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Terveystietoa liikkunnasta maahanmuuttajille -opinnaytetyd on osa Metropolia Ammattikor-
keakoulun ja Helsingin aikuisopiston peruskoulun "Terveystietoa maahanmuuttajille” -pro-
jektia. Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna ja sen lahtdékohtana oli Hel-
singin aikuisopiston peruskoulun tarve saada selkedkielista terveytta edistdvaa materiaalia.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa liikkunta-aiheista oppimateriaalia Helsingin aikuis-
opiston peruskoulun opiskelijoille sek&a koulun terveydenhoitaja Paivi Hedmanin kayttoon.
Tavoitteena oli oppimateriaalin avulla lisata kohderyhman tietoisuutta liikunnasta ja sen ter-
veyshyodyista sekd kannustaa heita liikkunnan pariin. Kohderyhmana oli Helsingin aikuis-
opiston peruskoulussa opiskelevat 18—60-vuotiaat maahanmuuttajat, joita oli noin 300.

Tietoa etsittiin muun muassa Suomessa asuvien maahanmuuttajien liikkunnasta, terveyden
edistamisesta, liikunnan hyodyista, istumisen vahentamisen kansallisista suosituksista, ar-
kilikunnasta ja UKK-instituutin liikkumisen suosituksista. Tuotettu oppimateriaali on tehty
selkealld suomen kielelld ja apuna on kaytetty selkokielen ohjeita. Lisdksi oppimateriaalin
tuottamisessa hyddynnettiin laadukkaan diaesityksen ja posterin teoriaa.

Opinnaytetytssa tuotettiin kolme posteria ja kolme diaesitystd. Oppimateriaalin aiheena oli
likunnan terveysvaikutukset, arkiliikunta seka aikuisten liikkumisen suositukset UKK-insti-
tuutin suosituksiin pohjautuen. Oppimateriaali on piirretty opinnaytetydryhman toimesta,
jotta se pystyttiin kohdentamaan kohderyhmalle mahdollisimman hyvin. Materiaali soveltuu
seka itsenaiseen opiskeluun etta oppitunneille hyodynnettavaksi.

Terveydenhoitaja Paivi Hedman lahetti oppimateriaalin sahkodisend noin 40 kohderyhman
opiskelijalle ja heistd sdhkdiseen palautteeseen vastasi 20 opiskelijaa. Palautteen perus-
teella suurin osa opiskelijoista piti oppimateriaalia hyvana ja sopivana. Oppimateriaalia muo-
kattiin viela hieman opiskelijoilta saadun palautteen perusteella ja esimerkiksi tekstiosuuksia
yksinkertaistettiin helpommin luettaviksi. Palautetta oppimateriaalista saatiin myds rapor-
tointiseminaariin osallistuneilta opiskelijoilta, opponenteilta, terveydenhoitaja Paivi Hedma-
nilta seka ohjaajaltamme Marita Rasaselta. Tama lisasi opinnaytetyon luotettavuutta.

Oppimateriaali luovutettiin Helsingin aikuisopiston peruskoulun ja terveydenhoitaja Paivi
Hedmanin kayttéon. Opinnaytety6ta voisi jatkossa kehittaa esimerkiksi siten, ettéa oppimate-
riaalille haettaisiin Selkokeskukselta selkotunnus tai materiaali voitaisiin kdantaa muille kie-
lille.

Avainsanat maahanmuuttaja, liikunta, oppimateriaali, posteri, diaesitys
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Abstract
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This functional final project called Health education about exercise to immigrants was carried
out as a part of a joint project of “Health education to immigrants” by Metropolia University
of Applied Sciences and Institute of Adult Education in Helsinki. The purpose of this func-
tional final project was to produce exercise themed learning material for the students in the
Basic Education in Institute of Adult Education in Helsinki and the public health nurse Paivi
Hedman. The main purpose of this final project was to increase the target group’s awareness
of the health benefits of exercising and to encourage them to exercise more. The target
group consists of students with an immigrant background, who are between 18 to 60 years
old and studying in Basic education program in the Institute of Adult Education in Helsinki.

During this final project, we familiarized ourselves with current exercising habits of immi-
grants in Finland, read previous studies about health benefits associated with everyday
physical activities and exercising and reviewed “Health promotion Materials” published by
UKK institute. The learning material was written in basic Finnish language, mainly following
the guidelines of easy language by the Finnish Centre of Easy Language. We chose to pub-
lish materials as posters and slideshows based on the recommendation of quality theory
and the easily understandable nature of posters and slideshows because of their visual
qualities. In addition, learning material was produced by using the quality theory of posters
and slideshows.

In this final project we produced three posters and slideshows. The topics in these materials
were the benefits of exercising, everyday physical activities and adults exercising guidelines
based on UKK Institute’s guidelines. The learning materials were prepared according to the
purposes of this final project, which means that the final target group was kept in mind during
each stage of preparation. The learning material was also prepared so that it can be used
both in independent learning situations and as a teaching material.

The learning materials were given to the use of the Basic education in Institute of Adult
Education in Helsinki and for the public health nurse Paivi Hedman. We believe that in the
future we could develop the final project further by for example applying for permit to use
SELKO symbol from the Finnish Centre of Easy Language. The materials could also be
translated to other languages to increase their accessibility.

Keywords immigrant, exercise, learning material, poster, slideshow
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on osa Metropolia Ammattikorkeakoulun ja Helsingin aikuisopiston
"Terveystietoa maahanmuuttajille” -projektia. Toiminnallisen opinnaytetydmme lahtokoh-
tana oli Helsingin aikuisopiston peruskoulun tarve saada selkeakielista terveyttad edista-
vaa materiaalia. Kohderyhma oli Helsingin aikuisopiston peruskoulun opiskelijat, jotka
olivat 18-60-vuotiaita maahanmuuttajia. Opinndytetydn tarkoituksena oli tuottaa lii-
kunta-aiheista oppimateriaalia opiskelijoille itsenadiseen opiskeluun seka koulun tervey-
denhoitaja Paivi Hedmanin kayttoon. Terveydenhoitaja Paivi Hedman voi hyodyntaa ma-
teriaaleja haluamallaan tavalla aikuisopistossa opiskelevien maahanmuuttajien opetuk-

sessa seka heille suunnatussa terveysviestinnassa.

Vuodesta 2018 vuoteen 2019 mennessa ulkomaan kansalaisten maara oli noussut Suo-
messa 3,9 prosenttia. Vuoden 2019 lopussa koko Suomen vaestosta ulkomaan kansa-
laisten maara olikin jo 4,8 prosenttia (Tilastokeskus. Ulkomaan kansalaiset.) Urheilun ja
ylipaataan liikkunnan uskotaan olevan yksi kayttokelpoisimmista keinoista edistaa eri kult-
tuurin edustajien kohtaamista seka kotoutumista (Zacheus 2010: 216). Maahanmuutta-
jien liikuntatottumuksia onkin tutkittu jonkin verran. Maamu-tutkimuksessa kay ilmi, etta
kansainvalisessa tutkimuksessa on selvitetty maahanmuuttajataustaisten liikkuvan va-
hemman kuin kantavaeston ja, etta likkuminen vastaa harvoin terveysliikuntasuosituk-
sia (Castaneda — Rask — Koponen — Molsa — Koskinen 2012: 178). Tama oli osasyy
siihen, miksi valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi maahanmuuttajien terveyden edis-
tamisen ja sen promotiivisen ndkdkulman. Liikunta edistaa terveyttd ja ennaltaehkaisee
sairauksia (Liikunta. Kéypa hoito —suositus 2016). Koemme tarkeéksi vaikuttaa maahan-
muuttajien terveyteen kannustamalla heitd harrastamaan liikuntaa seka kertomalla lii-

kunnan hyddyista kohderyhmalle sopivalla tavalla.

Koronapandemia vaikutti tydmme toteutustapaan ja toteutus vaihtui liikunta-aiheisen
teemapaivan jarjestamisesta sdhkoisen oppimateriaalin tuottamiseksi. Teimme oppima-
teriaaliksi kolme liikunta-aiheista posteria seka kolme naita aiheita kasittelevaa diaesi-
tysta. Liikuntaan liittyvat aiheet oli esitetty postereissa paapiirteittdin ja diaesitysten

ideana oli syventya postereiden aiheisiin seka tarjota lisatietoa aiheisiin liittyen. Poste-



reiden seka diaesitysten aiheina olivat likunnan terveysvaikutukset, arkilikunta ja kan-
salliset istumisen vahentamisen suositukset seka aikuisten liikkumisen suositukset UKK-

instituutin suosituksiin pohjautuen.

Huomioimme oppimateriaalin suunnittelussa kohderyhman muun muassa tekemalla ma-
teriaalin selkealla suomen kielella seka piirtamalla materiaalin kuvat itse. Saimme koh-
deryhmalta palautetta oppimateriaalista sdhkdisen palautelomakkeen valityksella. Sah-
kdiseen palautelomakkeeseen vastasi 20 opiskelijaa ja palautteesta kavi ilmi, etta suurin
osa vastaajista piti oppimateriaalia toimivana. Saimme palautetta oppimateriaalista myos
raportointiseminaariin osallistuneilta opiskelijoilta, opponenteilta, terveydenhoitaja Paivi
Hedmanilta sekd ohjaajaltamme ja tdma lisasi opinnaytetydn luotettavuutta. Palautteen
avulla pystyimme muokkaamaan oppimateriaalia kohderyhmalle sopivammaksi. Tuotta-
mamme oppimateriaali luovutettiin projektin paatyttya Helsingin aikuisopiston peruskou-

lun ja terveydenhoitaja Paivi Hedmanin kayttoon.

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa liikunta-aiheista oppimateriaalia Helsingin aikuis-
opiston peruskoulun opiskelijoille sekd koulun terveydenhoitaja Paivi Hedmanin kayt-
toon. Materiaali soveltuu seka itsendiseen opiskeluun ettd terveydenhoitaja Paivi Hed-
manille esimerkiksi opetuskayttéon. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottamamme oppi-
materiaalin avulla lisatd kohderyhman tietoisuutta likunnasta ja sen terveyshyodyista
seka kannustaa heita liikunnan pariin. Opinnaytetydémme tehtavana oli selvittada, millai-

nen oppimateriaali soveltuu aikuisille maahanmuuttajille ja sen perusteella tuottaa sita.

Opinnaytetyomme kohderyhma oli Helsingin aikuisopiston peruskoulussa opiskelevat
18—60-vuotiaat maahanmuuttajat. Opiskelijoita oli noin 300 ja suurin ryhma oli somalia-
laistaustaiset 30—40-vuotiaat naiset. Somalialaistaustaisten lisaksi opiskelijoita oli muu-
alta Afrikasta, kuten Eritreasta, Nigeriasta ja Angolasta. Edellda mainittujen lisdksi kohde-

ryhmaamme kuuluvia opiskelijoiden kansalaisuusryhmia olivat arabit, afgaanit ja kurdit.



3 Opinnaytetyon lahtokohdat ja tausta

3.1 Liikuntaan liittyvia maaritelmia

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa energiankulutusta lisdavaa, lihasten tahdonalaista ja
yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa. Liikunnan kasite sisaltyy fyysisen aktiivisuuden
kasitteeseen. Liikunta tarkoittaa fyysista aktiivisuutta, joka toteutetaan tiettyjen syiden tai
vaikutusten takia, kuten harrastuksena. (Kaypa hoito: liikuntaan liittyvia maaritelmia
2015.) Liikunnan tavoitteena on yleensa ilo, terveyshyddyt tai nautinto (Castaneda ym.
2012: 178).

Liikuntaa voidaan tarkastella esimerkiksi sen kuormittavuuden ja rasittavuuden nakokul-
masta. Liikkunnan kuormittavuudella eli teholla tarkoitetaan fysiologista kuormitusta, joka
aiheutuu elimistdn eri osiin lihastoiminnan seurauksena. Se miten kuormittavaa lii-
kunta on, riippuu yksilon fyysisesta suorituskyvysta. Liikunnan rasittavuudella sen sijaan
tarkoitetaan yksilon omaa kokemusta liikunnan aiheuttamasta kuormituksesta. (Liikunta.

Kaypa hoito -suositus 2016.)

Kuntoliikunta on sdanndllisesti harrastettua liikuntaa ja sen tavoitteena on parantaa tai
yllapitaa joitakin fyysisen kunnon osa-alueita. Lihasvoimaharjoittelu on esimerkki kunto-
likunnasta. (Kaypa hoito: liikuntaan liittyvia maaritelmia 2015.) Terveysliikunta sen sijaan
pitda sisallaan arkiliikunnan eli arkiset toimet, joissa ihminen liikkkuu. Terveysliikunta on
terveytta yllapitavaa liikuntaa, mika ei varsinaisesti tahtaa fyysisen kunnon kasvattami-
seen, vaan suotuisiin terveysvaikutuksiin. Terveysliikunnan kuormitusta voidaan ajatella
olevan kevyesta vahan rasittavaan liikkuntaan. Edelld mainittuja terveysliikunnan muotoja
ovat esimerkiksi pihatyot, marjastus, lumity6t, siivoaminen tai kavelyt paikasta toiseen.

(UKK-instituutti 2020: Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen maaritelman mukaan fyysinen kunto tarkoittaa ke-
hon fysiologista kykya suoriutua kestavyytta ja lihasvoimaa vaativista liikkuntasuorituk-
sista. Fyysista kuntoa voidaan tarkastella kahdesta eri ndkdkulmasta: fyysisten ominai-
suuksien, kuten lihasvoiman, kestavyyden tai nopeuden avulla tai mittaamalla eri elinjar-
jestelmien, kuten hermojarjestelman tai hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Fyy-
sisen kunnon osa-alueita ovat tuki- ja liikkuntaelimiston kunto tai lihaskunto, seka hengi-

tys- ja verenkiertoelimiston kunto tai kestavyyskunto. (THL: Fyysinen kunto ja terveys.)



Sen sijaan fyysisella inaktiivisuudella tarkoitetaan joko lihasten taydellistéa kayttamatto-
myytta tai niilden vahaista kayttoa. Fyysinen inaktiivisuus aiheuttaa ihmisen elinjarjestel-
mien toimintaan ongelmia, kuten elinjarjestelmien toimintojen huononemista ja niiden ra-

kenteiden heikkenemista. (Kaypa hoito: liikuntaan liittyvia maaritelmia 2015.)

3.2 Tietoja maahanmuuttajista Suomesta ja heidan liikuntatottumuksistansa

Maahanmuuttajalla tarkoitetaan Suomeen muuttanutta henkilda, joka asuu maassa va-
hintddn vuoden verran. Maahanmuuttaja siis asuu muualla, kuin synnyinmaassaan.
(Miettinen. Maahanmuuttajat.) Vuoden 2019 lopussa Suomessa asui lahes 268 000 ul-
komaan kansalaista. Ulkomaan kansalaisten maara kasvoi vuodesta 2018 3,9 prosenttia
eli 1ahes 10 100 henkildllda. Koko Suomen vaestostd ulkomaan kansalaisten osuus oli
vuoden 2019 lopussa 4,8 prosenttia. Vuonna 2019 Suomen suurin muualta tullut kan-
salaisuusryhma oli Viron kansalaiset. Toiseksi eniten Suomessa asuvia kansalaisuus-
ryhmia olivat venalaiset ja kolmanneksi irakilaiset. Liséksi kansalaistilastoissa muita ylei-
simpid kansalaisuusryhmia olivat kiinalaiset, ruotsalaiset ja thaimaalaiset. Muut kansa-
laisuusryhmat kuten intialaiset, afganistalaiset ja syyrialaiset jaivat maaraltaan alle seit-

seman tuhannen. (Tilastokeskus. Ulkomaan kansalaiset.)

Maahanmuuttajien terveys ja hyvinvointi -tutkimuksen eli Maamu-tutkimuksen kohderyh-
mana oli venalais-, somalialais- ja kurditaustaiset maahanmuuttajat Suomessa. Tutki-
mus oli Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoima ja se toteutettiin vuosina 2010—
2012. Tutkimuksen kohderyhmana oli 18-64-vuotiaat maahanmuuttajat, jotka olivat asu-
neet vahintaan vuoden Suomessa. Kohderyhma asui joko Helsingissa, Espoossa, Van-
taalla, Turussa, Tampereella tai Vaasassa. Maamu-tutkimuksen tavoitteena oli kerata
luotettavaa tietoa maahanmuuttajaryhmien terveydentilasta, toiminta- ja tyokyvysta seka
miten elinolot ja elintavat niihin vaikuttavat. Taman lisaksi tavoitteena oli tutkia maahan-
muuttajien palvelujen tarvetta seka selvittda miten tarpeet tyydyttyvat. (Castaneda ym.
2012: 3))

Maamu-tutkimuksessa kay ilmi, ettd kansainvalisessa tutkimuksessa on selvitetty, etta
maahanmuuttajataustaiset liikkuvat kantavaest6ad vahemman ja likkuminen harvoin vas-
taa terveysliikuntasuosituksia verrattaessa kantavaeston suosituksiin. Maamu-tutkimuk-
sessa selviaa, etta kuntoliikunnan harrastaminen vaihtelee tutkittujen ryhmien eli soma-
lialaistaustaisten, kurditaustaisten ja venalaistaustaisten valilla. Tutkimuksen mukaan
kuntoliikuntaa harrastaa joka viides somalialaistaustainen ja joka neljads kurditaustainen

eli vahemman kuin kantavaestd. Venalaistaustaisista sen sijaan joka kolmas harrastaa



kuntoliikuntaa, mikd on saman verran kuin kantavaestd. Kurdi- ja somalialaistaustaiset
miehet harrastavat kuntoliikuntaa enemman kuin naiset, mutta venalaistaustaisten su-

kupuolten valilla ei ole eroa. (Castaneda ym. 2012 178-179.)

