suurinta ennenaikaista kuolemaa ennus-
tavaa tekijad ovat korkea verenpaine, tupakointi, korkea verensokeri, likkumattomuus ja
ylipaino. Liikkumattomuus on neljanneksi suurin tekija ennenaikaista kuolemaa ennus-
tettaessa koko maailmassa. (World Health Organization 2009, 9.) Fyysisen aktiivisuu-
den tutkimuksissa on kaksi tieteellisesti todennettua tosiasiaa: sdannéllinen liikunta edis-
tda ihmisen hyvinvointia fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella tasolla sek& suurin osa
l&nsimaalaisista ihmisista liikkuu terveytensd kannalta liian vah&n (Rovio & Pyykkonen
2011, 23).

Suomalaisen aikuisvaeston liikunta-aktiivisuuden vaaran vuodet ja elamankaaren kes-
keinen murroskohta liikunnan suhteen ovat ikdvuosien 18-35 aikana. Tana aikana ta-

pahtuu suuria muutoksia yksillle tarkeissa viiteryhmissa ja ymparistdissé. Usein yhteys
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vanhoihin ja tuttuihin liikuntaymparistihin paattyy ja liikuntasuhde voi katketa. (Rovio &
Pyykkdnen 2011, 37-38.) Kolmasosa tyoikaisistd suomalaisista harrastaa liikkuntaa ter-
veytensa kannalta liian vahan. Nama ihmiset tulisi saada liikunnan pariin jonkin fyysisen
aktiivisuuden muodossa, silla fyysisen aktiivisuuden lisaantyminen vaestotasolla séés-
taisi yhteiskunnan varoja huomattavasti. Liian vahan liikkuvat tuovat yhteiskunnalle ja
erityisesti terveydenhuollolle kustannuksia, joiden on arvioitu olevan suuruudeltaan 200—
250 miljoonaa euroa vuodessa. Naiden suorien yhteiskunnallisten kustannusten liséksi
likkumattomat aiheuttavat epasuoria kustannuksia, joita ovat esimerkiksi sairauspoissa-
olot ja tydn tuottavuuden vaheneminen. (Fogelholm ym. 2011, 188-189.) Suomalaisten
likuntakayttaytymista ymmartaa paremmin, kun tarkastellaan yhteiskunnan muuttuneita
rakenteita. Sita mukaa, kun rakenteet muuttuvat, muuttuu liikkkuminenkin. Se liikunta,
joka aiemmin syntyi jonkin toiminnan sivutuotteena, vaatii nykyaéan liikkkumispaatoksen.
(Rovio & Pyykkonen 2011, 30.)

Liikkumattomuuden poistamiseksi tulee Kiinnittdd huomiota paikallaanolon maardan ja
etsid uusia keinoja paikallaanolon vahentdmiseen. Paikallaanolo méaaritellaan seuraa-
vasti: valveillaoloaikana tapahtuva istuminen tai lepadminen, jolloin energiankulutus on
vahaista. Energiankulutus on enintaan 1,5 -kertainen verrattuna lepoaineenvaihduntaan.
(Liikkumattomuus 2016.) Passiivisesti vietetyn ajan tiedetdan aiheuttavan haittoja ter-
veydelle, mutta tutkimukset eivéat ole maarittdneet passiivisuuden maarélle riskirajaa.
Nykyiset fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat kerro, mink& verran paivassa saisi
enintdan viettdd passiivisesti. (Vasankari 2011.) Liikuntajarjestott liikuttavat jo liikkuvien
ehdoilla, vaikka ongelmana ovat vahan liikkkuvat yksilot. Heid&n liikkuntaansa tulisi lisata
aivan eri keinoin kuin heidan, jotka jo harrastavat liikuntaa. (Rovio & Pyykkdnen 2011,
49.)

Suomalaisten terveydesta ja liikkumisen maarasta saadut tiedot osoittavat, etta liikun-
nan lisaamiselle vaestotasolla on suuri tarve. Vaikka liikunnan puute on useiden sai-
rauksien vaaratekija, on se yleisin muutettavissa oleva tekija. (Vuori ym. 2010, 646.) Va-
litettavasti tutkijoiden ja paattgjien tieto liian vahan liikkuvien ihmisten ajatuksista ja tun-
temuksista on kuitenkin vahaista. Paljon julkaistaan tuloksia liikunnan vahenemisesta ja
ylipainon lisd&ntymistd, mutta kukaan ei asetu vahan liikkuvan asemaan. Paattajien, tut-
kijoiden ja liikkujien haasteena on luoda turvallinen ilmapiiri, jossa voidaan asettua riit-
tamattomasti likkuvan ihmisen asemaan ja ymmartad heidan suhdettaan liikkuntaan.
Vuosia jatkunut likkumattomuus ja siité johtuva mahdollinen ylipaino on henkildlle arka
aihe, josta on tullut osa identiteettid. Nykyinen liikuntaa ja terveellisyytta korostava kes-

kustelu ei ymmarra liikkumattomuuden perimmaisia syita. (Rovio & Pyykkonen 2011, 4.)
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Vahan liikkkuvat kaipaavat yht& paljon seka liikuttajaa ettd kuuntelijaa. Yhteiskuntapolitii-
kassa on kuitenkin tdhan asti keskitytty pelk&staan liikuttamiseen. Kuunteleminen on
seka vaikeampaa ettd kallimpaa kuin pelkka likunnanohjaaminen. (Rovio & Pyykkdnen
2011, 18.)

5.2 Liikunnan lisdaminen

Yksittaisen ihmisen liikunnan lisddminen voi olla helppoa. Liikunnan lisaamisen vaikeus-
taso kasvaa asteittain, kun tavoitteena on lisata ryhman tai jopa vaestoryhman liikuntaa.
Suomessa on yritetty lisata vaeston liikuntaa maaratietoisesti monilla toimenpiteilld, joita
ovat olleet esimerkiksi likuntalainsaadantd, valtakunnalliset likunnan edistdmisohjelmat
seké valtioneuvoston periaatepaatokset. Nama toimenpiteet ovat olleet mittavia ja kes-
toltaan pitkdaikaisia, mutta silti vaesttn liikkuntaan osallistuminen on kasvanut vain va-
han. (Vuori ym. 2010, 647.)

Asiantuntijoiden yhteinen ndkemys tieteellisesta naytosta likunnan ja terveyden valisista
yhteyksista on perusta terveysliikuntasuosituksille. UKK-instituutin laatima Liikuntapii-
rakka on nykyisen viikoittaisen terveysliikunnan suosituksen siséltd, joka on tarkoitettu
18-64 -vuotiaille. Piirakka esittaa suosituksen sisallén helposti ja ymmarrettavasti, jolloin
sitd on helppo kayttaa tydvalineena liikuntaneuvonnassa. Suosituksen mukaan yhden
likuntajakson pituus tulisi olla vahintaan 10 minuuttia, jotta se edistaisi terveytta. Suosi-
tuksen mukaan myds vahainen saannollinen liikkuminen on terveyden edistdmisen kan-
nalta parempi vaihtoehto kuin likkumattomuus. Liikuntaa tulisi harrastaa vahintééan kol-
mena paivana viikossa. Terveysliikuntasuosituksen mukaan toteutettu kestavyysliikunta
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, edistdd sydan- ja verenkiertoelimistdn
terveytta seka auttaa pitdmaan veren rasva- ja sokeritasapainon kunnossa, mika auttaa
painonhallinnassa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa parantava liikunta lisda lihasvoimaa ja -
kestavyytta, kehittdd kehonhallintaa, tasapainoa ja notkeutta seka lisda lujuutta luissa.
Terveysliikuntasuositus on likunnan vahimmaissuositus, jonka avulla saadaan aikaan
merkittavid terveyshyotyja. Kun liikkumattomuudesta siirrytaan fyysisesti aktiivisempaan
elaméntapaan ja terveyslikunnan toteuttamiseen, lisaantyvat fyysisen aktiivisuuden ter-

veydelliset vaikutukset nopeasti. (Taulaniemi & Suni 2012, 37-39.)

Kavelyn portaat (Kuva 4.) on UKK-instituutin laatima ohje paivittaisesta askelmaarasta,
joka riittda likunnan hyoétyjen saamiseen. Kévelyn portaat -suositus perustuu Tudor-

Locken & Bassetin (2004, 1-8) artikkeliin, joka tarkastelee riittdvasta paivittdisesta as-
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kelm&arasta tehtyja tutkimuksia. 10 000 askelta paivassa nayttaisi olevan kohtuullinen
arvio terveiden aikuisten paivittaiselle aktiivisuudelle. Alustavat tutkimukset viittaavat kui-
tenkin siihen, ettei 10 000 askeleen péivittdinen maaré ole sopiva esimerkiksi ikaantyvil-
le ja pitk&aikaissairaille. Toinen huoli 10 000 askeleen paivittaistavoitteen kayttamisessa
on se, etta askelm&aré on luultavasti liian matala lapsille. Lapset ovat kuitenkin tarkeé
kohderyhma taistelussa ylipainoa vastaan.

Kavelyn portaat

+ 30 minuuttia
f + 4 000 askelta

+ 30 minuuttia
+ 4 000 askelta

Péivittdisissd askareissa kertyy : 2 :
noin 2 000 -5 ooo askelta (D UKK-instituutti

Kuva 4. Kavelyn portaat (UKK-instituutti 2017.)

Erdan seurantatutkimuksen mukaan henkilot, joiden péivittainen askelmaard oli noin
5000 askelta, luokiteltiin todennakdisemmin ylipainoisiksi kuin henkil6t, joiden paivittai-
nen askelmaara oli noin 9000 askelta. Vaikka tata tutkimusnayttéa pidetaan vasta alus-
tavana, alle 5000 askelta paivasséa voidaan maaritelld sopivaksi rajaksi vahan liikkuvalle
elaméantavalle. Tutkimuksissa on mitattu, ettd 30 minuutin kavely vahintdan kohtuullisella
intensiteetilla vastaa 3000—4000 askelta. Tatd maaraéa voitaisiin kayttaa maaritettaessa
terveyden kannalta sopivaa liikunnan lisaéamisen maaraa. On tarkeda kuitenkin koros-
taa, etta likunnan tulee vastata vahintdan kohtuullista intensiteettid, esimerkiksi reipasta
kavelya. Kun riittmattdman aktiivisuuden maaraéan lisatdan 30 minuuttia reipasta liikkun-
taa eli noin 4000 askelta, pddstaan suositeltavaan aktiivisuustasoon. Kun taas suositel-

tavaan aktiivisuusmaaraan lisataan taas 30 minuuttia reipasta liikuntaa eli noin 4000 as-
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kelta, saavutetaan ihanteellinen aktiivisuustaso. Henkilot, jotka ylittavat 12 500 askelta

paivassa, luokitellaan erittain aktiivisiksi. (Tudor-Locke & Basset 2004, 5-8.)

Tarkeampaa, kuin saavuttaa jokin yleisesti maaritelty likunnan taso esimerkiksi terveys-
likuntasuositusten mukaisesti likkumalla, voi olla elamanilon ja mielenrauha I6ytaminen
likunnan kautta. Yksilo voi I0ytd& merkityksen ja sopivan muodon liikkkumiselle osaksi
omaa arkea. (Rovio ym. 2014, 28.) Usein suositusten mukainen riittava liikuntamaara eli
useita tunteja viikossa on monille liikaa. Liikuttamisesta puhuttaessa nousevat usein
esiin vain fyysinen terveys ja kunto, vaikka liikunnan kokemuksellinen puoli on néita asi-

oita tarkeampaa. Se liikunta, mika tuntuu hyvalta, on hyvaksi. (Rovio ym. 2014, 7.)

5.3 Istumisen vahentaminen

Suomalaiset aikuiset ovat suurimman osan valveillaoloajastaan paikallaan, l&hinna istu-
en. Istuminen ja muu paikallaanolo ovat yhteydessa useiden pitk&daikaissairauksien il-
maantumiseen, joita ovat esimerkiksi diabetes ja valtimosairaudet. Tutkimuksen mukaan
vapaa-ajalla istuminen on terveyden kannalta vaarallisempaa kuin tydpaivan aikana is-
tuminen, silld vapaa-ajan istuminen on passiivisempaa. Pitkd yhtdjaksoinen istuminen
voi kuormittaa yksipuolisesti tuki- ja liikuntaelimistdd ja aiheuttaa todennakdisesti niska-
ja alaselkékipuja. Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd enemman seisovilla henkilgilla
on pienempi ennenaikaisen kuoleman riskin kuin vdhemman seisovilla. Etenkin vahan
likkuvat hyotyvat seisomisesta. Seisomista suositeltavampi vaihtoehto istumisen tauot-

tamiseksi on kuitenkin kevyt liikkuminen ja jaloittelu. (Liiallisen istumisen haittoja 2016.)

Korkeakoululiikunnan barometrin (Saari ym. 2014) mukaan korkeakouluopiskelijat kuu-
luvat istumisen riskiryhmaén, silla he istuvat paivittain pitkid aikoja luennoilla tai tietoko-
neen aaressa. Moni opiskelija istuu myds paivittain opintojen ohessa toisséa. Korkeakou-
luille tehdyn kyselyn perusteella korkeakouluopiskelijoiden istuminen ylittd& aikuisvées-

ton paivittaisen istumisen noin tunnilla.

Istumisen vahentamisen suositukset kehottavat opiskelijoita tauottamaan ja vahenta-
maan paivittaista istumistaan. Istumisen vahentamisen voi aloittaa pienistd arjen muu-
toksista, joista muodostuu vahitellen rutiineja. Hissin vaihtaminen portaisiin ja julkisten
kulkuneuvojen vaihtaminen kavelyyn tai pyorailyyn ovat hyvid tapoja lisata arjen aktiivi-
suutta. Monia arjen askareita voi tehd&d myos seisten tai kevyesti likkuen, kuten sano-
malehden lukeminen, kahvitauko tai television katselu. Suositukset kannustavat opetta-

jila tauottamaan luennoilla tapahtuvaa istumista ja oppilaitosten johtoa rohkaisemaan
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opiskelijoita kulkemaan valimatkat kavellen tai pyéraillen. Istumisen vahentamisen suo-
situsten noudattaminen parantaa opiskelijoiden vireytta ja jaksamista. (Istu vdhemman —

voi paremmin! Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen 2015.)

Opiskelijoiden kouluymparist6 ja sen erilaiset toiminnot voidaan suunnitella arjen aktiivi-
suutta lisdaviksi. Opiskeluyhteisdjen toimintatapojen tulisi kannustaa istumisen vahen-
tdmiseen, jolloin arjen toimintatapojen tulisi edistaa likkumista ja tydasentojen vaihtele-
mista. Konkreettisia muutoksia arjen toimintavoissa voivat olla esimerkiksi luento- ja ko-
kouskaytantdjen muuttaminen istumista vahentéaviksi. (Suositukset liiallisen istumisen

vahentamiseen 2016.)
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6 AKTIIVISEMPI ARKI -PIENRYHMAOHJAUKSEN TOTEUTTAMINEN

6.1 Aiheen valinta

Liikunnanohjaajan opinnoissa olemme paasseet ohjaamaan liikuntaa lapsille, nuorille,
tyoikaisille seka ika&ntyneille. Oman ikdluokkamme ohjaaminen on kuitenkin jaanyt var-
joon. Olemme ohjanneet paljon liikuntaa luokkatovereillemme, mutta heiddn oma kiin-
nostus liikkkumista kohtaan seké& hyva fyysinen kunto ovat tehneet ohjaamisesta vaiva-
tonta ja jopa helppoa. Tyéelamassa saman ikaisten asiakkaiden kuntotaso voi vaihdella
rajusti. Koemme, ettd nuoret aikuiset osaavat myo6s vaatia liikunnanohjaukselta paljon,
ja heilla on usein kovat odotukset liikunnanohjaajaa kohtaan. Tasta syysta halusimme

ottaa haasteen vastaan ja kehittaa itsedamme myos kyseista kohderyhmaa ohjaamalla.

Tallainen pienryhmaohjausmuoto vahan liikkuville opiskelijoille on pilottikokeilu, silla sel-
laista ei ole toteutettu ennen Itd-Suomen korkeakouluissa. Tietadksemme télla konsep-
tilla ei ole tehty liikuntaneuvontaa mydskaan muualla Suomessa. Kokeilun onnistuessa
toimintaa voidaan laajentaa mahdollisesti my6és muihin korkeakouluihin. Ita-Suomen vyli-
opiston ylioppilaskunnalle ei ole aikaisemmin tehty opinnaytetdita. Opinnaytetyon aihetta
valitessamme lahtbkohtamme oli se, ettd opinnaytetydstdmme pitaa olla oikeasti hyotya
jollekin. Toimeksiantajamme saa opinndytetydomme avulla ainutlaatuista tietoa Aktiivi-
sempi Arki -pienryhmé&ohjauksen suunnittelusta ja toteutuksesta seka ohjauksesta saa-

vutetuista hyddyista.

6.2 Palvelumuotoiluprosessi

Palvelumuotoilu auttaa palveluntarjoajaa kehittamaan aiemmin tarjottuja palveluita ja se
on tapa yhdistéda jo olemassa olevia palveluita uudella tavalla. (Tuulaniemi 2011, 24.)
Asiakas on palvelun keskiossa, jolloin palvelumuotoilua toteutettaessa puhutaan asiak-
kaan saamasta palvelukokemuksesta. Palvelukokemuksesta saadaan mahdollisimman
hyva, kun huomioidaan ennakkoon asiakaskokemuksen palveluprosessi, tytskentelyta-
vat ja -tilat, vuorovaikutus seka palvelua hairitsevien tekijdiden poistaminen. (Tuulaniemi
2011, 26.)

Nykyajan palveluihin parhaiten sopiva arvon nakodkulma on kayttbarvo, jolloin asiakkaat

luovat palvelun arvon palvelua kayttdessaan. Palvelun arvoa luovat seka asiakas etta
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asiakas ja palveluntarjoaja yhdessa. (Tuulaniemi 2011, 40.) Asiakasymmarrys tarkoittaa
Sitd, ettd palveluntarjoajan on ymmarrettava sité todellisuutta, missa asiakas eléa ja toi-
mii. On tarke&& tuntea asiakkaan perimmaiset motiivit, mité arvoja han valinnoissaan
kannattaa sek& mitd odotuksia ja tarpeita h&nella on. (Tuulaniemi 2011, 71.) Palvelua
suunnitellessa palvelun kayttgjille voidaan antaa aktiivinen rooli jonkun palvelun osan
aikaansaamisessa, jolloin he pystyvat suoraan sanomaan, mitd he tarvitsevat ja vaativat
palvelulta (Hyysalo 2009, 55).

Palvelumuotoilussa kayttajalahtodisyys tarkoittaa sitd, etta kayttdjd huomioidaan koko-
naisvaltaisesti ja hanen ideoistaan inspiroidutaan. Palvelun kayttajaa kuunnellaan ja
hanta halutaan ymmartaa. Kayttajalahtdisyys pyrkii siihen, etta palvelu vastaa asiakkaan
todellisia tarpeita ja odotuksia. Kayttajalahtdinen palvelun kehittdminen on osallistavaa
kehittamistoimintaa, jossa kayttaja on aktiivinen toimija tuotteen kehittamisprosessissa.
Kayttaja osallistuu palvelun kehittamiseen esittamalla kehitysideoita, toteuttamalla niita
ja antamalla palautetta. Kayttajalahtdisyyden synonyymina kaytetaan kayttajakeskeista
kehittamista, vaikka siind kayttdja on passiivinen palvelun kayttgja eika niinkaan palve-
lun kehittaja. Kayttajalahtdinen ja kayttajakeskeinen kehittamismalli eroavat toisistaan,
kun tarkastellaan palvelun kayttajan roolia (Kuva 5.). Kayttdjilla ei tarvitse olla erityis-
osaamista tai tietamysta, silla heidan kokemuksensa palvelun kaytdsta on sellaisenaan
arvokasta. (Koivunen, Vuorela & Haukkamaa 2014, 2-3.)

Asiakasymmarryksen
syventaminen
Tunnistetaan asiakkaan tarpeita,
kayttbinnovaatioita

Palveluntarjoaja
Tekija suunnittelee tekee

Valitaan yhdessa "
paras ratkaisu Tehdadn

Tekija rakentaa Suunnitellaan ja yhdessa

rakennetaan yhdessa asiakkaan
Asiakas testaa kanssa

Asiakas kayttaa Asiakaspalaute Asiakas kayttaa Kayttajakokemus

Kuva 5. Kayttajakeskeisen ja kayttgjalahtoisen kehittdmismallin eroavaisuudet (Koivu-
nen, Vuorela & Haukkamaa 2014, 3.)
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Syketta -korkeakoululiikunta ja YTHS rakensivat yhdessa vahan liikkuville opiskelijoille
likunnan palveluketjumallin (Kuva 6.), josta ilmenee liikuntaneuvonnan rakenne ja sisal-
t0. Pienryhma&ohjaus toimii palveluketjumallia soveltaen. Palveluketjumalli toimi opinnay-

tetyomme palvelumuotoilun pohjana.

Sykettd - Joensuun korkeakoululiikunta - YTHS : Liikunnan palveluketjumalli

Tarvittaessa ohjaus
| syketts -palveluihin

Vahan liikkuva

2. Kaynti
> Suunnitellaan
toiveiden mukaan

1. Kaynti
Alkukartoitus*®

opiskelija |
Soitto / s-posti Ajanvaraus
= & likuntaneuvojalle viikon sisdan
Terveydenhoitaja
Sairaanhoitaja

Ladkari

4. Kaynti

3. Kaynti
Suunnitellaan
toiveiden mukaan

Jatkon «
suunnittelu

Sykettd-palveluiden
Itsendinen esittely
harjoittelu —

AKTIIVISEMPI ARKI

Aktiivisemman arjen ryhmat kaynnistyvat

tiettynd pdivand. Varataan opiskelijoille
alkavaan ryhmadn paikka YTHS:n

t tolta,
eoany | - Kontrollikiynti 1-2kk pashan
5. Kaynti
Kontrolli

- 3-5 kdyntikertaa tarpeiden mukaan
- Tiedon vaihto YTHS <-> liikuntaneuvoja

*Sisdltaa:

-Motivoivan haastattelun, jonka perusteella kartoitetaan
asiakkaan voimavaroja ja kiinnostuksen kohteita
-Laaditaan asiakkaalle liikkkumisehdotus

Kuva 6. Liikunnan palveluketjumalli (Syketta -korkeakoululiikunta & YTHS 2016.)

