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Opinnaytetydomme tarkoituksena on tehda tutkimus, jossa kartoitamme kemijar-
veldisten 7.-9.-luokkalaisten liikunnan maaraa ja sitd, miten perhe voi edistaa
nuoren liikkkumista. Tavoitteenamme on edistaa kemijarveldisten nuorten sydan-
terveyttd. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Kemijarven sydanyhdistys ry.
Yhdistyksen tavoitteena on kehittdd yhteistyota koulujen kanssa ja nuorten sy-
danterveyden edistaminen.

Opinnaytetydmme on tehty kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalla. Aineiston ke-
rasimme kayttden kyselylomaketta. Lomake jaettiin ynden kemijarvelaisen ylaas-
teen oppilaille. Kyselyyn saimme 100 vastausta, joista 82 kappaletta oli kaytto-
kelpoisia. Avoimeen kysymykseen saimme jonkin verran vastauksia koskien sit&,
miten perhe voi edistéda nuoren liikkkumista.

Tuloksien avulla saimme tietaa, ettd 60 % vastaajista harrasti liikuntaa vapaa-
aikana yli 1,5 tuntia paivassa, joka tayttaa UKK-instituutin maarittaméan liikunta-
suosituksen. Tytot ja pojat liikkuivat vapaa-aikana keskimaarin yhta paljon. Tu-
loksista kavi ilmi, ettd nuorista 64 % vastasi harrastavansa kestavyysliikuntaa
suhteellisen vahéan eli ei ollenkaan tai 0—1 tuntia paivassa. Vastaajista 76 % kulki
koulumatkansa edes osittain lihasvoimin eli esimerkiksi kavellen. Venyttelya har-
joitettiin runsaasti, 84 % vastaajista. Avoimessa kysymyksessa tuli useaan ker-
taan toive, ettd perhe kannustaisi likkumaan ja harrastamaan liikkuntaa yhdessa
seka viemaan liikuntapaikoille.

Johtopaattksena kannustaisimme perheitéd keskustelemaan liikkumisesta ja tar-
joamaan enemman yhteista aikaa. Kehottaisimme perheen vanhempia mietti-
maan omaa rooliaan suunnannayttgjina liikunnalliseen elamantyyliin. Kemijarven
sydanyhdistys ry voisi puolestaan jatkaa jo olemassa olevaa yhteisty6ta koulujen
kanssa esimerkiksi teemapaivien muodossa. Jatkotutkimuskohteina voisi olla
muiden ik&ryhmien likunnan maaran tutkiminen seka eri liikuntapaikkojen saata-
VUuus.

Avainsanat Kemijarvi, lilkunta, likuntasuositukset, nuori, terveyden
edistaminen
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The purpose of this thesis was to conduct a research where 7th to 9th graders
from Kemijarvi were surveyed on their amount of exercise, and how their families
could assist in their exercise activities. The aim is to improve the cardiovascular
health of Kemijarvi students. This thesis is commissioned by Kemijarvi Sydany-
hdistys ry (Heart Association). The association aims to improve co-operation with
schools and advance the adolescents' cardiovascular health.

This thesis was done using quantitative research methods. The data was col-
lected by using a questionnaire. The questionnaire was handed out to the stu-
dents of one middle school in Kemijarvi. To the questionnaire 100 responses
were received, of which 82 were useable. Some responses were received also
to the open-ended question concerning how families could promote students' ex-
ercise habits.

The results showed that 60 % of the responders practiced sports in their leisure
time 1,5 hours daily which fulfills the recommended daily sports activity amount
defined by the UKK-institute in Finland. Boys and girls practiced sports in their
leisure time on the same amount on the average. According to the results 64 %
of the students answered that they practiced resistance exercise relatively little,
i.e. not at all or 0—1 hours a day. 76 % of the respondents travelled to school at
least partially by any other way than a car or other motor vehicle, for example on
foot. Stretching was practiced by 84 % of responders.

In conclusion, this thesis aims to encourage families to have conversations about
exercise and to offer more time spent together. The parents could think about
their role in being a example in a lifestyle including exercise. Kemijarvi Sydany-
hdistys ry could, on their part, continue the already existing co-operation with
schools, e.g. in the form of theme days. Further study could concentrate on other
age groups exercise amounts as well as the availability of sports facilities.

Key words Kemijarvi, exercise, exercise recommendations,
adolescent, health promotion
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1 JOHDANTO

Valitsimme aiheeksi 7.—9.-luokkalaisten liikkuntatottumukset Kemijarvella. Idea ai-
heeseen syntyi lappilaiset.fi sivulta, jossa Kemijarven sydanyhdistys ry toivoi
opinnaytetyota Ita-Lappilaisten nuorten sydanterveystottumuksista. Rajasimme
aiheen koskemaan kemijarvelaisia 7.—9.-luokkalaisia ja heidan liikuntatottumuk-
siaan. Selvittamalla kemijarveldisten nuorten tamanhetkista sydanterveytta voi-

daan tulevaisuudessa lisata turvallisuutta kohdennetuilla terveyspalveluilla.

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on Kemijarven sydanyhdistys ry, joka on Sy-
danliiton yhteisdon kuuluva sydanyhdistys (lite 1). Sydanliiton tavoitteena on ter-
veyden edistaminen, voimavarojen vahvistaminen ja sairastuneiden tukeminen.
Sydanliitto pyrkii tavoitteillaan edistamééan suomalaisten sydanterveytta. (Sydan-
liitto.) Toimeksiantaja toivoi aiheesta opinnaytetyota saadakseen lisaa puheenai-
heita kemijarveldisten ylaastelaisten nuorten kanssa. Toimeksiantajalle on tar-
ke&é toteuttaa ennaltaechkaisevaa tyota sydansairauksien ehkéaisemiseksi. Li-

saksi he haluavat heréttaa keskustelua sydanterveyden tarkeydesta.

Tilastokeskuksen vuonna 2014 tekemé&ssa tilastossa suurin suomalaisten kuolin-
syy oli verenkiertoelinten sairaudet, joita kuitenkin on mahdollista ehkaista muun
muassa riittavalla likunnalla (Makijarvi 2014). Tutkimuksessa, jossa selvitettiin
likunnan merkitystd sepelvaltimotaudin ja aivoinfarktin ehkaisyssa, todettiin
mya0s, etta riittavalla likunnalla on positiivisia vaikutuksia sairauksien ehkaisyssa
(Soares-Miranda, Siscovick, Psaty, Longstreth & Mozaffarian 2015). Nuorille teh-
dyssé kouluterveyskyselyssa kysyttiin heidan viikoittaista likunnan maaraa (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2015), mista ilmenee, etta valtaosa nuorista lilkkuu
lian vahan suositusten mukaan (UKK-instituutti 2008). Nuorten terveellisia ela-
mantapoja tukemiseen aloitettiin vuonna 2012 Menestyksen Avaimet-hanke.
Hankkeessa tutkittiin nuorten liikuntatottumuksia ennen ja jalkeen Menestyksen
Avaimet -koulutuksia. (Martin, Villberg, Hamyla & Kokko 2016.)

Kansanterveys- (1327//2010 1. 18) ja Terveydenhuoltolaissa (1326/2010 1. 28)
on huomioitu kansalaisten oikeus saada hoitoa, joka edistaa ja yllapitaa terveytta.



Opinnaytetyollamme haluammekin, etté terveydenhoitotydssa ja hoitotydssa kiin-
nitettaisiin enemman huomiota ennaltaehkaisevaan hoitotyéhon. Tutkimukset
osoittavat, ettd suomalaisten nuorten liikunnan minimisuositukset eivat tayty,
mika ennustaa myos aikuisian vahaista fyysista aktiivisuutta (Valtonen, Heino-
nen, Lakka & Tammelin 2013). Véahaisen liikunnan on todettu lisddvan sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoitd aikaisemmin aikuisuudessa (Pahkala 2009).
Tutkimuksissa todettiinkin, etta on tarke&da kannustaa nuoria riittdvaan fyysiseen
aktiivisuuteen, joka edistaisi heidan sydanterveytta. (Valtonen ym. 2013; Pahkala
2009.)