3.3 Maahanmuuttajien kotoutuminen yhteiskuntaan liikunnan nakokulmasta

Maahanmuuttajan kotouttaminen tarkoittaa sita, ettad pyritdan monialaisesti edistamaan
ja tukemaan heidan kotoutumistaan esimerkiksi viranomaisten ja muiden tahojen kotou-
tumista edistavien ja tukevien palveluiden seka toimenpiteiden avulla (Kotouttaminen.
Keskeiset kasitteet). Tuomas Zacheuksen vuonna 2010 tekemdssa Liikunnan ja urheilun
merkitys maahanmuuttajien kotoutumiselle -kirjallisuuskatsauksessa todetaan, etta lii-
kunnalla saattaa olla positiivinen merkitys maahanmuuttajien kotoutumiseen. Positiivi-
sen merkityksen saaminen edellyttaa kuitenkin monikulttuurisia liikuntaryhmia seka nais-

ten ja ikdantyneiden erityistarpeiden huomioimista. (Zacheus 2010: 221.)

Urheilun ja ylipdataan liikunnan on uskottu olevan yksi kayttokelpoisimmista keinoista eri
kulttuurien edustajien kohtaamisen seka heidan kotoutumisensa edistamisessa. Silla py-
ritdan kehittdmaan muun muassa maahanmuuttajien suomen kielen oppimista seka aut-
tamaan heitd tutustumaan suomalaisiin ja siten kehittdmaan laajempaa sosiaalista ver-
kostoa. Liikunnan uskotaan edistavan maahanmuuttajia kokemaan itsensa hyvaksytyksi,
kohottamaan vieraassa piirissa itsetuntoa sekad antamaan mielekasta tekemista. Vaikka
liikunnan harrastamisen on tutkittu edistavan kotoutumista, pelkastdan maahanmuutta-
jien omassa piirissad harrastama liikunta voi eristda heitd muusta vaestosta. Maahan-
muuttajat hakeutuvatkin oman vaestdn seuraan silloin, kun kotoutuminen koetaan vai-
keaksi. Maahanmuuttajien sopeutumiseksi tulisi jarjestdd urheiluseuroja, joissa eri kan-

sallisuuksien valisia raja-arvoja ei tunneta. (Zacheus 2010: 216-218.)

Maahanmuuttajien sukupuolella on huomattu olevan merkitysta kotoutumiseen, kun ko-
toutumista tarkastellaan liikunnan nakokulmasta. Urheilutoiminnan jarjestaminen ei valt-
tamattad takaa maahanmuuttajanaisille parempaa kotoutumista, silla tieto toiminnasta ei
valttamatta saavuta maahanmuuttajanaisia. Talloin maahanmuuttajanaiset osallistuvat
vahemman liilkuntaan kuin kantavaeston naiset tai maahanmuuttajamiehet. Taman us-
kotaan johtuvan kulttuurin odotuksista, jonka mukaan naisten on pidettava huolta kodista
ja vietettdva vain vahan aikaa kodin ulkopuolella. Muita syitd maanmuuttajanaisten va-

haisempaan liikkuntaan oli muun muassa se, ettd maahanmuuttajanaiset halusivat vain



naisten osallistuvan seka ohjaavan liikuntaa. Myds kehon peittavan vaatetuksen sallimi-
nen liikuntaa harrastaessa ja erilliset suihku- ja pukeutumistilat koettiin tarkeiksi maa-
hanmuuttajanaisten keskuudessa. Maahanmuuttajanaiset myos kokevat, etta miehia ei
saisi olla samaan aikaan liikuntatiloissa naisten kanssa. Liikkunnan harrastamisen vahyy-
den syyna ei ole siis se, ettd urheilu tai liikunta ei kiinnosta heita. Yleensd maahanmuut-
tajanaiset haluavat harrastaa liikuntaa mahdollisuuksien mukaan. (Zacheus 2010: 219-
220.)

Sukupuolen lisdksi maahanmuuttajien ik vaikutti likuntaan osallistumiseen ja idkkdam-
mat maahanmuuttajat liikkuvatkin nuoria maahanmuuttajia vGhemman. Syyna idkkaam-
man maahanmuuttajan vahaiselle liikkumiselle on se, ettd vapaa-ajan ajatellaan olevan
turhaa tai liikuntamahdollisuuksista ei tiedeta, mika estaa lilkuntaan osallistumisen. Li-
saksi likunnan harrastamisen vahaisyyteen vaikuttaa se, etta iakkdammilla maahan-
muuttajilla ei valttamatta ole tarpeeksi tietoa saatavilla olevista liikenneyhteyksista tai
palveluista. Myds palvelujen kayttda voivat estda kulttuuriset ja kielelliset ongelmat seka
maahantulon syy, uudessa maassa oloaika, aikaisemmat kokemukset seka sosiaalinen
asema. (Zacheus 2010: 220.)

3.4 Suomalaisten aikuisvaeston likunnan nykytila

FinTerveys2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisen aikuisvaeston fyysinen aktiivisuus
ei ole muuttunut paljoa 2000-luvulla. Kansanterveyden kannalta havaitut muutokset ovat
olleet kuitenkin oikean suuntaisia. Vaikka kansanterveyden kannalta muutokset ovat ol-
leet oikean suuntaisia, tutkimuksessa ilmeni, etta jopa vajaa kolmannes suomalaisista ei
kuitenkaan harrasta liikuntaa vapaa-ajalla. Myos kestavyysliikuntasuositus toteutui vain
puolella tutkimukseen osallistuneista. (Borodulin — Koponen — Koskinen - Saaksjarvi -
Lundquist 2018: 38—41.)

Tutkimuksen seurantajaksolla vuosien 2011-2017 valilla naisten ja miesten liikuntatot-
tumusten valilla ilmeni eroja. Tuloksista nostettiin esiin se, ettd naisten liikunta-aktiivi-
suus pysyi melkein ennallaan seurantajaksolla, kun taas miehilld vapaa-ajan liikunta li-
saantyi hieman. Naiset olivat miehia aktiivisempia tydmatkaliikkujia. Toisaalta erityisesti
nuorten miesten keskuudessa tydmatkaliikunta lisdantyi. Miehet raportoivat tutkimuk-
sessa naisia useammin fyysisesti kuormittavaa ty6ta. Fyysisen aktiivisuuden kanssa sa-

massa osiossa kasiteltiin myos ruudun aaressa istumista. Seurantajakson aikana nais-



ten ruudun aaressa istuminen lisaantyi iakkdammilla ja vahentyi nuorilla naisilla. Rapor-
tista selvisi myds, etta erityisesti nuorten miesten ruudun aaressa istuminen vaheni vuo-
sien 2011-2017 valilla. (Borodulin ym. 2018: 38-41.)

FinTerveys2017 -tutkimukseen osallistuivat 30 vuotta tayttaneet ja sitd vanhemmat. Ky-
seisessa ikaryhmassa 71 % otokseen kuuluneista (n=9288) osallistui johonkin tiedonke-
ruun osaan ja terveystarkastukseen osallistui 60 %. Tutkimusta koordinoi Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen Kansanterveysratkaisut osasto. FinTerveys2017 -tutkimus yhdis-
taa Terveys 2000/2011- ja FINRISKI -tutkimuksen perinteet ja onkin laaja kansallisesti
edustava terveystarkastustutkimus. (Borodulin ym. 2018: 38—41.)

3.5 Terveyden edistdminen

Terveyden edistdminen on arvoihin perustuvaa valineellista ja tavoitteellista toimintaa
ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin aikaansaamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi.
Terveyden edistamisen tuloksia ovat terveyttad suojaavien sisaisten seka ulkoisten teki-
jéiden vahvistuminen. Muita terveyden edistdmisen tuloksia ovat eldamantapojen muut-
tuminen terveellisemmaksi ja terveyspalvelujen kehittyminen. Taman toiminnan vaiku-
tukset nakyvat yksilon, yhteison ja yhteiskunnan hyvinvointina ja terveytena. (Koskinen-
Ollonqvist — Savola 2005: 39.)

Terveyden edistamisen kasite on monimuotoinen ja se on maaritelty eri tavoin, silla ter-
veyden edistdminen on yksi monista keinoista terveyden ja hyvinvoinnin saavuttami-
sessa. Terveyden edistamisen maaritelma riippuu myos siitd, minkd alan edustajan ka-
sitetta tarkastelee. Lisdksi maaritelmien moninaisuus johtuu siita, ettd se voidaan maa-
ritellda myos sen arvojen, tavoitteiden toiminnan, menetelmien tai tulosten kautta. Sita
voidaan myos arvioida esimerkiksi kulttuurisesta ja poliittisesta nakdkulmasta. (Koski-
nen-Ollonqvist — Savola 2005: 24.)

Terveyden edistdminen on prosessi, joka antaa yksildille seka yhteisdille aikaisempaa
paremmat mahdollisuudet hallita terveytta ja siihen vaikuttavia taustatekijoitéd (Sosiaali-
ja terveysministerion julkaisuja 2006: 15). Terveyden taustatekijat jaotellaan sisaisiin ja
ulkoisiin suojaaviin tekijoihin. Esimerkkeja sisaisista suojaavista tekijoista ovat terveelli-
set elamantavat seka hyvat ihmissuhdetaidot ja ulkoisista suojaavista tekijoista turvalli-
nen ymparistd seka taloudellinen perustoimeentulo. (Rouvinen-Wilenius 2007: 6.) Ter-
veyden edistaminen vaikuttaa myonteisesti muun muassa kdyhyyden vahentamiseen,

sukupuolten tasa-arvoon ja talouskasvuun. Maailman terveysjarjesté WHO:n mukaan on



hyvin tarkeaa sisallyttda terveyden edistaminen kansallisten ja paikallisten saatididen
strategioihin seka kehitteilla oleviin kaytantdonpanosuunnitelmiin, silla terveyden edista-
minen suojaa esimerkiksi korruptiolta seka vastuuttomalta liiketoiminnalta. (WHO 2017:
4-5.)

Terveyden edistamistd voidaan l&hestyad promotiivisesti tai preventiivisesti. Promootio
tarkoittaa mahdollisuuksien luomista siten, etta yksillla on jo ennen sairauksien tai on-
gelmien syntyd mahdollisuus huolehtia itsestdan ja ymparistdnsa terveydesta. Tervey-
den edistamisen promotiivisia toimintamuotoja ovat muun muassa yhteisoterveyden-
hoito, terveellinen yhteiskuntapolitikka ja terveyden edistdmisen ohjelmat. (Koskinen-
Ollonqvist — Savola 2005: 39.) Promotiivisessa aineistossa korostetaan terveyden taus-
tatekijoiden suojaavia tekijoita (Rouvinen-Wilenius 2007: 6). Preventio on riskikeskeinen
ajattelutapa ja se on sidoksissa toimintaan (Rouvinen-Wilenius 2007: 5). Preventiivinen
terveyden edistaminen pitaa sisalldadn primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventiota. Pri-
maaripreventio vahentaa yksilon seka yhteison alttiutta sairastua vaikuttamalla riskiteki-
j6ihin. Sekundaaripreventiolla pyritdan ehkaisemaan sairauden paheneminen riskiteki-
jéiden poistamisella tai vahentdmalla niiden vaikutusta. Tertiaariprevention tarkoitus on
pyrkia parantamaan toiminta- ja tyokykya tai estdmaan niiden heikkeneminen. (Koski-
nen-Ollonqvist — Savola 2005: 78.) Preventiivisia toimintamuotoja on esimerkiksi ehkai-

seva terveydenhuolto ja terveyskasvatus. (Koskinen-Ollonqvist — Savola 2005: 39.)

3.5.1 Terveysviestinta

Maailman terveysjarjestd6 WHO:n mukaan terveysviestinta on tyokalu, jota kaytetaan ter-
veysinformaation valittdjana ja sen paamaarana on edistaa terveyttd. WHO:n maaritel-
man mukaan terveysviestintd on myos tavoitteellista ja terveyden edistamiseen sitoutu-
nutta viestintda. (Torkkola 2008: 81.) Terveysviestintad on siis tavoitteellista toimintaa,
jolla pyritdan lisdamaan terveystietoisuutta ja siten parantaa yksildiden ja yhteiséjen ter-
veydentilaa. Terveysviestinnan avulla voidaankin muun muassa vahvistaa terveyteen
liittyvia uskomuksia ja asenteita, innostaa lisatiedon etsimiseen ja joissain tilanteissa

saada aikaa terveellisia elamantapoja. (Koskinen-Ollonqvist — Savola 2005: 78.)

Sinikka Torkkolan mukaan terveysviestinnalla on monia eri maaritelmia (Torkkola 2008:
80.) Terveysviestinnan laajan maaritelman mukaan terveysviestinta ei ole pelkastaan
terveytta edistava tai sairautta hoitava viestinta, vaan terveysviestintad on kaikki ter-

veyttd ja sairautta kasitteleva viestintd (Torkkola 2008: 84). Siihen siis kuuluvat esimer-



kiksi terveytta ja sairautta kasittelevat fiktiiviset mediatekstit, journalismi, mainonta, ter-
veyssivustot internetissa seka sisainen etta ulkoinen terveydenhuollon viestinta (Tork-
kola 2008: 86). Lahtokohtana terveysviestinnan laajassa maarittelyssa onkin nakemys
viestinnasta kulttuurisena ja yhteiskunnallisena ilmiéna, joka tuottaa, muuntaa ja yllapi-
taa terveyksia ja sairauksia. Terveysviestinta voi sisalldllisesti olla fiktiivista tai faktuaa-
lista ja se perustuu tietoon, kokemukseen tai tunteeseen. Sen sijaan konkreettisesti ter-
veysviestinta on terveyteen ja sairauteen seka niiden tutkimiseen ja hoitamiseen liittyvaa

viestintaa kaikilla viestinnan alueilla. (Torkkola 2008: 88—89.)

3.5.2 Terveytta edistdvana materiaalin kriteerit

Terveytta edistava aineisto on valine, jonka laatuun panostamalla yllapidetaan ja tuetaan
seka yksildiden terveytta ettd omavoimaistumista (Rouvinen-Wilenius 2007: 5). Omavoi-
maistuminen tarkoittaa yksilon tai yhteis6jen kykyja ja mahdollisuuksia toimia joustavasti
luomalla uusia ratkaisumalleja (Koskinen-Ollongvist — Savola 2005: 85). Tall6in yksilo
voi esimerkiksi kontrolloida omaa elamaansa ja valita omat tekemisensa. Lisaksi talloin
yksil6llda on mahdollisuus omien kykyjensa kehittdmiseen. (Koskinen-Ollonqvist — Savola
2005: 12.) Terveyteen tahtaavissa aineistoissa taustalla tulisi olla kasitys terveyden edis-
tamisestd, sen arvopohjasta ja tavoitteen kannalta tarkeiden teorioiden soveltuvuudesta.
Terveyttd edistdvassa aineistossa keskeistd on voimavaralahtoisyys eli tulisi selvittaa,
miten aineisto tukee tai vahvistaa yksilon tai yhteisén voimavaroja. (Rouvinen-Wilenius
2007:5.)

Rouvinen-Wileniuksen (2007) tekemassa oppaassa "Tavoitteena hyva ja hyddyllinen ter-
veysaineisto — Kriteeristo aineiston tuotannon ja arvioinnin tueksi” hyvalle terveysaineis-
tolle on seitseman standardia (ks. taulukko 1). Nama standardit on jaoteltu kahteen eri
alaosioon, jotka ovat terveyden edistamisen nakokulmien esittdminen seka aineiston so-
pivuus kohderyhmalle. Terveyden edistamisen nakokulmat osio sisaltéda nelja eri stan-
dardia ja aineiston sopivuus osio sisaltaa kolme eri standardia. Terveysaineiston laatu-
kriteereiden tarkoituksena on parantaa terveysaineiston laatua etenkin tavoitellun lukija-
ryhman nakokulmasta, toimia valineena terveysaineiston kehittdmiselle ja arvioinnille
seka tukea terveysaineiston johdonmukaista arviointia. Kaikkien kriteerien osa-alueiden
ei tarvitse kuitenkaan tayttya, vaan kriteerien avulla voi tarkastella merkityksellisia osioita

aineiston nakokulmasta. (Rouvinen-Wilenius 2007: 9.)

Taulukko 1. Yleiset terveysaineiston standardit (Rouvinen-Wilenius 2007: 9).
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Terveyden edistamisen nakokulmien esittaminen:

Standardi 1. Aineistolla on selkea ja konkreettinen terveys- ja hyvinvointitavoite.
Standardi 2. Aineisto valittaa tietoa terveyden taustatekijoista.