6.3 Tyobnohjaus

Tybnohjaus on tyonkehittamisen tytkalu, joka tapahtuu koulutetun tyénohjaajan avulla.
Tybnohjauksen tavoitteena on tutkia, arvioida ja kehittdd omaa tyota. Yhdessa tyonoh-
jaajan kanssa pohditaan avoimesti ja luottamuksellisesti tydhon, tydyhteisdon ja omaan
tyorooliin liittyvia kysymyksia. Tyonohjaaja auttaa tulkitsemaan ja kasittelemaan koke-
muksia ja tuntemuksia, joita tyd tuottaa. Tyonohjaus on vakiintunut tydmenetelmé, jonka
tarkoituksena on edistaa tyohon liittyvaa ammatillista oppimista seké kehittéa koko tyo-
organisaation toimintaa. Tyonohjaukselle maaritellaén tydyhteison toimintaa tukeva ta-
voite. Tybnohjauksen tuloksellisuutta arvioidaan suhteessa asetettuun tavoitteeseen.
(Ty6nohjaus 2017.)
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Tybnohjauksen aikana jarjestetddn useita tapaamisia tyonohjaajan kanssa. Tapaamis-
ten valilla tapahtuu kokemuksellista oppimista, jota jAsennetdan tapaamisissa. Tapaa-
misten sopiva kesto on 1-1,5 tuntia kerrallaan 2—4 viikon valein. Tydnohjausryhméan
ihannekoko on 3—-6 henkildd. Tapaamisissa tyonohjaajan tehtdavana on katsoa asioita
ulkopuolisen silmin ja tehd& huomioita ohjattavien kokemuksista. Han auttaa omilla ky-
symyksilladn ohjattavia 16ytAmaan omia ratkaisuja, jasentdmaan tydtilanteita ja oppi-
maan niisté. Tyonohjaus sopii inmisille, jotka haluavat kehittya ja oppia tydssaan. Tyon-
ohjaukseen osallistuvat tydntekijat voivat tydskennelld samassa tiimisséa, jossa he teke-
vat joko samoja tai eri tydtehtavia. Tyontekijat voivat myds tehda samoja tyodtehtavia,
mutta eri tiimeissa. Tyonohjaus tuottaa monenlaisia hyotyja seka tyontekijalle ettd koko
tydyhteisdlle. Sen avulla yhteiset tavoitteet selkiytyvat, jolloin tydskentely on sujuvam-
paa. Erilaiset tehtavat ja roolit jAsentyvat yksilé-, ryhma- ja organisaatiotasolla. Tyénoh-
jauksen ansiosta muutoskyky ja oppiminen lisdantyvat. Tydnohjauksen kautta ohjauk-
seen osallistuvat voivat oppia toisiltaan. Tyonohjaus auttaa myds johtamisen ja yhteis-
tydn kehittdmisessa. Tyontekijoiden tydssa jaksaminen paranee, kun omia kokemuksia

pystyy jakamaan muiden kanssa. (Tyonohjaus 2017.)

Toimeksiantajamme kysyi meilta halukkuutta osallistua tydnohjaukseen. Kumpikaan
meista ei ollut koskaan aiemmin osallistunut tydnohjaukseen, joten ndimme ohjaukseen
osallistumisen mahdollisuutena kehittdd ammattitaitoamme. Tydnohjaus osui meille juuri
oikeaan aikaan opiskeluja, silla opiskelujen loppupuolella on hyva pyséhtya arvioimaan
omia liikunnanohjaustaitojamme. Tydnohjauksen avulla paasimme keskustelemaan
opinnaytetydmme etenemisesta ulkopuolisen kanssa, mikd mahdollisti opinnaytetyopro-
sessimme jasentamisen ja kehitysehdotusten pohtimisen. Tyonohjauksesta saatua tu-

kea ammatilliseen kehittymiseemme kasittelemme luvussa 8.3.2.

6.4 Pienryhmaohjauksen suunnittelu

Pienryhmaohjauksen suunnitteluvaiheessa pyysimme ensimmaisen Aktiivisempi Arki -
ryhman ohjaajalta tietoa ryhmén toiminnasta ja k&ytannon etenemisesta. Ensimmainen
Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjaus kesti kahdeksan viikkoa sisltden nelja yhteista ta-
paamista ja neljan viikon itsendisen jakson. Tapaamisia pidettiin kerran viikossa ja ne

sisalsivat lahinnd yhdessa keskustelua.

Halusimme kokeilla hieman erilaista toimintatapaa pitamalla yhteisia tapaamisia kaksi

kertaa viikossa sisdllyttden niihin aktiivista tekemistd. N&ain jokaisella tayttyisi UKK-
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instituutin maarittamat terveysliikuntasuositukset. Ohjattujen tapaamisten sisalt6ja poh-
tiessamme paatimme, ettd suunnittelemme siséllot yhdessa ryhméan kanssa, silla halu-
simme toiminnan olevan heille mieleista. Pienryhmaohjauksemme teemoja olivat arjen
aktiivisuuden lisaéaminen ja istumisen vahentdaminen. Suunnittelemamme ihanteellinen
pienryhmén koko oli kuusi henkil6d ja ohjauksen kohderyhméana olivat It&-Suomen yli-
opiston Joensuun kampuksen 20-30 -vuotiaat opiskelijat.

6.5 Pienryhmé&ohjauksen toteutus

Opiskelijat ohjattiin pienryhmaohjaukseen YTHS:n opiskelijaterveydenhuollon kautta.
Opiskelijat kavivat terveydenhoitajan tai psykologin vastaanotolla, jossa heille suositeltiin
pienryhméaohjaustamme. Teimme etukéteen ryhmalaisille jaettavan infokirjeen pienryh-
maohjauksesta, jonka YTHS:n tyontekijat lupasivat valittdd ryhmalaisille vastaanotto-
kayntien yhteydessa. Saatuamme ryhman kasaan laitoimme jokaiselle ryhmalaiselle
henkilokohtaisesti sahkopostiviestin, jossa kerroimme alkavan ryhman aikataulusta ja
toimintatavoista. Pienryhmaohjaus kesti yhteensa yksitoista viikkoa. Pidimme ohjatut
ryhmatapaamiset viikoilla 3—7, joista kahdella ensimmaisella viikolla tapasimme kerran
ja kolmella seuraavalla kaksi kertaa. Itsendisella jaksolla ryhmalaiset olivat viikoilla 8—
12. Tapasimme ryhmé&n kanssa kerran itsenaisen jakson aikana. Viimeisen tapaamisen

pidimme viikolla 13.

6.5.1 Ensimmainen tapaaminen

Pidimme ensimmaisen tapaamisen perjantaina 20.1.2017 YTHS:n tiloissa. Olimme va-
ranneet tapaamiselle aikaa puolitoista tuntia, mutta paikalle saavuttuamme meille kerrot-
tiin, ettd saamme viipya tilassa ainoastaan tunnin. Tasta syysta jouduimme tiivistamaan
alkuperaisen suunnitelman mukaista sisalt6d. Odotimme paikalle saapuvan kuusi henki-
|64, mutta yksi jatti tulematta. Odottaessamme viimeista henkiloé paikalle saapuvaksi,
tunnelma oli jannittynyt ja hiljainen. Yritimme rentouttaa tunnelmaa luomalla keskuste-
lua, mutta vastauksien perusteella opiskelijoista huokui varautuneisuus ja jannitys.

Opiskelijat olivat toisilleen entuudestaan tuntemattomia.

Odottamamme ryhmalainen ei saapunut paikalle, joten menimme muun ryhméan kanssa
kahvihuoneeseen aloittamaan tapaamisen. Olisimme halunneet tapaamiseen jumppa-

pallot tuolien sijasta, silla ne olisivat olleet hyva esimerkki ergonomisemmasta ja aktiivi-
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semmasta istumistavasta. Olisimme joutuneet hakemaan jumppapallot eri rakennukses-
ta, joten paatimme jattdd ne kokonaan pois tapaamisesta tiivistyneen aikataulun takia.
Jumppapallojen kuljettaminen rakennuksesta toiseen olisi vienyt meiltd arvokasta ryh-
maaikaa, silla saimme tiukan ohjeistuksen poistua YTHS:n tiloista klo 16 mennessa.

Aloitimme tapaamisen toivottamalla ryhmaléiset tervetulleeksi ja esittelemalla itsemme
seka opinnaytetyomme aiheen, tarkoituksen ja tavoitteen. Kavimme l&api aikataulun ja
muut kaytannon asiat, kuten ryhméan pelisd&dnnot. Muistutimme ryhmaan osallistumisen
vapaaehtoisuudesta ja sovimme poissaolojen tai mahdollisen keskeyttamisen ilmoitta-

misesta.

Esiteltyamme itsemme siirryimme ensimmaiseen harjoitukseen, jonka tavoitteena oli tu-
tustuminen toisiin ryhmalaisiin. Harjoituksen apuopettajina toimivat erilaiset postikortit,
jotka levitimme pdydalle. Jokainen sai kertoa itsestaan yhden tai useamman postikortin
avulla esittamiemme apukysymysten johdolla. Ensimmaisella kierroksella jokainen sai
kertoa itsestddn haluamiaan asioita. Pyysimme heitd my®s kertomaan minkd alan ja
vuosikurssin opiskelijoita he ovat. Toinen meistd ohjaajista aloitti esittelykierroksen, jotta
opiskelijoilla olisi matalampi kynnys kertoa itsestdan. Ryhmalaiset kertoivat mielellaan
omista kotikaupungeistaan ja mielenkiinnon kohteistaan. Esittelykierroksen aikana he

rentoutuivat ja kertoivat itsestaan luontevasti huumorilla maustettuna.

Toisella kierroksella pyysimme ryhmalaisia valitsemaan yhden tai useamman kortin, joi-
den avulla he kuvailisivat omaa suhtautumistaan aktiivisuuteen ja liikkumiseen. Moni
kertoi pitdvansa luonnossa liikkumisesta rauhallisuuden ja kauniiden maisemien takia,
eika niink&an itse liilkunnan takia. Lahes jokaisella liikkumisen ja aktiivisuuden puute joh-
tui uudelle opiskelupaikkakunnalle muuttamisesta, vaikka heilla oli ollut aikaisemmin it-
selle tarkeita aktiivisia harrastuksia. Osa koki liikunta-aktiviteettien laajan kirjon hanka-
loittavan itselleen mieluisan aktiviteetin |6ytymista. Muita esille nousseita aktiivisuuden
vahenemisen syita olivat mm. fyysiset vammat, likunnallinen kémpelyys ja onnistumisen
kokemusten puute, kylma talvi, mielialan vaihtelut seka oikeanlaisten varusteiden puute.
Harjoituksen aikana yllatyimme positiivisesti ryhmalaisten avoimuudesta ja rehellisyy-
desta. Tutustuessamme ryhm&&n saimme varmistuksen siitd, ettd YTHS onnistui ko-

koamaan opinnaytety6tdmme varten toivomamme kohderyhman.

Viimeisenad pyysimme ryhmalaisid kertomaan halutessaan, kuinka he paatyivat Aktiivi-
sempi Arki -ryhméaéan, ja minké&laisia odotuksia heilla on ryhman toiminnasta. Meita kiin-
nosti myos tietdda, minkalainen kohtaaminen heilla oli YTHS:n tyontekijiden kanssa, jot-

ka suosittelivat pienryhmaohjaukseemme osallistumista. Kaksi ryhmalaisista tuli ryh-
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maamme psykologin suosittelemana ja kolme terveydenhoitajan vastaanoton kautta.
Kaikki ryhmalaiset eivat olleet saaneet YTHS:lle jakamaamme infokirjetta, joten he eivat
tienneet tarkemmin, mista pienryhméohjauksessa on kyse. Psykologin ja terveydenhoi-
tajan kanssa kaydyt keskustelut olivat kuitenkin olleet kannustavia, eikéd kukaan kokenut
painostamista ryhmaan liittymisen suhteen. Pienryhméaohjaukseen osallistumisen syita
olivat mm. painonpudotus ja -seuranta, mahdollisuus monipuoliseen lajikokeiluun, stres-
sin lieventadminen aktiivisuuden avulla, fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin parantaminen

seka liikkkumisen ilon uudelleen Iéytaminen.

Lyhyen aikataulun puitteissa pyysimme ryhmaldisia tayttdmé&én seuraavaksi liikunta-
aktiivisuuskyselyn (Liite 1.). Kavimme kyselyn yhdessa lapi ennen sen tayttamista. Ky-
selyn tayttamisen jalkeen jaoimme ryhmalaisille maksuttomat syketta -liikuntatarrat, jot-
ka oikeuttivat kaymaan ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla seka palloiluvuoroilla. Tunnin
lopuksi sovimme yhdessa ryhmalaisten kanssa seuraavan viikon tapaamisen ajankoh-

dan ja sisallon.

6.5.2 Toinen tapaaminen

Pidimme toisen tapaamisen tiistaina 24.1.2017 klo 16 kavelykokouksen merkeissa. Ul-
kona oli kirped pakkassaa. Puuttuva ryhmalainen ei tallakaan kerralla saapunut paikalle.
Kylméasta saasta huolimatta kaikki muut osoittivat aktiivisuuttaan saapumalla paikalle.
Kéavelykokouksen tavoitteena oli pohtia, mitd tarkoittaa aktiivisempi arki ja mitd se mer-
kitsee itselle. Kavelyn aikana annoimme ryhmalaisten pohtia omaa arkeaan ja kuinka he
voisivat tehda siitd aktiivisempaa pienien muutoksien avulla. Pohtimisen tueksi esitimme
ryhmalaisille aika ajoin aktivoivia apukysymyksia. Tiedustelimme muun muassa heidan
tapaansa liikkua paikasta toiseen. Pyysimme heitd myos miettimaan ja kertomaan meil-
le, mink&laisia hyvid arjen aktiivisuuden valintoja he olivat tehneet sitten viime tapaami-
sen. Halusimme myos tietaa, mita he olisivat voineet tehda toisin arjen aktivoimiseksi.
Suurin esille noussut asia oli istumisen maarén suuruus, jonka paaaiheuttajana oli yli-

opistossa opiskelu.

Pohdimme yhdessa opiskelun ja istumisen tauottamista esimerkiksi luennon aikana sei-
somaan nousemalla. Kaikki kokivat korkeaa kynnysta nousta ylés penkistd luentojen
aikana, silla seisomaan nousijoita on tapana oudoksua yliopistokulttuurissa. Tasta syys-
té johdimme keskustelun kotona opiskeluun, silla kotona opiskelua on helpompi tauottaa

kokematta muiden arvostelua. Annoimme ryhmalaisille kotitehtavaksi seurata ja havain-
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noida oman istumisen maaraa seka pyrkid tauottamaan pitkaaikaista istumista. Pyy-
simme heitd myos tekemaan pienid ja parempia valintoja arjen aktivoimisen edista-

miseksi.

Kéavelyreitin puolivalissa pidimme lammittelypiirin, jossa jokainen sai nayttda haluaman-
sa liikkkeen verenkierron vilkastuttamiseksi. Muut ryhmalaiset toistivat perassa jokaisen
nayttaman liikkeen. Kaikki osasivat nayttda jonkin liikkeen sen enempé&é miettimatta.
Tunnin kaveltyamme menimme yliopiston kahvilaan [ammittelemaan ja paattamaan ta-
paamisen. Jaoimme jokaiselle monisteen (Liite 2.), jonka avulla he saivat pohtia erilaisia
likkumismuotoja ja mielenkiintoaan niitd kohtaan. Ryhmalaiset saivat rastittaa eri liikku-
mismuotojen kohtaan, mité niista he tekevét nykyisin, mita he ovat joskus tehneet ja mi-
td he haluaisivat tai voisivat kokeilla. Lisaksi pyysimme heita kirjoittamaan jokaisen liik-
kumismuodon kohdalle omia ajatuksiaan kyseisestd muodosta. He saivat kirjoittaa mo-
nisteeseen myods muita lajeja, joita ei ollut valmiiksi mainittu. Naiden kahden tapaamisen
perusteella olemme havainneet, etta ryhmalaiset mieluummin kirjoittavat omia mielipitei-

tdan ja ajatuksiaan paperille, kuin sanovat niita &dneen koko ryhman kuullen.

6.5.3 Kolmas tapaaminen

Pidimme kolmannen tapaamisen Joensuun Areenan tatamilla 1.2.2017. Yksi ryhmalai-
sisté ei paassyt tapaamiseen, mutta neljd muuta saapuivat paikalle. Aloitimme tapaami-
sen kyselemalld, minkélaisia muutoksia he olivat tehneet arjen aktiivisuuden suhteen
viime tapaamisen jalkeen. Kaikki olivat selvasti tehneet ajatustydta oman aktiivisuutensa
lisaamiseksi ja ryhtyneet muuttamaan totuttuja inaktiivisia tapojaan. He olivat muun mu-
assa lukeneet tentteihin ja tehneet koulutehtavia valilla seisten, kayttaneet silloin talldin
portaita hissin sijaan ja osa heista oli kdynyt jo Sykkeen ohjatuilla tunneilla. Meita ohjaa-

jia motivoi se, etta itsendista muutosta oli jo tapahtunut.

Jatkoimme tapaamista UKK-instituutin laatimalla likennevaloharjoituksella. Harjoituksen
tavoitteena oli pohtia edelleen itselle mielekkéaita liikuntamuotoja kuvien avulla. Jaotte-
limme samantyyliset likuntamuodot valmiiksi kuvaryppéiksi ja asettelimme ne eri puolille
tatamia. Kuvaryppaiden teemoina olivat talviliikunta, tanssillinen liikunta, kehonhuolto,
vesiliikunta, ryhmaliikunta (raskas ja kevyt), luontoliikunta, seikkailuliikunta, kamppailula-
jit ja palloilu. Annoimme jokaiselle rynmalaisille punaisen, keltaisen ja vihrean lapun, joi-

den avulla he merkitsivéat likuntamuotoja omien mielipiteidensa mukaan. Punainen lap-
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pu tarkoitti ajatusta: "tuota en ainakaan tekisi’, keltainen lappu tarkoitti ajatusta: "tata

voisin ajatella tekevani” ja vihrea lappu tarkoitti ajatusta: "tata tekisin mielellani”.

Ohjeistuksena oli limata jokainen lappu eri kuvaryppéiden kohdalle. Ryhmaélaiset saivat
tutustua kaikessa rauhassa itsenaisesti kuviin ilman keskustelua muiden kanssa. Kun
kaikki olivat limanneet lappunsa, annoimme heille uudet laput. Ohjeistimme limaamaan
uudet laput eri kuvaryppaiden kohdalle, kuin edelliselld kierroksella. Toisen kierroksen
paatyttya kavimme yhdessa keskustellen 1api jokaisen kuvaryppdan. Keskustelun tueksi
annoimme jokaiselle viime kerralla taytetyt likuntamuotolomakkeet. Nain saimme luotua
keskustelulle pohjan, jonka avulla jokainen pystyi kertomaan mielipiteistaan. Keskustelu

eteni sujuvasti ja kaikilla oli jotain sanottavaa jokaisesta liikuntamuodosta.

Talviliikunta, tanssillinen liikunta ja kamppailulajit eivat herattaneet kiinnostusta ryhmas-
sda, silla ne kerasivat ymparilleen ainoastaan punaisia lappuja. Ryhmalaisten mukaan
talvilikunnasta epamiellyttivaa tekee saédolosuhteet ja puutteellinen varustus. Tanssilli-
sen liikunnan he kokivat vaikeaksi rytmisen haastavuuden takia. Kamppailulajien kokei-
lemiseen ja harrastamiseen he kokivat suurta kynnystd muun muassa niiden teknillisen
haastavuuden takia. Vihreiden ja keltaisten lappujen perusteella suosituimpia liikunta-
muotoja olivat palloilu, luontoliikunta ja vesiliikunta. Miellyttavia naisté likuntamuodoista
tekivat aiempi kokemus ja harrastaminen sek& matala kynnys kokeilemiseen ja harras-

tamiseen.

Yhteisen liikuntamuotokeskustelun paatteeksi suunnittelimme yhdessa tulevien tapaa-
misten sisallot. Yhteistuumin p&atimme seuraavilla tapaamisilla 1&hted kokeilemaan si-
sapyorailya ja sulkapalloa. Sovimme myods kaksi tapaamista kuntosalille, silla monella ol
kiinnostusta kuntosaliharjoittelua kohtaan. Ryhmaélaiset kertoivat meille kokevansa suur-
ta kynnystd menna yksin kuntosalille, silla he eivat kokeneet omaavansa tarpeeksi tietoa

ja taitoa laitteiden tavoitteellisesta kaytosta ja liikkeiden tekniikoista.

Keskustelutuokion jalkeen aloitimme tapaamisen liikkunnallisen osuuden, jonka tavoit-
teena oli kevyt hengastyminen yhdessa liikkuen sekd hauskanpito. Muodostimme piirin,
jossa pidimme alkulammittelyn. Alkulammittely sisalsi k&velya piirin kehalla etu- ja taka-
perin seké& polvia nostellen. Seuraavat liikkeet teimme liikkuen piirin keskelle ja takaisin
piirin kehalle. Naita liikkeité olivat muun muassa askelkyykyt, kyykkyhypyt, vastakkaisen
jalan kosketukset edessa ja takana seka yhdistelmahypyt hiihto- ja haaraperushypysta.
Lammittelyn jalkeen ohjasimme ryhmalaisille kuntopiirin. Kéavimme liikkeet yhdessa lapi,
jonka jalkeen jokainen valitsi itselleen aloituspaikan. Osallistuimme myds itse kuntopiiri-

harjoitteluun suoritustekniikoita silmalla pitden. L&hes jokaiselle liikkeelle oli kevyempi
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suoritustapa, joista jokainen sai valita oman kuntonsa mukaisen liikkeen. Kuntopiiriss&
oli yhteenséd kymmenen liikettd, joista jokaista tehtiin 45 sekuntia. Teimme kuntopiiri&
kaksi kierrosta. Liikkeet olivat kyykky, punnerrus (maassa tai seinda vasten), vatsarutis-
tus selinmakuulla, polvennosto (kavellen tai juosten), sel&n ojennus painmakuulla (jalko-
jen nostolla tai ilman), haaraperushyppy (hyppien tai askeltaen), hiihtohyppy (hiihtaen tai
askeltaen), pystysoutu kahvakuulalla, kylkitaivutus kahvakuulalla seka pé&kidille nousu

(tuen kanssa tai ilman). Laitoimme taustalle soimaan tunnelmaa nostattavaa musiikkia.

Kaikki jaksoivat tehda liikkeitd yhtdjaksoisesti 45 sekunnin ajan. Ensimmaisen kierrok-
sen jalkeen halusimme motivoida ryhmaléisia pudottamalla kuntopiiristd kaksi heidan
mielestadn epamiellyttavinta liiketta pois. Poistettaviksi liikkeiksi valikoituivat hiihntohyppy
ja punnerrus. Nain ollen toisella kierroksella oli kahdeksan liiketta. Epamiellyttavien liik-
keiden poistaminen antoi ryhmalaisille liséenergiaa tehda liikkeet taydella teholla lop-
puun asti. Yllatyimme positiivisesti heidan kuntotasostaan ja jaksamisestaan. Saimme
taman ohjauksen perusteella varmuutta siihen, ettd ryhman kanssa voi tehda myos voi-

maharjoittelua kuntosalilla.