Opinnaytetydmme tavoitteena on edistda kemijarvelaisten nuorten sydanter-
veytta. Hoitotyon ndkdkulmasta on perusteltua selvittaa kemijarvelaisten nuorten
likuntatottumuksia, koska arvioimalla nykytilanne pystytaan tulevaisuudessa oh-
jaamaan ja tukemaan nuoria oikeanlaiseen ja riittavaan liikuntaan terveyden kan-
nalta. Sosiaali- ja terveysalalla toimivan ammattihenkilon velvollisuus on edistaa
toiminnallaan terveytta seka ehkaista sairauksia (Laki terveydenhuollon ammat-
tihenkildista 559/1994 3. 158).

Opinnaytetydomme tuloksena haluamme saada aikaan tietoa, joka valaisee kemi-
jarveléaisten 7.-9.-luokkalaisten nuorten liikuntatottumuksia. On tutkittu, etta kan-
sallisella tasolla suomalaiset nuoret liikkuvat liian vahan (Valtonen ym. 2013;

Pahkala 2009), joten haluammekin selvittdd kemijarvelaisten nuorten liikunnan
riittavyytta.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tavoitteena on edistda kemijarvelaisten nuorten sydanter-
veytta. Tarkoituksenamme on tehda tutkimus, jossa kartoitamme kemijarvelais-
ten 7.-9.-luokkalaisten liikuntatottumuksia. Tutkimusongelmamme ovat:
1. Kuinka paljon 7.-9.-luokkalaiset kemijarvelaiset nuoret harrastavat liikun-
taa?

2. Miten perhe vaikuttaa nuoren liikunnan edistamiseen?

Opinnaytetyonprojektin aikana kehitymme lahdekriittisyydesséa, tiedonhaunpro-
sessissa, ennaltaehkaisevassa hoitotydssa ja opimme hyddyntamaan nayttéon
perustuvaa tietoa. Projektin aikana kehitymme ennaltaehkaisevassa hoitoty0ssa,
joka lisaa ammatillista osaamistamme. Opimme myds hyddyntamaan kolmatta

sektoria ja ymmarramme liikunnan merkityksen terveyden edistgjana.



3 SYDANTERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveytta pidetdén yhtenad elaman tarkeimpana arvona ja hyvinvoinnin tekijana
(Pietila 2010, 10). Terveyden edistaminen ei ole pelkastdan tautien ehkaisya
vaan mahdollisuuksien luomista terveelle elamalle (Sihto 2016, 12). Valtio tukee
terveyden edistamista rahallisesti maararahojen muodossa. Kyseinen maara-
raha on lakisdateinen ja sita myonnetaan lisaksi paihteiden kayton ja tupakoinnin
ehkaisemiseen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.)

Terveyden edistamisessa on tarkeaa lisata terveellisia elintapoja eri tavoin (Sihto
2016, 12). Elintapa muutoksilla voidaan vahentaa kustannuksia, joita syntyy laa-
kehoidosta, terveydenhuollon palveluista, sairauspoissaoloista ja varhaisesta
elakoitymisesta (Sosiaali- ja terveysministerio, a). Vasankarin ym. (2018, 2) ra-
portissa todetaan liikkumattomuuden maksavan yhteiskunnalle vuosittain 3,2—
7,5 miljardia euroa. Yksi tapa edistaa terveytta on likkuminen. Liikunnan lisaa-
miseksi on tehty ” Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset ter-
veytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020”-linjaus, jossa kehotetaan yksi-
I6ita ja yhteis®ja istumaan vahemman ja likkumaan enemman. Sosiaali- ja ter-
veysministeri on laatinut myds muita suosituksia kansalaisten terveyden edista-

miseksi. (Sosiaali- ja terveysministerio, b.)

Sydanterveytta yllapidetaan terveellisella ruokavaliolla, terveytta edistavalla lii-
kunnalla, tupakoimattomuudella sek&a painonhallinnalla (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 201). Elintapojen liséaksi sydanterveyteen vai-
kuttavat yhteiskunnalliset, taloudelliset ja kulttuuriset tekijat, jotka vaikuttavat yk-
silon toimintaan joko terveytta edistavana tai terveytta vahingoittavana vaikutuk-
sena (Jousilahti 2006, 4). Sydanterveytta edistavét tekijat ehkaisevat sydan- ja
verisuonitauteja (Heinonen ym. 2006, 33).

Liikkuessa sydamen syke nopeutuu ja syddmen supistuminen kohentuu, mika
lisdd sydamen hapenkulutusta. Kun verenvirtaus lisaantyy, saa se aikaan veri-
suonten laajenemisen. On olemassa staattista ja dynaamista liikuntaa, mutta liik-

kumisessa tarvitaan naiden yhdistelmaa. Dynaamisen liikkunnan aikana lihaksen



pituus muuntuu ja lihasten hapenkulutus lisdéntyy, jonka vuoksi sydamen ly6n-
tien maara, iskutilavuus ja valtimo-laskimohappierotus lisdéntyy, verenpaine ei
juurikaan nouse. Dynaamisessa liikkunnassa elimiston maksimaalinen hapenotto-
kyky edistyy. Dynaamista liikuntaa on esimerkiksi kestavyysjuoksu. Staattisen lii-
kunnan aikana lihaksen pituus ei merkittéavasti kasva vaan sisdinen voima lihak-
sessa lisaantyy. Toisin kuin dynaamisen liikunnan aikana ei staattisessa liikun-
nassa lisadnny sydamen lyontien maara, iskutilavuus ja valtimo-laskimohap-
pierotus, vaan verenpaine kohoaa. Staattista likuntaa on esimerkiksi painon-
nosto. Dynaamisen ja staattisen liikunnan aikana sydamen rakenteeseen tapah-
tuu muuntautumisia, joita ovat sydanlihasmassan ja tilavuuden kasvu seka va-

semman kammion kasvu. (Poutanen 2017, 219.)

Sairaanhoitajilla on tarkea rooli perusterveydenhuollossa terveyden edistdjiné
(Maijala 2016, 5). Reuterswardin ja Lagerstromin (2010, 162) tekemassa tutki-
muksessa, jossa haastateltiin kahdeksaa kouluterveydenhoitajaa, todettiin, etté
kouluterveydenhoitajat kokevat terveyden edistamisen tarkeaksi osaksi tyotaan.
Maijalan (2016, 5) tutkimuksessa koskien terveyden edistamista perusterveyden-
huollon sairaanhoitajien vastaanotoilla todettiin, etta terveyden edistaja tyyppeja
on neljd, mutta parhaiten terveytta edisti tyyppi, jonka lahestymistapa oli koko-
naisvaltainen. Sairaanhoitajat tarvitsevat runsaasti tietoja ja taitoja terveyden
edistdmiseen liittyen, jotta he voivat ohjata asiakkaita parhaalla mahdollisella ta-

valla.



10

4 NUOREN KASVU JA KEHITYS

Nuoruus on eraanlainen siirtymavaihe aikuiseksi kasvamisessa (Storvik-Sydan-
maa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 69). Elamanvaiheena nuoruus sijoittuu
ikavuosille 11-25 (Nurmiranta, Leppamaki, Horppu 2009, 72), mutta toisaalta kii-
vain kasvun kehitys tapahtuu 12-18-vuotiaana (Storvik-Syddnmaa ym. 2012,
69). Nuoruus voidaan jakaa eri vaiheisiin, joita ovat varhaisnuoruus 11-14-vuoti-
aana, keskinuoruus 15-18-vuotiaana ja myoéhaisnuoruus 19-25-vuotiaana (Nur-
miranta ym. 2009, 72).

Murrosikéd eli puberteetti on kehitysvaihe, jossa ilmenee fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia muutoksia (Nurmiranta ym. 2009, 73). Murrosian aloittaa biologinen
kehitys (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 69), joka alkaa keskimé&érin noin 12-
vuotiaana (Nurmiranta ym. 2009, 73). Nuoren kehitys etenee paasaantoisesti
tasaisesti, mutta voimakkaat kriisit ovat kuitenkin myos tavallisia (Lehtinen &
Lehtinen 2007, 18).