Standardi 3. Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saadaan elamanoloissa

ja kayttaytymisessa muutoksia.
Standardi 4. Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksil6ita / ryhmia terveyden
kannalta mydnteisiin paatoksiin.

Aineiston sopivuus kohderyhmalle:

S CEIGIRIEE Aineisto palvelee kayttajaryhman tarpeita.
S ELCRGE T Aineisto herattda mielenkiinnon ja luottamusta seka luo hyvan tunnel-
man.

SO CEIGIARE Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin, aineistomuodon ja sisallon

edellyttamat vaatimukset.

3.5.3 Ohjaus, neuvonta, opetus ja tiedon antaminen

Ohjaus, neuvonta, opetus ja tiedon antaminen ovat toistensa lahikasitteita. Kasitys
naista termeista vaikuttaa myds annettuun ohjaukseen, neuvontaan seka opetukseen.
Ohjauksessa ohjattava ja ohjattavat kohtaavat ohjaussuhteessa tasa-arvoisina. Ohjauk-
sessa yhdistetaan tietoa, taitoa ja selviytymista. Ohjauksen lahtdkohtana on, etta ohjat-
tavaa kannustetaan auttamaan itsedan huomioiden hdnen omat lahtékohtansa. Ohjat-
tava maarittaa itse ohjauksen sisallon. (Eloranta — Virkki. 2011: 19.)
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Neuvonnassa ammattilainen antaa neuvoja, jotka tukevat henkilon valintoja. Asiakkaan
henkildkohtaiset tarpeet ja [dhtdkohdat ovat perustana neuvonnassa, mutta myds am-
mattilaisen tiedot ja taidot ovat tarkeitd yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Opetuk-
sessa kaytetdan suunnitelmallisia toimintoja, joilla pyritdan pddsemaan tavoitteeseen.
Opetuksen tarkoituksena on, etta oppilas oppii tilanteesta konkreettisesti esimerkiksi uu-
sia kaytanteita tai toimintoja kotiin. (Eloranta — Virkki. 2011: 20-21.)

Tiedonannossa vuorovaikutus on vahaisempaa kuin aiemmin mainituissa menetelmissa.
Tiedon antaminen voi olla esimerkiksi kirjallista materiaalia tai joukkoviestintaa. Tie-
donanto on hyva ohjauksen, neuvonnan seka opetuksen taydentamiseen. Joukkovies-
tintaa tai printtimediaa voidaan kayttéa myos hyodyksi valistukseen, kuten esimerkiksi
esitteen tai julisteen avulla. Tiedonannossa isona hydtyna on suurien yleisémaarien saa-
vuttaminen seka terveystiedon vahvistuminen. Haasteena kuitenkin siind on yksilollisyy-
den puute ja toisinaan esitetyn tiedon aiheuttama pelko tai suuret odotukset. (Eloranta —
Virkki. 2011: 22.)

4 Opinnaytetyon tyomenetelmat ja -tavat

4.1 Tiedonhaku

Pohjasimme opinnaytetydn tiedonhaun luotettaviin lahteisiin ja tarkastelimme hakuja
tietokannoista kriittisesti. Keskityimme tiedonhaussa erityisesti tutkimuksiin ja muihin
tieteellisiin julkaisuihin. Kaytimme tiedonhaussa enimmakseen Medic, Finna, Pubmed,
Google Scholar ja Lipguides -tietokantoja. Liséksi haimme kirjallisuutta kirjastojen ha-

kupalveluista Metcat:ista ja Helmet:istd. Haimme eri tietokannoista artikkeleja muun

muassa seuraavia hakusanoja kayttden: "maahanmuuttajien likkunta”, “maahanmuut-

LI TH (I INTH LTS [ T] L]

taja”, “immigrant”, “immigrants exercise”, “likunta”, “likuntasuositukset”, “physical exer-

cise”,

health benefits of physical activity”, “poster”, “how to make a poster”, “posteri”,

” ” [ T]

“posteriesitys”, “powerpoint”, “esitys”,

professional presentation”, “viestinta”, "tervey-
den edistaminen” ja “selkokieli”. Esimerkiksi Pubmed:istd hakusanalla “immigrants
exercise” tuli 472 osumaa, kun artikkelien valmistusvuosi oli asetettu 2010-2020. Sen
sijaan hakusanalla “physical exercise” tuli jopa 232 449 osumaa samalla aikavalilla.
Finnasta hakusanalla “terveyden edistdminen” tuli 1344 osumaa, kun valmistusvuosi oli

asetettu 2010-2020 ja aineistotyypiksi oli asetettu lehti tai artikkeli.
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Opinnaytetyodprosessin alussa rajasimme tiedonhaun vuodesta 2010 eteenpain, mutta
osaan aiheistamme liittyvan tutkitun tiedon vahyyden vuoksi paadyimme hyodynta-
maan myos vanhempaa tutkittua tietoa seka kirjallisuutta. Kaytimme esimerkiksi laa-
dukkaan diasarjan, toiminnallisen opinnaytetyon, terveysviestinnan seka terveyden
edistamisen teorioissa ennen vuotta 2010 julkaistuja artikkeleja ja kirjallisuutta. Ar-
vioimme kuitenkin, ettd kdyttdmamme vanhemmat Iahteet ovat kriittisesti laadittuja ja
luotettavia. Tutkittua tietoa Suomeen tulleiden maahanmuuttajien liikkuntatottumuksista
I16ytyi myds melko vahan. Rajasimme haun suomenkielisiin sekd englanninkielisiin ma-
teriaaleihin. Laajensimme tiedonhakuprosessia my0s yleisiin ja luotettaviin verkkosi-
vustoihin, kuten UKK-instituutin, Kadypa hoidon seka Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen verkkosivuihin. Edella mainittujen verkkosivujen sisallot perustuvat tutkittuun tie-

toon, joten piddmme niita luotettavina.

4.2 Toiminnallinen opinnaytety®

Vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetyolle on toiminnallinen opinnaytetyd. Toimin-
nallisen opinnaytetyon tavoitteena on toiminnan jarjestaminen ja jarkeistaminen seka toi-
minnan ohjeistaminen ja opastaminen. (Vilkka — Airaksinen 2003: 9.) Synonyymina toi-
minnalliselle opinnaytetydlle kaytetddn myds monimuotoista opinnaytetyéta (Metropolia:

Toiminnallisen opinnaytetyon erityispiirteita).

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos, teososa tai produktio voi olla esimerkiksi palvelu,
tuote tai toimintatapa. Tuotettu palvelu voi olla esimerkiksi konsertti tai nayttely. Erilaisia
tuotteita tai taideteoksia, joita toiminnallisessa opinnaytetydssa voi tuottaa ovat esimer-
kiksi cd, juliste, oppimateriaali, verkkosivusto tai kayttdopas. (Metropolia: Toiminnallisen
opinnaytetydn erityispiirteitd.) Hanna Vilkan ja Tiina Airaksisen luettelemia esimerkkeja
toiminnallisen opinndytetyon toteuttamistavoista ovat tapahtuman toteuttaminen tai am-
matilliseen kayttéon suunniteltu ohje, ohjeistus seka opas (Vilkka — Airaksinen 2003: 9).
Toimintatapana voi olla uusi keino organisoida tapahtumatuotanto tai vaikka opetusde-

monstraatio (Metropolia: Toiminnallisen opinnaytetydn erityispiirteita).

Kevaalld 2020 olimme yhteistydssa Metropolian ja Helsingin aikuisopiston peruskoulun
kanssa valinneet toteutustavaksi tapahtuman tuottamisen, mutta jouduimme vallitsevan
koronapandemiatilanteen vuoksi vaihtamaan suunnitelmaamme mydhemmin syksylla.
Valitsimme opinnaytetyon uudeksi toteutustavaksi liikunta-aiheisen oppimateriaalin tuot-

tamisen. Tuotimme kolme diaesitystd seka kolme posteria Helsingin aikuisopiston pe-
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ruskoululle. Diaesitykset sekd posterit ovat tarkoitettu opiskelijoille itsendiseen opiske-
luun. Lisaksi koulun terveydenhoitaja Paivi Hedman voi hyddyntdd materiaaleja halua-
mallaan tavalla aikuisopistossa opiskelevien maahanmuuttajien opetuksessa seka heille

suunnatussa terveysviestinnassa.

4.3 Opinnaytetydn prosessin kuvaus

Toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyy kaytannon toteutus ja sen raportointi tutki-
musviestinnan avulla (Vilkka — Airaksinen 2003: 9). Vaikka opinnaytetydssamme ei kay-
tetd kehittamistyon menetelmia, niin opinnaytetydssa on ollut kehittamistyon prosessin
tapaisia piirteitd. Tutkimuksellisen kehittdmistyon prosessin tyypillinen malli on suunnit-
telu, toteutus ja arviointi, mitd myds meidan opinndytetydmme noudattaa (Ojasalo — Moi-
lanen — Ritalahti 2014: 23). Kuvailemme tassa opinnaytetyon prosessin kuvauksen osi-
ossa, miten nama vaiheet ovat ndkyneet tydbmme edetessa seka miten tydbmme on muo-

vautunut vaihe vaiheelta.

Koko opinnaytetyon prosessin aikana olimme aktiivisesti yhteydessa yhteishenki-
I66mme terveydenhoitaja Paivi Hedmaniin ja opinnaytetyon ohjaajaamme Marita Rasa-
seen, jotka antoivat koko prosessin aikana palautetta ja neuvoja opinnaytetyon tyosta-
miseen. Ryhmamme osallistui etdna Zoomin kautta ohjaajamme pitamiin yhteisiin pala-
vereihin, jossa oli my6s muut opinnaytetyoryhmat. Kaytimme opinnaytetyota tehdes-
samme Onedriven pilvipalvelu, Zoom, Outlook seka Whatsapp seka Onedriven sovel-
luksista Wordia ja Powerpointtia raportin kirjoittamisen ja oppimateriaalin tydostamiseen.
Opinnaytetyon toteutusvaiheen aikana tapasimme opinnaytetyon tekijéiden kesken

keskimaarin kaksi kertaa viikossa tai pidimme Zoomin kautta etapalavereja aktiivisesti.

4.3.1 Lahtétilanteen kartoitus ja suunnitelman tekeminen

Ryhmamme haki syksylla 2019 “Terveystietoa maahanmuuttajille” -projektiin, jossa oli
tarkoituksena tuottaa toiminnallinen opinnaytetyd Helsingin aikuisopiston peruskoululle.
Kyseisessa toiminnallisen opinnaytetyon toteuttamisessa meitd motivoi terveyden edis-
tamiseen liittyvan projektin parissa tyoskentely seka konkreettisen produktion eli oppi-
materiaalin tuottaminen. Meita kiinnosti erityisesti se, ettda voimme mahdollisesti edistaa
tuottamamme oppimateriaalin avulla kohderyhman terveytta seka lisata heidan tietojaan
likuntaan liittyen. Halusimme my0s laajentaa omaa tietamystamme erilaisista kulttuu-

reista seka kaytanndn etta tutkitun tiedon kautta.
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Toimintasuunnitelma kannattaa aloittaa I&htétilanteen kartoituksella (Vilkka — Airaksinen
2003: 27). Ryhmamme osallistui tammikuussa 2020 ensimmaiseen tapaamiseen eli niin
sanottuun lahtdtilanteen kartoitukseen. Lahtétilanteen kartoituksessa oli mukana yhteis-
tybkumppanimme terveydenhoitaja Paivi Hedmanin seka meidan oma opinnaytetyoryh-
mamme ja ohjaava opettajamme Marita Rasanen seka muita opinnaytetydryhmia, jotka
tekivat myds opinnaytetydnsa osana Metropolia Ammattikorkeakoulun ja Helsingin ai-

kuisopiston peruskoulun “Terveystietoa maahanmuuttajille” -projektia.

Alkukartoituksessa on tarkedd syventyd muun muassa siihen, mikd kohderyhma on,
mika on produktion tarpeellisuus kyseisessa kohderyhmassa, onko aiemmin suunniteltu
samanlaista sekd mita lahteita ja tutkimuksia aiheeseen liittyy (Vilkka — Airaksinen 2003:
27). Alkukartoituksessa terveydenhoitaja Paivi Hedman kertoi toivovansa jotain toimin-
nallista ja opiskelijoita aktivoivaa tekemista. Han myds kertoi, ettd opiskelijoiden haas-
teena on terveydenlukutaito seka suomen kielen taito. Opiskelijoiden suomen kielen

taso on myds vaihtelevaa opiskelijoiden valilla.

Lahtokohtana kehittamistyon hankkeessa on kehittamiskohteen tunnistaminen ja siihen
liittyvien tekijoiden ymmartaminen. Kehittdmiskohteen tunnistamisen jalkeen aloitetaan
siihen liittyva tiedonhankinta. Hyvin keskeista on 10ytda nakokulma, minka perusteella
lahdetaan eteenpain. (Ojasalo ym. 2014: 23). Meidan opinnaytetydémme nakokulmaksi
valikoitui maahanmuuttajaopiskelijoiden terveyden edistdminen. Opinnaytetydmme lo-
pullinen tehtava tarkentui vasta myohemmin. Tehtavanamme oli selvittaa, millainen op-

pimateriaali soveltuu aikuisille maahanmuuttajille ja taman perusteella tuottaa sita.

Opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa kevaallda 2020 syvennyimme tutkimuksiin,
joissa kasitelladn maahanmuuttajien liikuntatottumuksia. Suomalaisessa Maamu-tutki-
muksessa verrattin  maahanmuuttajien  kuntoliikuntatottumuksia koko vaes-
to6n. Maamu-tutkimuksessa esitellyssd kansainvalisessd tutkimuksessa huomattiin
muun muassa se, ettd somali- ja kurditaustaiset harrastavat vdhemman kuntoliikuntaa
kuin kantavaesto. Tutkimuksessa huomattiin, etta erityisesti somalialaistaustaisten lii-
kuntatottumusten edistdminen olisi tarpeen. (Castaneda ym. 2012: 179.) Edelld mainittu
tutkimustulos sekd muu opinnaytetydprosessin aikana Idytdmamme tietoperusta vahvis-
tivat nakemystamme siita, etta opinnaytetydmme on tarpeellinen ja liikunta-aiheisen ma-
teriaalin tuottamiselle on tarvetta. Tammikuussa 2020 teimme opinnaytetydllemme alku-

peraisen suunnitelman ja saimme opponoinnista palautetta, minkd perusteella korja-
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simme suunnitelmaa. Opponoinnin ja suunnitelman hyvaksynnan jalkeen laadimme ter-
veydenhoitaja Paivi Hedmanin sekd Marita Rasasen kanssa Metropolian sopimuk-

sen opintoihin liittyvasta projektista.

Vilkan mukaan taustatietoja voidaan kayttda apuna seka idean rajaamisessa etta rat-
kaistavaksi haluttavan ongelman pohtimisessa. Myds ongelman ratkaisun merkitysta
kohderyhmalle voi miettia. (Vilkka — Airaksinen 2003: 27.) Syksylla 2020 kaytimmekin
hyddyksi tammikuussa toteutuneen lahtotilanteen kartoituksen perusteella saatuja tietoja
ja maarittelimme suunnitelmalle uuden tavoitteen, mika oli tuottamamme oppimateriaalin
avulla lisata kohderyhman tietoisuutta liikunnasta ja sen terveyshyodyista seka kannus-

taa heita lilkkunnan pariin.

Teimme uuden alustavan aikataulun opinnaytetyollemme syksylla 2020. Uutena suunni-
telmanamme oli tuottaa kolme liikunta-aiheista posteria ja kolme naihin aiheisiin liittyvaa
diaesitystd oppimateriaaliksi. Sahkopostitse kdymassamme keskustelussa terveyden-
hoitaja Paivi Hedmanin kanssa kavi myohemmin ilmi, ettd koronapandemian aiheutta-
man etaopiskelun vuoksi hanella oli tarvetta sahkdiselle oppimateriaalille. Han toivoi, etta
tarvittaessa posterit voisi saada myos tulostettua. Lisaksi sahkopostikeskustelussa il-
meni, etta terveydenhoitaja Paivi Hedmanin terveystiedon opiskelijoiden kielitaso vastaa
helpon tai perustason selkeaa suomen kielta. Sovimme hanen kanssaan, etta han testaa
tuottamamme oppimateriaalin terveystiedon oppitunnilla lokakuussa 2020 ja opiskelijat
vastaavat sita koskevaan sahkdiseen palautekyselyyn. Suunnittelimme, etta saadun pa-

lautteen avulla voimme muokata materiaalin sen lopulliseen muotoon.

Oppaiden, tietopakettien ja opetusmateriaalien tuottamisessa lahdekritiikki on isossa
asemassa (Vilkka — Airaksinen 2003: 53). Taman vuoksi kaytimme runsaasti aikaa luo-
tettavan teoriatiedon etsimiseen ja lahdimme tydstdmaan oppimateriaalia opinnaytetydn-
raporttiin kootun teoriatiedon pohjalta. Aikaisemman ja uuden tietoperustan avulla
aloimme hakemaan lahdekriittisesti uutta teoriatietoa diasarjan ja posterien tekemisen
tueksi. Lahdimme jasentelemaan opinnaytetyon runkoa ja mietimme, miten toteutamme

tyon.
4.3.2 Oppimateriaalin suunnittelu ja tydstaminen
Teimme opinnaytetydssamme kolme selkeakielistd posteria ja diasarjaa, jotka ovat tar-

koitettu oppimateriaaliksi. Halusimme kayttda postereissa ja diaesityksissa yhtenevaisia

piirteita, koska molemmissa aiheet olivat samat. Posterit on tehty siten, ettd ne sisaltavat
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diaesityksessa esiintyvat asiat tiivistettyna. Kiinnitimme huomiota postereiden ja dia-
esitysten yhtenevaisyyteen jo niiden suunnittelua aloittaessa. Oppimateriaalin tekoa var-
ten otimme selvaa terveytta edistavan materiaalin kriteereista seka siitda, millainen on

hyva posteri seka diasarja.