6.5.4 Neljas tapaaminen

Neljannen tapaamisen pidimme Joensuun Areenan tatamilla perjantaina 3.2.2017. Pai-
kalle paasi vain kolme ryhmalaista. Tavoitteenamme oli pohtia yhdessa ryhmalaisten
viikoittaisen aktiivisuuden ja liikunnan maaraa liikuntajana -harjoituksen avulla. Ryhméa-
laiset piirsivat paperille viikkojanan, johon he merkitsivat paivakohtaisesti kaiken aktiivi-
suutensa mahdollisimman tarkasti. Kun janat olivat valmiit, pyysimme heita laskemaan
koko viikon liikkkumismaaran tunteina. Pyysimme heitd erittelemaéan myos lihaskunto- ja
likehallintaharjoitteluun kaytetyn ajan. Jokainen sai kertoa aaneen koko ryhmalle, kuin-
ka paljon ja millaista liikuntaa heille kertyi viilkossa. Keskim&arin ryhmalaisille kertyi aktii-
visuutta 4-8 tuntia viikossa. Suurin osa likkumiseen kaytetysta ajasta kertyi koulumat-
koista, mutta rasittavaa likuntaa seké lihaskuntoharjoittelua oli tastd maarastad melko

vahan.

Jaoimme ryhmalaisille UKK-instituutin laatiman Liikuntapiirakan viikoittaisesta terveyslii-
kunnan suosituksesta ja kAvimme sen yhdessa lapi. Liikuntapiirakan suositukseen peila-
ten korostimme, etta vahainenkin sdanndllinen liikkuminen on parempi kuin liikkumatto-
muus. Jokainen ryhmaldinen liikkui terveytensa kannalta riittdvasti, mutta terveyshyodyt

lisdantyisivat, mikali likunnan teho olisi rasittavampaa. Ryhmalaiset olivat itsekin sit&
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mielta, ettd heidan tulisi parantaa lihasvoimaa ja kestavyyttd. Vaikka aktiivisuuden méaa-
ra olisi jo valmiiksi suuri, niin yksipuolisella likunnalla ei saada tarpeeksi terveyshyotyja.
Terveysliikunnan suosituksen tueksi jaoimme UKK-instituutin esimerkin terveysliikunnan
vaikutusajasta, jossa havainnollistetaan liikunnan rasitusasteen ja monipuolisuuden

merkitysta pitkalla aikavalilla.

Tapaamisen liikunnallisen osion teemana oli kehonhuolto. Ohjasimme heille HighRoller -
tunnin, jonka tavoitteena oli antaa evaitd omatoimiseen kehonhuoltoon. Kerroimme ryh-
malaisille rullauksen hyddyista ja kavimme lapi rullaukseen liittyvid perusperiaatteita.
Kenellakdan ei ollut aiempaa kokemusta putkirullauksesta kehonhuoltomenetelmana.
Rullasimme kaikki isot lihasryhmat lapi opetellen samalla rullauksen perustekniikoita.
Keskustelimme rullauksen lomassa myds unen ja levon merkityksestd. Puheenaiheita
olivat unirytmi, unen laatu seka unen maara. Suurin uneen liittyva ongelma oli ajoittaiset
nukahtamisvaikeudet, jotka johtuivat pddosin opiskelun aiheuttamasta stressista. Ryh-
malaiset kokivat putkirullauksen miellyttavdnd kehonhuoltomuotona ja uskomme, etta
rullaus avarsi heidan ajatusmaailmaansa kehonhuollon monipuolisuudesta ja tarkeydes-

ta.

6.5.5 Viides tapaaminen

Pidimme viidennen tapaamisen keskiviikkona 8.2.2017 Tikkarinteen kuntosalilla. Aikai-
semmin edellisend paivana saimme viestin naiselta, jolle terveydenhoitaja oli suositellut
Aktiivisempi Arki -ryhm&é YTHS:n vastaanotolla. Han kysyi viestissddn mahdollisuutta
paasta ryhmaan mukaan viela tassa vaiheessa. Hantd ei haitannut, vaikka olimme jo
pitdneet puolet tapaamisista. Toivotimme hanet tervetulleeksi ryhméaan ja lahetimme ha-

nelle liikunta-aktiivisuuskyselyn sahkopostitse.

Uuden tulokkaan lisaksi kuntosalille p&asi tulemaan kolme ryhmalaista. Aloitimme ta-
paamisen keskustelemalla stressista Tikkarinteen aulassa. Jaoimme jokaiselle tyhjan
paperin, johon he saivat piirtaa ajatuskartan stressin aiheuttajista. Ajatuskartan keskios-
sa tuli olla "minad”, jonka ymparille kirjoitettiin stressitekijoita ja niihin liittyvia huomioita.
Jokainen sai halutessaan kertoa kartan avulla, mitka asiat heille aiheuttavat stressia.
Ylivoimaisesti suurin stressitekija oli koulu. Tentit ja niistd 1&pi paaseminen, lopputy6 ja
valmistuminen aiheuttivat eniten huolta. My6s tulevaisuus stressasi ryhmalaisia, silla

tyopaikan tai jatko-opiskelupaikan l6ytdminen ei ole itsestdanselvyys. Rahatilanne ol
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yksi stressin aiheuttaja, silla opiskelijoiden saamat tuet ovat pienid eikd kesatodiden

saamisestakaan ollut varmuutta. Yhdella ryhmalaisella stressié aiheutti painonpudotus.

Tavoitteenamme oli selvittad, onko Aktiivisempi arki -ryhméan osallistumisella vaikutusta
stressinhallintaan. Positiivista oli se, etta aktiivisuus ja likkuminen eivét tuottaneet kenel-
lek&an stressia. Keskustelimme liikkunnan merkityksesta stressin lievittédjana ja kaikki ko-
kivat, etta liikuntaa harrastamalla huolet ja murheet unohtuvat hetkeksi. Ryhmalaisten
mielesta liikkuminen selkiyttaé ajatuksia ja tuottaa mielinyvaa.

Keskusteltuamme stressistd, siirryimme kuntosalille tutustumaan kuntosalilaitteisiin. Tik-
karinteen kuntosali on yksi monista kuntosaleista, johon paasee harjoittelemaan il-
maiseksi Syketta -tarralla. Kuntosali on paaosin fysioterapeuttiopiskelijoiden kaytdssa,
joten kaytettavissa olevat laitteet olivat turvallisia ja helppokayttdisia. Aloitimme tutustu-
malla lammittelylaitteisiin. Tikkarinteen kuntosalilla lammittelylaitteita on yhteensa nelja:
soutulaite, kaksi erilaista kuntopydraa ja crosstrainer. Ryhmalaiset saivat tutustua jokai-
seen lammittelylaitteeseen vuorollaan. Yhdella laitteella lammiteltiin kaksi minuuttia, jon-
ka jalkeen vaihdettiin laitetta. Lammittelyn jalkeen kdvimme lapi viisi eri kuntosalilaitetta,
joista osa oli HUR:n paineilmalaitteita. Selitettyamme ja naytettydmme tekniikat ja lilke-
radat, jokainen valitsi itselleen aloituslaitteen. Ohjeistimme heitd tekemaan 15 toistoa
kaksi kertaa tauon kanssa. Liikkeita olivat vatsarutistus laitteessa, seldn ojennus lait-
teessa, lahentdjat, loitontajat, polven ojennus, polven koukistus, ylatalja seka jalkapras-
si. Ryhmalaiset kokeilivat kaikkia laitteita omaan tahtiin ja samalla neuvoimme liikkeiden
tekemisessa seka korjasimme suoritustekniikoita. Ryhmalaiset antoivat hyvaa palautetta
kuntosaliin tutustumisesta. Heiddn mielestd&n kuntosalille oli helpompi tulla ohjatusti,

jolloin he oppivat kayttdmaan laitteita oikein.

6.5.6 Kuudes tapaaminen

Pidimme kuudennen tapaamisen perjantaina 10.2.2017 Lansikadun koululla. Vain yksi
ryhmaldinen estyi tulemasta. Kavelimme yhdessé yliopistolta Lansikadun koululle pe-
laamaan sulkapalloa. Matkalla keskustelimme kuulumisista ja arjen aktiivisuuden muu-
toksista. Ennen pelaamisen aloittamista sovimme jokaisen kanssa henkilokohtaisen ta-
paamisen ajankohdan ja annoimme ohjeet ruokapaivékirjan pitoon. Ruokapaivakirjan
pito oli vapaaehtoista, mutta kannustimme heitd pitamaan sita, silla terveellinen ja s&én-

néllinen ruokavalio auttaa jaksamaan arjessa.
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Sulkapallotunnin tavoitteena oli hauskanpito ja liikunnan ilosta nauttiminen. Viritimme
sulkapalloverkot yhdessa ryhmaléisten kanssa ja kavimme lapi sulkapallokentén rajat.
Aloitimme opettamalla syoton tekniikan ja nayttamalla muutamia lydntitekniikoita. Ryh-
malaiset saivat kokeilla vapaasti syottamista ja erilaisia lyontitekniikoita yhdessa parin
kanssa. Taman jalkeen siirryimme leikkimieliseen pelaamiseen. Pelaaminen tapahtui
kuitenkin oikeiden sulkapallon s&&ntdjen mukaan. Sulkapallon pelaaminen oli kaikkien
ryhmalaisten mielestd mielekasta liikuntaa, jonka aikana aktiivisuutta tapahtui lahes

huomaamatta.

6.5.7 Seitsemas tapaaminen

Seitsemannen tapaamisen tavoitteena oli tutustua Sykkeen liikuntatarjontaan ja ohjat-
tuun liikkuntaan. Menimme yhdessa ryhmén kanssa Sykkeen spinningtunnille keskiviik-
kona 15.2.2017. Valitsimme tutustumistunniksi spinningin, silla se sopii seka miehille
etta naisille. Spinningtunnilla asiakas voi sdatdd omalle kuntotasolleen sopivan vastuk-
sen helposti ja vaivattomasti. Vain kolme ryhmalaista paasi kokeilemaan kanssamme
spinningid, joten kannustimme muita kokeilemaan monipuolisesti Sykkeen tarjoamia

tunteja omalla ajallaan.

Spinningtunti pidettiin ahtaassa tilassa, jossa ei ollut kunnollista ilmastointia. Py6rat oli
sijoiteltu niin I&helle toisiaan, ettei kasilla tehtavia liikkeitd mahtunut kunnolla tekemaan.
Ohjaaja tiesi ennakkoon, ettéd olemme ensikertalaisina tulossa tunnille. Han opasti tunnin
alussa nopeasti pyoran oikeat saadot, mutta ei tunnin aikana juurikaan huomioinut ensi-
kertalaisia. Spinningtunti oli mielestamme todella raskas, myos meille ohjaajille, ja pol-
jimme useasti tunnin aikana seisaaltaan. Ohjaajan ohjaustyyli oli komentava, mika loi
painostavan ilmapiirin liikkeiden suorittamiseen. Mielestdmme ohjaajan olisi pitanyt an-
taa kevyempia vaihtoehtoja polkemiseen ja muistuttaa oman kunnon mukaan tekemi-

sesta.

Kyseinen spinningtunti ei ollut paras vaihtoehto matalan kynnyksen liikkumiseen. Oli-
simme valinneet kevyemman vaihtoehdon, jos spinningtunnin kuvauksesta olisi kaynyt
ilmi sen vaativuustaso. Yksi ryhmalaisistamme oli miettinyt spinningin aloittamista, mutta
tadman tunnin jalkeen han tuli toisiin ajatuksiin. Kannustimme hanta kokeilemaan toista
Sykkeen tarjoamaa spinningtuntia, silla uskoimme sen olevan vaatimustasoltaan hanelle

sopivampi.
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6.5.8 Kahdeksas tapaaminen

Viimeisen liikunnallisen tapaamisen aiheena oli ravitsemus ja kuntosaliharjoittelu. Tapa-
simme YTHS:n neuvotteluhuoneessa perjantaina 17.2.2017. Olimme koonneet ryhma-
laisille lyhyen ja ytimekk&&n ravitsemusoppaan terveellisen ruokavalion ja hyvinvoinnin
tueksi. Kokosimme oppaaseen muun muassa tietoa ravintoaineista, ruoka-
ainevalinnoista seké ateriarytmista. Kavimme oppaan lapi ryhmén kanssa keskustellen,
jonka jalkeen siirryimme Auroran kuntosalille harjoittelemaan. Myos Auroran kuntosalilla

paasee kaymaan Syketta -liikuntatarralla.

Taman kuntosalikerran tavoitteeksi asetimme valineisiin tutustumisen, silla edellisella
kuntosalikerralla keskityimme paédasiassa laitteilla harjoitteluun. Olimme valinneet véli-
neiksi kahvakuulan, késipainot ja kuminauhan. Teimme liikkeitda myos taljalaitteissa.
Lammittelimme ohjaajan johdolla keppeja apuna kayttaen, jonka jalkeen kdvimme suori-
tettavat liikkeet ja suoritustekniikat lapi yksitellen. Suoritimme liikkeet kiertoharjoitteluna.
Liikkeet olivat kickback kasipainolla, t-nosto kasipainoilla, etuheilautus kahvakuulalla,
penkkipunnerrus kasipainoilla, hauiskaantd taljassa, kuminauhakavely kyykyssa seka

alataljaveto.

Ohjeistimme ryhmalaisia tekemaén yhta liikettd 15 toistoa kaksi kertaa ja pitamaan sar-
jojen valissd noin 30 sekunnin tauon. Ryhmaldisten suorittaessa liikkeitd, kiersimme
neuvomassa ja korjaamassa suoritustekniikoita. Kuntosaliharjoittelun lopuksi toivotimme
kaikille aktiivista ja antoisaa itsenaisen jakson aikaa. Yksi ryhmalainen innostui jAamaan

kuntosalille ohjauksemme jalkeen.

6.5.9 Itsendinen jakso

Tapasimme jokaisen ryhmaldisen henkilokohtaisesti ennen itsendiselle jaksolle siirtymis-
t4. Henkilokohtaisten tapaamisten tavoitteena oli kartoittaa jokaisen ryhmalédisen omia
tavoitteita sekd mielekkaita likkumismuotoja itsenéiselle jaksolle. Aloitimme tapaamisen
kysymalld kuulumisia ja omia tuntemuksia pienryhmétoiminnasta ja ohjauksesta. Olim-
me laatineet tapaamisia varten lomakkeen (Liite 3.), jonka avulla ryhmal&iset saivat poh-
tia omia henkilokohtaisia tavoitteitaan arjen aktivoimiseksi. He saivat asettaa itselleen
nelja tavoitetta, joiden joukosta tuli valita yksi tarkein tavoite. Tarkeimman tavoitteen
saavuttamista he saivat pohtia apukysymyksien avulla. Kavimme lomakkeen yhdessa

l&pi jokaisen ryhmaélaisen kanssa ja keskustelimme tavoitteiden saavuttamisesta.
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Laadimme jokaiselle ryhmalaiselle oman liikkumissuunnitelman itsenaiselle jaksolle.
Keskustelimme mahdollisista likkumismuodoista ja kokosimme niiden avulla esimerkki-
viikko-ohjelman. Ohjelma oli suuntaa antava, ja sitd sai muokata omien menojensa mu-
kaisesti. Sita ei tarvinnut noudattaa missdan nimesséa orjallisesti, vaan se toimi muistu-
tuksena eri likkumisvaihtoehdoista. Tarkeinta oli muodostaa yhdessa ohjaajan kanssa
itselle mieluisa kokonaisuus, joka antoi mahdollisuuden valinnanvapauteen. Saimme
koottua kaikille ryhmalaisille heita miellyttavat ja heidan tarpeitaan palvelevat viikko-
ohjelmat, joissa toteutui kansallisten suositusten mukainen viikoittainen liikuntamaara.
Teimme lahes kaikille ryhmalaisille henkilokohtaisia ohjelmia, kuten kuntosali-, kotikun-
toilu- ja venyttelyohjelmia, jotka kavimme lapi jokaisen kanssa henkilokohtaisesti erik-

seen sovitulla tapaamisella.

Annoimme jokaiselle ryhmalaiselle harjoittelun seuraamiseksi itse laatimamme liikku-
mispaivéakirjan (Liite 4.) sekd Polarin aktiivisuusrannekkeen. Neuvoimme molempien
seurantamenetelmien kayton tarkasti. Paivakirjaa tuli tayttaa paivittain ja siihen tuli mer-
kita likuntamuoto, sen kesto ja rasittavuus seka yleiset tuntemukset liikkuntakerrasta.
Ohjeistimme heita kayttamaan myods aktiivisuusranneketta paivittain. Aktiivisuusranneke
mittaa paivittaistd askelm&ardd, aktiivisuuden tasoa seké passiivisuutta. Askelmaaran
seuraamiseksi annoimme ryhmalaisille UKK-instituutin laatimat kavelyn portaat, jotka
kertovat askeleiden suositellun paivittdismaaran. Pystyimme seuraamaan ryhmalaisten
aktiivisuutta sahkaisesti aktiivisuusrannekkeen antamien tietojen avulla. Valitsimme ky-
seiset seurantamenetelmaét, jotta saamme ryhmalaisten aktiivisuudesta seka digitaalista

ettd manuaalista tietoa.

Itsendisen jakson kesto oli viisi viikkoa, jonka aikana tapasimme ryhman kanssa kerran.
Ryhmalaisilla oli kuitenkin koko ajan mahdollisuus ottaa meihin yhteyttd sadhkdisesti ja
kysya mielta askarruttavia kysymyksia. Halusimme jarjestaa itsenaisen jakson puoliva-
lissd rennon tapaamisen, jonka tarkoituksena oli kysella ryhmalaisten kuulumisia seka
kartoittaa itsendisen liikkkumisen sujumista. Veimme heidat yhdessa keilaamaan ja sy6-
maan. Keilaamisen valitsimme siksi, ettd se on aktiivista matalan kynnyksen tekemista,
jossa kaikilla on mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia. Puhuimme tapaamisen
aikana paljon muistakin asioista, kuin aktiivisuudesta ja likunnasta. Tunnelma oli todella
rento ja avoimempi kuin aikaisemmissa tapaamisissa. Kaikki ryhmalaiset olivat 4anessa,
ja keskustelu oli spontaania. Talla tapaamisella tapahtui ensimmaistéa kertaa selkeda
ryhmaytymista, silla ryhmalaiset keskustelivat enemman kesken&én ja nauttivat toisten-

sa seurasta.
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6.5.10 Viimeinen tapaaminen

Pienryhméaohjauksen viimeinen tapaaminen jarjestettin maanantaina 27.3.2017 ISYY:n
kokoushuoneessa. Jokainen ryhmaéléinen sai kertoa vapaamuotoisesti omia mietteitadan
pienryhmaohjauksesta ja sen avulla saavutetuista mahdollisista tavoitteista ja hyodyista.
Kaikki olivat kertomansa mukaan hyotyneet jollain tavalla pienryhmé&ohjauksesta, eika
kukaan kokenut osallistuneensa pienryhmaohjaukseen turhaan. Kdévimme myoés yhdes-
sé lapi Polar -aktiivisuusrannekkeen kayttoa ja sen tuloksia. Kaikki kokivat rannekkeen
kayton miellyttavaksi kokemukseksi. Taman jalkeen jokainen ryhmaldinen taytti ano-

nyymisti sdhkoisen palautekyselyn (Liite 5.), jonka olimme itse laatineet.
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7 PIENRYHMAOHJAUKSESTA SAAVUTETUT HYODYT

Toimeksiantajamme tavoitteena oli yhdesséd YTHS:n kanssa selvittda pienryhméohjauk-
sesta saatuja hyotyja. Pienryhméohjauksen avulla haluttiin selvittdd muun muassa ryh-
man sosiaalisten tekijoiden ja vertaistuen merkitysta aktiivisemman arjen saavutta-
miseksi. Seuraavassa esittelemme pienryhmaohjauksen avulla saavutettuja hyotyja.
Kaymme lapi saavutetut hyodyt ryhmalaisten ndkokulmasta, mutta opinnaytetyollamme
osoitamme pienryhmé&ohjauksen hyodyt myos toimeksiantajallemme.

7.1 Ryhmalaisten arjen aktiivisuuden lisdéntyminen pienryhmatoiminnan aikana

Ensimmaisena kehittamistehtdvanamme oli selvittaa, lisdantyiko yliopisto-opiskelijoiden
arjen aktiivisuus pienryhmatoiminnan aikana. Ryhmalaisten liikunnan maaréan ja rasitta-
vuustason pienryhmatoiminnan aloitusvaiheessa selvitimme liikunta-aktiivisuuskyselyn
avulla. Viikoittaisen likunnan maard ja sen rasittavuustaso perustuivat ryhmalaisten
omaan arvioon. Ryhmalaisten likunnan méaaran ja rasittavuustason itsenaisen jakson
aikana selvitimme Polar -aktiivisuusrannekkeen ja liikkumispaivékirjan avulla. Liikkumis-
paivakirja tehtiin kasin kirjoittaen valmiiksi laaditulle pohjalle, joten liikunnan maaran ja
sen rasittavuuden taso perustui ryhmalaisten omaan kokemukseen ja arvioon. Verta-

simme aktiivisuusrannekkeen tuloksia ja liikkumispaivékirjaa liikunta-aktiivisuuskyselyyn.

Polar -aktiivisuusranneke mittaa paivittaista aktiivisuuden maaraa itse asetetun aktiivi-
suustavoitteen sek& sukupuolen ja ian perusteella. Aktiivisuustavoitteen saavuttaminen
iimoitetaan prosentteina. Kayttaja voi asettaa itselleen sopivan aktiivisuustason kolmes-
ta eri vaihtoehdosta. Jos henkilon paivaan kuuluu paljon istumista ja vain vahan liikun-
taa, tulisi valita taso 1. Mikali henkilo viettdd suurimman osan paivastaan seisoen, esi-
merkiksi tyon luonteen takia, on taso 2 héanelle sopiva. Taso 3 kannattaa valita silloin,
kun henkilon tyd on fyysisesti vaativaa tai han harrastaa paljon liikuntaa. Paivittaisen
aktiivisuustason asettamisen jalkeen ranneke nayttdd, kuinka aktiivinen on oltava saa-
vuttaakseen paivittdisen aktiivisuustavoitteen. Ranneke nayttaa ajallisesti eri vaihtoehto-
ja aktiivisuustavoitteen saavuttamiseksi. Mita korkeammalla intensiteetilla henkil® liik-
kuu, sitd nopeammin aktiivisuustavoite tayttyy. Alhaisen intensiteetin aktiivisuutta voivat
olla esimerkiksi seisomatyt ja kevyet kotiaskareet. Keskitason intensiteetin aktiivisuutta
ovat kavely ja muu keskitehoinen liikunta. Korkean intensiteetin aktiivisuus vaatii holk-

kdamista, juoksua tai muuta rasittavampaa liikuntaa. Aktiivisuusranneke mittaa myds
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paivittdista askelmaardd sekéd yhtdjaksoista passiivisuuden maardd. Ranneke ilmoittaa
valomerkilla, kun henkild on ollut paikallaan yhtégjaksoisesti tunnin ajan. Tama nakyy ak-

tiivisuusrannekkeen ilmoittamissa tuloksissa passiivisuusleimana.

Aktiivisuusrannekkeen mittaustuloksiin ei voinut taysin luottaa, silla se ei mitannut kaik-
kea liikkumista. Ranneketta pidettiin kAdesséa, joten se mittasi ainoastaan kaden liiketta.
Nain ollen rannekkeen aktiivisuus ei nayttanyt lisaantyvan esimerkiksi pyorailysta tai
kuntosaliharjoittelusta. Tasta syysta halusimme antaa ryhmalaisille myds liikkkumispaiva-
kirjat, joihin he pystyivat merkitsemaan kaiken liikkumisensa. Viikoittaista liikunnan maa-
raa ja rasittavuutta arvioimme pelkastaan liikkumispaivakirjan avulla. Liikkumispaivakir-
jassa ryhmalaiset arvioivat likkumisensa rasittavuutta kolmella tasolla. Kevyt liikunta
tarkoitti liikkumista, jonka aikana ei juurikaan hengasty. Reipas liikunta tarkoitti liikkumis-
ta, jonka aikana hengastyi jonkin verran. Rasittava liikunta tarkoitti likkumista, joka ai-

heutti voimakasta hengastymista.