Murrosian olennaisimmat muutokset ovat fyysisia (Lehtinen & Lehtinen 2007,
18). Murrosiassa elimistd muuttuu fyysisesti kohti aikuisen kehoa (Storvik-
Sydanmaa ym. 2012, 69), kun kasvuhormonin ja sukupuolihormonien eritys alkaa
(Nurmiranta ym. 2009, 73). Fyysiset muutokset tapahtuvat yksil6llisesti eri tahtiin
(Lehtinen & Lehtinen 2007, 18), joillain jo 10-vuotiaana ja toisilla vasta 16-

vuotiaana (Nurmiranta ym. 2009, 73).

Psyykkinen kehitys murrosiassa pohjautuu padasiassa  aivojen
kokonaiskehittymiseen. Aivojen kehittyessd tapahtuu ajattelussa merkittava
kehitys, kun konkreettisen ajattelun tasolta paastaan kohti abstraktia ajattelua.
(Lehtinen & Lehtinen 2007, 22.) Keskittymis- ja tarkkaavaisuuskyky kypsyvat
sekd pitkakestoinen muisti parantuu (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 70).
Murrosikéisen nuoren sanavarasto ja ilmaisu tehostuu seka ongelmanratkaisu-

ja paattelykyky kehittyvat (Nurmiranta ym. 2009, 83).
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5 LIIKUNTA

5.1 Liikunnan merkitys terveydelle

Liikunnalla on lukemattomia positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin
(Ahonen ym. 2006, 10). Riittava likunta muun muassa tukee fyysista kasvua ja
kehitysta, tukee hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa (Ahonen ym. 2006,
55, 58), ehkaisee pitk&daikaissairauksia seka vahvistaa myonteistd mindkuvaa
(Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 82, 84). WHO:n mukaan liikkumattomuus
on maailmanlaajuisesti merkittdva riskitekija elintapasairauksista aiheutuvissa
kuolemantapauksissa (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 5). Vuonna 2012
tehdyssa tutkimuksessa koskien ylipainoisten nuorten elintapoja todettiin, etta
vaikka nuoret liikkuivat liilan vahan, pitivat melkein kaikki liikuntaa tarkeana ter-

veydenedistajana (Luokkanen, Kyngas, Ruotsalainen & Kaariainen 2012, 135).

Koululiikunnan tavoitteena on tukea nuoren kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
seka edistaa terveyttd ja hyvinvointia (EDU.fi). Asetuksessa on maaritetty, etta
opetuksen tulee tukea liikunnan taitojen kehittymista (Valtioneuvoston asetus pe-
rusopetuslaissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusope-
tuksen tuntijaosta 422/2012 2. 38). Koululikunnan sisaltt jaetaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, joilla huolehditaan kokonaisvaltai-
suudesta. Ylaasteella koululiikunnan tavoite on taitojen soveltaminen eri liikunta-
lajeihin ja opettaa paivittdiseen hyvinvointiin liittyvia osa-alueita ja tukea vapaa-
ajan likkumista. (EDU.fi 2017.) Lyyran, Heikinaro-Johanssonin ja Palomé&en
(2015, 51) tekeméssa LIITU-tutkimuksessa, jossa tutkittiin lasten ja nuorten lii-
kuntakayttaytymistd Suomessa todettiin, ettd nuoret pitavat koululiikuntaa tar-
kedna ja kiinnostavana. Asetuksessa on maaritetty 7.—9.-luokkalaisille nuorille
seitseman vuosiviikkotuntia koululiikuntaa (Valtioneuvoston asetus perusopetus-
laissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tun-
tijaosta 422/2012 3. 68).

Terveysliikunta eli terveytta edistava liikkunta ei aiheuta terveysvaaraa sita har-
rastavalle. Se edistaa terveytta vahaisin riskein ja hyvalla hyotysuhteella. Ter-
veytta edistavan liikunnan tavoitteena on saada yksilo likkumaan saanndllisesti



12

paivittdin, mika antaa hyvat lahtékohdat liikkuvalle elaméantavalle. (Heinonen ym.
2006, 33.) Terveysliikunnan rinnalla on arkiliikunta eli hyotyliikunta. Hyotyliikun-
taa on muun muassa siivoaminen, lumen luonti ja lehtien haravointi. HyGtyliikunta

on hyva tapa lisata liikuntaa ja parantaa kestavyyskuntoa. (UKK-instituutti 2015.)

5.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin asiantuntijaryhma julkaisi vuonna 2008 nuorten liikuntasuosituk-
sen, jonka tarkoituksena on tukea nuoren kasvua ja kehitysta (Ahonen ym. 2006,
55). Liikuntasuosituksessa 13-18 -vuotiaiden suositellaan liikkuvan vahintaan 1,5

tuntia paivassa, josta puolet reippaasti (Kuvio 1.).

LIKU AINAKIN 1342 TUNTIA PAIVASSEA
— PUGLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA voIMAA
JA NOTKEUTTA

Meoesta Kuormita
aykeltdja likaksiz
.h‘EI"IgHS_"I'g' 3 krtjvk
joka paivd

* pelaile pallopelejd valitunnilla
* kulle kivellan tal pyordlls

* kdyth portaita, unohda hissit
* wilta pltkaaikaista istumista

Liiku
aima kun
vl

Kuvio 1. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-instituutti)

UKK-instituutti on maaritellyt kestavyytta parantaviksi likunta muodoiksi reippaan
kavelyn, holkan, pyoérailyn, uinnin ja hilhdon. Kyseisia syketta nostavia ja hengas-
tyttavia lajeja tulee harrastaa joka péaiva, jotta kestavyyskunto paranee. Voimaa
ja notkeutta kehittavia lajeja ovat tanssi, kuntosali, pallopelit, venyttely, lumilau-
tailu ja skeittailu. Naita lihaksia kuormittavia lajeja tulee harrastaa kolme kertaa
viikossa. Lisaksi tulee liikkua aina kun pystyy esimerkiksi tyo ja koulumatkat, ja
pitkaaikaista istumista tulisi valttaa, jotta pysyy virkeédna. (UKK-instituutti 2008.)
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5.3 Nuori ja liikunta

Normaali kasvu ja kehitys edellyttdad laaja-alaista liikuntaa, josta tuki-, liikunta-,
hengitys- ja verenkiertoelimistd saavat hyotya. Liikunta kehittdd motorisia taitoja,
kuormittaa luustoa, lihaksia ja nivelia, parantaa henkistad hyvinvointia, lisdksi lii-
kunta auttaa painonhallinnassa ja vaikuttaa kardiometaboliseen terveyteen.
(Tammelin, lljukov & Parkkari 2015, 1708.) Vaikka nuorilla harvoin ilmenee pitka-
aikaissairauksia (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 82), joita liikunta ehkaisee,
voivat kuitenkin niihin altistavat riskitekijat kehittya aikaisin ja siirtya néain aikuis-
idlle. Liikkumalla kasvuiassa pystytaan ennaltaehkaisemaan terveysongelmia,
kuitenkaan pelkkd kasvuiassa liikkuminen ei riita yllapitAmaan terveysvaikutuk-
sia. (Tammelin ym. 2015, 1708.)

Liikkuminen nuorena edistaa kardiometabolista terveytta (Tammelin ym. 2015,
1709). Kardiometaboliseen terveyteen kuuluu metabolia, verenkierto ja munuai-
set. Kardiometabolisia riskitekij6itd ovat muun muassa korkea verenpaine, insu-

liniherkkyys, tukosherkkyys ja lihavuus. (Sowers 2001.)