Outi Lammin Vaikuta visuaalisesti — laadi selkea esitys! (2009) -teoksen mukaan piirretyt
kuvat voivat toimia oppimateriaalissa valokuvia paremmin (Lammi 2009: 153). Tasta
saimme idean tuottaa kuvat itse piirtden. Suunnittelimme kuvat yhdessa niin, ettd ne
sopivat tekemadadmme oppimateriaaliin. Jaoimme kuvien aihealueet ryhmamme jasenten
kesken eli jokainen piirsi kuvia tiettyyn posterin aiheeseen liittyen. Sovimme myds kuviin
tekemiseen yhtenevaisen piirto- ja varitystekniikan. Kuvat ovat kokonaan meidan suun-

nittelemiamme ja tekemiamme, joten meilla on niihin taydet tekijanoikeudet.

Paadyimme kayttdmaan oppimateriaalissa paljon kuvia, silld osalla koulun opiskelijoista
suomen kieli on haasteellista. Halusimmekin kuvien avulla havainnollistaa tekstia. Ajat-
telimme, etta jos opiskelija ei ymmarra kaikkea lukemaansa, niin jo pelkkien kuvien avulla
voidaan osa tiedosta valittaa heille. Yleisesti ajatellaan, etta asioita on helpompi ymmar-
taa, jos ne esitetdan tekstin lisdksi kuvina ja piirroksina (Virtanen 2012: 132). Lisaksi
voimakkaita ja turhia yksityiskohtia on hyva valtella selkokieltd havainnollistavassa kuvi-
tuksessa (Virtanen 2012: 133). Eika diaesitykseen kannata laittaa sellaisia kuvia tai ko-
risteita, jotka eivat liity diaesityksen sisaltoon, silla ylimaaraiset elementit kuormittavat
katsojan tydmuistia ja rikkovat tarkkaavaisuutta (Lammi 2009: 130). Paadyimme teke-
maan kuvista mahdollisimman yksinkertaisia, jotta katsoja ymmartaisi helposti niiden tar-

koituksen.

Selkokielisen tekstin tuottamisen ohjeissa neuvotaan, ettad kuvien tulisi olla yhtenevaisia
tekstin kanssa eika sen vastakohtia (Virtanen 2012: 133). Kuvia suunnitellessa yritimme
miettid muun muassa sita, miten saisimme niiden avulla tuotua liikunnan riemun seka
monikulttuurisuuden esiin. Kuvia tulkitaan omasta kulttuurista kasin (Virtanen 2012:
130). Symboleja kannattaakin yleensa kayttaa harkitusti, koska ne ovat vaikeatulkintaisia
ja kulttuurisidonnaisuus voi vaikuttaa niiden tulkintaan (Virtanen 2012: 133). Olimme
aluksi piirtaneet tydtamme varten peukaloita, jotka symboloivat onnistumista ja epaon-
nistumista suomalaisessa kulttuurissa. Rajasimme peukalot kuitenkin pois lopullisesta
oppimateriaalistamme, koska muissa kulttuureissa sormilla esitetyilla symboleilla voi olla

muita merkityksia.
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Toimme kuviin esiin myds ihmisten moninaisuuden, joten piirsimme kuvien hahmoille eri
ihonvareja ja teimme hahmoista erikokoisia. Toimme pukeutumisen moninaisuutta kuviin
esimerkiksi hijab huivien avulla. Paadyimme piirtdmaan hahmot kasvottomina, koska
emme halunneet |ahted erottelemaan eri etnisyyksien piirteita tai kuvien loukkaavan ke-

taan.

Aloitimme tekstin tydstdmisen oppimateriaaliin niin, ettd kokosimme keraamamme teo-
riatiedon pohjalta kunkin aihealueen p&aasiat erillisille Word-dokumenteille. Taman jal-
keen aloimme karsimaan tekstid ja pohtimaan lauserakenteita tarkemmin. Muokka-
simme tuottamaamme tekstid useaan otteeseen ja palasimme siihen mydhemmin uu-
destaan. Lisaksi luimme toistemme tuottamia teksteja ja annoimme niista toisillemme

palautetta seka korjausehdotuksia.

Luimme ennen oppimateriaalin tekstin tuottamista oppaita ja kirjoja selkokielestad seka
vierailimme selkokielisilla nettisivustoilla, kuten Selko.fi ja Papunet. Edella mainittujen
selkokielen materiaalien avulla saimme hahmotettua, minka tyyppista selkedd suomen
kieltd oppimateriaalissa pitaisi olla. Paatimme ryhmamme kanssa kayttaa oppimateriaa-
lissa selkokielen sijasta selkeaa kielta, silla sen kaytto ei vaadi selkotunnuksen anomista.
Selkealla kielella tarkoitetaan kielenkaytt6a, joka on havainnollista, selkeda ja melko hel-
posti ymmarrettavaa (Kotimaisten kielten keskus: Yleiskieli ja sen huoltaminen). Tekstia
tyostaessamme kaytimme apuna erityisesti Hannu Virtasen Selkokielen kasikirjan
(2012) vinkkeja. Naita vinkkeja olivat muun muassa abstraktien asioiden seka vaikeiden
sijamuotojen ja passiivin valttamien, kasitteiden avaaminen sekad mahdollisimman lyhyi-
den lauseiden kayttdminen (Virtanen 2012: 109-110).

Saatuamme kuvat ja alustavat tekstit luonnoksiin aloimme miettimaan oppimateriaalin
kokonaisuuden yleisilmettd, kuten fontteja ja tekstien seka kuvien sijoittelua. Keskuste-
limme ryhmamme kanssa myo6s oppimateriaalin varimaailmasta. Paddyimme siihen, etta
haluamme oppimateriaaliin yhtenevaisen teeman myds varimaailman suhteen. Valit-
simme posteriin seka diaesitykseen sinisen paavariksi ja kdytimme sen eri savyja seka
kirkkausasteita. Kaytimme my6s muutamaa sinisesta teemasta poikkeavaa varia hillitysti

tehostekeinoina.

Kokeilimme ryhmamme kanssa diaesityksiin seka postereihin eri fontteja. Erityisryhmien
osalta ei ole tutkittu, mikd on helpoin fontti luettavaksi. Talldin onkin hyva noudattaa

yleista ohjetta. Yleisohje on, etta niin sanotulle tavalliselle tai normaalille lukijalle parhaan
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fontin uskotaan olevan esimerkiksi Times, Palatino ja Helvetica. (Virtanen 2012: 120.)
Paadyimme valitsemaan postereihin seka diasarjoihin fontiksi Arialin, silla se naytti help-
polukuiselta seka selkealta. Myds kirjaintyyppien maaran valinnalla on merkitysta ja jul-
kaisuissa kannattaakin kayttda vain muutamaa eri kirjaintyyppia. (Virtanen 2012: 120).
Otimme myds huomioon, etta selkojulkaisuissa kaytetdan yleensa tavallista suurempaa
kirjainkokoa (Virtanen 2012: 124). Kaytimmekin suurta kirjainkokoa oppimateriaalin teks-
teissa seka tehostekeinona esimerkiksi otsikoissa, jotta otsikot erottuvat ensimmaisena

lukijalle.

Kokeilimme oppimateriaalissa erivarisia teksteja, mutta pdddyimme kayttdamaan mustaa
tekstia valkoisella pohjalla. Yleensa helpoiten luettavaksi tekstiksi ajatellaankin olevan
musta teksti valkoisella pohjalla. (Virtanen 2012: 124.) Valitsimme Outi Lammin Vaikuta
visuaalisesti! Laadi selké esitys (2009) -teoksen neuvojen mukaan taustan variksi val-
koisen, koska oppimateriaalin paamaarana oli informaation valittdminen. Halusimme
huomion kiinnittyvan kuviin seka teksteihin. Emme halunneet luoda jaykkaa ja muodol-
lista oppimateriaalia, vaan enemmankin leikkisan ja liikkunnan iloa tuovan kokonaisuu-
den. Halusimme myds osallistaa opiskelijoita, joten lisdsimme diaesityksiin aktivoivia ky-
symyksia. Kun oppimateriaalia kaytetdan esimerkiksi oppitunnilla, niin aktivoivat kysy-
mykset voivat toimia keskustelun herattdjina. ltsenadisessa opiskelussa aktivoivat kysy-
mykset voivat sen sijaan saada opiskelijan miettimaan, mita han tietda jo entuudestaan

seuraavaksi kasiteltavasta aiheesta.

4.3.3 Oppimateriaalista saatu palaute ja sen avulla tydstaminen

Teimme postereista ja diasarjoista luonnoksia seka koevedoksia saadaksemme aikaan
mahdollisimman hyvan oppimateriaalin. Kun oppimateriaalin alustava versio oli tehty val-
miiksi lokakuun 2020 alussa, teimme palautelomakkeen Google Formsilla. Taman jal-
keen lahetimme palautelomakkeen sekd oppimateriaalin alustavan version sahkdisesti
terveydenhoitaja Paivi Hedmanille, silla opetus jarjestettiin silla hetkella etana. Olimme
sopineet, ettd han jakaa palautelomakkeen noin 40 kohderyhmaan kuuluvalle opiskeli-
jalle. Teimme palautelomakkeen perustason selkeaa kielta kayttaen, silla opiskelijoiden
kielitaso oli selkedn suomen kielen alkeiden seka perustason valilla. Teimme palautelo-
makkeen siniselld varimaailmalla, jotta se olisi yhdenmukainen postereiden ja diasarjo-
jen kanssa. Valitsimme lomakkeisiin havainnollistavaksi kuviksi hymionaamat ilmaisesta
Pixabay kuvapalvelusta. Palautelomakkeen loppuun laitoimme avoimen kysymyksen, jo-

hon halukkaat saivat vastata.
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Esittelimme opinnaytetydmme raportointiseminaarissa syyskuussa 2020, josta saimme
opponoijilta ja ohjaavalta opettajaltamme Marita Rasaselta palautetta. Opinnaytetyon se-
minaarin jalkeen tyostimme sieltd saatujen korjausehdotusten mukaisesti opinnayte-
tydmme raporttia sekad oppimateriaalia. Terveydenhoitaja Paivi Hedman valitti palaut-

teensa sahkopostin valityksella.

Saimme kohderyhman opiskelijoilta palautetta sahkoisen palautelomakkeen kautta loka-
kuun 2020 lopulla. Palautetta oli antanut yhteensa 20 opiskelijaa, mutta kaikki heista ei
ollut vastannut jokaiseen palautelomakkeen osioon. Suurin osa (72,2 % eli 13/18) kyse-
lyyn vastanneista koki ymmartaneensa postereiden tekstiosuudet ja loput vastanneista
(27,8 % eli 5/18) ei osannut sanoa. Suurin osa vastaajista (82,4 % eli 14/17) koki oppi-
neensa postereista uutta, mutta kaksi (11,8 % eli 2/17) vastanneista ei osannut sanoa ja
yksi (eli 5,9 %) vastanneista ei kokenut oppineensa uutta. Suurin osa (88,2 % eli 15/17)
vastaajista piti postereiden ulkonadsta ja loput (2/17 eli 11,8 %) vastanneista ei osannut
sanoa. Diaesitysten osalta suurin osa (80 % eli 12/15) kyselyyn vastanneista koki ym-
martédneensa niissa olevan tekstin, kaksi (13,3 % eli 2/15) ei osannut sanoa ja yksi (6,7
%) ei kokenut ymmartaneensa tekstia. Lahes kaikki (85,7 % eli 12/14) vastanneista koki
oppineensa uutta diaesityksista ja loput (14,3 % eli 2/14) ei osannut sanoa. Diaesitysten
ulkonadn osalta myds lahes kaikki (83,3 % eli 10/12) vastanneista piti ulkonadsta ja yksi
vastanneista ei osannut sanoa. Yksi vastanneista sen sijaan ei pitanyt diaesitysten ulko-
naosta. Kymmenen opiskelijaa kaikista vastaajista jatti myos vapaamuotoisen kommen-
tin kyselyn lopussa olevaan palautekenttaan. Kommentit vaihtelivat kiitoksista terveh-
dyksiin ja osa oli kehunut materiaalia. Yhdessa kommenteista vastaaja kertoi, etta teks-

tissa oli uusia sanoja ja yksi vastaajista kertoi, ettei han osaa paljoa sanoja.

Opiskelijoilta saadun palautteen jalkeen teimme viela pienia muutoksia oppimateriaaliin.
Selkeytimme esimerkiksi joitakin oppimateriaalin tekstiosuuksia ja asettelimme oppima-
teriaalin kuvia. Oppimateriaalin tekstiosuuksia muokkasimme poistamalla joitakin lau-
seita tai sanoja seka vaihtamalla sanoja helpommin ymmarrettavaksi. Lahetimme val-
miin oppimateriaalin sahkdisesti Helsingin aikuisopiston peruskoulun terveydenhoitaja
Paivi Hedmanille. Han voi halutessaan tulostaa posterit koulun seinille, kayttaa oppima-
teriaalia opetuksen tukena tai jakaa oppimateriaalin sdhkdisesti kaikille koulun opiskeli-

joille.
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5 Oppimateriaalin tietoperusta

Tassa kappaleessa kasittelemme oppimateriaalin tuottamiseen kaytettya teoriaa. Ennen
oppimateriaalin tuottamista etsimme teoriaa selkedsta suomen kielesta, laadukkaasta
diasarjasta seka laadukkaasta posterista. Oppimateriaali kasittelee liikuntaa, mutta lii-
kunta on aiheena hyvin laaja kdytavaksi 1api yhdessa tietopaketissa. Tasta syysta ja-
oimme oppimateriaalin kolmeen kokonaisuuteen. Kasittelimme naissa kolmessa oppi-
materiaalissa UKK-instituutin aikuisten likkumisen suosituksia ja liikuntaan liittyvat maa-
ritelmiad, arkiliikuntaa seka Istu vdhemman - voi paremmin! -suosituksen sisalt6a seka

likunnan terveyshyotyja ja liikunnan hyotya sairauksien ennaltaehkaisyssa.

5.1 Selkokieli ja selkeakielisyys

Selkokieli tarkoittaa suomen kielen muotoa, joka on mukautettu yleiskieltd ymmarretta-
vammaksi ja se on tehty helpommin luettavaksi sanastoltaan, sisalloltaan seka raken-
teeltaan (Sainio 2015: 10). Selkokieli on tarkoitettu ihmisille, joilla on vaikeuksia ymmar-
taa tai lukea yleiskielta. Lisaksi selkokielta tarvitsevat ihmiset, jotka ovat kielellisen syr-
jaytymisen vaarassa. (THL 2018: selkokieli.) Selkokieli on suunnattu esimerkiksi kehitys-
vammaisille, yksinkertaistettua kielta tarvitseville kielenoppijoille sek& henkildille, joilla on
kielellisia erityisvaikeuksia (Kotimaisten kielten keskus: Yleiskieli ja sen huoltaminen).
Selkokielen tarvearviossa selkokielta tarvitsevat on jaettu kolmeen ryhmaan, joita ovat
eri tavoilla vammautuneet tai vammaiset henkil6t, ikdantyneet henkilét sekd suomen
kielta vaillinaisesti osaavat maahanmuuttajat (Virtanen 2015: 43). Osa kirjoitetuista sel-
koteksteista on tarkoitettu yleisesti kaikille lukijoille ja osa voidaan osoittaa vain tietylle

lukijaryhmalle, kuten maahanmuuttajavanhuksille (Sainio 2015: 13).