Ryhmalaisten itsenaisen jakson aikaisen liikkumisen tiedot on koottu taulukkoon henki-
[6ittain. Liikkumispaivakirjoista tarkastelimme rasittavan, reippaan ja kevyen liikunnan
viikoittaista maaraa. Taulukkoon on merkitty kaikki sellainen liikunta, joka on kestéanyt
yhtéjaksoisesti vahintddn 20 minuuttia. N&in liikuntamaaré on vertailukelpoinen liikunta-
aktiivisuuskyselyyn ilmoitetun likunnan maaran kanssa. Aktiivisuusrannekkeen tuloksis-
ta tarkastelimme sit&, kuinka monta kertaa viikossa henkilon paivittainen aktiivisuutavoi-
te ja paivittainen askelméaaran tavoite saavutettiin. Paivittainen aktiivisuustavoite oli saa-
vutettu silloin, kun rannekkeen nayttdma aktiivisuus oli 100 prosenttia tai enemman.
Paivittdinen askelmaéaran tavoite oli saavutettu silloin, kun rannekkeen nayttdma askel-
maard oli UKK-instituutin suositusten mukainen eli 9000 askelta tai enemman. Ke-

rasimme taulukkoon myos viikon aikana kertyneet passiivisuusleimat.

7.2 Ryhmalaisten taustat ja edistyminen

Seuraavassa esittelemme jokaisen ryhmalaisen taustat ja lahtékohdat seka edistymisen
ja kehittymisen pienryhmétoiminnan aikana. Pienryhméassadmme oli kaksi miesta ja nelja
naista. Pohdimme ryhmaélaisten etenemista muutosvaihemallia hyddyntaen, silla malli
sopii erinomaisesti vahan liikkuvien ohjaamiseen. Kaymme lapi jokaisen ryhmalaisen
kohdalla, lisaantyikd hénen arjen aktiivisuutensa ja mita hyotya pienryhmaohjauksesta

oli hanelle. Lopuksi teemme yhteenvedon siitd, kuinka moni onnistui lisdéamaan arjen
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aktiivisuuttaan pienryhmdatoiminnan aikana ja mitka asiat vaikuttivat mahdolliseen aktiivi-

suuden lisaantymiseen.

7.2.1 Henkildo A

Henkild A on mies, joka opiskelee fysiikkaa. Terveydenhoitaja oli ohjannut h&net ryh-
maamme. Pienryhmaohjaukseen osallistumalla hdn halusi paastd kokeilemaan moni-
puolisesti uusia liikuntalajeja. Henkild A kertoi olevansa kiinnostunut luontoliikunnasta ja
likkuvansa luonnossa enemmankin luonnon tutkailun kuin itse likkumisen takia. H&n on
ollut nuoresta asti kdmpel6 liikkuja eik& han ole ollut erityisen hyva missaan liikkuntalajis-

sa. Taman takia han ei ole voinut aiemmin nauttia kunnolla likkumisesta.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkild A liikkui pienryhmaohjauksen alkuvaiheessa
verkkaisesti tai rauhallisesti 2—3 kertaa viikossa. Hanen tavallisimmat liikkumismuotonsa
olivat pyoraily, kavely ja lenkkeily. Henkil6 A:n mukaan hénen vapaa-ajan liikunnan
maaransa oli lisdéantynyt viimeisen puolen vuoden aikana. Han ilmoitti omat mahdolli-
suutensa liikkunnan harrastamiseen kohtalaisiksi ja oli jonkin verran kiinnostunut harras-
tamaan liikuntaa. Henkild A arvioi oman terveydentilansa kohtalaiseksi ja fyysisen kun-

tonsa ikatovereihin verrattuna jonkin verran huonommaksi.

Pienryhméaohjauksen aloitusvaiheessa henkild A oli muutosvaihemallin harkintavaihees-
sa. Han oli tullut ryhm&an lahinna kokeilumielessa eik& hanella ollut selkeda liikunnallis-
ta paaméaarad. Henkild A osallistui ohjattuihin tapaamisiin vaihtelevasti ja oli edelleen
muutosvaihemallin harkintavaiheessa. Tapaamisista pois jdAdminen antoi kuvan siitd,
ettei hanella ollut vield tayttd valmiutta muuttaa liikuntakayttaytymistaan. Pienryhmé&oh-

jauksen edetessa han ei tehnyt itsenéisesti muutoksia arjen aktiivisuutensa lisaamiseksi.

Henkilokohtaisen tapaamisen aikaan henkild A siirtyi muutosvaihemallin suunnitteluvai-
heeseen, silla han oli valmis kokeilemaan uusia toimintatapoja liikuntakayttaytymisensa
muuttamiseksi. T&hdn mennessa han oli onnistunut vihentdmaan istumista ja oli tehnyt
kavelylenkkeja lahes paivittain. Itsendisen jakson tavoitteiksi han asetti ulkona liikkumi-
sen lisddmisen, istumisen vahentamisen, vireystilan ja jaksamisen parantamisen seké
uudenlaisien kokemuksien hankkimisen. Naisté tavoitteista hén nosti tdrkeimmaéksi jak-
samisen ja vireystilan parantamisen, silla opiskelu oli hanelle erittdin kuormittavaa. Hen-
kild A liikkui mielellaan itsenéisesti, joten teimme hanelle lihaskuntoa yllapitavan harjoi-

tusohjelman kotona tehtavaksi. Ohjasimme harjoitusohjelman liikkeet hanelle henkil6-
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kohtaisesti. Ehdotimme héanelle myds Sykettd -ryhmaliikuntatunneilla kdymista, mutta

tdssa vaiheessa han ei ollut viela valmis menemaén ohjatuille tunneille.

Taulukossa 1 on esitetty henkild A:n liikkuminen itsenédisen jakson aikana, jolloin han
siirtyi muutosvaihemallin toimintavaiheeseen. Hanen yleisimmat liikkumismuotonsa oli-
vat lihaskuntoharjoittelu kotona seka kavely ja pyordily. Lihaskuntoharjoittelua han teki
rasittavalla tasolla 2—3 kertaa viikossa. Yksi harjoittelukerta kesti noin 30 minuuttia. K&-
velylenkit olivat kestoltaan 40—-120 minuuttia ja rasittavuustasoltaan kevyita tai reippaita.
Han kulki valimatkat kavellen tai pyoraillen. Pitkistd kavelylenkeista huolimatta henkild
A:n pdivittdinen askelmaaran tavoite ei kuitenkaan tayttynyt itsendisen jakson aikana
kertaakaan. Han ei mydskaan saavuttanut kertaakaan paivittaisen aktiivisuuden tavoitet-
ta. Hanelle kertyi huomattava maara passiivisuusleimoja viikoittain, joten hén ei luulta-

vasti ole tauottanut yhtgjaksoista opiskeluaan.

Taulukko 1. Henkild A:n likkuminen itsendisen jakson aikana

VKO 8 3 3 4 0 0 22
VKO 9 2 2 5 0 0 26
VKO 10 2 2 7 0 0 25
VKO 11 4 8 0 0 0 13
VKO 12 3 7 0 0 0 20
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Verrattaessa liikkkumispaivéakirjaa liikkunta-aktiivisuuskyselyyn, henkild A:n arjen aktiivi-
suus lisdéntyi pienryhmatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikunnan méaaransa li-
saantyi ja harrastetun liikkunnan rasittavuustaso nousi. Toisaalta aktiivisuusrannekkeen
tietojen mukaan han ei saavuttanut omaa aktiivisuustavoitettaan kertaakaan, joten tiedot

ovat ristiriidassa keskenaan.

Viimeisessa tapaamisessa henkild A oli selvasti puheliaampi kuin aikaisemmissa ta-
paamisissa, silla han osallistui keskusteluun erittéain aktiivisesti. Han kertoi tekevansa
kotiharjoitusohjelmaa saanndllisesti ja oli harkinnut osallistuvansa Sykkeen streetdance
-tunnille. Henkild6 A:n liikuntakayttaytymisen muutos vaati aikaa ja voimavaroja, joten
han aktivoitui kaytannon tasolla vasta itsendisen jakson loppuvaiheessa. Pienryhmatoi-
minnan aikana h&an saavutti muutosvaihemallin toimintavaiheen. Henkild A:n kohdalla

pienryhméaohjaus paransi hénen yleista jaksamistaan seka vireystilaansa.

7.2.2 Henkilo B

Henkild B on mies, joka opiskelee biologiaa ja maantiedettd. Han oli kaynyt saannolli-
sesti terveydenhoitajan vastaanotolla painonpudotuksen takia, joten terveydenhoitaja
suositteli hanelle pienryhmaohjaustamme. Henkilé B harrasti kotipaikkakunnallaan jal-
kapalloa, lenkkeilya ja uintia, mutta muutettuaan opiskelupaikkakunnalle likunnan har-
rastaminen vahentyi huomattavasti. Pienryhm&ohjaukseen osallistumisen myota han

toivoi aktiivisuutensa palautuvan entiselle tasolleen.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkild B harrasti pienryhmaohjauksen aloitusvai-
heessa verkkaista tai rauhallista liikuntaa kolme kertaa viikossa. Hanen tavallisimmat
likuntamuotonsa olivat pyoraily seka lenkkeily kavellen ja holkaten. Henkild B:n mukaan
hanen vapaa-ajan likunnan maéaransa oli vahentynyt viimeisen puolen vuoden aikana.
Han ilmoitti omat mahdollisuutensa liikunnan harrastamiseen kohtalaisiksi ja oli jonkin
verran kiinnostunut harrastamaan liikkuntaa. Henkilé B arvioi oman terveydentilansa koh-

talaiseksi ja fyysisen kuntonsa ikatovereihin verrattuna selvasti huonommaksi.

Pienryhmaohjauksen alkuvaiheessa henkild B oli jo muutosvaihemallin suunnitteluvai-
heessa. Han oli selvasti tiedostanut ongelmansa, joita olivat liikunnan vahentyminen ja
painon tasainen nousu. Pelkka terveydenhoitajan kanssa keskusteleminen ei kuitenkaan
saanut aikaan muutosta liikuntakayttaytymisessa, joten han uskoi siirtyvansa ajatusta-
solta toimintaan pienryhmé&ohjauksen avulla. Henkild B osallistui aktiivisesti lahes kaik-

kiin ohjattuihin tapaamisiin. Ohjattujen tapaamisten aikana han siirtyi muutosvaihemallin
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suunnitteluvaiheesta nopeasti toimintavaiheeseen, silla han alkoi itsenéisesti lisaamaan
aktiivisuuttaan lenkkeilemalla ja vahentamalla istumista. Henkild B teki viikoittain uusia
parannuksia liikuntakayttaytymiseensd. Han alkoi myds kiinnittdd huomiota opiskelun

tauottamiseen ja luki tenttiin valilla seisten.

Henkilokohtaisen tapaamisen aikaan henkild B oli pysynyt muutosvaihemallin toiminta-
vaiheessa, silla han oli lenkkeillyt 4-5 kertaa viikossa, tehnyt lihaskuntoliikkeita kotona ja
lukenut seisten. Han koki jo tdssé vaiheessa kuntonsa parantuneen huomattavasti. Ha-
nen linja-autokortistaan oli loppumassa aika sopivasti ennen itsendisen jakson alkua,
joten han oli paattanyt jatkossa kulkea koulumatkat pyoraillen. Henkild B oli tehnyt pa-
rannuksia myos ruokailutottumuksiensa suhteen vahentamalla herkkujen syomista ja

kiinnittamalla huomiota riittavaén sydmiseen.

Henkilbkohtaisessa tapaamisessa henkild B asetti itsendisen jakson tavoitteiksi pyoralla
likkumisen, lenkkeilyn jatkamisen, kuntosalilla kdynnin aloittamisen ja istumisen vahen-
tamisen. Naista tavoitteista han koki tarkeimmaksi lenkkeilyn jatkamisen. Huomattuaan
oman kehittymisensé, hanen motivaationsa juoksemista kohtaan kasvoi ja se alkoi tun-
tua mielekkaalta tekemiselta. Henkild B oli tassa vaiheessa jaksanut juosta jo 40 minuut-

tia taukoa pitamatta ja han aikoi pidentéaa yhtajaksoista juoksuaikaa itsenaisella jaksolla.

Taulukossa 2 on esitetty henkild B:n liikkuminen itsendisen jakson aikana, jolloin han
saavutti muutosvaihemallin yllapitovaiheen. Han liikkui itsendisella jaksolla niin paljon,
etta aktiivisuusrannekkeen péivittainen aktiivisuusprosentti meni reilusti yli sadan pro-
sentin lahes joka paiva. Suosittelimme hénelle likkumistason nostamista toiselle tasolle
ja han nosti tasoa itsendisen jakson neljannella viikolla. Henkild B:n tavallisimmat liik-
kumismuodot olivat kuntosali ja lenkkeily. Han kavi kuntosalilla kaksi kertaa viikossa ja
harjoittelu oli tasoltaan rasittavaa. Yksi harjoittelukerta kesti noin tunnin. Lenkkeily oli
kestoltaan 30—120 minuuttia ja rasittavuustasoltaan yleensa reipasta. Han teki viikoittain
myos kevyitd kavelylenkkeja ja lihashuoltoa, kuten venyttelya ja rullausta. Han saavultti
paivittdisen aktiivisuus- ja askeltavoitteensa lahes joka paiva, lepopaivia lukuun ottamat-
ta. Hanelle kertyi melko vahan passiivisuusleimoja. Tasta voi paatella, ettd han oli oppi-

nut tauottamaan yhtédjaksoista opiskeluaan.



Taulukko 2. Henkilo B:n likkuminen itsendisen jakson aikana

Rasitta- | Reipasta | Kevytta S,?a\_lu_t_?ttu S,?a\./u_t_?ttu Passiivi-

vaa lii- liikuntaa | liikuntaa pal1<|:/“|tt.a|sen pal\liltltalf?n suusleimat

kuntaa | (krtivko) | (krtivkoy | 2KUVISUU- o askeimad- ko)

den tavoite ran tavoite
(krt/vko)
(krt/vko) (krt/vko)

VKO 8 2 4 4 6 6 5
VKO 9 2 3 5 6 6 11
VKO 10 2 4 6 6 6 0
VKO 11 2 1 7 5 5 1
VKO 12 2 4 5 6 6 0

Verrattaessa liikkumispaivakirjaa liikunta-aktiivisuuskyselyyn, henkild B:n arjen aktiivi-
suus lisdantyi huomattavasti pienryhméatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikkunnan
maaransa lisdantyi ja likkumisen rasittavuustaso nousi. Aktiivisuusrannekkeen tiedot
vastasivat likkumispaivékirjaan merkittyja tietoja, joten han oppi pienryhmétoiminnan

aikana myos arvioimaan omaa liikkumistaan.

Viimeisessa tapaamisessa henkild B kertoi harrastavansa saanndllisesti lenkkeilya ja
kuntosalilla kdaymista. Hanelle ei ollut sattunut repsahduksia itsenédisen jakson aikana,
mutta pienryhmatoiminnan paétyttyd repsahduksia voi tapahtua. Muutoksesta oli tullut
hanelle pysyva elamantapa, joten pienryhmétoiminnan aikana héan saavutti muutosvai-
hemallin yll&pitovaiheen. Onnistuimme antamaan henkild B:lle tyokaluja oman liikkkumi-
sen lisddmiseen. Pienryhmé&ohjaus osui hdnen kohdallaan oikeaan elaméanvaiheeseen,

silla héan oli valmis vastaanottamaan apua ulkopuolisilta sekd parantamaan liikuntakayt-

taytymistaan itsenaisesti.
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7.2.3 Henkilo C

Henkild C on nainen, joka opiskelee metséatieteitéd. Psykologi suositteli h&nelle pienryh-
maohjaustamme. Kotipaikkakunnallaan hanella oli saannéllinen harrastus, mutta muu-
tettuaan opiskelupaikkakunnalle han ei ollut 16ytéanyt heti sopivaa joukkuetta. Taman ta-
kia harrastaminen loppui ja hanesté tuntui, ettei mik&d&n en&é kiinnosta ilman tarkeaé
harrastusta. Liikuntavammat olivat my0s rajoittaneet hanen likkumismahdollisuuksiaan
viime vuosina. Pienryhmaohjauksen aloitusvaiheessa likkuntavammat olivat jo parantu-
neet ja han pystyi likkumaan monipuolisesti. Pienryhmaohjauksen avulla henkilé6 C ha-

lusi I6ytaa liikunnan ilon uudelleen ja saada itsensa liikkeelle.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkild6 C harrasti pienryhméaohjauksen alkuvai-
heessa verkkaista tai rauhallista likuntaa 1-2 paivana viikossa ja noin kerran viikossa
ripeaa ja reipasta liikkuntaa. Hanen tavallisimmat liikuntamuotonsa olivat koulumatkapy®-
raily, lenkkeily ja koripallo. Henkil6 C:n mukaan hanen vapaa-ajan likunnan méaaransa
oli vahentynyt viimeisen puolen vuoden aikana. Han ilmoitti omat mahdollisuutensa lii-
kunnan harrastamiseen kohtalaisiksi ja kertoi olevansa erittdin kiinnostunut harrasta-
maan liikuntaa. Henkilé C arvioi oman terveydentilansa kohtalaiseksi ja fyysisen kunton-

sa ikatovereihin verrattuna jonkin verran huonommaksi.

Pienryhméaohjauksen aloitusvaiheessa henkild C oli muutosvaihemallin harkintavaihees-
sa. Han oli tiedostanut ongelmansa, joka oli passivoituminen oman harrastuksen jaatya
pois elaméasté. Henkild C osallistui Iahes kaikkiin ohjattuihin tapaamisiin ja nautti selvasti
yhdessa liikkumisesta. Han osallistui aktiivisesti ja keskusteli paljon ohjaajien kanssa.
Ohjattujen tapaamisten aikaan han siirtyi muutosvaihemallin suunnitteluvaiheen kautta
toimintavaiheeseen, silla han oli aloittanut vanhan harrastuksen uudelleen ja kavi kunto-
salilla. H&n oli tehnyt viikoittain useita muutoksia arjen aktiivisuuteensa esimerkiksi te-

kemalla koulutehtavia valilla seisten.

Henkilbkohtaisen tapaamisen aikaan henkilé C oli edelleen muutosvaihemallin toiminta-
vaiheessa, silla han oli kaynyt viikoittain kuntosalilla ja likkumassa vanhan harrastuksen
parissa. Han oli vahentéanyt istumista ja lisannyt seisomista seka pyoraillyt koulumatkat.
Itsendisen jakson aikana han kertoi olevansa osittain kotipaikkakunnallaan, mutta siella-
kin hénella oli mahdollisuus liikkua sé&anndllisesti. Itsendisen jakson tavoitteiksi han
asetti pyorailyn ja kavelyn lisd&misen, voimatasojen palauttamisen entiselle tasolle, is-
tumisen vahentamisen seka auton kayton vahentadmisen. Naisté tavoitteista hanelle tar-
kein oli voimatasojen palauttaminen entiselle tasolle, silla han tarvitsee tulevassa amma-

tissaan lihasvoimaa.
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Olisimme voineet suunnitella henkild C:lle kuntosaliohjelman, mutta hén ei halunnut uu-
sia liikkumisohjelmia. Teimme hanelle esimerkkiohjelman viikkoliikkunnasta, johon lai-
toimme hénen nykyisid likkumismuotojaan. Téssd vaiheessa tuntui, ettd henkild C ol
palannut osittain jopa muutosvaihemalin harkintavaiheeseen. Han oli palannut vanhojen
harrastustensa pariin, mik& oli todella hyva. Toisaalta han ei ollut valmis muuttamaan
omia liikkumistapojaan millaén tavalla, vaikka olisi voinut olla virkistavaa saada esimer-
kiksi uudet kuntosaliohjelmat. Meille jai hieman ristiritainen kuva téssa vaiheessa siita,

haluaako han muuttaa omaa liikuntakayttaytymistaan.

Taulukossa 3 on esitetty henkild C:n liikkuminen itsenaisen jakson aikana, jolloin han oli
muutosvaihemallin toimintavaiheessa. Hanen yleisimmat liikkumismuotonsa olivat kun-
tosali, pyoraily, lenkkeily ja kavely. Han kavi kuntosalilla noin kaksi kertaa viikossa ja
harjoittelu oli tasoltaan rasittavaa. Yksi harjoittelukerta kesti 45-60 minuuttia. Han teki
viikoittain pidempia pyoraily- ja kavelylenkkeja, jotka olivat kestoltaan 40-120 minuulttia.
Rasittavuustaso oli reipas tai kevyt. Lisdksi han kavi juoksulenkilla silloin talléin. Juoksu-
lenkit olivat rasittavia ja kestoltaan 40—-60 minuuttia. Valimatkat han kulki pyoraillen tai
kavellen. Viikolla 10 henkild C oli kuumeessa, joten aktiivisuus jai silloin vahaiseksi. Kun
tarkastellaan koko itsendistd jaksoa, han saavutti paivittdisen aktiivisuustavoitteensa
harvoin. Paivittdisen askelmaaran tavoite toteutui useammin, mutta kavely- ja juoksu-
lenkkien maarasta huolimatta lilan harvoin. Hanelle kertyi melko vahan passiivisuuleimo-

ja, joten hanen kertomansa opiskelun tauottaminen nakyi tuloksissa.
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Rasitta- | Reipasta | Kevytta | Scavutettu [ Saavutettu i
vaalii- | liikuntaa | liikuntaa p?(':{!tt_a'sen pa"li'tlta'??” suusleimat
kuntaa | (krtivko) | (krtivko) | IVISUU™faskeimaa- - = g5 ko)
(krt/vko) den tavoite | ran tavoite
(krt/vko) (krt/vko)
VKO 8 1 . = 5 , .
VKO 10 0 1 5 0 | L
VKO 11 4 6 8 5 3 "
VKO 12 3 4 7 1 5 o

Verrattaessa liikkumispaivéakirjaa liikunta-aktiivisuuskyselyyn, henkild C:n arjen aktiivi-
suus lisaantyi pienryhmatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikunnan maaransa li-
saantyi ja etenkin harrastetun liikunnan rasittavuustaso nousi. Henkilé C pydraili paljon
ja alkoi lisata pyorailya itsenaiselld jaksolla, mutta se ei nakynyt aktiivisuusrannekkeen
tuloksissa. Taman takia aktiivisuustavoitteen saavuttamista koskevat tiedot ovat ristirii-

dassa liikkumispaivékirjan liikuntamaaran kanssa.