Lasten ja nuorten likunnan maaraan vaikuttavat kaverit ja vanhemmat (Palomaki,
Huotari & Kokko 2015, 66). Liikkunnan maara vahenee murrosiassa. Liikunnan
maaran vahenemista nuorilla murrosikaan tultaessa ei voida selittaa yksiselittei-
sesti. Selittavia tekijoitéd on etsitty muun muassa vanhempien tuen puutteesta,
ikatoverien vaikutuksesta seka kiinnostuksen kohteiden muuttumisesta. (Aira,
Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 26.) Murrosiassa vanhempien rooli va-
henee ja ystavien rooli kasvaa nuoren liikunnallisuuden vaikuttajina. Vaikka ta-
vanomaisesti vanhempien rooli on nahty likkumisen mahdollistajina liikkuntahar-
rastusten maksajina seka harrastuspaikoille kuljettajina, on vanhempien tehtava
kuitenkin moniuloitteisempaa. (Palomaki ym. 2015, 66.) On suositeltua, etta van-
hemmat kannustaisivat lapsiaan liikkumaan ja kertoisivat likunnan hyodyista,

jotta nuoret kasvaisivat likunnalliseen elamantyyliin (Aira ym. 2014, 19).



14

5.4 Liikkumiseen vaikuttavat tekijat Kemijarvella

Kemijarvi on Suomen pohjoisin kaupunki, joka sijaitsee Lapin itdosassa. Kaupun-
kia ymparoivat Kemijarvi, Poyli6jarvi ja Kemijoki, joka on Suomen suurin joki,
seka vaarat. Kemijarven pinta-ala on 3 930,91 km? ja asukasluku 7661. Kemijar-
ven naapurikuntia ovat Rovaniemi, Posio, Salla ja Pelkosenniemi. Elinkeinora-
kenne on Kemijarvella melko laaja. Pienyritystoiminnan lisdksi korostuu maa-,

metsé- ja porotalous seka matkailu. (Kemijarvi.)

Kemijarvelta 16ytyy kylpyla-uimahalli, kulttuurikeskus, musiikkiopisto, moottori-
kelkkareitteja ja vesireitistoja. Lahella sijaitsevat Pyhéan, Rukan, Luoston, Suo-
mun ja Sallan tunturikeskukset. Kaupungissa jarjestetddn myods monia tapahtu-
mia, joiden toteuttamiseen vapaaehtoiset osallistuvat. (Kemijarvi.) Kemijarvella
oli vuonna 2014 seitseméantoista urheiluseuraa ja viisitoista eri urheilun harrasta-
mismuotoa. Jaakiekko, jalkapallo ja uinti ovat nousseet suosioltaan suurimmiksi

viime vuosina. (Kemijarven kaupunki 2016, 9.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Maarallinen tutkimus

Valitsimme opinnaytetydmme tutkimusmenetelmaksi maarallisen tutkimuksen.
Yksi tutkimusongelmistamme on "Kuinka paljon 7.-9.-luokkalaiset nuoret harras-
tavat liikuntaa?”, jonka vuoksi maarallinen tutkimus on sopiva menetelma tyol-
lemme, silla se vastaa kysymyksiin kuinka paljon tai miten usein (Vilkka 2007,
13).

Maaréllisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen tehtdvana on antaa yleinen kuva mi-
tattavien muuttujien valisista yhteyksista ja eroista. Maarallisen tutkimuksen eri-
tyispiirre on muun muassa perusjoukon ja otoksen maarittdminen. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2009, 41, 46.) Tassa tutkimustavassa tarkastellaan tietoa
numeerisesti (Vilkka 2007, 13-14). Maarallisen tutkimuksen lahtokohtana on ha-
kea ratkaisu tutkimusongelmaan. Tutkimusongelman ratkaisemiseksi maaritel-
la&n tarvittava tieto, mista kyseinen tieto hankitaan ja tiedonkeruumenetelma.
(Kananen 2008, 11.) Tutkimustieto analysoidaan numeroina tai se ryhmitellaan
numeeriseen muotoon ja tulkitaan sanalliseen muotoon seka kuvataan asioiden

suhteita ja eroavaisuuksia (Vilkka 2007, 14).

6.2 Aineiston hankinta

Jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tulee huomioida, ettd asia jota tutkitaan on
mahdollista mitata ja testata (Vilkka 2015, 101). Opinnaytetydssamme aineiston-
keruumenetelmana kaytdmme kyselylomaketta, joka on yleisin hyddynnetty ai-
neistonkeruumenetelma maarallisessa tutkimuksessa (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2009, 87). Kyselylomakkeen avulla pyrimme kerddmaan vahintaan
50:Ita Kemijarven ylaasteen oppilaalta tietoa (liite 4). Kemijarvella on kaksi ylaas-
tetta, joista toisesta kerddmme aineiston. Osallistujien eli 7.—9.-luokkalaisten ta-
voittamiseksi otamme yhteytta Kemijarven ylaasteen rehtoriin. Saatekirje l&hetet-
tiin rehtorille, joka valitti kirjeen huoltajille (liite 3). Kyselomake sopii aineistonke-
ruumenetelméksi, koska perusjoukkomme on maéaaritetty tarkasti ylaasteikaisiin
nuoriin, tutkimusongelmamme on rajattu (Vilkka 2005, 75) ja tutkittava joukko on
laaja (Vilkka 2007, 28).
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Kyselylomaketta tehdessa siirretdén teoria kysymyksiksi (Vilkka 2005, 81) el
muutetaan mitattavaan muotoon, jota kutsutaan operationalisoimiseksi. Opera-
tionalisoimisen mahdollistamiseksi tutkijoina meidan taytyy tuntea perusjouk-
komme kehitystaso, jotta kysymykset ovat heille ymmarrettavia ja kasitteet tut-
tuja. Kyselylomakkeen tulee mitata niitéa asioita, joita sen vaitetddn mittaavan.
Koska kyselylomaketta tehdessa tulee huomioida useita eri tekijoita, on tarkeda
kayttaa tarpeeksi aikaa kyselylomakkeen suunnitteluun ja testaamiseen. (Vilkka
2015, 102.)

6.3 Aineiston analysointi

Tulosten saavuttua aloitimme aineiston analysoinnin numeroimalla kysymyskaa-
vakkeet, jotta oikea kysymyskaavake on mahdollista tarvittaessa jaljittad. Pois-
timme samalla tyhjat ja vaarin taytetyt kysymyskaavakkeet. Sen jalkeen syo-
timme tiedot SPPS-ohjelmaan, joka analysoi vastaukset tilastolliseen muotoon.
Analysoimalla tulokset pyrimme selvittdmé&an tutkittavan asian eli likunnan méaa-
raa perusjoukossa eli kemijarvelaisten ylaastelaisten joukossa (Vilkka 2005, 77-
80).

Analysoimme tulokset tilastollisesti kayttden keskiarvoa ja frekvenssia (Heikkila
2008, 83). Keskiarvo ilmaisee keskiméaraista suuruutta havaintoarvoissa (Vilkka
2007, 122) ja frekvenssi havainnollistaa tietyn asian esiintymiskertoja. Kaytimme
analysoinnissa myos suhteellista frekvenssia eli prosenttiosuuksia, silla niiden

kayttd on perusteltua, mikéli havaintoja on paljon. (Karjalainen 2010, 39.)

Havainnollistimme opinnaytetyon tulokset graafisessa muodossa kayttaen ympy-
rékaavioita. Graafisesti esitetty aineisto herattdd mielenkiintoa ja on helpommin
luettavissa kuin numeerinen taulukko. Graafinen esitysmuoto mahdollistaa tiedon
tiivistdmisen ja helpottaa asioiden valista vertailua. (Karjalainen 2010, 71.) Yksis-
taan graafinen esitysmuoto ei kuitenkaan riitd, vaan kuvioiden tarkoituksena on
lisata tekstin ymmarrettavyytta ja sama toimii myos toisinpain. Suositeltavaa on
esittdd keskeisimmat tulokset kuvioin ja muutoin ilmaista asia tekstin muodossa.
(Vilkka 2007, 135.)
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Valitsimme tydhémme kaytettavaksi ympyrakaavioita, joiden lohkot kuvaavat
kunkin muuttujan suhteellisen osuuden verrattuna koko aineistoon (Vilkka 2007,
142). Ympyran lohkot ilmaisevat jonkin asian méaréaa prosentteina ja koko ympy-
ran pinta-ala vastaa 100 prosenttia. Ympyrakaavio on kuitenkin hieman epa-
tarkka tiedon valittamisessa, silla siina ei ole asteikkoa. Kyseista kaavioita ei suo-
sitella kaytettavéaksi, mikali lohkoja on paljon, koska se tekee kaavioista herkasti
sekavan ja vaikeasti vertailtavan. (Karjalainen 2010, 71.) Ympyréakaaviota kaytet-
tdessa tulee muistaa myos, ettei niitéa kayta liikaa (Vilkka 2007, 142). Koimme
kuitenkin, ettd omaan tyohémme ympyrakaavio on juuri sopiva sen helpon luet-

tavuuden ja ymmarrettavyyden vuoksi.