Suomessa julkaistaan selkokielellda monia aineistoja, kuten oppaita, verkkoaineistoja ja
esitteita. Selkoaineisto voidaan tunnistaa selkotunnuksen avulla. Selkotunnusta voi anoa
Selkokeskuksesta ja selkotunnuksen saaminen vaatii sen, etta julkaistava aineisto tayt-
taa selkokielen kriteerit. (THL 2018: selkokieli.) Selkealla kielella tarkoitetaan kielenkayt-
t04, joka on havainnollista, selkeda ja melko helposti ymmarrettavaa (Kotimaisten kielten
keskus: Yleiskieli ja sen huoltaminen). Selkeakielisyys kuitenkin poikkeaa selkokielesta
siten, etta selkedkielisyytta kayttaessa ei tarvitse anoa Selkokeskuksen hyvaksyntaa ja
selkotunnusta. Selkokielta voi kayttda seka kirjoituksessa ettéd puheessa, ja niiden kay-
tolle on erilaisia ohjeita (THL 2018: selkokieli).
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Yleiskielisen tekstin kirjoittamisen tavoin myos selkokielen kirjoittamiseen patevat samat
kielioppisaannoét. Selkokielta kayttdessa onkin tarkeaa valttaa erikoiskielten sanoja ja
murresanoja. Sen sijaan kannattaa kayttaa tuttuja ja jokapaivaisia sanoja. Lisaksi on tar-
keaa selittda auki vaikeat ja kasitteelliset sanat seka hankalat ilmaisut. On myos tarkeaa
valttaa pitkia sanoja, vaikeita sijamuotoja tai verbimuotoja. Sen sijaan kannattaisi suosia
lyhyita lauseita ja virkkeita, ja sisaltéa yhteen virkkeeseen vain yhden tarkean asian ker-
rallaan. (Sainio 2015: 12—14.) Tekstin ymmarrettavyyden selvittdmiseksi selkokielinen
teksti kannattaa testauttaa lukijoilla, jolloin palautteen avulla tekstia voidaan muuttaa sel-
kedammaksi (THL 2018: selkokieli). Kohderyhman edustajien palautteen avulla voidaan
esimerkiksi pohtia, ovatko kaikki yksityiskohdat tarpeellisia ja sisaltaako kirjoitettu teksti

tarpeeksi uutta tietoa (Sainio 2015: 16).

Kirjoitetulle selkokielelle on kolme vaikeustasoa. Helppo selkokieli on tarkoitettu henki-
IGille, joilla on alustava lukutaito, hyvin pienet kielelliset taidot tai lukutaitoa ei ole ollen-
kaan. Tall6in selkokielessa on tarkeda kayttda mahdollisimman helppoa sanastoa, taval-
lisimpia kielen rakenteita ja erittain lyhyita lauseita. Lisaksi tekstin tueksi voidaan hyo-
dyntaa kuvia. Sen sijaan perusselkokieli on osoitettu suurimmalle osalle selkokielta tar-
vitseville ihmisille ja se on tavallista selkokieltd. Se on yleiskieltd helpompaa, mutta vai-
keampaa kuin helppo selkokieli. Vaativa selkokieli taas on hieman yleiskieltd helpompaa.
Se on tarkoitettu henkildille, joilla on lukemisen esteita tai lievia kielellisia vaikeuksia.
Talloin kieliasua muokataan vain hieman ja sisaltoja ei valttamatta tarvitse yksinkertais-
taa. (THL 2018: selkokieli.)

Uuden tiedon oppiminen tapahtuu nopeammin visuaalisesti ja kuvat muistetaan tekstia
helpommin (Virtanen 2015: 39). Selkokuvia kayttdessa tekstin tukena kuvan tulee olla
yhtenevainen tekstin kanssa. Kuvassa ei saisi olla voimakkaita ja turhia yksityiskohtia.
(Virtanen 2015: 41.) Kuvassa on tarkeaa, ettd kuvan ja tekstin tunneviesti on yhteneva.
Esimerkiksi urheilun riemusta puhuttaessa kuvassa ei tulisi nayttaa vasyneelta. (Selko-
keskus 2020: Selkokuva.) Lisaksi selkokuvia kayttadessa tulisi huomioida, etta selkokielta
tarvitsevien henkildéiden kokemusmaailmoissa on suuria eroja. Maahanmuuttajan koh-
dalla tulisi ottaa huomioon kulttuurierot, koulutus ja taustat. Esimerkiksi monet suomalai-
sille tutut tilat, esineet ja ymparistot voivat olla outoja maahanmuuttajille. (Virtanen 2015:
42-43.)
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Maamu-tutkimuksen mukaan itsensa ilmaisu muiden ymmartamalla kielelld seka puhu-
tun ja kirjoitetun kielen sekd puheen ymmartaminen usein helpottavat henkilén integroi-
tumista asuinmaan lahiymparistdon, tydeldamaan ja yhteiskuntaan (Castaneda ym.
2012: 206). Puutteellinen kielitaito taas voi vaikeuttaa kotoutumista ja ty6llistymista seka
hankaloittaa kodin ulkopuolella tapahtuvaa arkitoimista suoriutumista (Castaneda ym.
2012: 199). Selkokieli voi auttaa maahanmuuttajia kieliopinnoissa ja siten kotoutumi-
sessa. Selkokielen tarve vaheneekin kielitaidon karttuessa, jolloin selkokielta ei valtta-

matta tarvitse enaa niin usein. (Juusola 2019: 14.)

5.2 Laadukas posteri

Posterilla tarkoitetaan tietotaulua tai julistetta. Se on visuaalinen tapa esitella esimerkiksi
tutkimus- ja kehittdmisty6ta. (Roivas — Karjalainen 2013: 181.) Yleensa posteria kayte-
tdan puhe-esityksen havainnollistamiseen yksindan tai diaesityksen lisana (Tarkoma —
Vuorijarvi 2010: 71). Posterit voidaan jaotella sen mukaan missa yhteyksissa niita esitel-
laan tai mita ne pitavat sisalla. Jaottelun voi tehda tieteellisiin tai ammatillisiin ja kaytan-
ndllisiin. Ammatilliset posterit ovat vapaamuotoisempia kuin tieteelliset posterit, jossa

esitelladn tutkimustyo6ta. (Roivas — Karjalainen 2013: 181.)

Posterin paatarkoituksena on valittaa tietoa sekd herattda kiinnostusta esilla olevaan
asiaan (Roivas — Karjalainen 2013: 181). Posterin suunnittelua aloittaessa on mietittava,
kenelle on tekemassa posteria sekd mika on esityksen tavoite (Tarkoma ym. 2010: 71).
Kun kohdeyleis6 on tunnistettu, on mietittdva heille sopiva posterin sisallén laajuus
(Erren — Bourne 2007: 1). Thomas Erren ja Philip Bourne ovat kirjoittaneet artikkelin
posterin suunnittelun saannoista. Artikkelissa on vinkkeja posterin tekijalle siita, miten
hyva posteri tehdaan. Erren ja Bourne toteavat artikkelissaan tarkoitusperan maarittelyn
olevan ensimmaisena saanto posteria tehdessa. He ohjeistavat ennen posterin aloitta-
mista tekijdd miettimaan, mita haluaa posterin katsojan tekevan sen jalkeen, kun on lu-
kenut posterin. Esimerkiksi tavoitteleeko tekija posterin avulla keskustelun herattelya ai-

heesta vai lukijan uuden oppimista. (Erren — Bourne 2007: 1.)

Visuaalinen ulkonaké vaikuttaa ensimmaisena siihen pysahtyykd katsoja lukemaan pos-
teria. Hyva muistisdantd on, ettd posteria on pystyttdva lukemaan noin metrin paasta.
(Gundogan — Koshy — Kurar — Whitehurst 2016: 71.) Otsikolla saadaan heratettya lukijan

huomio ja pysaytettyd hanet lukemaan tekstia. Lyhyt, terdva ja vakuuttava otsikko toimii
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parhaiten. (Erren — Bourne: 2007: 1.) Pitka tieteelliset otsikot yleensa tylsistyttavat ylei-
s6a (Gundogan ym. 2016: 70). Suunnitteluvaiheessa on my6s huomioitava, minne pos-
teri lopulta sijoitetaan (Tarkoma ym. 2010: 71). Nykyaan yha useammassa konferens-
sissa kaytetddn naytolta esiteltdvia elektronisia postereita. (Gundogan ym. 2016: 71.)
Suunnitellussa on siis tarkeaa huomioida, tehdaanko posteri sahkdisena vai tulostetta-
vana versiona. Suunnittelua aloittaessa on hyva valita ohjelma, jota osaa kayttaa val-
miiksi, koska posteria tehdessa editointia on useimmiten paljon. Yleisimpia ohjelmia,
joita kaytetdan posterin suunnitteluun ovat Microsoft Publisher ja PowerPoint. (Gundo-
gan ym. 2016: 69.)

Posteria tehtdessa tulee keskittya posterin ydinasiaan eli siihen, mita posterilla halutaan
viestia. Posterissa kannattaa myds kayttaa kohtuudella tekstid. (Roivas — Karjalainen
2013: 181.) Liiallinen tekstin maara voi olla luotaantydntavaa yleisdlle (Gundogan ym.
2016: 70). Posterin tekstia suunniteltaessa on valittava riittava kirjaisinkoko seka help-
polukuinen kirjaisinlaji (Roivas — Karjalainen 2013: 181). Tekstin fontiksi ei kannata valita
kirjaisinkoko 24 pienempaa (Erren — Bourne: 2007: 2). Yleensa otsikot tehdaan koolla
32 (Gundogan ym. 2016: 70). Posterin keskiosaan sijoitetaan tarkeimmat asiat (Tarkoma
ym. 2010: 71). Tekstia ei kannata asetella koko sivun leveydelle, vaan suhteellisen ka-
peisiin palstoihin asetellut tekstit ovat helppolukuisempia (Roivas — Karjalainen 2013:
181). Posterin tekstia suunniteltaessa kannattaa huomioida, etté postereita luetaan joko
vasemmalta oikealle tai ylhaalta alaspain (Tarkoma ym. 2010: 71). Tyhja tila luo posterin

kokonaisuuteen rytmia ja rauhallisuutta (Roivas — Karjalainen 2013: 181).

Varimaailmaa mietittdessa on huomioitava, etta teksti erottuu hyvin taustan varista. Liian
montaa varia kaytettaessa tekstista voi tulla sekava, joten tekstiin kannattaa valita yksi
tai kaksi varia. (Gundogan ym. 2016: 70.) Kuvat eivat ole pelkastaan kuvitusta varten,
vaan tuovat lisdarvoa posterille (Roivas — Karjalainen 2013: 181). Kuvia kaytettaessa
voidaan valttaa se, etta posteri tayttyy liialla tekstilld (Gundogan ym. 2016: 70). Kuvia
valittaessa on kiinnitettdva huomiota niiden laatuun. Kuvien on kestettava suurentamista,
painamista ja tulostamista. (Roivas — Karjalainen 2013: 181.) Kuvia valittaessa on myds
huomioitava niiden varimaailman sopiminen tekstin varitykseen. (Gundogan ym. 2016:
70). Lisaksi niiden on oltava tarpeeksi suuria, ettd ne nakyvat riittavan pitkalle, koska
posteria on pystyttava tarkastelemaan noin metrin paasta. Posterista on hyva tulostaa
etukateen koevedos, jotta posterin virheet voidaan muokata ennen julkaisua (Roivas —

Karjalainen 2013: 181). Tekstin ja kuvien varit voivat muuttua tulostettaessa seka kuvien
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laatu voi karsia. Lopulliseen tydhdn merkitaan tekijat ja yhteison tiedot, esimerkiksi kou-

lun tai ty6paikan tiedot. (Tarkoma ym. 2010: 71.)

5.3 Laadukas diasarja

Diaesitys on erityisgrafiikkaohjelma, kuten PowerPoint-tiedosto ja se rakentuu useista
dioista. Sen sijaan yksittainen dia vastaa tulostetun dokumentin yhta sivua ja siina esite-
taan kerralla naytettava asiakokonaisuus. (Lammi 2009: 15.) Diaesityksen sisaltéon vai-
kuttaa se, onko se tarkoitettu esitettavaksi vai itsenaisesti katseltavaksi. Jos diaesitys on
tarkoitettu itsenaisesti katseltavaksi, tulee sen olla toimiva sellaisenaan eli tallin katso-
jan on ymmarrettava itsenaisesti diojen sisallot ja asiakokonaisuus. (Lammi 2009: 126.)
Diaesitysta suunniteltaessa ja valmisteltaessa kannattaa kayda lapi seuraavaksi luetellut
tyovaiheet. Ensiksi tulee selvittaa, kenelle diaesitysta tekee. Tama tapahtuu kohderyh-
maan liittyvien tietojen hankkimisella seka tilaisuuden luonteen selvittamisella. Toisessa
vaiheessa selvitetdan esityksen sisaltdoon liittyvat taustatiedot, etsitdan materiaalit ja kar-
sitaan samalla turhat asiat pois. Edelld mainitun vaiheen on tarkoitus selventaa, mita
ollaan tekemassa. Kolmannessa suunnittelun vaiheessa ideoidaan ja luonnostellaan dia-
sarjaa eli mietitdan ja jalostetaan sita, miten esitys rakentuu. Neljannessa vaiheessa
luonnoksesta kootaan varsinainen diaesitys ja viildennessa vaiheessa esitysta harjoitel-
laan ja sita viimeistellaan siitéd saadun palautteen pohjalta. Diaesityksen suunnittelun vai-
heet 1-3 kannattaa kdyda lapi ennen varsinaisen esitysgrafiikkaohjelman avaamista.
(Lammi 2009: 26-27.)

Diaesityksen tarkoituksena on usein havainnollistaa jotakin asiaa. Jonkin teoreettisen,
abstraktin tai kasitteellisen asian havainnollistaminen tarkoittaa sita, ettd se voidaan
muuttaa paremmin ymmarrettavaksi. Havainnollistamisella pyritdan lisddmaan viestin
houkuttelevuutta, ymmarrettavyytta seka kiinnostavuutta. Kun mietitaan diaesityksen ha-
vainnollistamisen keinoja, tulee pohtia, kenelle esitysta valmistellaan. Kohderyhman tun-
teminen on hyodyllista, silla talléin havainnollistamisen keinot saadaan kohdennettua
niin, etta diaesityksen puhe ja teksti liittyvat vastaanottajan maailmaan. Erilaisia havain-
nollistamisen keinoja diaesityksen avulla ovat esimerkiksi kuvien kaytto ja graafisten ku-
vaajien kayttd lukujen kohdalla. (Lammi 2009: 56-57.)

Diaesitykseen hyvin valitut kuvat voivat helpottaa esityksen sisallon ymmartamista ja ku-

via voi kayttda tekstin kanssa toisiaan rikastuttavina elementteina. Kuvamateriaalin
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avulla yleisé tavoitetaan myos tunnetasolla tehokkaammin, kuin pelkkaa tekstia kaytet-
tdessa. Esityksen luonne tulee huomioida kuvia valittaessa. Esimerkiksi opetusmateri-
aalissa yksinkertaiset piirrokset voivat olla valokuvia toimivampi ratkaisu. (Lammi 2009:
148-153.) Diaesitykseen ei kannata laittaa sellaisia kuvia tai koristeita, jotka eivat liity
diaesityksen sisaltoon. Ylimaaraiset asiat kuormittavat katsojan tyomuistia ja rikkovat
tarkkaavaisuutta. (Lammi 2009: 130.) Edelld mainittuun liittyy kognitiivisen ylikuormituk-
sen kasite, mika tarkoittaa sita, ettd vastaanottaja ei pysty kasittelemaan kaikkea sita
tietoa, mita hanelle on kerralla tarjottu. Katsojan kognitiivisen ylikuormittumisen voi estaa

huomioimalla ajatteluun ja muistamiseen liittyvat asiat. (Lammi 2009: 120-121.)

Diaesityksen taustassa ei tulisi olla mitdan, mikd uhkaa viedd huomion esitettavalta asi-
alta. Dian tyhjaa tilaa voi ajatella ulkoasuun vaikuttavana osana, mika lisaa kokonaisuu-
den tehokkuutta. Diojen taustan varin valinta on myos tarkea niiden vaikuttavuuden kan-
nalta. Esimerkiksi vaalea tausta sopii tummaa paremmin pienempiin tiloihin ja on epa-
muodollisempi sekd rennompi. Tumma tausta sen sijaan sopii paremmin suurin tiloihin
ja on vaaleaa taustaa muodollisempi. Diojen taustoina voi kayttdd myds muita vareja,
mutta varillinen tausta vaatii enemman pohtimista muiden dioihin liittyvien varivalintojen
suhteen. Mustalla tai valkoisella taustalla saadaan luotua parhaat kontrastit, silla talléin

muut savyt erottuvat niista erityisen hyvin. (Lammi 2009: 58-63.)

Diaesityksen varien valinta on tarkeaa, silla varit vaikuttavat voimakkaasti ihmiseen. Va-
reilld on diaesityksessa tarkoituksena yhdistaa, luokitella, erottaa, korostaa seka ryhmi-
telld asioita. Yhteen diaesitykseen kannatta valita 3-5 varia, mutta samasta varista voi-
daan kuitenkin kayttaa erilaisia kirkkausasteita. Varien avulla voidaan esimerkiksi koros-
taa tarkeitd asioita ja niiden kayton tulisi olla johdonmukaista diaesityksen selkeyden
sailyttamiseksi. Myds varien vaikutus suhteessa toisiinsa tulisi huomioida. Esimerkiksi
vierekkain olevien varien tulee erottua toisistaan ja kuvien tulee erottua taustasta. Varei-
hin yhdistyy myos niiden symbolinen erityismerkitys, mika nakyy esimerkiksi siina, etta
tietyt asiat on totuttu ndkemaan tietyn varisina. Varien kayttotottumukset ovat myds mo-
nella tapaa kulttuurisidonnaisia, kuten esimerkiksi varien merkitysten tai samaan aikaan

kaytettavien varien osalta. (Lammi 2009: 66-75.)