Viimeisessa tapaamisessa henkilé C kertoi likkuvansa edelleen samojen harrastusten
parissa. Hanelle pienryhmé&ohjauksessa oli tarkeinta paasta likkumaan yhdessa ja saa-
da itsensa liikkeelle. Pienryhmé&toiminnan aikana h&nessa ei ollut havaittavissa muutos-
valmiutta omaa liikuntakayttaytymistadan kohtaan, mutta h&n oli kuitenkin saanut itsensa
aktivoitumaan. Pienryhm&ohjauksen péaatyttya han oli muutosvaihemallin suunnittelu- ja
toimintavaiheen valimaastossa. Henkild C:n kohdalla pienryhmaohjaus auttoi hanta 16y-

taméaan liikkunnan ilon uudelleen.
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7.2.4 Henkilo D

Henkild D on nainen, joka opiskelee oikeustieteitd. Psykologi ohjasi h&net pienryhméoh-
jaukseemme, jotta han voisi kokeilla koulun aiheuttaman stressin purkamista likunnan
avulla. Han kertoi olevansa kiinnostunut luonnossa liikkumisesta. Erilaisten liilkuntalajien
ja liikkumismuotojen runsauden takia h&nen oli ollut vaikeaa I0ytaa itselleen sopivaa lii-
kuntamuotoa. Omalla kotipaikkakunnalla oli tarjolla |1&hinn& sellaisia lajeja, joista han ei
ollut kiinnostunut. Pienryhm&ohjauksen kautta han halusi 10ytda kipinan liikkumiseen,

jota voisi jatkaa myds pienryhmatoiminnan paatyttyakin.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkild D harrasti pienryhmaohjauksen aloitusvai-
heessa verkkaista tai rauhallista liikuntaa kolmena péaivana viikossa. Hanen tavallisim-
mat liikuntamuotonsa olivat koulumatkaliikunta, kotity6t ja kavely. Henkilé D:n mukaan
hanen vapaa-ajan liikunnan maaransa oli lisdantynyt viimeisen puolen vuoden aikana
parantuneen mielentilan ansiosta. Han ilmoitti omat mahdollisuutensa liikunnan harras-
tamiseen kohtalaisiksi ja kertoi olevansa erittdin kiinnostunut harrastamaan liikuntaa.
Henkild D arvioi oman terveydentilansa kohtalaiseksi ja fyysisen kuntonsa ikatovereihin

verrattuna selvasti huonommaksi.

Pienryhmé&ohjauksen alkuvaiheessa henkild D oli muutosvaihemallin harkintavaiheessa.
Han oli tiedostanut oman kuntonsa huonontuneen, mutta ei ollut aloittanut toimintaa lii-
kuntakayttaytymisen muuttamiseksi. Han ei ollut varma, onko hanella valmiutta muuttaa
likkumistapojaan, silla opiskelu vei suurimman osan hénen vapaa-ajastaan. Han halusi
kuitenkin kokeilla muutosta pienryhmé&ohjauksen avulla. Henkild D osallistui lahes kaik-
kiin ohjattuihin tapaamisiin ja nautti rynmassa liikkumisesta. Ohjattujen tapaamisten ai-
kaan han pysyi muutosvaihemallin harkintavaiheessa, silla han ei ollut tehnyt itsenaises-
ti pienia arjen aktiivisuuden muutoksia. Kannustimme hé&nta tauottamaan opiskelua ja
esimerkiksi vaihtamaan hissin kaytén portaisiin. Han ei ollut viela tassakaan vaiheessa

valmis muuttamaan toimintatapojaan.

Henkilokohtaisen tapaamisen aikaan henkild D siirtyi muutosvaihemallin suunnitteluvai-
heeseen. Ensimmaista kertaa pienryhmaohjauksen aikana han koki, etta likuntakayttay-
tymisen muutos olisi héanelle tarpeellinen. Ohjatut tapaamiset osoittivat h&nelle, kuinka
paljon hdnen kuntonsa oli huonontunut, ja han kertoi jarkyttyneensa oman kuntonsa ta-
sosta. Han oli liilkkunut viimeksi lukion aikana niin, ettd oli hengastynyt ja hikoillut kunnol-
la. Henkilo D kéavelee tai pyorailee koulumatkat ja han oli tiedostanut sen, etta pyoraily-
kin on raskaampaa kuin aikaisemmin. Ohjatut tapaamiset auttoivat hanta huomaamaan,

kuinka paljon han tarvitsee liikuntaa. Henkild6 D panostaa todella paljon opiskeluunsa ja
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hanen mielestdén kuntoilu veisi liikaa aikaa opiskelulta. Yritimme saada h&net ymmar-

tamaan, etta opiskelu on tehokkaampaa, kun sité tauottaa.

Itsendisen jakson tavoitteiksi henkilé D asetti kunnon parantamisen, arjen aktiivisuuden
lisaamisen, painon pudottamisen sek& itsevarmuuden lisaamisen. Naista tavoitteista
hanelle tarkein oli kunnon parantaminen. Henkil6 D oli pohtinut taman hetkista kuntoaan
ja sita, missé kunnossa han tulisi olemaan kymmenen vuoden kuluttua, ellei muutosta
saataisi aikaan. Han selvasti tiedosti ongelmansa, mutta ei ollut kovinkaan innokas ko-
keilemaan uusia liikkumistapoja. Henkilé D oli kdynyt spinningissa lukioaikana ja halusi
aloittaa harrastuksen uudelleen. Han ei saikahtynyt ohjattujen tapaamisten raskasta
spinningtuntia, vaan oli valmis kokeilemaan toisella kuntosalilla jarjestettavaa spinningia.
Han ei innostunut muista liikkuntamuodoista, mutta oli valmis kokeilemaan kotona tehta-
vaa harjoitusohjelmaa. Ehdotimme hanelle harjoitusohjelman tekemista silloin, kun han
pitdd tauon lukemisesta. Nain han virkistyisi ja jaksaisi opiskella paremmin. Ohjasimme

harjoitusohjelman liikkeet hanelle henkilékohtaisesti.

Taulukossa 4 on esitetty henkilé D:n liikkuminen itsendisen jakson aikana, jolloin han
siirtyi muutosvaihemallin toimintavaiheeseen. Hanen yleisimmat likkumismuotonsa oli-
vat lihaskuntoharjoittelu kotona sekéa kavely ja pyo6raily. Lihaskuntoharjoittelua han teki
rasittavalla tasolla kerran viikossa. Yksi harjoittelukerta kesti noin 60 minuuttia. Kavely-
ja pyoréilylenkit olivat kestoltaan 30-90 minuuttia ja rasittavuustasoltaan reippaita tai
kevyita. Lisdksi han kavi silloin talléin ohjatulla 45 minuutin spinningtunnilla, joka oli ra-
sittavaa liikuntaa. Han kulki valimatkat kavellen tai pyoraillen. Henkildé D saavutti paivit-
taisen aktiivisuus- ja askeltavoitteensa todella harvoin. Liikkumispaivakirjaansa han Kkir-
joitti rehellisesti aina, kun han oli istunut tai opiskellut koko paivan. Passiivisuusleimoja
kertyi viikoittain melko paljon, joten h&n ei ollut onnistunut tauottamaan yhtéjaksoista

opiskeluaan.
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Rasitta- | Reipasta | Kevytta Sﬁa\./u.t“ettu Sl?a\./u.t“ettu Passiivi-
vaalii- | liikuntaa | liikuntaa p?(':{!tt_a'sen pa"l:'tlta'f?” suusleimat
kuntaa | (krtivko) | (krtivko) | 2<!VISuu-f askeimaa- @)
(krt/vko) den tavoite | ran tavoite
(krt/vko) (krt/vko)
VKO 8 4 L i 5 : y
VKO 10 1 6 1 1 1 .
VKO 11 2 3 1 0 5 13
VKO 12 0 8 0 1 o 4

Verrattaessa liikkumispaivéakirjaa liikkunta-aktiivisuuskyselyyn, henkild D:n arjen aktiivi-
suus lisaantyi pienryhmatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikunnan maara lisaantyi
ja han onnistui lisaamaan rasittavaa lilkkuntaa. Han olisi voinut jakaa liikkumistaan use-
ammalle viikonpaivalle, jotta kokonaan liikkkumattomia paivia olisi ollut vahemman. Hen-
kilo D onnistui lisaamaan liikuntaa, mutta paivittaisen liikunnan maara ei riittanyt aktiivi-

suuden tavoitteen tayttymiseen.

Viimeisessa tapaamisessa henkild D kertoi, ettd liikkuminen oli onnistunut suunnitellusti
itsendisen jakson aikana. Sen jalkeen han joutui kuitenkin pitdmaan liikkunnasta vahan
aikaa taukoa, koska siitepdlyallergia alkoi pahentua kevaan myota. Han uskoi kuitenkin
jatkavansa spinningissa kayntia ja kotiohjelman tekemista myéhemmin kevaalla. Henki-
ké D oli pienryhméaohjauksen paatyttyd muutosvaihemallin suunnittelu- ja toimintavai-
heen valilla. Saimme aktivoitua hantd vahan eteenpain, mutta liikuntakayttaytymisen
muutos jai vield ajatuksen tasolle. Henkild D:n kohdalla pienryhmaohjaus auttoi hanta

tiedostamaan oman kuntonsa tilanteen. Hanen elamanvaiheensa ei ollut sopiva muu-
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toksen kaytdnnon toteutukseen opiskelun paljouden takia. Jo ensimmaisessa tapaami-
sessa han toivoi loytavansa liikuntamuodon, jota han haluaisi harrastaa pienryhmétoi-
minnan paatyttyakin. Han tiedosti siis jo aloitusvaiheessa, ettei han valttaméatta onnistu
aktivoitumaan kaytannon tasolla pienryhméohjauksen aikana. Tarkeinta oli kuitenkin se,

ettd han innostui muutamista liikuntamuodoista.

7.2.5 Henkilo E

Henkild E on nainen, joka opiskelee englannin kieltd. Han oli kynyt terveydenhoitajan
vastaanotolla, koska oli ollut pitkddn vasynyt ja yleinen jaksaminen oli huonontunut.
Henkild E oli tiedostanut, ettei liikkumattomuus ainakaan auta vasymykseen. Hanella oli
ollut myds selkdongelmia ja hén tiedosti tarvitsevansa vahvistusta keskivartalon lihak-
siin. Terveydenhoitaja suositteli hanelle ryhmaamme ja han innostui siitd heti. Henkil6é E
on harrastanut uintia pienesta asti, ja se on ollut ainoa saannéllinen harrastus. Han ker-
toi harrastuksen olevan hénelle todella tarkea. Henkil6 E:n vapaa-ajan liikkuminen oli
jaanyt vahaiseksi talvisin, koska talvilajit eivat kiinnosta hanta eika hanella ole kunnolli-
sia liikuntavarusteita talvilikkumiseen. Han toivoi pienryhméatoiminnan aktivoivan hanet

jonkin liikkumismuodon pariin.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkilé E harrasti pienryhmaohjauksen alkuvaihees-
sa verkkaista tai rauhallista likuntaa 4-5 paivana viikossa. Hanen tavallisimmat liikun-
tamuotonsa olivat kavely, venyttely ja uiminen. Henkil6 E:n mukaan h&nen vapaa-ajan
likunnan maarénsé oli vahentynyt viimeisen puolen vuoden aikana lumen tulon takia.
Héan ilmoitti mahdollisuutensa likunnan harrastamiseen hyviksi ja kertoi olevansa jonkin
verran tai erittdin kiinnostunut harrastamaan liikuntaa. Henkilé E arvioi oman terveyden-
tilansa kohtalaiseksi ja fyysisen kuntonsa ikatovereihin verrattuna jonkin verran huo-

nommakasi.

Pienryhméaohjauksen aloitusvaiheessa henkilé E oli muutosvaihemallin harkintavaihees-
sa. Han tiedosti vapaa-ajan likunnan maaran vahentyneen, mutta ei ollut 16ytanyt sopi-
vaa liikkumismuotoa talveksi. Henkild E osallistui aktiivisesti lahes kaikkiin ohjattuihin
tapaamisiin. Han keskusteli ohjaajien kanssa ja kyseli vinkkeja omaan liikkumiseensa jo
tdssd vaiheessa. Ohjattujen tapaamisten aikana henkild E siirtyi muutosvaihemallin
suunnitteluvaiheen kautta toimintavaiheeseen. Han oli aloittanut itsendisesti Sykkeen
kehonhuoltotunneilla kdymisen sek& tehnyt parannuksia istumisen vahentdmiseen ja

opiskelun tauottamiseen joka viikko. Kyselimme héneltd usein kehonhuoltotunneista ja
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niiden aiheuttamista tuntemuksista. Halusimme osoittaa kiinnostuksemme hanen har-

rastustaan kohtaan, jotta hén jatkaisi sita.

Henkilokohtaisen tapaamisen aikaan henkild E oli pysynyt muutosvaihemallin toiminta-
vaiheessa. Han oli aloittanut uintiharrastuksen uudelleen ja uimassa k&yminen oli tuntu-
nut hyvalta pitkasta aikaa. Han oli jatkanut myds kehonhuoltotunneilla kaymista. Ohjatut
tapaamiset olivat saaneet hanet aktivoitumaan ja likkumaan itsendisesti. Tapaamisessa
henkilo E asetti itsenéisen jakson tavoitteiksi saanndllisen uimassa kaymisen, kévelyn
lisddmisen, lihashuollon lisdamisen sekéd jokapaivdisen venyttelyn. Naistd tavoitteista
han koki tarkeimmaksi uinnin lisddmisen. Han pystyi sitoutumaan tavoitteeseensa, silla
han kavi uimassa viikonloppuisin. Silloin opiskelu ei vienyt yhta paljon aikaa kuin viikolla.
Henkild E innostui uudelleen sulkapallosta ohjattujen tapaamisten aikaan, joten jarjes-
timme héanelle viikoittaisen sulkapallovuoron Sykkeelle. Hanella oli kotonaan monia lii-
kuntavalineita, joten teimme hanelle lihaskuntoa yllapitdvan harjoitusohjelman kotona
tehtavaksi. Ohjasimme harjoitusohjelman liikkkeet hanelle henkilokohtaisesti. Henkild E
toivoi myds uusia venyttelyliikkeita, joten annoimme hanelle my6s paperille kootun laa-

jan venyttelypankin.

Taulukossa 5 on esitetty henkild E:n likkuminen itsenaisen jakson aikana, jolloin han oli
edelleen muutosvaihemallin toimintavaiheessa. Hanen tavallisimmat likkumismuotonsa
olivat lihaskuntoharjoittelu kotona, sulkapallo ja kavely. Lihaskuntoharjoittelua hén teki
1-2 kertaa viikossa. Harjoittelu oli reipasta ja kesti 40—-50 minuuttia. Han kavi pelaamas-
sa sulkapalloa lahes joka viikko. Pelaaminen oli reipasta liikuntaa ja kestoltaan noin 60
minuuttia. Henkild E kavi kavelylenkeilla 5-6 kertaa viikossa kevyella tai reippaalla tah-
dilla. Lenkit olivat kestoltaan yleensa 30—70 minuuttia. Lisdksi han kavi muutaman ker-
ran uimassa ja ohjatulla kehonhuoltotunnilla seka venytteli viikoittain 1-2 kertaa. Han
kulki valimatkat kavellen. Henkilé E karsi migreenista viikkojen 10 ja 11 aikaan seka vii-
kolla 12 héanelld oli kuumetta. Nama nakyvét jonkin verran hanen aktiivisuurannekkeen-
sa tuloksissa. Han saavutti paivittaisen aktiivisuuden tavoitteensa melko harvoin. Paivit-
tdisen askelmaaran tavoitteensa han saavutti useammin, mutta kavelylenkkien méaaras-
td huolimatta lilan harvoin. Hanelle kertyi melko vahan viikoittaisia passiivisuuleimoja,

joten hén oli onnistunut tavoitteessaan tauottaa yhtajaksoista istumista ja opiskelua.
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Rasitta- | Reipasta | Kevytta | Sadvutetiu | Saavutettu Passiivi-
vaalii- | liikuntaa | liikuntaa p?(':{!tt_a'sen pa"li'tlta'??” suusleimat
kuntaa | (krtivko) | (krtivko) | 2<!Visuu- | askeimaa- @)
(krt/vko) den tavoite | ré&n tavoite
(krt/vko) (krt/vko)
VKO 8 0 : y 5 , .
VKO 10 0 9 2 5 . 3
VKO 11 1 8 2 3 4 3
VKO 12 0 7 0 5 5 10

Verrattaessa liikkumispaivakirjaa liikkunta-aktiivisuuskyselyyn, henkild E:n arjen aktiivi-
suus lisaantyi pienryhmatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikunnan maaransa li-
saantyi jonkin verran ja liikkumisen rasittavuustasokin nousi vahan. Hanesta sai melko
varovaisen liikkujan kuvan, joten likunnan rasittavuustaso jai usein kevyeksi. Han olisi
voinut lisaté raskasta liikuntaa viikkoihinsa tai tehda esimerkiksi kotona tehtavat lihas-
kuntoharjoittelut korkeammalla intensiteetilla. Jos henkiké E olisi harrastanut liikkuntaa
korkeammalla intensiteetilld, itsendisen jakson aikaiset paivittaisen aktiivisuuden tavoit-

teet olisivat tayttyneet paremmin.

Viimeisessa tapaamisessa henkild E kertoi harrastaneensa monipuolisesti likuntaa te-
kemamme viikko-ohjelman mukaan. Kevaan lahestyessa hén uskoi lisdavansa liikuntaa
entisestaan. Pienryhmatoiminnan aikana henkilé E saavutti muutosvaihemallin yllapito-
vaiheen, silla han oli I6ytanyt itselleen sopivat likkumismuodot. H&n harrasti likuntaa
sédanndllisesti eika lopettanut liikkumista, vaikka siihen tuli pienid taukoja opiskelukiirei-

den takia. Henkild E:n kohdalla pienryhmé&ohjaus auttoi hanta loytamaan hyvia liikkku-



57

mismuotoja talveksi. Han onnistui palaamaan my6s vanhojen liikuntaharrastusten pariin,

mika selvasti paransi hanen yleista jaksamistaan.

7.2.6 Henkild F

Henkild F on nainen, joka opiskelee teologiaa. Han oli mennyt terveydenhoitajan vas-
taanotolle alun perin selén ja niskahartiaseudun ongelmien takia, mutta hénelle oli sa-
malla kaynnilla ehdotettu pienryhmaohjaukseemme osallistumista. Pienryhmatoimin-
tamme oli tdssa vaiheessa jo puolivalissa, mutta han oli todella kiinnostunut ohjaukses-
tamme. Otimme hanet mielellamme mukaan ryhmaan. Pienryhmaohjaukseen tullessaan
henkil6 F toivoi saavansa helpotusta selan ja niskahartian alueen lihasjannityksiin liikun-

nan avulla.

Liikunta-aktiivisuuskyselyn mukaan henkild F harrasti pienryhmaohjauksen aloitusvai-
heessa verkkaista tai rauhallista likuntaa 1-2 kertaa viikossa ja kolme kertaa viikossa
ripeda ja reipasta liikuntaa. Hanen tavallisimmat liikuntamuotonsa olivat lihaskuntohar-
joittelu kotona erilaisilla valineilla seka kavely. Henkild F:n mukaan hanen vapaa-ajan
likunnan maaraénsa ei ollut tullut olennaisia muutoksia viimeisen puolen vuoden aika-
na. Han ilmoitti omat mahdollisuutensa liikunnan harrastamiseen kohtalaisiksi ja kertoi
olevansa jonkin verran kiinnostunut harrastamaan liikuntaa. Henkilo F arvioi oman ter-

veydentilansa hyvéksi ja fyysisen kuntonsa ik&tovereihin verrattuna yhta hyvaksi.

Pienryhmaohjaukseen saapuessaan henkilé F oli muutosvaihemallin suunnitteluvai-
heessa. Han liikkui itsendisesti, mutta kaipasi uusia likkumismuotoja. Han oli valmis lii-
kuntakayttaytymisen muutokseen, silla hanella oli opiskelujen puolesta runsaasti aikaa
likkumiselle. Heti ensimmaisen kerran tavattuamme han kyseli liikuntatarrasta ja oli in-
nokas kokeilemaan Sykkeen ohjattua liikuntaa. Ohjattujen tapaamisten aikaan henkilo F
siirtyi muutosvaihemallin suunnitteluvaiheeseen ja nopeasti toimintavaiheeseen asti.
Han osallistui aktiivisesti jaljella oleviin tapaamisiin ja keskusteli usein liikkumisestaan
ohjaajien kanssa. Han oli aloittanut itsenéisesti Sykkeen tunneilla kdymisen ja kavi vii-

koittain yhdella tunnilla.

Henkilokohtaisen tapaamisen aikaan henkild F oli pysynyt muutosvaihemallin toiminta-
vaiheessa. Han oli jatkanut ohjatulla tunnilla kdymista ja oli suunnitellut menevansa
my0s uusille tunneille. Hanen arjen aktiivisuutensa lisaéamisen merkittavin tekija oli pyo-
raily, silla h&n kulki kaikki matkat pyoralla. Henkild F kaipasi vinkkeja ruokailuunsa, silla

han so6i vahan ja epasaanndllisesti paivan aikana. Neuvoimme ha&nté pitamaan ateriava-
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lin saanndllisend ja lisddmaan ruoan maaraa, silla han oli lisannyt myos likunnan maa-

raansa.

Itsendisen jakson tavoitteiksi henkild F asetti tasapainon I0ytamisen liikunnan ja syomi-
sen valilla, likunnan lisdéamisen, niskahartiaseudun ja seléan lihasten vahvistamisen seké
likunnan sovittamisen osaksi elamaa. Naista tavoitteista hanelle tarkein oli selan ja nis-
kahartiaseudun lihasten aktivoiminen ja vahvistaminen, jotta lihaskireyksista johtuva
huimaus vahenisi. Henkild F oli innostunut Sykkeen ryhmaliikuntatunneista, joten ehdo-
timme hanelle muutamia selkéavaivoja helpottavia tunteja. Hanella oli paljon liikuntavali-
neitd kotonaan, joten teimme hanelle kaksi erilaista kotona tehtdvaa lihaskunto-
ohjelmaa. Toinen ohjelma oli keskivartalon lihaksia ja toinen reisi- ja pakaralihaksia vah-
vistava. Ohjelmissa hyddynsimme monipuolisesti hanen liikuntavalineitddn. Ohjasimme
harjoitusohjelmien liikkeet hénelle henkildkohtaisesti ja han oppi monia uusia liikkeita.
Henkild F toivoi myds uusia venyttely- ja taukojumppaliikkeitd. Suunnittelimme hénelle
kepilla tehtavan taukojumpan seka annoimme monipuolisen paperille kootun venyttely-

pankin.