Avoimen kysymyksen analysoimme siséllonanalyysimenetelmalla. Sisallonana-
lyysi on perusanalyysimenetelma aineistoille. Siséllénanalyysiprosessi jakaantuu
viiteen vaiheeseen: analyysiyksikon valinta, aineistoon tutustuminen, aineiston
pelkistaminen, aineison luokittelu ja tulkinta seké luotettavuuden arviointi. Sisal-
l6nanalyysilla pyritdan esittamaan ilmidta laajasti, mutta tiivisséa muodossa.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 133-134.)
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

7.1 Opinnaytetyon kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhmé&na toimi yksi Kemijarven ylaasteista. Palautetuista
100 vastauslomakkeesta 82 oli kayttokelpoisia, joten lopulliseksi vastausprosen-
tiksi saimme 82 %. Vastauksia saimme jokaiselta vuosiluokalta. Vastaajista 51 %
(n=42) oli poikia. 48 % (n=39) vastaajista oli tyttdja. Muun sukupuolisia oli 1 %
(n=1).

7.2 Kemijarvelaisten 7.-9. -luokkalaisten nuorten likunnan maara

Vastaajista 13 % (n=11) kokivat fyysisen kuntonsa erittain hyvaksi ja he liikkuivat
vapaa-aikana keskiarvoltaan 2—3 tuntia paivassa. Vastaajista puolet (n=41) koki-
vat oman fyysisen kuntonsa hyvaksi ja he liikkuivat keskiarvoltaan 1-2 tuntia pai-
vassa vapaa-aikana. Loput 37 % vastaajista (n=30) kokivat fyysisen kuntonsa

olevan joko kohtalainen tai huono.

Lihasvoimin eli esimerkiksi kavellen tai pyoréillen koulumatkan kulkivat 76 % vas-
tagjista (n=62). 24 % vastaajista ei liikkunut koulumatkojaan lihasvoimin ollen-

kaan. (Kuvio 2.)

LIHASVOIMIN KULJETTU KOULUMATKA
VIIKOSSA

M Enollenkaan ®WO0-1tuntia ®W1-2tuntia ®W2-3tuntia ®YIli3tuntia

Kuvio 2. Vastaajien lihasvoimin kuljettu koulumatka, n=82
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Suurin osa eli 35 henkiléa vastaajista (43 %) harrasti likuntaa vapaa-aikana 1-2
tuntia paivassa. Toiseksi suurin osa vastaajista eli 25 henkil6a (30 %) vastasi
liikkuvansa 0—1 tuntia paivassa. Aaripaita eli heita, jotka ilmoittivat likkuvansa yli
3 tuntia tai ei ollenkaan, oli maaraltaan yhta paljon eli 10 % (n=8). 2—-3 tuntia
paivassa liikkuivat 6 henkiloa (7 %). Vastaajat liikkuivat keskiarvoltaan 1-2 tuntia

paivassa vapaa-aikana. (Kuvio 3.)

LIIKUNNAN HARRASTAMINEN VAPAA-
AIKANA PAIVASSA

M Enollenkaan ®WO-1tuntia ®W1-2tuntia M2-3tuntia MYIi3 tuntia

10 % 10 %

Kuvio 3. Vastaajien liikunnan harrastaminen paivassa vapaa-aikana, n=82

Valtaosa kyselyyn vastanneista eli 36 henkil6a (44 %) ilmoitti harrastavansa kes-
tavyysliikkuntaa kuten esimerkiksi hiihtoa tai reipasta kavelya 0-1 tuntia paivassa.
37 % (n=30) vastaajista harrasti kestavyysliikuntaa yli tunnin paivassa. 20 % vas-
taajista (n=16) ei harrastanut ollenkaan kestavyysliikuntaa. (Kuvio 4.)

KESTAVYYSLIIKUNNAN HARRASTAMINEN
PAIVASSA

EEnollenkaan ®O0-1tuntia ®W1-2tuntia M2-3tuntia MYIi3 tuntia
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Kuvio 4. Vastaajien kestavyysliikunnan harrastaminen paivassa, n=82
Lihaskuntoa viikossa kolme kertaa tai yli kolme kertaa harrasti 43 % (n=35). 1-2
kertaa viikossa lihaskuntoa harrasti 41 % (n=33). Vastaajista 17 % (n=14) ei har-
rastanut lihaskuntoa ollenkaan. Vastaajien vastaukset jakautuivat tasaisesti 15—
26 % valille. (Kuvio 5.)

LIHASKUNNON HARRASTAMINEN VIIKOSSA

M Enollenkaan ®M1kertaa ®W2kertaa ®3kertaa ®YIli3kertaa

Kuvio 5. Vastaajien lihaskunnon harrastaminen viikossa, n=82
Venyttely maaraa viikossa kysyttaessa ilmeni, etta 33 % (n=27) venytteli yli kolme

kertaa viikossa. 1-3 kertaa viikossa venytteli 51 % (n=42). 13 henkilod (16 %)

vastasi, ettei venyttele viikossa ollenkaan. (Kuvio 6.)

VENYTTELY

MEnollenkaan ®M1kertaa M2kertaa ™3 kertaa M®YIli3kertaa

Kuvio 6. Vastaajien venyttelyn méara viikossa, n=82
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7.3 Perheen vaikutus nuoren liikkunnan edistamiseksi

Kaytimme opinnéytetydssdmme avointa kysymysta, jonka avulla pyrimme saa-
maan tietoa, kuinka perhe voisi edistad nuorensa liikkunnallisuutta. Avoimen ky-
symyksen tarkoituksena oli my6s antaa kehittdmisehdotuksia Kemijarven sydan-

yhdistys ry:lle. Avoimeen kysymykseen vastasi 23 % (n=19).
Avoimen kysymyksen yleisimméksi vastaukseksi nuorilta nousi, ettd vanhemmat
kannustaisivat ja jopa pakottaisivat likkumaan enemman. Yhdessa liikkuminen
ja liikunnan harrastamisen mahdollistaminen kuljettamalla ja ostamalla liikunta-
valineita tulivat myos ilmi useissa vastauksissa. Muutamassa vastauksessa nuori
koki liikkuvansa jo riittavan hyvin eika vanhemman panostukseen ole tarvetta.

"Pakottamalla.”

"Kannustaa urheilemaan.”

"Kasked enemman ulos. Ottaa lenkille mukaan.”

"Veisi useammin urheilukentélle.”

"Yhdessa oleminen ulkona vaikka kdvasemassa kavelylla tai hank-

kia yhdessé yhteinen harrastus.”
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8 POHDINTA

8.1 Pohdintaa tuloksista

UKK-instituutin liikuntasuosituksen mukaan vapaa-aikana tulisi harrastaa liikkun-
taa 1,5 tuntia paivassa. Vastaajista suurin osa eli 60 % taytti taman liikkuntasuo-
situksen. Tyt6t ja pojat liikkuivat vapaa-aikana keskimaarin yhta paljon. Opinnay-
tetydssamme selvisi, ettd nuoret, jotka kokivat kuntonsa hyvaksi tai erittain hy-
vaksi liikkuivat riittavasti suosituksen mukaan vapaa-aikana. Mita paremmaksi

nuoret kokivat kuntonsa, sitd enemman he liikkuivat.