Helposti luettavan diaesityksen ominaisuuksiin kuuluu se, etta fontti on helppolukuinen
ja sen koko on riittdvan suuri seka se, etta teksti erottuu hyvin taustasta. Diaesityksessa
voi kayttaa yhta fonttia, mutta suosituksena on kayttda enintdan kahta eri fonttia. Tehos-

tekeinona diaesityksen tekstiin sopii kursivointia paremmin lihavointi. Alleviivauksia ei
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suositella tekstin korostuskeinoksi, mutta varien kaytté sen sijaan sopii diaesityksen
tekstin korostamiseksi. (Lammi 2009: 90-94.) Otsikoinnissa kannattaa pitéa huoli, etta
olennaisin tieto kirjoitetaan otsikkoon. Myos tekstielementtien johdonmukaiseen sijoitte-
luun kannattaa kiinnittdd huomiota. Otsikoiden ja tekstikehyksien reunojen tasaus sa-
maan linjaan lapi diaesityksen on katsojaa miellyttava ratkaisu. Tekstiluetteloa kannattaa
kayttaa dioissa harkitusti, silla se ei ole automaattisesti paras tapa esittaa asiaa. (Lammi
2009: 96-100.)

5.4 Aikuisten liikkumisen suositus ja liikuntaan liittyvia maaritelmia

UKK-instituutin tekema liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille paivitettiin vuonna 2019.
Uusi ohjeistus pohjautuu amerikkalaiseen suositukseen, joka on tehty kansainvalisen
tieteellisen naytdn pohjalta. Ammattilaiset voivat kayttaa suositusta tydkaluna ja apuna
likuntaneuvonnassa. (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suositus.) Suomessa
likuntatutkimusta tekevat muun muassa UKK-instituutti, yliopistot, likuntalaaketieteen
keskukset seka muut tutkimuskeskukset. Vaestotutkimuksilla seurataan suomalaisten

eri ikaryhmien fyysista aktiivisuutta. (UKK-instituutti 2019: Liikuntatutkimus Suomessa.)

UKK-instituutin tekema suositus kertoo, paljonko ihminen tarvitsee lilkkuntaa viikossa ter-
veyden yllapitdmiseksi. Uudessa ohjeessa on muuttunut vaade liikkkumishetkien keston
pituudelle. Aiemmassa suosituksessa vaadittin kymmenen minuutin pituisia liikkumis-
hetkid. Vuonna 2019 tehdyssa suosituksessa riittavat minuutin patkat kerrallaan. Suosi-
tuksen ydin on kuitenkin pysynyt samana paivitetyssa ohjeessa. Suosituksen ytimena on
sydamen syketta kohottava liikkuminen seka lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittami-
nen. Sydamen syketta kohottava liikkuminen jaetaan reippaaseen ja rasittavaan liikkun-

taan. (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suositus.)

Reipasta lilkuntaa, joka kohottaa sydamen syketta, suositellaan harrastettavan 2 tuntia
30 minuuttia viikossa. Jos reippaan liikunnan tehon muuttaa rasittavaksi, tarvittava
maara vahenee 1 tuntiin ja 15 minuuttiin viikossa. Sama hyéty saadaan siis lyhyem-
massa ajassa, koska teho kovenee. (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suosi-

tus.) Reipas ja rasittava liilkunta eroavat niiden teholta ja kuormittavuudelta.

THL:n mukaan reippaassa liikunnassa hengastyy jonkin verran, mutta pystyy kuitenkin
likunnan aikana keskustelemaan (THL: Liikuntasuositukset). Reipas eli kohtalainen
kuormittavuus on 64—76 % maksimaalisesta sykkeesta (Liikunta: Kaypa hoito -suositus

2016). Reipas liikunta on kaikkea mika nopeuttaa sydamen syketta eli esimerkiksi uinti,
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jumppa, tanssi tai sauvakavely (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suositus).
THL maarittelee rasittavan liikunnan aikana sykkeen olevan yli 77 % maksimaalisesta
sykkeesta. Rasittavan liikkunnan voi myds tunnistaa siita, ettd puhuminen vaikeutuu liik-
kuessa ja liikkuja hengastyy enemman, kuin reippaassa liikkunnassa. (THL: Liikuntasuo-
situkset.) UKK:n suosittelemia rasittavan liikunnan lajeja ovat esimerkiksi juoksu, pyo6-
raily, hiihto ja pallopelit (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suositus). Liikunta on
hyvin raskasta, kun syke ylittdad 94 % maksimaalisesta sykkeesta (Liikunta: Kaypa hoito
-suositus 2016).

UKK-instituutin laatimassa lilkkkumisen suosituksessa lihaskuntoa ja liikehallintaa suosi-
tellaan vahintaan kaksi kertaa viikossa harrastettavaksi, mutta sille ei ole maaritelty ai-
karajaa (UKK-instituutti 2020: Aikuisten liikkumisen suositus). Lihaskuntoharjoittelusta
kaytetaan myos nimityksena lihasvoimaharjoittelu, vastusharjoittelu, painoharjoittelu,
voimaharjoittelu ja kuntosaliharjoittelu. (Sundell 2018). UKK-instituutin suosituksessa
kaytetaan sanaa lihaskunto. Lihaskunto vaikuttaa siihen, kuinka ihminen paivittaisissa
toiminnosta selvida. Téiden tekemiseen, liikkumiseen, tasapainon yllapitoon, kaatumisen
estamisen, pukeutumiseen sekad hygienian yllapitoon tarvitaan lihaksistolta suoritusky-
kya. (Heikkinen 2016: 188.) Lihaksia voidaan yllapitdad kuormittamalla esimerkiksi paa-
maaratietoisella harjoittelulla tai muussa fyysisessa aktiivisuudessa syntyneella aktiivi-
suudella (Heikkinen 2016: 193). UKK-instituutin sivulla suositellaan esimerkiksi por-
raskavelyd, raskaita pihat6itd, ryhmaliikuntaa, kuntosalia ja pallopeleja lihaskunnoksi
seka liikehallinnaksi. Liikehallinta eli motorinen kunto on kehon asentojen ja liikkeiden
hallintaa. Sen osatekij6itéa ovat tasapaino-, reaktio-, koordinaatio-, liikeaisti ja suuntautu-
miskyky. Esimerkiksi tasapaino auttaa likkumaan liukkaalla kelilld seka nopeita reakti-
oita tarvitaan tasapainon yllapitamiseen esimerkiksi horjahtaessa. Liikehallinta ja sen
osatekijat taas vaikuttavat muun muassa kehon hallintaan, voimaan, nopeuteen, rytmik-

kyyteen, estetiikkaan seka liikkumisen sujuvuuteen. (Vayrynen — Saarikoski 2016.)

Uudessa suosituksessa huomioidaankin hyvinvointi enemman kokonaisuutena kuin ai-
kaisemmin. Suosituksessa on huomioitu kevyt liikunta, tauot paikalla olemiseen ja pa-
lauttava uni. Tutkimusnayttoa on saatu, etta kevyemmalla liikuskelullakin on terveyshyo-
tyja. Kevyesta liikunnasta on erityisesti hyotya inmisille, jotka liikkuvat vahan. Paikallaan
olon tauottamista ja liikuskelua suositellaan tehtadvan mahdollisimman usein. UKK-insti-
tuutin maarittelema kevyt liikunta on esimerkiksi kotiaskareiden tekeminen, kauppa-

reissu, portaiden kayttd, koiran ulkoilutus, pihaty6t seka perheliikunta. (UKK-instituutti
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2020: Aikuisten liikkumisen suositus.) Uutena asiana suosituksessa on unen vaikutuk-
sen huomiointi. Palautumiseen vaikuttaa myds uni ja lepo. (UKK-instituutti 2020: Aikuis-
ten liikkumisen suositus.) Unen tarve on yksildllinen. Aikuisten ybunen tarve aikuisella
on keskimaarin 6-9 tuntia. Silloin kun heraa virkeana, on nukkunut tarpeeksi. (Unetto-

muus: Kaypa hoito -suositus 2020.)

5.5 Arkiliikunta ja Istu vahemmin - Voi paremmin! -suositus

UKK-instituutin maaritelman mukaan arkiliikunnaksi voidaan laskea kaikki paivan mit-
taan tapahtuva liikunta seka liikkehtiminen, mika ei kuitenkaan ole niin sanottua vapaa-
ajan liikuntaa. Arkiliikunnan muotoja ovat esimerkiksi tydmatkakavely, lapsen kanssa
leikkiminen, kauppaan pyoraileminen, lumityét sekd siivoaminen. Arkiliikunta muodos-
taakin suurimman osan ihmisen paivittaisesta liikunnasta. Arkilikunnan synonyymeina
kaytetdan myds hyoty- ja perusliikuntaa. (UKK-instituutti 2018: Arkiliikunta, hyotyliikunta,
perusliikunta.) Liikuntalaaketiede teoksen (2016) mukaan hydty- eli arkiliikunta tarkoittaa
likunnan tarkoituksenmukaista lisaamista paivittaisten askareiden yhteydessa ja arkilii-
kunta sopii kaikille (Fogelholm — Kaukua 2016: 436—-437).

Suomalaisten tyypillisin likuntamuoto on kavely ja keskimaarainen arkiaskareista ker-
tyva askelmaara paivan aikana on 2000-5000 askelta. Terveyden kannalta riittava pai-
vittainen askelmaara on sen sijaan 6000-9000 askelta, miké saavutetaan kavelemalla
esimerkiksi noin kolmen kilometrin kavelylenkki arkiaskareista kertyneiden askeleiden
lisaksi. Lisaa terveyshyotyja tuova ja ihanteellinen paivittdinen aktiivisuus on 13000 as-
kelta. (UKK-instituutti 2018: Arkiliikunta, hy6tyliikunta, perusliikunta.)

Sen sijaan yhtajaksoisella ja pitkaan kestavalla istumisella on todettu olevan muista elin-
tavoista rippumattomia haitallisia vaikutuksia terveyteen (Sosiaali- ja terveysministerio
2015: Kansalliset suositukset istumisen vahentadmiseen). Eraan 2012 julkaistun yhdys-
valtais-suomalaisen tutkijaryhman tutkimuksen mukaan maailman vaeston elinajan-
odote kasvaisi arviolta 0,68 vuotta, jos fyysinen inaktiivisuus poistettaisiin. Samassa tut-
kimuksessa myo0s selvitettiin, etta vuonna 2008 inaktiivisuus aiheutti maailmanlaajuisesti
yhdeksan prosenttia ennenaikaisista kuolemista. Tutkimusryhman arvioiden mukaan
fyysinen inaktiivisuus vaikutti epaedullisesti myds monien maailman yleisimpien ei-tart-
tuvien sairauksien, kuten sydan- ja verisuonisairauksien, kakkostyypin diabeteksen seka
paksusuoli- ja rintasyévan syntyyn. (Blair — Katzmarzyk — Lee — Lobelo — Puska — Shi-
roma 2012.)
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Kaypa hoidon maaritelman mukaan, istumisella tarkoitetaan itse istumisen lisaksi ihmi-
sen muuta valveillaolotoimintaa, mikd kuluttaa vahan energiaa, kuten paikallaan seiso-
minen ja maakuulla olo (Kaypa hoito: likuntaan liittyvia maaritelmia 2015). Sosiaali- ja
terveysministerion istumisen vahentamisen kansallisessa “Istu vahemman - voi parem-
min!” (2015) suosituksessa istumiseksi lasketaan kaikki muu paikallaan olo itse istumi-
sen liséksi, paitsi vahan kuluttava paikallaan seisominen on paatetty rajata pois maari-
telmasta. Suosituksen paasanomana on, etta paivittaista aktiivisuutta tulisi lisata ja istu-
mista vahentaa. Suosituksessa kerrotaan, etta suurin osa suomalaisista tekee fyysisesti
kevytta tyodta ja kulkee matkansa erilaisissa kulkuneuvoissa. Myds vapaa-ajan liikkkumi-
nen on vahaista ja suurin osa kansalaisista viettaakin valveillaoloaikansa paaosin istuen.

(Sosiaali- ja terveysministerié 2015: Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen.)

“Istu vahemman - voi paremmin!” (2015) suosituksessa kehotetaan aloittamaan siit3,
etta tunnistaa oman arjen rutiinit ja muuttaa niita yksi kerrallaan niin, etta istuminen va-
henee. Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus on hyvasta ja sita voi lisata vahitellen toissa,
vapaa-ajalla tai opiskelun lomassa. Yksinkertaisia tapoja lisatd omaa fyysista aktiivi-
suutta ja vahentaa istumista on monia. Esimerkiksi lyhyiden matkojen kavely tai pyoraily,
portaiden kayttdminen hissin sijaan sekd asentojen vaihtelu ovat hyvia arkeen sopivia
muutoksia. Sohvalta voi nousta tunnin aikana pari kertaa ja myds oman ajatusmaailman
muuttamisella voi edesauttaa muutosta: asioita voi usein tehda myos kevyesti liikuskel-
len tai seisten istumisen sijaan. Esimerkiksi lehden lukeminen, television tai mobiililait-
teen katsominen, ruokailu tai kahvitauko luonnistuvat myés muuten kuin istuen. (Sosi-

aali- ja terveysministerid 2015: Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen.)

5.6 Liikunnan terveyshyodyt ja hyoty sairauksien ennaltaehkaisyssa

Liikunnalla on paljon terveytta edistavia vaikutuksia ja vain vahan terveyshaittoja, kun se
toteutetaan oikein (Liikunta. Kaypa hoito —suositus 2016). Pitkalla aikavalilla iimenevat
likunnan terveyshyodyt vaativat saanndllista ja riittdvan tehokasta liilkuntaa. Sen sijaan
osa liikkunnan terveyshyddyista ilmenee jo heti liikunnan jalkeen. (Rinne 2017.) Liikunnan
aikaansaama ilo ja virkistyminen voivat tuntua jo liikuntasuorituksen aikana (Alen — Rau-
ramaa 2016: 43). Liikunnan edulliset vaikutukset eivat kuitenkaan varastoidu, mika tar-
koittaa sita, etta liikunnan tulee olla sdanndllista, jotta rakenteiden toimintakyky ja lujuus
eivat ala heikkenemaan (Alen — Rauramaa 2016: 30). Koko elaman lapi kestava inten-
siivinen liilkuntaharrastus nayttada myos lisdavan elinian odotetta seka ja suojaavan tyo-

kyvyttdomyydelta (Alen — Rauramaa 2016: 177).
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Liikuntaa harrastavilla motoriset taidot ovat paremmat kuin henkiléilla, jotka eivat har-
rasta liikuntaa. Monipuolinen ja saannallinen liikunta on tehokkain keino pitaa ylla ha-
vaintomotorisia toimintavalmiuksia seka fyysista toimintakykya. (Alen — Rauramaa 2016:
50.) Havaintomotorisilla taidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla ihminen hahmottaa omaa ke-
hoaan. Nama taidot pitavat sisallaan myos kehon eri osien hahmottamisen suhteessa
kaytettyyn aikaan ja voimaan seka ymparoéivaan tilaan. (Opetushallitus: Liikunnan tavoit-

teisiin liittyvat keskeiset sisaltdalueet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9.)

Sosiaali- ja terveysministerion “Muutosta liikkeelle!” -julkaisun (2013) mukaan myonteisia
yhteyksia liikunnan ja aivojen toiminnan valilla ovat vireystila, keskittymiskyky, muisti,
luovuus, oppiminen ja motivaatio. Julkaisussa kerrotaan liikunnalla olevan huomattavia
merkityksia elamanlaadun ja mielenterveyden kannalta. Julkaisussa my®0s linjataan, etta
likunta on tarkeaa yksilon turvalliselle ja terveelliselle kasvulle seka kehitykselle. Siina
myo0s kerrotaan, etta erityisesti hyvalla kestavyyskunnolla on I0ydetty olevan myonteisia
yhteyksia aivojen toimintaan. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013: 10-11.)
UKK-instituutin listauksen mukaan liikunnan myonteisia vaikutuksia psyykkiseen hyvin-
vointiin ovat lisaksi stressin lievittyminen, mielialan koheneminen seka unen laadun pa-

raneminen (UKK-instituutti 2019: liikunnan vaikutukset).

Kestavyysharjoittelu suurentaa sydamen kammioiden tilavuutta, minka seurauksena sy-
damen kyky yllapitaa riittdvaa verenkiertoa kovassa rasituksessa paranee. Lisaksi kes-
tavyysliikunta madaltaa leposyketta ja saanndllisesti tehtyna kestavyysliikunnan vaiku-
tuksesta seerumin HDL-kolesterolin pitoisuus voi suurentua, kun samalla LDL-koleste-
roli- seka triglyseridipitoisuudet pienenevat. Saanndllinen ja kohtuullisesti kuormittava lii-
kunta sen sijaan aiheuttaa tulehdusta ehkaisevan vaikutuksen valtimoiden sisapintaan,
mika taas suojaa sepelvaltimotaudilta. (Alen — Rauramaa 2016: 39—-43.) Liikunnan tuleh-
dusta ehkaiseva vaikutus ei liity ainoastaan sepelvaltimotaudin ehkaisyyn, vaan silld us-
kotaan olevan keskeinen vaikutus myds muiden kroonisten kansansairauksien eh-

kaisyssa (Alen — Rauramaa 2016: 46).