Taulukossa 6 on esitetty henkild F:n likkuminen itsenaisen jakson aikana, jolloin han
siirtyi muutosvaihemallin yllapitovaiheeseen. Hanen tavallisimmat likkumismuotonsa
olivat lihaskuntoharjoittelu kotona, ohjatut ryhmaliikuntatunnit ja lenkkeily. Lihaskunto-
harjoittelua h&n teki rasittavalla tasolla 1-3 kertaa viikossa. Yhden harjoittelun kesto oli
20-30 minuuttia. Ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla henkild F kavi 1-3 kertaa viikossa.
Ryhmaliikuntatunnit olivat rasittavaa liikuntaa ja kestoltaan 60 minuuttia. Han kavi juok-
sulenkilla 2-5 kertaa viikossa. Aluksi juokseminen oli rasittavaa, mutta itsendisen jakson
loppuvaiheessa kunnon parannuttua juoksulenkit olivat rasitustasoltaan reippaita. Juok-
sulenkkien kesto oli 20—30 minuuttia. Liséksi henkild F teki keppijumppaa 1-2 kertaa
viikossa. Keppijumppaa han teki taukojumppana ja silloin, kun selkalihakset tarvitsivat
rentoutusta. Han kulki valimatkat pydréillen ja joskus kavellen. Runsaasta liikunnan
maarasta huolimatta henkild F saavutti paivittaisen aktiivisuustavoitteensa harvoin. Pai-
vittdisen askeltavoitteensa hén saavutti yleensa neljana paivana viikossa. Tahan selitta-
vana tekijana voi olla se, ettd han pyoraili kaikki matkat esimerkiksi kouluun ja kaup-
paan. Han ei mydskaan pitanyt ranneketta ranteessaan koko paivaa, vaan otti sen aina
illalla pois ja laittoi aamulla takaisin. Hanelle kertyi jonkin verran passivisuusleimoja,

mutta han tauotti opiskeluaan esimerkiksi suunnittelemallamme taukojumpalla.
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Rasitta- | Reipasta | Kevytta Sﬁa\./u.t“ettu Sl?a\./u.t“ettu Passiivi-
vaalii- | liikuntaa | liikuntaa p?(':{!tt_a'sen pa"l:'tlta'f?” suusleimat
kuntaa | (krtivko) | (krtivko) | 2<!VIsuu- | askeimaa- @)
(krt/vko) den tavoite | ran tavoite
(krt/vko) (krt/vko)
VKO 8 8 0 0 1 A g
VKO 10 4 3 4 1 i .
VKO 11 3 2 5 5 4 5
VKO 12 2 3 0 0 > .

Verrattaessa liikkumispdivakirjaa liikunta-aktiivisuuskyselyyn, henkil6 F:n arjen aktiivi-
suus lisdantyi pienryhméatoiminnan aikana. Hanen viikoittainen liikuntamaaransa lisaan-
tyi ja han onnistui lisaamaan rasittavan tason liikkuntaa viikkoihinsa. Henkild F lisasi sel-
vasti liikkumistaan ja harrasti liikuntaa monipuolisesti viikon aikana. Taman takia aktiivi-
suustavoitteen saavuttamista koskevat tiedot ovat ristiriidassa liikkumispaivakirjan liilkun-

tamaaran kanssa.

Viimeisessa tapaamisessa henkild F kertoi olevansa Kkiitollinen siita, ettd oli paassyt mu-
kaan ryhmaan. Aikaisemmin han tykkasi liikkua itsendisesti, mutta likuntatarran ansios-
ta han oli I6ytanyt liikunnan ilon ryhmaliikuntatunneista. Aktiivisuusranneke oli motivoinut
hanet juoksemaan enemman ja juoksulenkeista oli tullut hanelle séannéllinen harrastus.
Héan oli parantanut myos ruokailutottumuksiaan ja kertoi jaksavansa paremmin saannol-
lisen ja riittavan ruokailun ansiosta. Pienryhmatoiminnan aikana henkild F saavutti muu-

tosvaihemallin yllapitovaiheen. Liikkumisesta oli tullut elaméntapa, johon kuului moni-
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puolista liikuntaa seka yksin etta ryhméassa liikkkuen. Henkild F:n kohdalla pienryhmé&oh-

jaus auttoi hanta sisallyttdmaan liikunnan osaksi arkea.

7.2.7 Yhteenveto

Kaikkien ryhmalaisten arjen aktiivisuus lisdéntyi pienryhméatoiminnan aikana. Kun liik-
kumispaivakirjaa verrattiin liikunta-aktiivisuuskyselyyn, kaikkien ryhmalaisten liikunnan
maara lisaantyi tai sen rasittavuustaso nousi. Vain yksi ryhméalainen saavutti sdannalli-

sesti Polar -aktiivisuusrannekkeeseen asetetut paivittaiset aktiivisuus- ja askeltavoitteet.

Viimeisella tapaamisella keraamassamme sahkodisessa palautekyselyssa kysyimme
ryhmalaisilta suoraan, lisdantyikd heidan arjen aktiivisuutensa pienryhmaohjauksen ai-
kana. Kysymys perustui ryhmalaisten omaan arvioon arjen aktiivisuuden lisdantymisesta
pienryhméaohjauksen aikana. 33,3 % eli kaksi ryhmalaista ilmoitti arjen aktiivisuutensa
lisddntyneen erittdin paljon pienryhmétoiminnan aikana ja 66,7 % eli nelja ryhmalaista
ilmoitti sen lisdéntyneen melko paljon. Jatkokysymyksena selvitimme, mitka asiat vaikut-
tivat olennaisesti ryhmalaisten aktiivisuuden lisddntymiseen pienryhmatoiminnan aikana.
Vaihtoehtoina olivat pienryhmatoiminta kokonaisuudessaan, ohjaajien toiminta, ohjatut
harjoitteet, ohjattu liikunta, henkilokohtainen liikkumissuunnitelma, itsenainen jakso, ak-
tiivisuusranneke, liikkumispaivékirja ja jokin muu. 83,3 % eli viisi ryhmalaista koki aktiivi-
suusrannekkeen vaikuttaneen olennaisesti arjen aktiivisuuden lisaantymiseen. 66,7 %
eli nelja ryhmalaista ilmoitti itsendisen jakson olleen olennainen osa aktiivisuuden lisdan-
tymisessa. Vain 33,3 % eli kaksi ryhmalaista koki liikkumispaivékirjan olleen apuna aktii-
visuuden lisdantymisessa. 50 % eli kolme ryhmalaista ilmoitti pienryhmatoiminnan koko-
naisuudessaan, ohjaajien toiminnan, ohjattujen harjoitteiden, ohjatun liikunnan sek&
henkilokohtaisen likkkumissuunnitelman vaikuttavan olennaisesti heidan aktiivisuutensa
lisddntymiseen. Kukaan ei valinnut “jokin muu” kohtaa, joten tasta on paateltavissa, etta
ryhmalaisten arjen aktiivisuuden lisaéantyminen on ollut padasiassa pienryhmatoiminnan

ansiota.

Toimeksiantajan tavoite ja samalla meidan tarkein tavoitteemme oli lisdtd ryhmalaisten
arjen aktiivisuutta. Tavoite toteutui jokaisen ryhmalaisen kohdalla. Eniten meita kiinnosti
ryhmalaisten oma kokemus arjen aktiivisuuden lisd&ntymisesta. Tasta syysta arvioimme
arjen aktiivisuuden lisdantymista liikkumispaivakirjojen ja sahkodisen palautteen avulla.
Aktiivisuusrannekkeista saatuja liikkumisen tietoja tarkastelimme vain suuntaa antavasti,

silla rannekkeen tavoitetasot olivat melko korkeita vahan liikkuville. Jokainen ryhmalai-
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nen hyotyi jollain tavalla pienryhmaohjaukseen osallistumisesta, joko ajatuksen tai toi-
minnan tasolla. Pienryhmatoiminnan avulla onnistuimme muuttamaan jokaisen liilkunta-

kayttaytymista parempaan suuntaan.

7.3 Pienryhmaohjauksesta saatu palaute

Sahkdisessé palautekyselyssa kysyimme palautetta pienryhmaan ohjautumisesta, pien-
ryhméohjauksen sisélldistéa ja ohjaajista, omista kokemuksista pienryhmatoiminnasta
seka ohjauksesta saavutetuista hyddyistéd. Teimme kyselylomakkeen Google Forms -
ohjelmalla ja siihen vastattiin nimettdmasti. Kaikkiin kysymyksiin tuli vastata, mutta vas-
tausten perustelu oli vapaaehtoista. Kehotimme kaikkia kuitenkin perustelemaan vas-
tauksensa parhaansa mukaan. Ryhmalaiset saivat kayttaa palautteen pohdintatehtavaa

apuna kysymyksiin vastattaessa.

Toisena kehittamistehtavanamme oli selvittaa, mika rooli Aktiivisempi Arki -pienryhmaan
osallistumisella on ollut yliopisto-opiskelijoiden arjen aktiivisuuden mahdollisessa lisaan-
tymisessa. Tahan kysymykseen haimme vastauksia palautekyselyn avulla. Palauteky-
selyssd kysyimme muun muassa, miten ryhmalaiset kokivat pienryhman jasenena ole-
misen. Paaasiassa he kokivat ryhman jadsenena olemisen positiivisena kokemuksena
mukavien kanssaryhmaldisten ansiosta. Kaikki ryhmalaiset kokivat, etta pienryhméassa

oli turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri.

Kysyimme palautekyselysséd, mita hyotyd pienryhmaésta ohjausmuotona oli ryhmaéalaisille
ja kokivatko he ryhmassa olemisen voimavarana. He vastasivat seuraavasti:

"Oli mukava ldhted ulos kotoa ndkemdén ihmisid myds arkena, silla joskus se
unohtuu. Tammoinen “pakko” olikin positiivinen pakko.”

“Liikkuminen on aina kivampaa ryhméssa.”

"Koin ryhmé&ssé olemisen hyddylliseksi oman aktiivisuuteni kannalta. Ohjatut lii-
kuntaharjoitukset tutustuttivat aktiviteetteihin, joita en olisi muuten kokeillut.”

"Pienryhméssé paési kokeilemaan sellaisia liikuntamuotoja, joita en olisi yksin
uskaltanut/viitsinyt kokeilla.”

"Pienryhmén avulla uskalsin menné kokeilemaan Sykettd -tunteja ja ryhman
kautta ei tuntuisi, etté erottuisi joukosta niin paljoa. Ryhmassa olo toi turvan tun-
netta esim. kuntosalilla.”
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“Pienryhma auttoi enemman kuin suurempi ryhma olisi auttanut. Sain motivoitua
itseani likkumaan, kun tutustuin helposti muihin ja heidan liikkumistavoitteisiin-
sa.”
Kaikki kokivat siis pienryhmassa olemisen voimavarana, silla ryhmésséa on helpompi ko-
keilla uusia, itselle tuntemattomia liikuntalajeja. Halusimme myo6s selvittdd, misté asiois-
ta ryhmalaiset innostuivat pienryhmaohjauksen aikana, ja mitk& asiat he kokivat tarkeik-

si. He vastasivat seuraavasti:

"Koin térkeéksi sen, ettd ohjaajien kanssa oli keskusteluryhma, jonka kautta sai
aina yhteyden. Liséksi innostuin aktiivisuusrannekkeesta ja paivakirja tuki ranne-
ketta seka aktiivisuuden lisdamista. Pienryhméohjaus oli siind mielessa hyvaa,
ettd ryhmékoko oli pieni ja siité ei tarvinnut ahdistua.”

"Uusien lajien ja valineiden kokeilu innosti. Téarkeitd minulle olivat kannustus ja
tuki seka hyvé seura.”

“Innostuin kuntosalilla kdynnista.”

“Uusi innostuminen palloilulajeista. Tietynlainen ryhmén tuki (varsinkin ohjaajien)
oli tdrked& oman aktiivisuuden kannalta.”

“Innostuin spinningista, sulkapallosta ja yleisesti likunnan harrastamisesta aina-
kin kerran viikossa niin, etta hiki virtaa kunnolla.”

“Innostuin yhdessé tekemisesta ja varsinkin sulkapallo oli kivaa, ja sitd tekee ai-
na vélilla mieli menné pelaamaan.”
Vastauksista ilmenee, etta kaikki ryhmalaiset innostuivat jostakin pienryhmaohjauksen
aikana ja sen ansiosta. Ryhman sisalla tapahtui innostumista seké uusista etta vanhois-
ta liikkumismuodoista. Ryhmalaiset olivat siis hydtyneet olennaisesti pienryhméatoimin-

nasta.

Pienryhméaohjauksen aikana toteutetun itsenaisen jakson tarkoituksena oli tukea ja kan-
nustaa ryhmalaisia harrastamaan liikkuntaa myds itsenaisesti, silla pienryhmaohjauksen
paatyttya jokainen on omillaan. Tasta syysta kysyimme palautekyselystd myds ryhma-
laisten mielipiteitd pienryhm&ohjauksen aikana toteutetusta itsendisesta jaksosta ja sen

hyodyisté tai haitoista. He vastasivat seuraavasti:

"Léysin Sykettd -tarran ansiosta pari likuntaryhmaa, joissa kavin joka viikko.
Myds juoksulenkkeily 16ytyi taas.”

“ltsenéisen jakson aikana en ollut niin motivoitunut liikkumaan kuin pienryhmés-
Sé. ”

"Aktiivisuusranneke motivoi liikkkumaan ja seuraamaan seké ylittdméén tavoit-
teen.”
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"Kun ei ollut mitdén sovittua menoa liikunnan parissa, niin vastuu jéi itselle ja
omalle jaksamiselle. Itsendinen jakso osoitti minulle, etta jaksan ja pystyn hel-
posti lisGdméaén aktiivisuuttani.”

"Oli hyvéa seurata omaa aktiivisuutta ja ndhdéa todisteet ajoittaisesta passiivisuu-
desta. Ymmarsin kunnolla mita tarkoittaa, jos luen koko paivan. En todellakaan
liilku yhtéén siné aikana.”

"Hyobtyna néen, ettd vaikka ryhmén kanssa tuli liikuttua enemmaénkin, niin sain it-
seni ylos myos itsendisella jaksolla, kun ranneke oli muistuttamassa liiallisesta
istumisesta.”
Vastausten perusteella itsenainen jakso oli myds hyddyllinen osa pienryhméohjausta,
silla se auttaa ryhmalaisia ymmartamaan, ettd aktiivisuuden lisaaminen lahtee itsesta.
Kysyimme palautekyselyssa myds ennen itsenaista jaksoa jarjestetyn henkildkohtaisen
tapaamisen hyodyllisyydesta. 83,3 % ryhmalaisista eli viisi ryhmalaista vastasi henkilo-
kohtaisen tapaamisen olevan erittdin hyodyllinen ja 16,7 % eli yksi ryhmaldinen vastasi

sen olevan melko hyodyllinen. Vastauksia he perustelivat seuraavalla tavalla:

"Tehtavét olivat hyviéd, ja hahmotin, mikd on itselleni tarkeinta. Myds ravinnon
tarkeydestad puhuttiin ja jaksamisesta, mikd on osa myds liikunnallista arkea
(muistaa sy6da).”

"Oli hyvé saada yksilbllisid neuvoja liikkumiseen.”

“Kotijumpan lapikaynti oli tarpeellista.”

"Henkilbkohtaisessa tapaamisessa oli helppo antaa palautetta ja puhella omasta
aktiivisuudesta.”

"Saimme keskusteltua omista tavoitteista ja tehtyd oman ohjelman. Oli mukava
avata tavoitteita ennen kuin niité alkoi suorittaa.”

Palautekyselyssa kysyimme myos, miten ryhmalaisten asenne aktiivisuutta ja likkumista

kohtaan oli muuttunut pienryhméohjauksen aikana. He vastasivat seuraavasti:
"Pienryhmé&ohjaus motivoi I&dhtemé&én ulos ja tekemé&én asioita porukassa.”
"Asenteeni muuttui hieman myénteisemméksi.”

"Huomioin arjessa enemmaén aktiivisuutta, esimerkiksi tauottamalla istumista.
Yleensékin aktiivisuutta tuli harkittua enemman.”

"On melkein pakko pédastéa likkumaan ainakin pari kertaa viikossa. Jos en liiku,
niin tulee huono ja véasynyt olo.”

"En pelkéé enéa liikkua. Ymmarréan, ettd minulla on oikeus menna kuntosalille tai
ryhmaliikuntatunnille aivan kuten ihmisilld, joilla on hyva peruskunto. Voin kokeil-
la uusia asioita, silla ei ole vaarin olla uusi ja kokematon jossain liikuntamuodos-
sa.”
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"Huomasin pitdvéni vanhoista liikkumismuodoista jélleen, ja 16ysin myds sulka-
pallon uutena lajina repertuaariin.”
Vastauksista ilmenee, ettéa kaikkien ryhmalaisten asenne liikkkumista kohtaan oli muuttu-
nut hieman positivisemmaksi. Kokonaisuudessaan vastauksista on paateltavissa, etta
pienryhmaén osallistumisella on ollut suuri rooli opiskelijoiden arjen aktiivisuuden lisaan-
tymisessa. Ohjattu toiminta ja pienryhman vertaistuki ovat olleet avaintekijéita tavoittei-

den saavuttamisessa.
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8 POHDINTA

8.1 Pienryhmaohjauksen onnistumisen arviointi

Elintapaohjausprosessin arvioinnin aiheita voivat olla esimerkiksi prosessin loogisuus ja
dokumentointi. Dokumentoinnin kohdalla voidaan miettia, onko tietoa arkivaikuttavuu-
desta keratty systemaattisesti, esimerkiksi prosessin alku- ja lopputilanteesta sekad mah-
dollisesta seurannasta. Palvelun ndkodkulmasta on syyta pohtia, millainen palvelun saa-
tavuus on asiakkaan nékokulmasta ja onko elintapaohjaus kustannuksiltaan asiakkaalle

mahdollinen. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 151.)

Pienryhmaohjauksemme eteni mielestimme loogisesti, silla koko ohjausprosessin aika-
taulu oli etukateen tarkkaan suunniteltu. Aloitusvaiheessa suurin vastuu ryhmalaisten
likkumisesta oli viela ohjaajilla, mutta itsendista jaksoa lahestyttaessa vastuu siirtyi pik-
kuhiljaa ryhmalaisille itselleen. Onnistuimme kerddmaan pienryhmaohjausprosessin
alussa seké lopussa tietoa ryhmalaisten arjen aktiivisuudesta eri menetelmia kayttaen.
Vaikka opinnaytetydmme ei kasittele pienryhmaohjauksen jalkeista liikkumisen seuran-
ta-aikaa, aioimme ottaa yhteytta ryhmalaisimme loppukevaasta kuulumisten merkeissa.
Palveluna Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjaus on hyvin saavutettavissa potentiaalisten
asiakkaiden nakokulmasta. Pienryhmaohjausta ei mainosteta kaikille yliopisto-
opiskelijoille, vaan YTHS:n ammattilaiset osaavat tarjota palvelua sita tarvitseville. Pien-
ryhmé&ohjaukseen osallistuminen on ilmaista, joten se on kustannuksiltaan mahdollinen

opiskelijoille.

Pienryhméaohjauksen alussa kéytimme ehka liikaa aikaa ryhmalaisten omien kiinnostuk-
senkohteiden kartoittamiseen, silla olisimme halunneet kehittdd pienryhméaohjauspalve-
lua kayttajalahtoisesti. Jo ensimmaisten tapaamisten aikaan kavi kuitenkin ilmi, etta
ryhmaélaiset olivat avoimia kaikille likuntamuodoille. Tasta syysta olisimme voineet oh-
jaajina rohkeammin paattaa ohjattujen tapaamisten sisallot. Aikaa kului siihen, etta halu-
simme tapaamisten sisaltdjen miellyttdvan ryhmalaisia. Keskustelimme sisalldista ja yri-
timme suunnitella niitd yhdessa ryhman kanssa. Vahan liikkuvat eivat valttaméatta osaa
nimeté& heitéd kiinnostavia liikuntamuotoja, silla likkuminen ei ole heille itsestaanselvyys.
He eivat valttamatta edes tiedd, mita tallaiselta pienryhmaohjaukselta voi toivoa ja odot-

taa.

Aktiivisempi Arki -ryhmassa oli havaittavissa ryhmaytymistéa vasta viimeisten tapaamis-

ten aikana. Ohjaajina olisimme voineet edesauttaa ryhmaytymisté heti pienryhmaoh-
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jauksen alussa pitamalla ryhmalaisille enemman aktiivisia tutustumisharjoitteita. Pien-
ryhmé&ohjauksessamme ryhmaélaiset esittaytyivat toisilleen korttien avulla, mutta emme
kayttaneet muita keinoja, kuten peleja tai leikkeja, tutustumistarkoitukseen. Erilaiset tu-
tustumisharjoitteet olisivat mahdollisesti rikkoneet jaata tehokkaammin ja rentouttaneet

tunnelmaa.

Edellda mainittuihin kehittdmiskohtiin kannattaa kiinnittdd huomiota tulevaisuudessa. Ko-
konaisuudessaan pienryhmaohjaus oli mielestimme erittéin onnistunut, silla pienryhma-
ohjauksesta saavutetut hyddyt olivat merkittavia ottaen huomioon ohjauksen keston.
Ohjaajina onnistuimme toteuttamaan pienryhmaohjauksen, joka palveli niin toimeksian-

tajan kuin opiskelijoidenkin tavoitteita.

8.2 Opinnaytetydprosessin arviointi

Toimeksi annettu opinnaytetyo lisaa vastuuntuntoa opinnaytetyon tekemisesta. Se opet-
taa projektinhallintaa, johon kuuluu tasmallinen suunnittelu, aikataulutettu toiminta seka
tiimitydskentely. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.) Opinnaytetydprosessimme eteni suju-
vasti alusta loppuun asti. Meilla molemmilla on hyvin samanlainen tyyli kirjoittaa ja orga-
nisoida asioita, joten oli luontevaa tehda opinnaytetydprosessia yhdessa. Teimme ahke-
rasti t6itd jo suunnitelmavaiheessa, ja hyva suunnitelma edesauttoi virallisen opinnayte-
tyon Kirjoittamista. Etenkin suunnitelmaan tehty kattava teoriapohja helpotti kirjoittamis-
ta, silla teorian pystyi siitdmaan suoraan lopulliseen opinnaytetyohon. Aihe kiinnosti
meitd molempia erittéin paljon, joten opinndytetydn parissa oli miellyttavaa tyéskennella.
Opinnaytetyoprosessi ei mytdskaan tuntunut missaén vaiheessa liilan raskaalta, silla or-
ganisoimme aikataulumme suunnitelmallisesti ja teimme tditd sa&annollisesti koko ke-
vaan ajan. Aikataulumme sopivat hyvin yhteen, eikd ongelmia senk&én puolesta ollut
missdan vaiheessa. Paaosin kirjoitimme opinnaytety6ta yhdessa, mutta yhden kuukau-

den ajan teimme etatyoskentelya.

Opinnaytetyoprosessissa eniten nautimme k&ytannonvaiheesta ja sen toteuttamisesta.
Oli antoisaa tytskennella pienryhman kanssa ja ohjata heitd aktiivisempaan arkeen.
Palkitsevinta oli seurata ryhmalaisten kehittymista ja heiddn saamiaan onnistumisen ko-
kemuksia. Toimeksiantajamme oli tukenamme koko opinnadytetydprosessin ajan ja sen
ansiosta tunsimme tekevdmme arvokasta tyota. Saimme kaikki tarvittavat materiaalit,

tilat ja valineet toimeksiantajalta, joten pienryhmaohjauksen kéaytanndnvaiheen toteutta-
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minen sujui vaivattomasti. Toimeksiantajan kanssa asioiminen oli kannustavaa, silla ai-

na tapaamistemme jalkeen opinndytetydmme eteni huomattavasti.