Koulumatkansa lihasvoimin kulki suurin osa vastaajista, mutta kuitenkin 24 % ei
likkunut koulumatkojaan lihasvoimin ollenkaan. Syina voivat olla esimerkiksi pit-
kat valimatkat, kun kouluun kuljetaan syrjakylistd. Syyna voisi myds olla se, etta
vanhemmat vievat nuoren kouluun autolla kulkiessaan t6ihin. Westmanin (2017,
6) Karlstadissa Ruotsissa tekemassa vaitoskirjassa tutkittiin, onko silla vaikutusta
koululaisten hyvinvointiin, mielialaan ja koulussa suoriutumiseen, kun koulumat-
kan kulkee lihasvoimin tai autokyydilla. Vaitoskirjan tutkimuksessa ilmeni, etté ne
koululaiset, jotka kulkivat koulumatkansa lihasvoimin, parjasivat koulussa ja va-
paa-ajalla paremmin kuin autokyydilla kulkeneet ikatoverinsa. Lihasvoimin kul-
jettu koulumatka olisi helppo tapa lisata paivittaista likunnan maaraa.

Nuorista 64 % vastasi harrastavansa kestavyysliikuntaa suhteellisen vahan eli ei
ollenkaan tai 0—1 tuntia paivassa. Avoimen kysymyksen kautta monelta nuorelta
tuli toiveita, ettd vanhemmat veisivat heitd enemman harrastuksiin, mikd myo6s
ehka osaltaan selittéisi kestavyysliikunnan vahaistd harrastamista. Pohdimme,
voisiko vahainen kestavyysliikunnan harrastaminen johtua vanhempien kuskaa-
mattomuudesta harrastuksiin, kuten uintiin tai hiihtoon. Nuorten liikuntaharrastus-
ten kustannukset ovat Puronahon tutkimuksen (2014, 5) mukaan nousseet. Jopa
kahdelle kolmasosaa perheista urheiluseura harrastaminen voi olla liian kallista.
Toisaalta tietyt kestavyysliikuntalajit, kuten lenkkeily, ovat ilmaisia ja helppoja ta-

poja harrastaa liikuntaa.
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Lahes puolet (43 %) nuorista kertoi tekevansa lihaskunto harjoitteita suosituksen
mukaan eli vahintaan kolme kertaa viikkossa. Olemme huomanneet viime aikoina
mediassa fitnessurheilun olevan esilla, esimerkiksi fitnesskilpailut ja fitnessmalli-
kilpailu. Tama voisi selittda osaltaan nuorten lihaskunnon harrastusintoa saliur-
heilun nakyvyyden kasvaessa. Yllattavaa oli, etta yli puolet (56 %) vastanneista
nuorista venytteli kolme tai yli kolme kertaa viikossa, joka tayttad UKK-instituutin

lilkkuntasuosituksen.

Avoimella kysymykselld pyrimme saamaan tietoa, miten nuorten mielesta perhe
voisi lisatd nuoren liikkumista. Yleisimmiksi vastauksiksi nousivat, etta vanhem-
mat kannustaisivat/pakottaisivat likkumaan, yhdessa liikkuminen sek& harrastuk-
siin kuljettaminen. Onkin suositeltavaa, ettda vanhemmat kannustaisivat lapsiaan
likkumaan ja kertoisivat liikunnan hyodyista, jotta nuoret kasvaisivat liikunnalli-
seen elamantyyliin (Aira ym. 2014, 19). Vaikka ikatoverien merkitys kasvaa nuo-
ruudessa (Palomaki ym. 2015, 66), niin vastauksissa tuli kuitenkin ilmi toive van-

hempien kanssa yhteisista likunnallisista harrastuksista.

8.2 Luotettavuuden ja eettisyyden pohdintaa

Opinnaytetydssamme eettisind kysymyksina nousevat esille nuoren osallistumi-
nen tutkimukseen, anonymiteetti ja luottamuksellisuus. Aineistonkeruumenetel-
maan, joka meilla on kyselylomake, liittyy myos eettisia kysymyksia, jotka ovat
reliabiliteetti ja validiteetti (Makinen 2006, 92). Yhdessad ne muodostavat kysy-
myslomakkeen kokonaisluotettavuuden (Vilkka 2015, 194).

Kankkunen ja Vehvilainen-Julkunen (2009, 173-174) viittaavat Helsingin julistuk-
seen (1964), jossa on maadritelty muun muassa alaikaisen osallistumisesta tutki-
mukseen. Helsingin julistuksessa sanotaan, ettd kun kyseessé on alaikéinen
nuori, joka kykenee itse suostumaan tutkimukseen, tutkijan taytyy hankkia tutkit-
tavan ja huoltajan hyvaksyntéa tutkimukseen osallistumiselle. Jotta kunnioitettai-
siin itsemaaraamisoikeutta, tulee tehdéa selvaksi tutkittavalle tutkimukseen osal-
listumisen vapaaehtoisuudesta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 25). Tehta-

essé tutkimusta alaikaisista lapsista tai nuorista aiheuttaa se omat vaikeutensa
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tutkijalle. Koulussa suoritettava tutkimus edellyttaa koulun johdon suostumuksen

ja mahdollisesti myds kaupungin opetushallinnon luvan. (M&kinen 2006, 65.)

Anonymiteetti merkitsee, ettei tutkimuksessa saatavia tietoja anneta muiden
kayttoon (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 179). Tutkittaville on mah-
dollistettava anonymiteetin sailyminen tutkimuksessa. Anonyymiys voi lisata tut-
kittavien halua puhua rehellisesti seka lisda tutkijan vapautta kasitella arkojakin
aiheita ilman huolta aiheutuvasta haitasta tutkittaville. Anonymiteetin kasittelyssa
on laheisesti yhteydessa luottamuksellisuus, joka on lupaus tutkittaville heidéan

henkilokohtaisten tietojen turvaamiselle. (M&kinen 2006, 114-115.)

Reliabiliteetti kuvaa tulosten muuttumattomuutta (Kankkunen & Vehvilainen-Jul-
kunen 2009, 152). Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta eli sita
kuinka toistettavia mittaustulokset ovat seka kuinka ei-sattumanvaraisia tulokset
ovat. Luotettavuus voidaan todeta toistamalla tutkimus ja saamalla sama tulos.
(Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Tutkimuksen aikana reliabiliteettia voivat heikentaé sa-
tunnaisvirheet, joita ovat vastaajasta tai tutkijasta riippuvat tekijat (Vilkka 2015,
194).

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen patevyytta (Vilkka 2015, 193) eli tutkimus-
menetelman tai mittarin kykenevyytta mitata sita, mitd on aikomuskin mitata (Hirs-
jarviym. 2009, 231). Validiteetilla tarkoitetaan sita, onko kyetty muuttamaan kes-
keiset kasitteet muuttujiksi (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152). Vali-
diutta tutkiskellaan jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa, esimerkiksi kysymyksia
valitessa, jotta valtyttaisiin tulosten vaaristymiseltd. Kysymyksia valitessa tulee
huomioida, ettd kysymyksien laajuus ulottuu koko tutkimusongelmaan ja selviy-
dyttaisiin vaarinymmarryksilta tutkittavien ja tutkijan valilla. (Vilkka 2015, 193.)

Lahetimme kyselylomakkeen kaikille opinnaytetydhén valikoituneen Kemijarven
ylaasteen ylaastelaisille nuorille saadaksemme vahintaan toivotun 50 vastausta.
Vastauksia saimmekin 100 kappaletta, joista jouduimme karsimaan vaarintayte-
tyt kyselylomakkeet pois, jolloin lopullinen vastausten méaéara oli 82. Vaarintaytet-

tyjen kyselylomakkeiden poistaminen vaikutti opinnaytetydén kokonaisluotetta-
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vuuteen laskevasti (Vilkka 2015, 194). Olisimme voineet vahentaa vaarintaytet-
tyjen kyselylomakkeiden maaraa kayttamalla enemman aikaa kyselylomakkeen
laatimiseen ja testaamiseen (Vilkka 2015, 102). Kyselylomakkeen alussa olisi ol-
lut tarkeda mainita, ettd vastausvaihtoehdoista tulee valita vain yksi. Huoma-
simme myds analysoidessamme tuloksia, ettéa olisimme voineet asetella yhden
kysymyksen toisin (kysymys 4), jotta vertaaminen teoriaan olisi ollut helpompaa
eli operationalisoimisessa oli taman osalta hieman puutteita. Validiteetin saily-
miseksi on tarkeaa, ettd keskeiset kasitteet on saatu muutettua luotettavasti
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 152). Vastaajien méaaran oltua tavoi-
tetasoa huomattavasti korkeampi ovat tulokset luotettavia ja vertailukelpoisia ke-
mijarvelaisten kesken. Opinnaytetyon patevyydesta kertoi myds se, ettd saimme

vastauksen tutkimusongelmiimme.