Kestavyysliikunta parantaa veren sokeri- ja rasvatasapainoa (UKK-instituutti 2019: lii-
kunnan vaikutukset). Heti liikunnan harrastamisen jalkeen ilmenevid myonteisia vaiku-
tuksia ovatkin muun muassa verensokerin eli glukoosipitoisuuden vaheneminen veressa
seka lipoproteiinien pitoisuuksien aleneminen seerumissa (Rinne 2017). Lipoproteiinit

ovat kuljetusproteiineja, joiden sisdan kolesteroli pakkautuu (Mustajoki 2019: Koleste-
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roli). Myds systolisen ja diastolisen verenpaineen lasku lukeutuu liikunnasta heti saata-
vien terveysvaikutusten joukkoon. Etenkin kohonneen verenpaineen kohdalla paivittai-
nen kestavyysliikunta laskee verenpainetta, mutta myos normaali verenpaine laskee
saanndllisen kestavyysliikunnan ansioista. Saannéllinen liikunta myds pienentaa veri-
hiutaleiden takertuvuutta. Kestavyysliikunta myos parantaa hapenkulutusta. Parempi ha-
penkulutus puolestaan mahdollistaa sen, ettd kudoksille ja sisdan hengitetysta hapesta
enemman kayttéon. (Rinne 2017.) Kestavyysliikunta ylipdatéansa kehittdd ja edistaa
keuhkojen kuntoa (UKK-instituutti 2019: liikunnan vaikutukset).

Liikunnalla pystytaan aikuisilla lisddmaan luumassan huipputiheytta ja sen lisdksi liikunta
estaa luumassan menetysta vaihdevuosi-idssa (Rinne 2017). Sdanndéllinen liilkunta myds
lisaa luiden kokoa ja vahvistaa niiden rakennetta kasvuiassa. Aikuisidassa saanndllinen
likunta sen sijaan yllapitaa jo saavutettua luumassaa ja voi myos lisata luumassaa 1-3
prosenttia. [akkailla sdanndllinen liikunta vahentaa kaatumisia, minka seurauksena myos

luunmurtumat vahenevat. (Kannus 2018.)

Lihasvoimaa seka lihaskestavyytta voidaan parantaa liikehallintaa ja lihaskuntoa kehit-
tavalla liikunnalla. Edelld mainituilla likuntamuodoilla voidaan ylipaatansa edistaa tuki-
ja liikuntaelimiston terveytta. (UKK-instituutti 2019: Liikunnan vaikutukset.) Fyysinen ak-
tilvisuus myos muun muassa lisda lihasmassaa, kasvattaa maksimivoimaa, nopeuttaa
lihaksen voimantuottonopeutta ja lisda lihaksen supistus nopeutta. Venyttely sen sijaan
parantaa lihasjaykkyytta ja lisda lihaksen venytyksen sietoa. (Suni — Vasankari 2011:
39.) Voimaharjoittelun seurauksena lihasmassan kasvaminen suurentaa perusaineen-
vaihduntaa. Lihastyo my0ds pitaa ylla useilla mekanismeilla erilaisia puolustusjarjestelmia
liittyen kroonisiin rappeutumissairauksiin, kuten insuliiniresistenssiin ja valtimotautiin.
(Alen — Rauramaa 2016: 34-35.)

Liikunnalla on merkitystda myos naisten lisddntymisterveyden kannalta. On mahdollista,
ettd naisen aktiivinen eldmantapa edistda alkion kiinnittymistd kohdun limakalvolle ja
nain edistaa raskauden alkamista. Tasta ei ole kuitenkaan tayttéd varmuutta, vaan aktii-
vinen elamantapa saattaa edistaa raskaaksi tulemista. (Naistentalo: Liikunta ja hedel-
mallisyys.) Lapsettomien naisten hedelmallisyyden on sen sijaan todettu parantuvan lii-
kunnan lisdamisen myo6ta, vaikka heidan painonsa ei laskisikaan. Lisdantymisterveyteen
vaikuttavat kuitenkin merkittavalla tavalla seka ylipaino etta liikunta. Raskauden aikainen
likunta auttaa muun muassa jaksamaan raskauden aiheuttaman fyysisen rasituksen,

ehkaisee selkavaivoja, jalkojen turvotusta sekd voi vahentdd synnytyskomplikaatioita.
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Naisille, jotka ovat ennen synnytysta olleet fyysisesti aktiivisia painoa kertyy vahemman,
kuin vahemman liikkuville naisille. (Luoto 2011. Naisten terveysliikunnan erityiskysymyk-
sia: 106-108.)

Liikunnalla on merkitystd seka painonhallinnan, etta laihduttamisen kannalta. Liikunta
antaa laihduttajalle selvdn hydédyn jo saavutetun laihtumistuloksen yllapitdmisessa el
auttaa painonhallinnassa. Laihduttajalle liikunnasta suoraan saatava hyoty onkin liikun-
nasta aiheutuva energiankulutuksen lisdys (Fogelholm — Kaukua 2016: 428.) Jos henkild
on ylipainoinen, vaatii laihtuminen myos paivittdisen energiansaannin vahenemista, silla
talldin yksin liikunnan vaikutus laihduttamisessa jad melko pieneksi (Mustajoki 2011:
Laihduttaminen ja painonhallinta —liikunta). Fyysisesta aktiivisuudesta on laihduttajalle
hyotya myos siitd aiheutuvasta viskeraalisen rasvan vahenemisesta (Rinne 2017). Vis-
keraalinen rasva tarkoittaa sisdlmysrasvaa, jota kertyy vyo6tardlihavuudessa vatsaonte-
lon sisdan sisaelinten ja suolten valiin seka maksan paalle. Viskeraalinen rasva aiheut-
taa monia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta ja verenpainetautia, ja sen kertyminen
ihmisen lihoessa on paaosin periman saatelemaa. Myds elintavoilla on vaikutus viske-
raalisen rasvan kertymiseen ja vahainen liikunta edesauttaa sen kertymista. (Mustajoki

2019: Vyétardlihavuus.)

Liikunta on tehokas keino kakkostyypin diabeteksen ehkaisemiseen ja sen hoitoon
(Eriksson 2018). Kaikkien diabeetikkojen kohdalla lihasvoimaharjoittelu ja kestavyyslii-
kunta vahentavat kokonaiskuolleisuutta sekd sydan- ja verisuonisairauksia. Edella mai-
nitut liilkkuntamuodot myds lisdavat insuliiniherkkyytta ja parantavat glukoosinsietoa kak-
kostyypin diabeetikoilla. Useita kansansairauksia seka niista aiheutuvia kroonisia tiloja
voidaan ehkaista terveysliikunnan avulla. (Rinne 2017.) Esimerkkeja suomalaisten kan-
sansairauksista ovat diabetes, sydan- ja verisuonitaudit, krooniset keuhkosairaudet, syo-
pasairaudet sekd mielenterveyden ongelmat (THL 2019: Yleistietoa kansantaudeista).
Terveysliikunta myds pienentaa ennenaikaista kuolleisuutta. Fyysinen aktiivisuus ja koko
elaman 1api kestava liikkunta pitavat ylla seka tuki- ja liikkuntaelimiston, ettd sydamen ja
verenkiertoelimiston terveytta. Liikunta myos tehostaa ladkkeiden vaikutusta ja ehkaisee
useimpien pitkaaikaissairauksien etenemista ja edistda toipumista. Lisaksi pitkaaikais-
sairauksiin liittyva ahdistuneisuus ja masennus vahenevat liikkunnan vaikutuksesta.
(Rinne 2017.)
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Hengityselinten sairauksissa keuhkoahtaumataudissa seka astmassa liikunta parantaa
hengityskapasiteettia. Lisdksi paksu- ja perasuolensydvan seka rintasydvan riskit vahe-
nevat liikuntaa harrastamalla. (Rinne 2017.) Liikunnan sydpaa ehkaiseva vaikutus syntyy
monien mekanismien kautta, eika syOpa ole sairautena yksi vaan monta sairautta yh-
dessa. Sydvan syntyyn vaikuttavat yhdessa seka erikseen geneettiset tekijat ja ymparis-
totekijat. (Luoto 2011. Sydpa: 152-153.)

Liikuntaa kaytetaan niska- ja selkakipujen hoidossa. Jos kyseessa on akuutti selkakipu,
ei fyysinen harjoittelu nopeuta paranemista. Tall6in liikuntaa voi harrastaa kivun salli-
missa rajoissa. Sen sijaan pitkittyneissa selkakivuissa kipua voidaan vahentaa ja toimin-
takykya parantaa yleiskuntoa kehittavan liikkunnan avulla seka intensiivisilla ja pitkakes-
toisilla lihasvoimaharjoituksilla. (Rinne 2017.) Kroonisten selkakipujen kohdalla liikun-
nalla on keskinen merkitys niiden nayttéén perustuvassa hoidossa (Taimela 2016: 314).
Kaularangan lihasten pitkdaikainen voima- ja kestavyysharjoittelu vahentavat epa-
spesifien ja kroonisten niskakipujen oireita ja niista koituvaa toimintakyvyn haittaa (Rinne
2017).

Kuntoliikunta saanndllisesti harrastettuna riittdd nostamaan esiin liikunnan mielenter-
veytta edistavat vaikutukset. Liikunnasta saatavia terveyshyotyja mielenterveyden kan-
nalta voivat myds olla sen valitdn apua ahdistuneisuuden tai unettomuuden lievittami-
seen seka stressin hallintaan. (Partanen 2016: 509.) Lievaa tai keskivaikeaa masen-
nusta sairastavilla aikuisilla liikunta vaikuttaa myonteisesti masennuslaakityksen lisana.
Masennuksen hoidon teholta etenkin kestavyysliikunnan on todettu olevan sama, kuin

masennuksen hoitoon kaytetty laake. (Rinne 2017.)

Liikunnalla on my0s tarkea sosiaalinen merkitys. Monet erilaiset likuntamuodot saattavat
ihmisia yhteen jo naiden liikuntamuotojen saantdjen perusteella. Inmisen halu sosiaali-
seen kanssakaymiseen on tarkea ihmisia liikuttava lahde. Liikunnan sosiaalinen merkitys
kiteytyy siihen, ettd monille liikunta muodostaa tarkean ympariston sosiaalisen kanssa-
kaymisen kannalta. Toisaalta jotkut inmiset kokevat yksin liikkumisen mielekkaana ja se
voi toimia irtautumisena arjen runsaasta sosiaalisesta kuormittumisesta. lhmisten kiin-
nostusta liikuntaan ja liikkuntamotivaatioita vahvistavia tekijoita sosiaalisesta nakokul-
masta ovat ystavyyden, laheisyyden ja ryhmaan kuulumisen kokemukset seka elamyk-
set. Liikunta ja urheilu tarjoavat my6s konkreettisen mahdollisuuden sellaiseen vuorovai-

kutukseen, jossa ei juuri tarvita kielitaitoa. Liikuntalaaketiede teoksen Liikunnan sosiaa-
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linen merkitys -kappaleen kirjoittajien Risto Telaman ja Singa Polven mukaan edella mai-
nitulla voidaan olettaa olevan hyva potentiaali suvaitsevuuskasvatuksessa seka maa-

hanmuuttajien kotouttamisessa. (Telaman — Polvi 2016: 628-637.)

6 Pohdinta

6.1 Tavoitteeseen pddsemisen ja palautteiden tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksen mukaisesti tuotimme kolme liikunta-aiheista posteria ja dia-
esitysta oppimateriaaliksi Helsingin aikuisopiston peruskoulun opiskelijoille. Opinnayte-
tydn tehtdvan mukaisesti selvitimme, millainen oppimateriaali soveltuu maahanmuutta-
jille. Tuotimme opinnaytetyon tehtavan seka projektin tarpeen perusteella maahanmuut-
tajille soveltuvaa oppimateriaalia. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottamamme oppima-
teriaalin avulla lisata kohderyhman tietoisuutta likunnasta ja sen terveyshyddyista seka
kannustaa heita liikkunnan pariin. Arvioimme p&asseemme tavoitteeseen, silld opiskeli-
joilta saadun palautteen perusteella lahes kaikki kyselyyn vastanneista kokivat oppi-
neensa uutta tekemastamme oppimateriaalista. Onnistumista kohderyhman kannusta-
misesta lilkkunnan pariin on vaikeampi arvioida, mutta uskomme oppimateriaalista opitun

uuden tiedon kannustavan heita liikkumaan.

Saimme sahkopostin valityksella terveydenhoitaja Paivi Hedmanilta palautetta oppima-
teriaalista, jonka mukaan oppimateriaali oli selkeasti jasennelty ja hienosti kuvitettu. Han
tuntee kohderyhman, joten hdnen palautteestaan voimme paatelld oppimateriaalin ole-
van kohderyhmalle sopiva. Opiskelijoilta saatu palaute oli meille tarkeaa, silla he olivat
osa opinnaytetydmme kohderyhmaa. Palautteen oli tarkoitus toimia meille tydkaluna op-
pimateriaalin paranteluun kohderyhmalle soveltuvammaksi. Palaute toimikin juuri ndin ja
teimme palautteen saamisen jalkeen pienid muutoksia etenkin oppimateriaalin teksti-
osuuksien selkeyttamiseksi. Opiskelijoilta saadun palautteen perusteella oppimateriaalin
sisalto oli heille opettavaista ja myos ulkonakd miellytti I1ahes kaikkia kyselyyn vastan-
neita. Sisallollisesti emme lahteneet palautteen saamisen jalkeen tekemaan suuria muu-
toksia oppimateriaaliin. Teimme kuitenkin oppimateriaalin ulkondkd6n pientd hienosaa-
toa esimerkiksi kuvien uudelleen asetteluiden suhteen. Kavimme myds lapi tuottami-
amme teksteja ja muokkasimme niitd selkeimmiksi, ettd mahdollisimman moni ymmar-

taisi ne.
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Vaikka koimme opiskelijoiden palautteen todella tarkeaksi, ei sitéa voi pitda koko kohde-
ryhman yhteisena mielipiteend, silld koko kohderyhma ei vastannut kyselyyn. Myds se
vaikutti saadun palautteen arviointiin, ettd osa vastaajasta ei vastannut kaikkiin kuuteen
palautelomakkeen kysymykseen. Edelld mainitusta huolimatta, koimme opiskelijoilta
saadun palautteen nostavan opinndytetydbmme luotettavuutta, sillda muokkasimme sen
avulla tekemaamme oppimateriaalia kohderyhmalle sopivammaksi. Palautteen arvioin-
nista ja hydédyntamisesta teki haastavaa myos se, ettd opiskelijoiden kielitaito ei valtta-
matta ole samaa tasoa kuin oppimateriaalissa tai palautelomakkeessa oletetaan. On
mahdollista, etta palautteeseen vastanneet eivat ymmartaneet kaikkia kysymyksia tai he
eivat osanneet kirjoittaa vapaan palautteen kenttdan. Palautteen antamisessa voi olla
my®os kulttuurisia eroavaisuuksia. Osassa kulttuureissa voi olla hienovaraisuutta ja talléin

ei esimerkiksi mielellddn anneta kielteista palautetta.

6.2 Oman tydskentelyn ja oppimisen arviointi

Opinnaytetydomme noudatti hyvin opinnaytetydn prosessin piirteitd ja toimimme koko
tydbmme ajan suunnitelmallisesti. Syksylla 2020 muuttunut koronapandemiatilanne kui-
tenkin vaikutti opinnaytetydhomme ja tydmme lopputuloksen kannalta yksi merkittava
valinta oli tapahtuman vaihtaminen oppimateriaalin tuottamiseksi. Sovimme terveyden-
hoitaja Paivi Hedmanin ja ohjaajamme Marita Rasasen kanssa, etta liikkunta-aihe pysyy
alkuperaisena ja vain toteutustapa muuttuu. Mietimme ryhmamme kanssa muita vaihto-
ehtoisia toiminnallisen opinnaytetydn toteutustapoja ja lopulta pdddyimme sahkoisen op-
pimateriaalin tuottamiseen. Toteutustavan valintaan vaikutti se, ettd koimme oppimate-
riaalin sopivan hyvin itseopiskeluun seka etdopetuksen tueksi. Halusimme myos tuottaa

jotain sellaista, mita seka opiskelijat, etta terveydenhoitaja voivat hyddyntaa.

Kun aloimme tuottamaan oppimateriaalia, huomasimme terveydenhoitaja Paivi Hedma-
nilta saatujen lisatietojen kohderyhmasta olevan meille erityisen tarkeita, koska emme
paasseet itse nakemaan kohderyhmaa kasvotusten. Tarvitsimme myos lisatietoja koh-
deryhman suomen kielen osaamisen tasosta. Syksylla 2020 laajensimmekin teoriatietoa
uusiin aihepiireihin ja karsimme turhat teoriatiedot. Keskityimme uudessa teoriassa
enemmankin oppimateriaalin tuottamiseen kuin konkreettisesti maahanmuuttajien koh-
taamisessa tarvittavaan teoriaan. Liikunta on aiheena hyvin laaja, mutta kohderyh-
mamme vuoksi rajasimme aihetta. Esimerkiksi Maamu-tutkimuksessa ilmenee, etta kan-
sainvalisessa tutkimuksessa on todettu, ettd maahanmuuttajataustaiset liikkuvat kanta-

vaestda vahemman ja liikkuminen vastaa harvoin terveysliikuntasuosituksia verrattaessa
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kantavaestoon (Castaneda ym. 2012 178). Taman takia valitsimme oppimateriaaliin ai-
heita, joista he voisivat saada motivaatiota liikkkumiseen seka lisatietoa liikunnasta.
Koimme opinndytetydmme promotiivisen nakdkulman tarkeéksi, silld halusimme oppi-
materiaalin avulla edistaa kohderyhman terveytta liikunta-aiheisen tiedon selkealla esit-

tamisella.