Olimme tyytyvaisia sek& pienryhmaohjaukseen etta kirjalliseen tuotokseen, silla saimme
tehtyd niistd meidan nakodisemme. Etenkin opinnaytety6ta kirjoittaessamme luotimme
omaan nékemykseemme, emmeka ottaneet mallia muiden tekemista toistd. Yhdessa

tyoskenteleminen mahdollisti kattavan ja laajan lopputuloksen.

8.3 Ammatillinen kehittyminen

Asiakkaan elintapamuutosprosessin arviointi palvelee myds ohjaajan omaa ammatillista
kehittymista. Arviointi auttaa ohjaajaa valitsemaan toimivia ja tarkoituksenmukaisia ty6-
menetelmia jatkossa. (Kangashiemi & Kauravaara 2016, 147.) Oman ammatillisen kehit-
tymisemme arviointia edesauttoi opinnaytetydprosessin alussa asetetut selkedt omat
tavoitteet. Muodostimme omat tavoitteemme hyddyntden likunnanohjaajakoulutuksen

kompetensseja eli koulutuksen tybelamatavoitteita.

Liikuntaosaamisen kompetenssi tarkoittaa sitd, etta opiskelija pystyy soveltamaan erilai-
sia liikuntamuotoja erilaisten kohderyhmien ohjaamiseen ja ymmartaa liikuntalajit mah-
dollisuutena. Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssiin kuuluu ta-
voitteellisten harjoitusohjelmien seka terveytta edistavan liikunnan suunnitteleminen ja
ohjaaminen. Opiskelija pystyy toimimaan liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana ja
han tuntee ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd. (Opinto-opas 2014, 5.) Tavoit-
teenamme oli suunnitella ja toteuttaa tavoitteellista pienryhméaohjausta, joka edistaa
opiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia. Tavoitteenamme oli myds oppia tiedostamaan ja
ymmartamaan tekijoita, jotka vaikuttavat opiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen silloin,

kun kohderyhmana ovat terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat.

Pienryhmaohjauksen aikana suunnittelimme ja ohjasimme ryhmallemme terveytta edis-
tavaa liikuntaa. Ohjasimme heille monipuolisesti erilaisia liikuntalajeja ja jokaisella liik-
kumiskerralla oli lajiin sopiva tavoite. Perustelimme ryhmalle jokaisen liikkuntalajin ter-
veysvaikutuksia ja otimme aina selvaa asioista, joihin emme osanneet heti vastata. Va-
litsimme matalan kynnyksen liikuntalajeja, jotka soveltuivat vahan liikkuville. Suunnitte-
limme jokaiselle henkilékohtaisen ja tavoitteellisen liikkumisohjelman, joka edisti ryhma-
laisten hyvinvointia ja arjessa jaksamista. Ennen opinnaytetyOprosessin aloittamista
meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta vahan liikkuvien ohjaamisesta. Pienryhmaohjauk-

sen aikana opimme tiedostamaan monia tekijoita, jotka vaikuttavat vahan liikkuvien lii-
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kuntakayttaytymiseen. Kyseisia tekijoita oli valilla vaikeaa ymmartaa, silla meille liikku-
minen on itsestaanselvyys ja vahan liikkuvien asemaan samaistuminen ei ollut aina
helppoa. Aktiivisempi Arki -pienryhmén ohjaaminen opetti meille rynmanlukutaitoa, joten
jatkossa osaamme paremmin tulkita vahan liikkuvien lilkuntakayttaytymiseen vaikuttavia
tekijoita ja reagoida niihin.

Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kompetenssiin kuuluu laajojen liikunnan
toimintamallien suunnitteleminen, toteuttaminen ja arvioiminen. Liikunnan yhteiskunta-,
johtamis-, ja yrittdjaosaamisen kompetenssi tarkoittaa sita, etta opiskelija tuntee liikun-
tapalvelujen ja kulttuurin kehitysnakymia seka osaa edistdd liikunnan asemaa yhteis-
kunnassa. (Opinto-opas 2014, 5). Onnistuimme suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvi-
oimaan laajan ohjauskokonaisuuden vahan liikkuville yliopisto-opiskelijoille. Etenkin ar-
viointiprosessimme oli laaja, silla arvioimme ryhmalaisten arjen aktiivisuuden lisaanty-
mista, pienryhmaohjauksesta saatuja hyottyja seka pienryhmaohjauksen sisallon kehit-
tamista. Opinnaytetydmme kautta paasimme tutustumaan suomalaiseen korkeakoululii-
kuntakulttuuriin ja sen nykytilanteeseen. Saimme olla mukana kehittdmassa Joensuun
korkeakoululiikuntaa tarjoamalla vahan liikkuville Itd-Suomen yliopiston opiskelijoille

mahdollisuuden osallistua pienryhmaohjaukseen.

8.3.1 Ohjaajapalaute

Osana ammatillista kehittymistamme halusimme my6s kuulla Aktiivisempi Arki -
ryhmaléisten palautetta meidan toiminnastamme. Sahkoisessa palautekyselyssa ky-
syimme muun muassa, kokivatko ryhmaldiset saaneensa ohjaajilta tukea ja kannustusta
arjen aktiivisuutensa lisdamiseksi. 66,7 % eli nelja ryhmalaista koki saavansa erittain
hyvin tukea ja kannustusta ja 33,3 % eli kaksi ryhmalaista koki saavansa melko hyvin

tukea. Vastauksiaan he perustelivat seuraavasti:

"Ohjaajat olivat helposti Idhestyttavia, eikd mydskéaéan liian painostavia.”

"Ohjaajat tukivat ja kannustivat hyvin. Minun kohdalla se ei ehka ollut tarpeeksi,
mutta se ei johtunut ohjaajista vaan omista olosuhteistani.”

"Ohjaajat olivat kannustavia ja positiivisia, miké vaikutti positiivisesti.”
"Vaélillad tuntui, ettd koko ajan kysellédén, onko seisonut lukiessa yms. Muuten oh-

jaajat olivat kannustavia ja auttoivat etsimééan edes jotain pientd minka avulla
voisi lisété aktiivisuutta.”



69

"Viestit keskusteluryhméén olivat piristéviéd ja muistuttivat oman liilkkumisen seu-
raamisesta. Lisaksi keskustelut, ja se ettd he muistivat kaikkien suosimat lajit, oli
kiva huomio.”
Kysyimme myos, kokivatko ryhmaléiset saavansa ohjaajilta henkilokohtaista palautetta
likunnallisesta aktiivisuudestaan. 33,3 % eli kaksi ryhmalaista koki saavansa erittain hy-
vin henkilokohtaista palautetta ja 33,3 % eli kaksi ryhmalaista koki saavansa melko hy-
vin henkilokohtaista palautetta. Loput kaksi ryhmalaista eli 33,3 % kokivat saavansa
kohtalaisesti henkilokohtaista palautetta liikunnallisesta aktiivisuudestaan. Vastauksiaan

he perustelivat seuraavasti:

“Sain kannustusta ohjattujen ja itsenéisten treenien jalkeen.”

“En toisaalta halunnut/vaatinut palautetta aktiivisuudestani niin paljon. ltse tiedén
parhaiten, olenko ollut aktiivinen vai en.”

"Ainakin kuntosalilla ohjaajat korjasivat aina, kun tein liikkeitd vaarin ja paaosin
kannustavia kommentteja tuli.”

"Palautetta tuli joka tapaamisella ja sen lisdksi sai mahdollisesti keskustelua
enemmaénkin.”
Halusimme myos tietdd, kokivatko ryhmalaiset, ettad heitd kohdeltiin tasavertaisesti. 100
% ryhmalaisista eli kaikki ryhmalaiset kokivat, ettd heitd kohdeltiin tasavertaisesti. On-

nistuimme siis ottamaan kaikki huomioon.

Palautekyselyssa kysyimme myo6s ryhmaléaisten mielipidettd meidan asiantuntijuudes-
tamme. 83,3 % eli viisi ryhmalaista ilmoitti meidéan olleen erittdain asiantuntevia tyos-
samme ja 16,7 % eli yksi ryhmalainen vastasi meidan olleen melko asiantuntevia. Vas-

tauksiaan he perustelivat seuraavalla tavalla:

"Liikkeiden ohjeistus oli hallussa ja kotona tehtavét liikkeet seké venyttelyt kéytiin
yhdessa lapi.”

"He osasivat asiansa hyvin.”

“Ohjaajat pyrkivat aina ohjeistamaan ja auttamaan, jos oli ongelmia. Jos he eivét
tienneet jostain asiasta, he oftivat aina selvaéa siitéd seuraavalle kerralle.”

“Sain hyviéd ohjeita ja ohjaajilla oli aina valmiita hyvid vastauksia osallistujien ky-
symyksiin.”
Palaute ohjaajien toiminnasta on p&&dosin positiivista, joten olemme onnistuneet tyods-
samme. Rakentavaa palautetta tuli henkilokohtaisen palautteen maarasta ja aktiivisuu-
den lisdé&ntymisen jatkuvasta kyselemisestd. Palautteen vastaanottaminen on kuitenkin

yksilollista, eivatka kaikki valttamatta koe positiivistakaan palautetta miellyttavaksi.
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Yksi osa pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kompetenssia on likunnanohjaa-
jan omiin arvoihinsa ja tietorakenteisiinsa perustuvan ohjaus- ja oppimiskasityksen
muodostaminen (Opinto-opas 2014, 5). Pienryhmaohjauksesta saatu ohjaajille kohdis-
tettu palaute vahvisti omaa kasitystamme siité, minkalaisia haluamme liikunnanohjaajina

olla. Rento ja kannustava ohjaustyyli toimi etenkin télle kohderyhmélle.

8.3.2 Tyobnohjauksesta saatu tuki

Tyonohjaajanamme toimi I1td-Suomen yliopiston opintopsykologi Katri Ruth. Ensimmai-
nen tydnohjauksemme jarjestettiin keskiviikkona 18.1.2017. Paikalla olivat meidéan lisak-
semme ensimmaisen Aktiivisempi Arki -ryhman liikuntaneuvoja seka toimeksiantajamme
edustajat. Aluksi tyonohjaaja kertoi meille yleisesti tydnohjauksen tarkoituksesta ja ta-
voitteista. Sen jalkeen saimme liikuntaneuvojan kanssa keskustella pienryhmaohjauksen
toteutuksesta. Kerroimme, mitd olimme suunnitelleet omaa pienryhmaamme varten ja
han puolestaan kertoi omista kaytannoistdan ja harjoituksistaan ensimmaisen ryhman
osalta. Ideoimme yhdessa Aktiivisempi Arki -ryhmid yhdistavia tavoitteita, joita olivat ar-
jen liikunnan lisaaminen, pienien tekojen kautta eteneminen, kaikenlaisen arjen aktiivi-

suuden huomaaminen ja lisaaminen seka erilaiset hyvinvointitavoitteet.

Ensimmaisessa tyonohjauksessa kasittelimme erityisesti pienryhméohjauksen aloittami-
sessa huomioitavia asioita. Hyvaksi kaytannoksi havaitsimme yhteydenoton tuleviin
ryhmalaisiin ennen ryhman ensimmaisté tapaamista. Totesimme myds, etté on tarkeéé
keskustella ryhmalédisten odotuksista ja tavoitteista ryhmatoimintaa aloitettaessa. Ryh-
maan ohjautuminen nousi kuitenkin selkeéasti pienryhmaohjauksen kehittdmisen koh-
teeksi. YTHS:n yhteyshenkilon kanssa tulisi sopia selkeésti, mita tietoa YTHS antaa
pienryhmé&ohjaukseen osallistuville opiskelijoille. Myds ryhmanohjaajien tulisi itse infor-
moida selkeammin ryhmdaan tulevia, etenkin ryhman paatavoitteet tulisi olla selkeat jo-
kaiselle ryhmaan aikovalle. Tama helpottaisi ryhmaohjauksen markkinointia, mika taas
osaltaan auttaisi ryhm&éan aikovia ymmartamaan, mitd ryhmaan osallistumiselta voi toi-
voa. Jatkoa ajatellen pohdimme myds keinoja, joilla ryhman yhteisista tavoitteista voisi
eritella yksildllisia tavoitteita. Tarke&a olisi nahda, miten ryhmén yhteiset tavoitteet konk-
retisoituvat yksilétasolla. Toimivia harjoituksia ja tehtéavid tulisi ideoida seka kokeilla ja
niita voisi kerata ohjaajien yhteiseen kayttoon. Palautteen keraamista varten olisi tarke-
a4 saada esiin ryhmalaisten kasityksia siitd, mikd ohjauksessa on ollut avuksi ja vaikut-

tanut arjen aktiivisuuden liséamiseen.
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Toinen tydnohjauksemme pidettiin keskiviikkona 22.2.2017, jolloin paikalla meidan li-
saksemme oli ensimmaisen pienryhman liikuntaneuvoja. Tassa vaiheessa olimme saa-
neet oman pienryhméohjauksemme kayntiin: kaikki ohjatut tapaamiset oli pidetty ja ryh-
malaiset olivat itsenéisella jaksolla. Keskustelimme liikuntaneuvojan kanssa oman pien-
ryhm&mme toiminnasta ja jaoimme kokemuksia ryhméanohjaamisesta. Kerroimme hanel-
le kayttamistamme tyGtavoista, jotka olimme havainneet pienryhméohjaukseen sopiviksi.
Hyvia ohjauksen tyokaluja olivat ensimmaisessa tapaamisessa ryhmalaisten odotusten
selvittamiseen kaytetty korttiharjoitus ja henkilokohtaisissa tapaamisissa hyddynnetty
Henkilokohtaiset tavoitteet -lomake sekd esimerkkiohjelma viikoittaisesta liikkumisesta,

likkumispaivékirja seka aktiivisuuranneke.

Tassa tapaamisessa keskustelimme ryhméaén osallistujien erilaisista tarpeista, jotka oli-
vat olleet haastavia ohjaajille. Ryhmalaistemme oli vaikea ilmaista toiveitaan ja tavoittei-
taan pienryhméohjaukselle. Tavoitteet saattoivat olla hyvinkin erilaisia ja jotkin tavoitteet
eivat saattaneet liittyd ollenkaan liikkumiseen. Totesimme, etta ennen keskustelua teh-
dyt Kkirjalliset harjoitukset voivat auttaa miettimaan tavoitteita. Huomasimme, etta etenkin
hiljaisemmille ryhman jasenille asioiden pohtiminen kirjoittamalla oli helpompaa. Osalle
ryhmalaisista liikunnan lisédminen olisi ollut suuressa roolissa heidan terveyttaan ajatel-
len, mutta liikkumiselle ei I0ydetty tarpeeksi motivaatiota. Pa&dyimme keskustelussam-
me siihen, etta téllaisissa tilanteissa tavoitteena voi olla motivaation heratteleminen, jol-
loin ohjauksen aikana ei ehdi tapahtua muutosta toiminnan tasolla. Tassé yhteydessa
puhuimme muutosvaihemallista ja tydnohjaajamme kehotti meita miettimaan, missa vai-
heessa muutosvaihemallia kukin ryhméalaisemme on. Etenkin henkilokohtaisissa tapaa-
misissa liikuntaohjelmia suunniteltaessa muutosvaihemallin mukaisesti jasenneltyja ky-

symyksia voi kayttdad tukena ohjattavan tilanteen hahmottamiseksi.

Pohdimme myos tilannetta, jossa ryhmalainen kertoi liikkkuvansa paljon eiké tunnistanut
tarvetta muuttaa liikuntakayttaytymistaan, vaikka terveysongelma oli selkeasti havaitta-
vissa. Tulimme tulokseen, etta ohjattavalla voi olla tarve antaa itsestaan hyvin parjaava
kuva ohjaajalle tai jokin muu syy voi vaikeuttaa muutostarpeen myontamistd. Taméa
asettaa haasteita ryhman jasenten henkilékohtaisten tavoitteiden realistiselle asettami-
selle ja niiden tukemiselle. Itsendisen jakson aikana jarjestetty tapaaminen voisi olla hy-
va paikka tiedustella tavoitteiden toteutumista. Ty6nohjaajamme mukaan joskus tarvi-
taan paljon aikaa luottamuksen syntymiseksi, jotta ihminen pystyy ylipaataan vastaanot-

tamaan toisen ihmisen tukea.

Keskustelimme vield ohjattavien suhtautumisesta likkuntasuunnitelmiin ja viikko-

ohjelmiin, silla ohjelmat voivat ahdistaa eivatka ne valttaméattd auta motivoitumaan ai-
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dosti. Tassakin tapauksessa ndimme itsendisen jakson tapaamisen hyvaksi paikaksi
kysella ryhmalaisten ajatuksia likuntasuunnitelmien toimivuudesta ja niista aiheutuneista
tuntemuksista. Mietimme yhdessa myos itsenéisen jakson tapaamiselle sellaista aktivi-
teettia, jonka lomassa ohjaajat voisivat jututtaa ryhmalaisia yksilollisesti. Lopuksi ide-
oimme palautteen kerdamista siten, ettd saisimme mahdollisimman laadukasta palautet-
ta pienryhmaohjauksestamme. Esille nousi ajatus siitd, ettd ryhmalaisille voisi antaa ko-
tiin mietittavaksi palautteeseen liittyvia kysymyksi&, jotka voisivat myohemmin olla pa-

lautteen antamisen tukena.

Viimeinen tydnohjauksemme pidettiin maanantaina 27.2.2017 vain meidan ja tyénohjaa-
jamme kesken. Tydnohjaus pidettiin heti pienryhmamme viimeisen tapaamisen jalkeen
eli opinnaytetydn kaytannon toteutusvaihe oli saatu juuri paatokseen. Keskustelimme
tybnohjaajamme kanssa ryhmaltamme keratysta palautteesta. Palautteen kerddminen
onnistui hyvin ja itsendisella jaksolla jarjestetylla tapaamisella annettu palautekyselyn
pohdintatehtdva osoittautui toimivaksi. Kun ryhmaldiset saivat pohtia palautteen kysy-
myksia ennakkoon, oli palaute laadukasta. Palautteen avulla pystyimme vastaamaan
opinnaytetydmme kehittamistehtéaviin. Palautteesta kavimme |api erityisesti pienryhma-
ohjauksen aloittamisen merkitysta. Totesimme, etta pienryhmaohjaus on tarkeaa aloittaa
ryhmaytymisté tukevalla toiminnalla. Olisimme voineet kayttdd ensimmaisissa tapaami-
sissa myds toiminnallisia rynmaytymisharjoituksia sanallisten harjoitusten liséaksi. Poh-
dimme myos sitd, millaisilla kysymyksilla kysytddn ryhmaan ohjautumisesta, kun ryhméa
on alussa vasta tutustumisvaiheessa. Liikuntaneuvonnan kannalta ei ole valttdmatonta
edes tietda osallistujien kaikkia taustoja, kuten onko opiskelija ohjautunut ryhm&an psy-
kologin vai terveydenhoitajan kautta. TA&ma tieto ei ole olennaista mydskaan muiden

ryhmalaisten tietdd, jotta kenestakaan ei synny tietynlaisia mielipiteitd ennakkoon.

Keskustelimme ohjaussuhteen rakentumisesta kolmesta nakokulmasta, jotka olivat ta-
voitteet, toiminta ja ilmapiiri. Tavoitteiden kohdalla kdavimme lapi sita, kuinka ryhmas-
samme rakennettiin seka ryhman yhteisia etta yksildllisia tavoitteita. Hyvana tavoitteiden
hahmottamista auttavana harjoitteena toimi liikuntamuotolomake. Mietimme sité, kuinka
paljon ohjaaja voi olettaa, ettd ryhman toimintaa voidaan rakentaa ryhmalaisten toivei-
den mukaan. Vahan liikkkuva henkild ei ehkd osaa nimetd omia toiveitaan ja tavoittei-
taan, jos han ei edes tieda, mita voi toivoa. Toiveiden toistuva kysely voi tuntua ahdista-
valta, jos ohjattava ei pysty viela alkuvaiheessa muodostamaan omaa mielipidettaan.
Toiminnan kohdalla mietimme sit4, ettd edell& mainituista syista johtuen on hyva miettia
valmiiksi erilaisia tehtavid ja toimintatapoja ennen ryhmén aloitusta. Aktiviteettien tulisi

olla sellaisia, ettd ne huomioivat mahdolliset toimintakyvyn rajoitteet ja riskit. Ryhman
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aikana saatujen liikuntakokemusten myota ohjattavan omat tavoitteet voivat jo alkaa
muotoutua, mutta aktiivisuustavoitteet voivat muotoutua myds ohjausprosessin paatyt-

tya. Tarkeinté on, etta ryhmalaiset paasisivat nopeasti kiinni toimintaan.

limapiirin kohdalla puhuimme luottamuksellisuuteen liittyvista asioista. Henkilokohtaiset
tapaamiset ryhmalaisten kanssa totesimme tarkeiksi, vaikka kyseessa olikin ryhmé&oh-
jaus. Palautteesta nousi esiin kysymys siitd, olisiko henkilékohtainen tapaaminen jokai-
sen ryhmaélaisen kanssa tarpeen ennen ryhmatoiminnan aloittamista. Mielestamme
ryhman aloittaminen ilman ennakkokasityksia voi olla kuitenkin vahvuus. Ohjaussuhtee-
seen ei synny turhia ennakko-oletuksia, kun ryhmalaiset tavataan ensimmaisen kerran
ryhmatapaamisessa. Vaikka ohjaaja ei tarkoituksella loisi ennakkokasityksia ryhmalai-

sistd, niita voi syntya tiedostamatta.

Lopuksi pohdimme ty6nohjauksen merkitystd opinnadytetydprosessimme kannalta.
Koimme, etta tydnohjauksen avulla saimme jasenneltya tietoa opinnaytetydhémme.
Meille tarkeaa oli pohtia yhdessa tytnohjaajan kanssa kysymyksid, joita ei olisi tullut
mietittya ilman hantd. Tyonohjaajamme antoi meille tilaa kertoa omista kokemuksistam-
me ja kuunteli keskustelujamme. Han teki huomioita keskusteluistamme ja auttoi meita
pohtimaan omaa rooliamme liikunnanohjaajana. Tyénohjaus auttoi roolin selkeyttamista
ja tuki ammatillista kehittymistéa ohjaustehtavissa. Tydnohjaustapaamisissa saimme mo-
nia oivalluksia liittyen pienryhmaohjaukseen ja koko opinnaytetydprosessiimme. Koim-
me tybnohjauksen saamamme tuen todella tarkeaksi. Suosittelemme kaikille likunnan-

ohjausty6ta tekeville tyénohjaukseen osallistumista, mikali siihen tarjotaan mahdollisuus.

8.4 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Elintapaohjauksen laatuvaatimuksena voidaan pitaa sitda, ettd ohjaus pohjautuu johonkin
malliin tai teoriaan (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 147). Kuten aikaisemmin ker-
roimme, kaytimme opinnaytetydmme ohjausprosessin pohjana muutosvaihemallia. Tu-
run (2007, 55) mukaan muutosvaihemallia on sovellettu kuvaamaan esimerkiksi painon-
hallintaan ja likuntaan liittyvia kayttaytymismuutoksia seké muutokselle ominaisia ajatte-

lu- ja toimintatapoja.