Opinnaytetydssdmme vastaajien anonymiteetti sailyi koko prosessin ajan, mika
mahdollisti rehellisen vastaamisen (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009,
179). Tuhoamalla lomakkeet varmistettiin lopullinen anonyymiys. Eettisyytta li-
sasi myos se, kun ennen kyselyn suorittamista kysyimme lupaa Kemijarven kou-
lun rehtorilta, jonka jalkeen varmistimme nuorten vanhemmilta suostumuksen ky-

selyyn osallistumiseen (Mékinen 2006, 65).

8.3 Opinnaytetydprosessi

Aloitimme opinnaytetytprosessin syksylla 2017. Opinnaytetydmme aiheen 10y-
simme Lappilaiset-sivulta, jossa Kemijarven sydanyhdistys ry toivoi opinnayte-
tyota koskien Ita-Lapin nuorten sydanterveystottumuksista. Aihe vaikutti tarkealta
ja sellaiselta, jonka parissa olisi mielenkiintoista tyoskennelld koko prosessin
ajan. Aiheen avulla pystymme toteuttamaan ennaltaechkaisevaa seka terveytta

edistavaa tyota, joka on tarkeda sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan tyossa.

Saimme tydn valmiiksi aikataulussa, jonka olimme jo syksylla suunnitelleet. Hyvin
tehty opinnaytetyd suunnitelma helpotti ja nopeutti tyon etenemista. Valimatka
kohderyhmaan ja toimeksiantajaan hidasti ja hankaloitti osaltaan prosessia. Yh-

teydenpito toteutui pddasiassa sdhkopostitse. Kemijarvella kdvimme kerran ha-
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kemassa taytetyt kyselylomakkeet ja allekirjoittamassa tutkimusluvan (liite 2). Ai-
neiston analysointi tuntui aluksi haasteelliselta johtuen meille ennestaén tunte-
mattomasta SPSS-ohjelman kayttamisesta. Ohjelma osoittautui kuitenkin yksin-

kertaiseksi eiké tulosten analysoinnissa ollut suuria vaikeuksia.

Opinnaytetyoprosessin aikana opimme liikunnan merkityksesta hyvinvointiin ja
sydansairauksien ennaltaehkaisyssa. Ymmarsimme nuoruudessa aloitetun liik-
kumisen tarkeyden, ja sen miksi on hyva kannustaa nuoria likkumaan ja pita-
maan huolta itsestdén. Saimme perustiedot opinnaytetyon tekemisesta ja ym-
marsimme sen tekemisen vaativuuden. Opimme tekemaan yhteistyota eri taho-
jen kanssa, joka on hyddyllistd hoitajan ammatissa. Opinnaytetybn tekeminen
opetti meille lahdekriittisyytta seka tiedonhaun eri menetelmia, mika on tarkeaa
hoitajan tytssa, jotta tyOtavat ovat nayttdon perustuvia. Opinnaytetyoprosessi
kasvatti meita tulevina ammattilaisina ja pdasimme tyoskentelemaan erilaisten

ihmisten kanssa, joita tulemme my0s tulevaisuuden ammatissamme kohtaaman.

8.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Johtopaattksena kannustaisimme perheitad keskustelemaan liikkumisesta ja tar-
joamaan enemman yhteista aikaa. Perheet voisivat viettdd enemman vapaa-ai-
kaa liikunnan parissa ja rohkeasti kokeilla eri lajeja, jotta |0ytyisi sellainen harras-
tus, joka miellyttéaa kaikkia perheenjasenia. Kehottaisimme perheen vanhempia
miettimaan omaa rooliaan suunnannayttajana liikkunnalliseen elamantyyliin. Lii-
kunnan tulisi olla positiivinen ja iloinen kokemus nuorelle, jotta nuorella pysyisi
mielenkiinto likkumiseen, eika syntyisi negatiivisia mielleyhtymia, jotka pahimmil-

laan vievat likunnanilon loppuel&dmaéaksi.

Kemijarven sydanyhdistys ry voisi puolestaan jatkaa jo olemassa olevaa yhteis-
tyota koulujen kanssa. Ehdottaisimme yhdistysta toteuttamaan toiminnallisia tee-
mapaivid nuorten kanssa esimerkiksi likunnan parissa. Kemijarven sydanyhdis-
tys ry:n ja nuorisoseurojen kannattaisi olla myds mahdollisesti yhteistytssa ja jar-
jestad mahdollisuuksia kokeilla eri liikuntalajeja ilman sitoutumispakkoa. Nain

nuorelle tulisi madaltunut kynnys aloittaa uusi harrastus.
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Tehtyamme opinndytetydon kemijarveldisten nuorten liikuntatottumuksista olisi
perusteltua tehda tutkimus koskien nuorten muita terveystottumuksia, esimerkiksi
ravitsemusta, jotta saataisiin kattava kuva nuorten terveydesta. Laadullisella tut-
kimuksella saataisiin syventavaa tietoa siitd, miksi nuoret liikkuvat tai eivat liiku.
Mielestamme jatkotutkimuskohteena voisi olla muiden ikaryhmien likunnan maa-
ran tutkiminen, jotta voitaisiin vertailla tuloksia eri ikaryhmien valilla seké toteuttaa
ennaltaehkéisevaa ja terveytta edistavaa tyota muissa ikaryhmissa. Olisi myos
mielenkiintoista selvittaa eri likuntapaikkojen saatavuutta. Selvittdmalla liikunta-
paikkojen saatavuutta voitaisiin varmistaa, etta kaikilla kuntalaisilla on yhtenevat

mahdollisuudet nauttia liikuntalajeista.
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Liite 1. Toimeksiantosopimus

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tama sopimus soveltuu kéytettévéksi ainoastaan sellaisten opinnaytetdiden yhteydessé,
joita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja

Nimi (esim. yritys)

Kemijdrven sydanyhdistys ry

Yhteystiedot (yhteyshenkil, puhelin, sahképasti)

Sirkka Pikkuvirta, 0403559317, sirkka.pikkuvirta@kemijarvi.fi

Tybn aihe
Kemijarven 7.-9.-luokkalaisten likuntatottumukset

Tekija Nimi Opiskelijanumero
Kati Lehtinen/Katariina Mantynena A1501466/A1501518
Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
Puhelin Sahkopostiosoite
Suoritettava tutkinto yhmatuni
Sairaanhoitaja/Terveydenhoitaja R72H15S/R72T1538
Lapin AMK Yhteyshenkilon nimi (ohjaaja) Tehtavanimike
Sirpa Kaukiainen Lehtori
Toimipaikka ja osoite
Lapin AMK, Jokivayld 11C, 96300 Rovaniemi
Puhelin Sahkopostiosoite
0400526897 sirpa.kaukiainen @lapinamk.fi
Toimeksiantosopimuksen ehdot
Ohjaus Ohjaava opettaja valvoo ty8td ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttdmia ohjeita ja neuvoja.

Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivét ole konsulttivastuussa tybsta.

Dokumentointi

Ammattikorkeakoulun opinnaytetyét ovat julkisia. Tyosta laaditaan ammattikorkeakoulun opinnayteohjeen
mukainen kirjallinen esitys, josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon tai
julkaistaan sahkdisessa muodossa Theseus-verkkokirjastossa. Tyo arkistoidaan oppilaitoksella sekd
tulostettuna etta sahkdisessé muodossa.