Pienryhmaohjaukseemme osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen. Ennen pienryh-
maohjauksen aloittamista ryhmalaisille tiedotettiin, ettd kyseessa on opinnaytetyo ja sii-
hen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Pienryhmaohjaukseen osallistuneiden nimi&

ei mainita missdan vaiheessa opinnaytety6tdmme eikd heitd voida tunnistaa. Ryhma-
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laisten asioita kasittelimme luottamuksellisesti. Ryhmalaisten tietojen anonyymiin kasit-
telyyn pyysimme jokaiselta henkilokohtaisen luvan. Puhuimme ryhmalaisistdmme nimia
mainitsematta tyonohjaajamme kanssa. Ainoastaan me ohjaajat kasittelimme pienryh-
maohjauksen aikana taytettyja kyselylomakkeita ja likkumisesta saatuja tietoja. Olemme
salassapitovelvollisia ryhmalaisiin liittyvista tiedoista ja vaitiolovelvollisuudesta sovittiin
koko Aktiivisempi Arki -pienryhman kesken.

Pienryhméaohjauksesta saatujen hyétyjen selvittdmiseen kaytimme monipuolisesti useita
aineistonkeruumenetelmia, mika lisdd opinnaytetyémme luotettavuutta. Polar -
aktiivisuusranneke ei mitannut kaikkea liikkumista, joten sen kautta saadut liikkumisen
tiedot ovat suuntaa-antavia. Tasta syysta pienryhméohjauksesta saadut hyoédyt perus-
tuivat suurimmaksi osaksi ryhmalaisten omiin kokemuksiin. Emme ole muuttaneet liik-
kumispaivakirjoista ja aktiivisuusrannekkeista saatuja tietoja. Olemme esitelleet pien-

ryhmaohjauksesta saadun palautteen sellaisena, kun sen saimme.

Teimme kaikki kyselylomakkeet joko kokonaan itse tai sovelsimme niiden laatimisessa
valmiita lomakkeita, jotka muotoilimme ryhmallemme sopiviksi. Liikkkumispaivékirjan ja
palautekyselyn laadimme kokonaan itse. Liikunta-aktiivisuuskyselyyn sovelsimme UKK-
instituutin Liikkumisen turvallisuuden ja sopivuuden -arviointikyselyd. Soveltamamme
Liikuntamuotolomakkeen sek& Henkilokohtaiset tavoitteet -lomakkeen saimme oman
oppilaitoiksemme kurssimateriaaleista. Testasimme liikunta-aktiivisuuskyselyn oman
vuosikurssimme kymmenell& liikunnanohjaajaopiskelijalla ennen kuin toteutimme kyse-
lyn pienryhméallemme. Kyselystda saamamme palautteen avulla muokkasimme sen hel-
pommin vastattavaan muotoon. Ennen vastaamista kdavimme kyselyn tayttdmisohjeet

l&pi yhdessa pienryhmamme kanssa.

Etsimme lahdemateriaalia opinnaytetydhdmme monipuolisesti eri lahteista kuten Kirjois-
ta ja erilaisista tutkimuksista. Korkeakoululiikuntaa on tutkittu toistaiseksi melko vahan,
joten siltd osin lahdemateriaalimme on suppeampaa. Opinndytetydssamme lahteet on
merkitty oikeaoppisesti seka lahdeviitteisiin ettd lahdeluetteloon. Lukija erottaa selkeasti
opinnaytetydtdmme lukiessaan, mikéd on omaa tekstidmme ja mika lahdetekstid. Emme
ole plagioineet suoraan toisten kirjoittamia teksteja, vaan kirjoitimme kaikki l&hteista pe-

raisin olevat tekstit omin sanoin.
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8.5  Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjauksen siséllon kehittdminen

Elintapaohjausta toteuttavalle organisaatiolle on tarke&a pystya osoittamaan, mita hyoty-
j& ohjaukseen panostamalla saadaan aikaiseksi. Talldin organisaatio voi tehda paatok-
sia sen suhteen, kannattaako ohjaustoimintaa jatkaa ja kuinka toimintaa voisi kehittaa.
Tulosten ja vaikutusten osoittaminen on nykyisin yha tarkeampaa, silla erityisesti han-
keavustuksella toteutettavassa toiminnassa arviointi on rahoituksen ehto. (Kangasniemi
& Kauravaara 2016, 147.) Aktiivisempi Arki -pienryhm&ohjaus on Joensuun korkeakou-
luliikunnan pilottikokeilu, joten toimeksiantajamme halusi saada jo kokeiluvaiheessa tie-
toa pienryhmatoiminnan hyddyista. Toimeksiantajamme yhtena tavoitteena oli tavoittaa
terveytensd kannalta liian vahan liikkuvat yliopisto-opiskelijat. Pienryhmaohjauksemme
avulla onnistuimme tavoittamaan kuusi vahan liikkuvaa opiskelijaa. Maara on pieni, kun
sitd vertaa vahan liikkkuvien kokonaismaardan yhteiskunnassamme. Pienryhmaohjaus
on kuitenkin tehokas ohjausmuoto opiskelijoiden liikunta-aktiivisuuden edistamisessa,
silla pienryhmdassa pystytaan ohjaamaan ryhmalaisia myos yksil6llisesti. Kuten jo aiem-
min mainitsimme, pienryhmaohjaus kokonaisuudessaan oli onnistunut ja sen jarjestami-
nen on jatkossakin kannattavaa. Opinnaytetydbmme esittelee useita pienryhméatoiminnan
positiivisia vaikutuksia, joiden avulla toimeksiantajamme voi perustella pienryhméatoimin-

nan jatkamista tulevissa hankehakemuksissaan.

Kolmantena kehittamistehtavdnamme oli pohtia, miten Aktiivisempi Arki -
pienryhmé&ohjauksen sisaltda voisi kehittaa. Tarkein pienryhméohjauksen sisallon kehit-
tamiskohde on ryhméan aloitusvaihe. Pienryhman aloitukseen kannattaisi jatkossa pa-
nostaa, jotta ryhmalaisilla olisi selke& kuva siitd, mihin he ovat ryhtymassa. Tama vaatisi
ryhmaan ohjaavan tahon eli YTHS:n ja ryhmanohjaajien aktiivista yhteydenpitoa ennen
ryhman aloittamista. Pienryhmatoiminnan tavoitteet ja sisallot tulisi olla selkedsti maari-
tellyt ja ne tulisi tiedottaa YTHS: henkilékunnalle. Palautekyselysséa kysyimme, kokivatko
ryhmalaiset saavansa riittdvasti tietoa alkavasta pienryhmaohjauksesta. 50 % eli kolme
ryhmalaista vastasi saaneensa erittdin hyvin tietoa ja 50 % prosenttia eli kolme ryhma-
laistd vastasi saaneensa melko hyvin tietoa. He perustelivat vastauksiaan seuraavalla

tavalla:
"Sain hyvén kuvan siitd, mitd ryhméssa tehtaisiin.”

“Yhteyshenkilo ei ollut aivan varma joistain yksityiskohdista, kuten kuuluiko ryh-

maan Syketta -tarra, mutta muuten sain tarpeeksi tietoa.”
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"Sain tarpeeksi tietoa. Sain terveydenhoitajalta monisteen, jossa kerrottiin tar-

kemmin ryhmésta ja sain sita sitten lueskella rauhassa.”

"En tiennyt, kuinka iso ryhmé& on kyseessé ja mit§ itse ohjelma pitaé sisallaan ak-
tiivisuusrannekkeen lisaksi. En tiennyt, ettd tutustumme Syketta -palveluihin

”

yms.

"Sain ohjeistusta, mutta en mitdédn konkreettista ennen kuin sain séhkdpostia

ryhmésta.”

Ensimmaisissa ryhméatapaamisissa kannattaisi panostaa ryhmaytymiseen ja sita edista-
viin harjoitteisiin. Tutustumisharjoitteet voisivat olla toiminnallisia tai likunnallisia, jotta
ryhman paétavoite eli arjen aktiivisuuden lisddminen olisi kaiken toiminnan paamaara.
Aloitusvaiheessa aktiivisuuden lisdaminen voisi tulla muun toiminnan ohella lIahes huo-
maamatta. Ohjattu oivaltaminen ohjauskeinona antaisi tilaa ryhmalaisten omalle ajatte-

lulle eika kaikki toiminta olisi ryhmanohjaajien sanelemaa.

Opinnaytetydssamme ajankaytto oli rajallista, joten my6s ohjattuja tapaamisia oli rajalli-
nen maara. Olisimme mielellamme pitédneet ohjattuja tapaamisia enemmankin, mutta
talla kertaa aikaa ei ollut tarpeeksi. Vaikka meidan ohjauksessamme tapaamisia oli
enemman kuin ensimmaisessa Aktiivisempi Arki -pienryhméohjauksessa, niita olisi voi-
nut olla vielakin enemman. Palautekyselyssa pyysimme ryhmé&an osallistuneita kerto-
maan omia kehittdmisehdotuksiaan ja vastauksista nousi esille useampi kehittamisehdo-

tus liittyen ohjattujen tapaamisten maaraan:

"Ohjattuja kertoja olisi saanut olla enemmankin. Muuten oli oikein mukava koke-

”

mus.

"Enemmén erilaisten liikuntamuotojen kokeilua. Se voisi olla mielekésté ja voisi

16ytéa itselle sopivia likuntamuotoja.”

"Olisin ehké halunnut kokeilla vield enemmén erilaisia lajeja ryhmén kanssa yh-

dessa, jolloin kynnys kokeilemiseen on alempi.”

Pidempi aika pienryhmé&ohjauksen toteuttamiseen olisi voinut mahdollistaa vahvemman
ryhmahengen ja pysyvampien elamanmuutosten syntymisen. Lyhyesté ajasta huolimat-
ta ryhmalaiset saivat kuitenkin aikaan huomattavia ja positiivisia muutoksia arjen aktiivi-
suudessaan. Pidempi ohjausjakso mahdollistaisi myds useampien liikuntalajien kokei-

lun. Toki kokonaisaikaa voisi myds tiivistdd pitdmalla enemman ohjattuja tapaamisia ja
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lyhyemman itsendisen jakson, mutta kuten aiemmin totesimme, itsendinen jakso on

my@s olennainen ja hyddyllinen osa pienryhméohjausta.

Vahan liikkuvien ohjaaminen vaatii erityisesti ryhmanlukutaitoa. Pienryhméaohjaajilla tulisi
olla valmis harjoitepankki, joka sopii kyseiselle kohderyhmaélle. Nain ohjaajilla olisi heti
kaytossaan ohjaamisen tydkaluja, jos ryhmaldiset eivit osaa kertoa odotuksiaan ja toi-
veitaan ryhmatoimintaa kohtaan. Toimiviksi toteamamme harjoitteet ja ohjausmenetel-

mat ovat vapaasti kaytettavissa tulevissa Aktiivisempi Arki -pienryhméohjauksissa.

Opinnaytetyomme on yksi esimerkkimalli siitd, kuinka pienryhméaohjausta voidaan to-
teuttaa vahan liikkuville. Toivomme ja uskomme, ettd opinnaytetydéstamme on hyotya
toimeksiantajallemme ja etenkin tulevien pienryhmien ohjaajille. Toivomme myds, etta
tulevat ohjaajat hyotdyntavat tekemiamme huomioita ja kehittdmisehdotuksia. Suositte-
lemme muutosvaihemallin kayttdéa ohjausprosessin ja sen arvioinnin tukena tulevissa
Aktiivisempi Arki -pienryhmaohjauksissa. Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia pienryhma-
ohjauksen vaikutuksia esimerkiksi opiskelijoiden arjessa ja koulussa jaksamiseen seké
fyysisen kunnon parantumiseen. Mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe voisi olla myds pien-
ryhmaohjaukseen osallistuneiden liikunta-aktiivisuuden seuraaminen pienryhmatoimin-

nan paatyttya.
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LIKUNTA-AKTIIVISUUSKYSELY AKTIVISEMPI ARKI -RYHMAN JASENILLE

Nimi:
Syntymaaika:
Koulutus:
Puhelinnumero:

1. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryvhmista mielestasi kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen
rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintdan 20 minuuttia. Ympyroi sopiva vaihtoeh-
to/vaihtoehdot.

1. Ei juuri mitaan liikuntaa joka viikko
2. Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana vii-

kossa
Miten monena paivana?

3. Ripeaa ja reipasta liikkuntaa (aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja
hengityksen kiihtymista). Kuinka usein? Ympyroi.

a) noin kerran viikossa

b) kaksi kertaa viikossa

c) kolme kertaa viikossa

d) véhintd&n nelja kertaa viikossa

2. Mitka ovat olleet tavallisimmat lilkunnan tai arjen aktiivisuuden muotosi viime
aikoina?

Tavallisin liikunnan tai arjen aktiivisuuden muoto

Toiseksi tavallisin liikunnan tai arjen aktiivisuuden muoto

Kolmanneksi tavallisin liikunnan tai arjen aktiivisuuden muoto

3. Onko vapaa-ajan liikuntasi maard muuttunut viimeisen puolen vuoden aikana
verrattuna sita edeltavaan aikaan?

a) Maara on lisdantynyt
b) Ei olennaisia muutoksia maaréassa
c) Maara on vahentynyt

Jos vapaa-ajan liikkuntasi mdara on muuttunut, voit halutessasi kertoa muutoksen
syyn/syyt:
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4, Millaiset mahdollisuudet (aika, raha, liikuntapaikat) sinulla on harrastaa liikun-
taa nykyisessa elamantilanteessasi?

a) Hyvat mahdollisuudet
b) Kohtalaiset mahdollisuudet
¢) Huonot mahdollisuudet

5. Miten kiinnostunut olet harrastamaan liikuntaa?

a) Erittdin kiinnostunut
b) Jonkin verran kiinnostunut
¢) En ole kiinnostunut

6. Miten arvioit terveydentilasi?

a) Erittdin huono
b) Huono

c) Kohtalainen

d) Hyva

e) Erittdin hyva

7. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna ikatovereihisi?

a) Selvasti huonompi

b) Jonkin verran huonompi
c) Yhtd hyva

d) Jonkin verran parempi

e) Huomattavasti parempi

8. Onko sinulla todettu sairauksia tai maaratty laakitysta, jotka voivat vaikuttaa
liikkumiseen? Jos on, mita?

Kysely on sovellettu UKK-instituutin Liikkumisen turvallisuuden ja sopivuuden- arviointiky-
selysta. (http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/292-ukkterveysseula.pdf)
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Merkitse rastilla jokaisen liikkumismuodon kohdalle, teetko sitd nykyisin, oletko tehnyt
sitd joskus aiemmin tai haluaisitko joskus kokeilla sitd. Voit merkité rastin, vaikka teke-
minen ei ole nyt tai ei ole ollut séannollista. Viimeiseen sarakkeeseen voit kirjoittaa, mita
kyseisesta liikkumismuodosta tulee mieleesi.

LIKKUMISMUOTO | Tata Tata olen | Tata halu- | Ajattelen tasta, etta
teen ny- | joskus aisin ko-
kyisin tehnyt keilla

Kavely

Sauvakavely

Holkka

Pyoraily

Hiihto

Palloilu, mika?

Jumppa

Tanssi

Luistelu

Laskettelu

Uinti

Kuntosali

Jokin muu, mika?

Jokin muu, mika?

Jokin muu, mika?
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HENKILOKOHTAISET TAVOITTEET

Nimi: Ika: Pvm:

Kirjoita alla olevaan tilaan nelja tavoitettasi arjen aktiivisuuden ja liikkumisen suhteen.
Tavoitteet voivat olla pienia tai suuria, yksinkertaisia tai mutkikkaita. Paaasia on, etta ne
ovat sinulle talla hetkella tarkeita.

Tavoite 1

Tavoite 2

Tavoite 3

Tavoite 4

Seuraavaksi silmaile tavoitelistaasi. Mieti, mik& naista tavoitteista on sinulle tarkein
tulevalla itsenaisella jaksolla? Kirjoita tarkein tavoite alla olevalle viivalle.

Missa maarin sinun tarkeimpaan tavoitteeseesi liittyy seuraavanlaisia tuntemuksia:

ei yhtaan erittain paljon
1. Miten sitoutunut olet tavoitteeseesi? N I R I A I A I I I
2. Miten kykeneva olet saavuttamaan sen? O O0Oo0ooodgod
3. Missd méadarin voit itse vaikuttaa siihen? O Odo0ooOooodgod
4. Missd maarin muut asiat vaikuttavat siihen? O Odo0ooOooodgod
5. Missa madrin saat siihen tukea muilta? O odooddgan
6. Miten stressaavaa on pyrkia tavoitteeseesi? O 0O0o0dodod
7. Miten sinulla riittd3 aikaa tavoitteeseesi? O Odo0ooOooodgod
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Liikkumispaivakirja

Aktiivisempi Arki

Litkkumispaivakirja

Nimi:

Seuraa arjen liikkkumistasi talla liilkkumispaivakirjalla. Merkitse paivakirjaan
paivittaiset liilkkumismuotosi, niiden kestot seka rasittavuus. Kuvaile
lilkkumisen tuntemuksia "fiilis” -sarakkeessa. Kyseiseen sarakkeeseen voit
kirjoittaa my6s sina paivana koettuja tunnetiloja (esim. oletko ollut
poikkeuksellisen vasynyt, surullinen, energinen yms.).

Terveytesi kannalta on riittavaa, kun liikut vahintaan kaksi ja puoli tuntia
viikossa niin, ettd hengastyt ainakin vahan. Pyri kehittamaan lihasvoimaa,
lilkkuvuutta ja tasapainoa ainakin kahdesti viikossa. Jaa liikkkuminen vahintdan
kolmelle viikonpaivalle. Tarkeinta on, etta lilkkkuminen on mielekasta. Tauota
yhtajaksoista istumista ja pyri vahentamaan kokonaisistumisen maaraa.

Tsemppia ja liikkkumisen iloa itsendiselle jaksolle! ©
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Liikkumispaivakirja

VIIKKO 8

Liikkumismuodot

Kesto (min)

Rasittavuus *

Fiilis

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

*kevyt= ei juurikaan hengistymistii, reipas= jonkin verran henglistymistd, rasittava= voimakasta hengiistymisti
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PALAUTEKYSELY AKTIIVISEMPI ARKI- PIENRYHMAOHJAUKSEEN OSAL-
LISTUNEILLE

Palautekyselyn tavoitteena on arvioida pienryhmaohjauksen onnistumista. Kysymykset
koskevat pienryhmaohjaukseen tulemista, sen sisaltda ja ohjaajia seka omia kokemuk-
siasi pienryhmaohjaukseen osallistumisesta. Palautteen avulla haluamme selvittaa, li-
saantyikd teidan aktiivisuutenne pienryhmaohjauksen aikana ja/tai sen ansiosta. Palaut-
teen avulla kehitamme Aktiivisempi Arki- pienryhmaohjauksen siséltdoa ja samalla kor-
keakoululiikuntaa Joensuussa.

PIENRYHMAAN TULO:

1. Miten tapaaminen YTHS:n yhteyshenkilon (terveydenhoitaja/psykologi) kanssa
mielestasi sujui?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:

2. Koitko saavasi riittavasti tietoa alkavasta pienryhmaohjauksesta?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:

PIENRYHMAOHJAUKSEN SISALTO:

3. Miten ensimmainen tapaaminen pienryhman ja ohjaajien kanssa mielestasi su-
jui?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:
4. Olivatko tapaamisten yhteydessa tehdyt harjoitteet mielestasi hyodyllisia?
5 = Erittain hyodyllisia
4 = Melko hyodyllisia
3 = Jonkin verran hyodyllisia
2 = Melko hyodyttomia
1 = Erittdin hyddyttomia

Perustele vastauksesi:
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5. Oliko ohjattua liikuntaa tapaamisten yhteydesséa mielestéasi tarpeeksi?

3 = Liikaa
2 = Sopivasti
1 = Liian vdhan

Perustele vastauksesi:

6. Oliko henkilékohtainen tapaaminen ennen itsendista jaksoa mielestasi hyodyl-
linen?

5 = Erittain hyddyllinen

4 = Melko hyddyllinen

3 = Jonkin verran hyédyllinen
2 = Melko hyddyton

1 = Erittdin hyddyton

Perustele vastauksesi:

PIENRYHMAN OHJAAJAT:

7. Koitko saavasi ohjaajilta tukea ja kannustusta aktiivisuutesi lisdamiseksi ja ta-
voitteidesi saavuttamiseksi?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:

8. Koitko saavasi ohjaajilta henkil6kohtaista palautetta liikunnallisesta aktiivisuu-
destasi?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:

9. Kohtelivatko ohjaajat sinua tasapuolisena ryhman jdsenenéa?

5 = Erittain hyvin

4 = Melko hyvin

3 = Kohtalaisesti

2 = Melko huonosti
1 = Erittain huonosti

Perustele vastauksesi:
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10. Olivatko ohjaajan mielestdsi asiantuntevia ty6ssaan?

4 = Erittain asiantuntevia

3 = Melko asiantuntevia

2 = Jonkin verran asiantuntevia
1 = Ei lainkaan asiantuntevia

OMAT KOKEMUKSET PIENRYHMAOHJAUKSESTA:

11. Miten koit pienryhméan jasenena olemisen?

12. Oliko pienryhméassa mielestasi turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri? Mita
ohjaajat olisivat voineet tehda toisin turvallisen/luottamuksellisen ilmapiirin saa-
vuttamiseksi?

13. Mité hyotya pienryhmasta ohjausmuotona oli sinulle? Koitko sen voimavara-
na?

14. Misté asioista innostuit pienryhméaohjauksen aikana? Mitka asiat koit tarkeik-
Si?

15. Loysitko itsellesi sopivan liikkumismuodon pienryhméaohjauksen ansiosta?
Jos loysit, niin minka?

16. Mita hyotya/haittaa sinulle oli itsenaisesta jaksosta?

17. Saavutitko itsellesi asettamat tavoitteet itsendisen jakson aikana?

18. Miten asenteesi aktiivisuutta ja liikkkumista kohtaan muuttui pienryhmaohjauk-
sen aikana?

19. Aiotko jatkaa liikkumista tulevaisuudessa pienryhmé&ohjauksen paatyttya?

PIENRYHMAOHJAUKSESTA SAAVUTETUT HYODYT:

20. Lisdantyiko arjen aktiivisuutesi pienryhmé&ohjaustoiminnan aikana?

5 = Erittéin paljon
4 = Melko paljon
3 = Melko vahéan
2 = Erittadin vahan
1 = Ei lainkaan

Perustele vastauksesi:
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21. Mitka seuraavista asioista vaikuttivat olennaisesti arjen aktiivisuutesi lisaan-
tymiseen? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

Pienryhmatoiminta kokonaisuudessaan
Ohjaajien toiminta

Ohjatut harjoitteet

Ohjattu liikkunta

Henkilokohtainen liikkumissuunnitelma
Itsenéinen jakso

Aktiivisuusranneke

Liikkumispaivakirja

Muu, mika?

TST@Tmoa0 o

Perustele vastauksesi ja kerro, miké& néista asioista vaikutti eniten aktiivisuutesi lisdan-
tymiseen?

22. Vapaa sana. Kommentit ja kehittdmisehdotukset yleisesti koko matkasta.