Oikeudet

Opinnaytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttooikeuden
opinnaytetydn tuloksiin opinnaytetyon valmistuttua. Ammattikerkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus
kayttaa tuloksia omassa opetus- ja TKI-toiminnassaan. Sopijapuolilla on mahdollisuus sopia muista
opinnaytetydn tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd taman sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeuden sailyvét voimassa.

Keksinnot

Jos tekija on osallisena keksintdon, joka patentoidaan, mainitaan hanet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ammattikorkeakoulun tai toimeksiantajan keksintdohjeen
linjauksia. Opinnéytetyon tai sen osan julkaiseminen tai hyddyntaminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan
suojaamista patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut

Opinndytetysn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tai ammattikorkeakoulu eivat anna tulokselle
takuuta eivitka vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista valittomista vahingoista. Vastuun syntyminen edellytta tahallaan tai
torkealld huolimatiomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisdksi sovitaan

Salassapito

Ohjaavilla opettajilla ja opinnaytetyon tekijdilla on salassapitovelvollisuus ty6n aikana esille tulleisiin
luottamuksellisiin asioihin. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, etté julkaistava opinnaytetyd ei sisalla salassa
pidettavad aineistoa. Tarvittaessa kaytetdan toimeksiantajan erillists salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltoista kappaletta, yksi (1} kullekin sopimuksen osapuolelie.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyvaksymaan opinnéytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkella.

Paikka ja paivamaara Allekirjoitus

Toimeksiantaja

[Fon sy Ruc = L7Da X AR ST Ry
Spictetn Pl V) RTA

Tekija

katarinnd MaAngnen
Yo de nhinén

A

Lapin AMK

OCVV“ Mﬂ. S . 20/4

Vi
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Liite 2. Tutkimuslupahakemus

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Hakijan /
hakijoiden
henkilGtiedot

Nimi
Kati Lehtinen

Katariina Mantynena

Katuosoite

Postinumero  |Postitoimipaikka

Puhelin

Sahkodpostiosoite

Tutkimuslaitos, oppilaitos tai muu yhteiso

Hakijan tehtavéa/virka-asema

allekir joitus

il

Lapin AMK Sairaanhoitaja-/Terveydenhoitajaopiskelija
Opinndytetyon [Nimi Oppiarvo ja ammatti
ohjaaja(t) Sirpa Kaukiainen Lehtori

Toimipaikka ja osoite d

Lapin AMK, Jokivayla 11C, 96300 Rovaniemi

Puhelin Sahkdpostiosoite

0400526897 sirpa.kaukiainemglapinamk.fi
Toimeksiantaja |Toimeksiantaja

Kemijarven sydanyhdistys ry

Yhteystiedot

Sirkka Pikkuvirta, sirkka.pikkuvirta@kemijarvi.fi
Péivays ja Paikka ja paivamaara Allekirjoitus

Luvan
myoéntaminen

E:Tutkimuslupa myodnnetadn

[] Tutkimuslupa evataan

Perustelut

£

tiedottaminen

i

Paivays ja Paikka ja paivamaara ekirjp‘rt’u /
allekirjoitus = v A

Kew \(W 2&/’2/@ !
Myéntimisen  [Mydntamises-Ehdot S
ehdot [ Hakijan tulee toimittaa valmis raportti ja tarvittadisa Tesd en tulokset suullisesti

[] Hakija vastaa kustannuksista itse, ellei toisin softshtorl - i

’ ukio

[] Muu ehto Hillatien peruskouls ja Kemijarven

Paitoksestd  |[ Jopinnaytetyon hakijalie/ hakijoille [ Johjaaville opettajille [_| yksikdille, jota luvan

myontaminen koskee [ ] jokin muu, kuka?
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Liite 3. Saatekirje

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Saatekirje

Heil

Opiskelemme sairaanhoitajaksi ja terveydenhoitajaksi Lapin ammattikorkeakou-
lussa Rovaniemellda. Teemme opinnaytetyota aiheesta "Kemijarvelaisten 7.-9.-
luokkalaisten liikuntatottumukset”, toimeksiantajana toimii Kemijarven sydanyh-
distys ry.

Tutkimme Hillatien koulussa 7.-9.-luokkalaisten liikuntatottumuksia kyselylomak-
keen avulla. Vastaaminen tapahtuu nimettdbméana ja se on vapaaehtoista. Vas-
tauksilla kartoitetaan nuorten liikunnan maara Kemijarvella, seka miten perhe voi
edistdd nuoren liikunnan maaraa. Aineisto julkaistaan Theseus.fi sivulla seka luo-

vutetaan Kemijarven sydanyhdistys ry:n kayttoon.
Kysely toteutetaan paperisena koulupéivan aikana.

Kysymmekin Teiltd lupaa, saako nuoresi osallistua kyselyyn?

Vastausaikaa on XX.XX.XXxX asti.

Ystavallisin terveisin
Kati Lehtinen

Katariina Mantynena

Liséatietoja aiheesta saatte sdhkdpostilla
Kati Lehtinen kati.lehtinen@edu.lapinamk.fi

Katariina Mantynena  katariina.mantynena@edu.lapinamk_fi


mailto:kati.lehtinen@edu.lapinamk.fi
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Liite 4. Kyselylomake

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Heil

Opiskelemme sairaanhoitajaksi ja terveydenhoitajaksi Lapin ammattikorkeakou-
lussa Rovaniemellda. Teemme opinndytetyota aiheesta "Kemijarveldisten 7.-9.-
luokkalaisten liikuntatottumukset”, toimeksiantajana toimii Kemijarven sydanyh-

distys ry.

Tutkimme Hillatien koulussa 7.-9.-luokkalaisten liikuntatottumuksia kyselylomak-
keen avulla. Vastaaminen tapahtuu nimettdbméana ja se on vapaaehtoista. Vas-
tauksilla kartoitetaan nuorten liikunnan maara Kemijarvella, seka miten perhe voi
edistdd nuoren liikunnan maaraa. Aineisto julkaistaan Theseus.fi sivulla seka luo-

vutetaan Kemijarven sydanyhdistys ry:n kayttoon.

Kati Lehtinen

Katariina Mantynena

Kyselylomake

Taustatiedot

Ympyroi sopiva vaihtoehto

Sukupuoli:

1. Tyttd
2. Poika
3. Muu

Vuosiluokka:

1. 7.-luokka
2. 8.-luokka
3. 9.-luokka
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1. Millainen on fyysinen kuntosi omasta mielestasi?
1. Erittdin hyva

Hyva

Kohtalainen

Huono

oA wN

Erittdin huono

2. Kuinka monta tuntia viikossa kuljet koulumatkoja lihasvoimin? (Esi-
merkiksi kavellen tai pyoraillen)
1. En ollenkaan

0-1 tuntia

1-2 tuntia

2-3 tuntia

Yli 3 tuntia

o b~ 0N

3. Kuinka monta tuntia paivassa harrastat lilkkuntaa vapaa-aikana?
1. En ollenkaan

0-1 tuntia

1-2 tuntia

2-3 tuntia

Yli 3 tuntia

ok~ 0N

4. Kuinka montatuntia pdivasséa harrastat kestavyysliikuntaa? (Esimer-
kiksi reipas kavely, holkka, pydraily, uinti, hiihto)
1. En ollenkaan

0-1 tuntia

1-2 tuntia

2-3 tuntia

Yli 3 tuntia

o bk~ 0N
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5. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lihaskuntoa? (Esimerkiksi
tanssi, kuntosali, pallopelit, venyttely, lumilautailu, skeittaus)
1. En ollenkaan

1 kertaa

2 kertaa

3 kertaa

Yli 3 kertaa

o b~ 0N

6. Kuinka monta kertaa viikossa venyttelet?

En ollenkaan
1 kertaa

2 kertaa

3 kertaa

Yli 3 kertaa

o r w0 e

7. Miten perheesi voisi lisata liikkkumistasi?

Kiitos osallistumisestal
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