Valitsimme paaaiheiksi UKK-instituutin liikkkumisen suositukset, arkilikunnan ja liikunnan
terveyshyodyt. UKK-instituutin liikkumisen suositukset valitsimme, koska suositusten si-
saltd ei valttamatta ole kaikille tuttu ja eri maissa voi olla eri suositukset. Halusimme
my0s esitelld mihin suomalaiset suositukset pohjautuvat sekd kertoa mita eri liikuntaan
liittyvat termit tarkoittavat. Osalla maahanmuuttajista voi olla ajatuksena, etta vapaa-aika
ei ole kovin tarpeellista tai tarkeda ja tdman vuoksi likunnan harrastaminen jaa vapaa-
ajalta pois. Lisaksi osa iakkdammista maahanmuuttajista ajattelee vapaa-ajan olevan
turhaa. (Zacheus 2010: 220.) Valitsimme oppimateriaalin yhdeksi kasiteltavaksi aiheeksi
myos arkiliikunnan, silla halusimme nayttaa konkreettisia esimerkkeja siita, kuinka liikkun-
taa voi siséllyttaa helposti arkeen mukaan. Lisaksi koimme tarkeaksi selventaa, ettei lii-
kunnan tarvitse olla aina hikiliikuntaa. Halusimme tuoda esiin, etta liikuntaa on myds ar-
jen askareiden tekeminen. Lisaksi korostimme materiaalissa sita, etta jo pienilla liikun-
taan liittyvilla ajatusmaailman muutoksilla ja teoilla voi olla terveyshyotyja. Arkiliikunnan
teoriassa esittelemme lyhyesti kansallisen istumisen vahentdmisen suosituksen, silla
koimme tarkeaksi kertoa aiheesta inmisten inaktiivisuuden lisdannyttya. Kolmanneksi ai-
heeksi valitsimme liikunnan terveyshyodyt, koska halusimme nayttaa miten kokonaisval-
taisesti jo vahaisella liikunnalla voi saada terveyshyotyja. Esittelimme oppimateriaalissa
myos liikunnan vaikutuksia eri sairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa, silla liikun-

nalla on naissa olennainen rooli.

Paadyimme kohderyhmasta saatujen tietojen perusteella tekemaan oppimateriaalin sel-
kealla kielella helpon ja perusselkokielen tasoa mukaillen. Selkean kielen tuottaminen
toi haasteita, silla emme ole opiskelleet erityisesti suomen kieltd. Haasteena oli yrittda
miettid, mitd sanoja tai ilmauksia kohderyhma ei mahdollisesti ymmarra seka lauseiden
jasentely selkeiksi. Huomasimme diasarjaan tulevan liikaa tekstia, jolloin paatimme ja-
kaa diasarjat kolmeen osaan postereiden teeman mukaisesti. Tahan syyna oli se, ett-
emme halunneet opiskelijoiden kuormittuvan liikaa ja ajattelimme yhden diasarjan ole-

van liian pitka yhdelle oppitunnille. Lisdksi olemme huomanneet, ettd nykypaivana ihmi-
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set eivat jaksa lukea pitkia teksteja, joten ajattelimme Iyhyiden diasarjojen olevan parem-
pia. Posterien ja diaesitysten tekeminen veikin enemman aikaa kuin olimme aluksi aja-

telleet, silld halusimme yhtenaistaa posterit seka diaesitykset.

Keskityimme ryhman jasenten kesken tekemaan diaesityksista ja postereista useita eri
luonnoksia. Kun toinen ryhmalainen teki posteria niin toinen teki diasarjaa, jolloin oli hel-
pompi pyytaa luonnoksista palautetta materiaalin tuottamista varten. Hyvaksytimme op-
pimateriaalin toisillamme, jonka jalkeen lahetimme valmiit posterit ja diaesitykset tervey-
denhoitaja Paivi Hedmanille seka ohjaavalle opettajalle. Meilla oli kaksi kuukautta aikaa
suunnitella ja tuottaa oppimateriaali seka kirjoittaa raportti valmiiksi. Jos jotain olisi voinut
tehda toisin, niin olisimme varanneet enemman aikaa hyvan suunnitelmapohjan luomi-
seen seka oppimateriaalin testaukselle ennen suunnitelman lopullista palauttamista.

Kohderyhmaan tutustuminen paikan paalla olisi myos voinut olla hyodyllista.

Opimme opinnaytetydprosessin aikana hakemaan tutkittua tietoa laajasti eri tietokan-
noista. Kehityimme Iahteiden kriittisessa tarkastelussa seka lahteiden laadukkuuden ar-
vioinnissa. Teoriatietoa hakiessa ja lukiessa opimme paljon uutta muun muassa maa-
hanmuuttajista ja heidan liikuntatottumuksistaan. Lisaksi opimme lisda terveyden edis-
tamisesta, likunnan eri osa-aluista, selkokielesta ja selkeasta kielesta seka toiminnalli-
sen opinnaytetydn prosessista. Koemme naiden asioiden tukevan ammatillista kehitys-
tamme, silld kyseiset aihealueet koskettavat terveydenhoitajan osaamista ja voimme
hyddyntaa naité teoriatietoja tulevaisuudessa asiakkaiden ohjauksessa. Olimme koko
opinnaytetyOoprosessin ajan tiiviisti yhteydessa terveydenhoitaja Paivi Hedmaniin seka
ohjaajaamme. Tydskentelimme myods kolmen hengen opinnadytetydryhmana hyvin tii-
viisti. Opimme edella mainittujen asioiden pohjalta lisda yhteisty6- ja ryhmatydskentely-
taitoja, kuten kompromisseja, joustamista, yhteisen aikataulun suunnittelua seka yhte-

naisen tekstin kirjoittamista.

6.3 Yleisten terveysaineiston standardien toteutuminen oppimateriaalissa

Huomiomme tuottamassamme oppimateriaalissa Rouvinen-Wileniuksen (Taulukko 1)
kokoamat yleiset terveysaineiston standardit ja arvioimme tekema&amme oppimateriaalia
niiden pohjalta (Rouvinen-Wilenius 2007: 9). Standardi 1 nakyi materiaaleissa siten, etta
meilld oli selkea terveyden edistamiseen liittyva tavoite. Tavoitteenamme oli tuotta-

mamme selkeakielisen oppimateriaalin avulla lisdtd kohderyhman tietoisuutta liikkunnasta
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ja sen terveyshyoddyista seka kannustaa heita liikunnan pariin. Yritimme huomioida stan-
dardi 2:ta selvittamalla kohderyhman tarpeita yhteistyotahon kautta seka lukemalla tut-
kittua tietoa pohjalle. Haasteena oli kuitenkin se, ettemme voineet tavata kohderyhmaa
ja ndin maarittda heidan tarpeitaan tarkasti. Edellda mainitun perusteella, emme pysty-
neet oppimateriaalia tehdessd huomioimaan tarkasti kohderyhman terveyteen vaikutta-
via taustatekijoitd. Selvitimme kuitenkin kohderyhman tarpeita tutkitun tiedon pohjalta
seka terveydenhoitaja Paivi Hedmanin yhteydenottojen kautta ja kaytimme naita tietoja

materiaalien perustana.

Standardi 3 ja standardi 4 on huomioitu niin, ettd olemme koonneet oppimateriaaliin tut-
kitun tiedon pohjalta teoriaa liikuntaan liittyvista aiheista ja tdman avulla edistaneet koh-
deryhman terveytta seka lisanneet heidan tietoisuuttaan aiheeseen liittyen. Standardi 5
nakyi oppimateriaalissa siten, ettd otimme etukateen selvda, minkalainen kohderyhma
on paapiirteittain ja mita tarpeita heilld on. Lisdksi teimme oppimateriaalin selkealla kie-

lelld, jotta kohderyhma ymmartaisi paremmin sen sisaltoa.

Standardi 6 ja standardi 7 toteutuivat oppimateriaalissa suurelta osin, silla olimme koko
opinndytetyOprosessin ajan lahdekriittisia ja kaytimme materiaalin perustana luotettavia
I&hteita. Lisaksi opinnaytetyd on Theseuksessa lI6ydettavissa ja olemme ilmoittaneet sel-
keasti tydssamme yhteistydkumppanina olevan terveydenhoitaja Paivi Hedmanin nimen.
Kriteereissa on mainittu, ettd aineiston tulisi olla ajantasaista, ndyttéon perustuvaa ja
perusteltua tietoa. (Rouvinen-Wilenius 2007: 11). Kaytimme opinnaytetyéssamme mah-
dollisimman tuoretta tutkimustietoa, mutta jouduimme paikoin kayttamaan myos van-

hempia lahteita.

6.4 Eettisyys

Perehdyimme opinnaytetyd prosessin alussa Valtakunnallisen sosiaali- ja terveysalan
eettisen neuvottelukunnan (ETENE) laatimiin eettisiin suosituksiin ja noudatimme niita
koko prosessin lapi oppinaytetydhdmme soveltuvin osin. Naita suosituksia ovat ihmisar-
von ja ihmisen kunnioittaminen seka siihen sisaltyvat inmisen perus- ja ihmisoikeudet,
itsemaaraadmisoikeus ja valinnanvapaus, yhdenvertaisuus, tasa-arvo, tasapuolisuus,
syrjimattomyys, yksityisyyden suoja, hyvan tekeminen ja vahingon valttaminen, toimin-
nan pohjaaminen perusteltuun tietoon ja ammattitaitoon, asiakkaan kielellisen ja va-

kaumuksellisen taustan huomioon ottaminen, vuorovaikutuksen arvostava ja inhimillinen
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savy, ammattilaisen osaamisen ajan tasaisuus ja eettisen osaamisen hallitseminen seka
paatdksenteon eettisyys. (ETENE 2011: 5-7.)

Noudatimme koko prosessin ajan myos kulttuurista kompetenssia. Kulttuurinen kompe-
tenssi tarkoittaa syrjimattoman ilmapiirin rakentamista ja vaalimista seka eri taustoista
tulevien ihmisten tarpeiden huomioon ottamista palveluita jarjestdessa. Kulttuurinen
kompetenssi muodostuu ammattilaisilla muun muassa kulttuurisesta tiedostamisesta,
taidosta, kohtaamisesta seka motivaatiosta. Ammattilainen myos peilaa omia kulttuurisia
tottumuksiaan ja arvoja toisten kulttuurien arvoihin seka tottumuksiin. (THL: Kulttuurisen-

sitiivinen tydote.)

Kulttuurisensitiivisyys on puolestaan kulttuurisen kompetenssin sisarkasite, joka pitaa si-
sallaan muun muassa ammattilaisen kulttuurisesti kunnioittavat vuorovaikutustaidot, ar-
vostavan asiakkaan kohtaamisen ja viestinnadn seka kummankin oikeuden omaan kult-
tuurinsa ilmaisuun seka sen kanssa hyvaksytyksi tulemiseen. Maahanmuuttaja taustai-
set henkildt voivat tarvita palveluissaan normaalia kokonaisvaltaisempaa lahestymista-
paa. Kulttuurisensitiivisyyteen kuuluu kyky, halu ja herkkyys ymmartaa eri taustoista tu-
levia ihmisia. (THL: Kulttuurisensitiivinen ty6ote.) Huomiomme kulttuurisensitiivisyyden
opinnaytetydssamme muun muassa siten, ettd kaytimme oppimateriaalissa selkeaa
kielta seka selkeita kuvia. Lisaksi kulttuurisensitiivisyyden huomioinnin avulla halusimme
valttdd kohderyhman loukkaamista milldan tavalla. Esimerkiksi emme tehneet mitdan
oletuksia kenenkaan ulkonadsta, vaan huomioimme tydssamme erilaiset ihonvarit, var-
talomuodot seka pukeutumistyylin. Pidimme koko opinnaytetydprosessin ajan mieles-
samme kohderyhmamme ja heidan tarpeensa, silld halusimme tuottaa juuri heille sopi-

vaa oppimateriaalia.

Opinnaytetydmme aiheeseen liittyi myos erilaisia eettisia kysymyksia ja ndkokulmia, joita
meidan piti ottaa huomioon. Esimerkiksi palautteen antaminen tekemastamme oppima-
teriaalista oli opiskelijoille taysin vapaaehtoista. Vapaaehtoisuus liittyy itsemaaraamisoi-
keuteen ja sitoudumme noudattamaan sita. (ETENE 2011: 5-7). Palautelomake palau-
tettiin anonyymeina eli ilman mitdan vastaajan henkilOkohtaisia tietoja, kuten nimea tai

ikaa. Nain vastaajaa ei voitu tunnistaa mitenkaan.

Myds opinnaytetydhan liittyvat lupa-asiat ovat osana eettistd toimintaamme. Saimme

opinnaytetydomme ohjaajan valityksella tiedon, etta Helsingin aikuisopiston peruskoulun
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rehtori Jyrki Sipilaltd on antanut luvan kayttaa opinnaytetydssamme kyseisen koulun ni-
mea. Saimme luvan myoés kayttaa tydssamme koulun terveydenhoitajan Paivi Hedmanin
nimeda. Koulumme rehtori, vararehtori seka terveydenhoitaja Paivi Hedman hyvaksyivat
opinnaytetydomme ennen kuin julkaisimme sen Theseukseen. Lisaksi noudatimme koko
opinnaytety0 prosessin ajan kirjallisen osuuden suhteen eettisia kaytantoja, jotka liittyi-
vat etenkin raportin laatimiseen. Pidimme myds huolen siita, ettd emme plagioineet, se-
pittdneet tai vahatelleet toisia tutkijoita. (Kankkunen — Vehvildinen-Julkunen 2013: 224—
225.) Lopulta sy6étimme opinnaytetydn raportin Turnit-tarkistukseen, jotta pystyimme tar-

kistamaan tydmme plagioinnilta.

6.5 Luotettavuus

Opinnaytetydmme luotettavuuteen vaikuttava tekija oli muun muassa se, etta olimme tie-
donhaussa lahdekriittisia koko opinnaytetyoprosessin ajan. Hyddynsimme my6s mah-
dollisimman tuoretta tutkimustietoa aiheeseemme liittyen, eli kiinnitimme huomiota 1ah-
teiden alkuperaan ja ikaan. Lisaksi kaytimme mahdollisimman selkeaa kielta, hyvaa kie-
lioppia seka tydmme loogista jasentelya, mika myos lisasi tydomme luotettavuutta (Kank-
kunen — Vehvildinen-Julkunen 2009: 168). Kaytimme tydssdamme myods asianmukaisia
I&hdeviitteita, jotta lukijan on esimerkiksi helppo 16ytaa viittaamaamme I&hde lahdeluet-
telosta. My6s oppimateriaalista saatu palaute raportointiseminaariin osallistuneilta opis-
kelijoilta seka opponenteilta, kohderyhmalta, terveydenhoitaja Paivi Hedmanilta seka oh-
jaajaltamme lisasi tybmme luotettavuutta, silla saimme tastd parannusehdotuksia oppi-

materiaalin viimeistelyyn.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin yleisia kriteereitd ovat esittaneet
esimerkiksi Cuba ja Lincoln (1981 ja 1985). Heidan esittamansa luotettavuuden arvioin-
nin kriteereitd ovat uskottavuus, riippuvuus, siirrettavyys seka vahvistettavuus. Kay-
timme opinnaytetydmme luotettavuuden arvioinnissa uskottavuuden kriteeria. Vaikka ky-
seiset kriteerit on laadittu jo 80-luvulla, kaytetaan niita edelleen kvalitatiivisissa tutkimus-
raporteissa arvioinnin perustana. Uskottavuudella tarkoitetaan esimerkiksi sita, etta saa-
dut tulokset on kuvattu niin, etta lukija ymmartaa mitka ovat tutkimuksen vahvuudet ja
rajoitukset. Tarkea luotettavuuskysymys on myos aineiston ja tulosten suhteen kuvaus.
(Kankkunen — Vehvildinen-Julkunen 2013: 197-198 mukaan.) Uskottavuuden kriteeri
tayttyy tydssdmme niin, ettd olemme kuvanneet koko opinnaytetyd prosessin selkeasti
ja ymmartaneet tydmme vahvuudet seka rajoitukset. Olemme myo6s kuvanneet, miksi

olemme paatyneet tiettyihin ratkaisuihin oppimateriaalin suhteen. Kaytimme materiaalien
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tarkasteluun ja arviointiin yleisia terveysaineiston standardeja, mika lisda tydmme luotet-

tavuutta.

Toisaalta tydomme luotettavuutta horjuttaa jonkin verran se, ettd emme paasseet nake-
maan kohderyhmaa konkreettisesti, vaan tiedot heistd perustuivat yhteistydtaholta saa-
miimme tietoihin. Emme mydskaan paasseet haastattelemaan kohderyhmaa, mika olisi
auttanut meitd kohdentamaan oppimateriaalin juuri heille sopiviksi. Myds laajempi kan-
sainvalisten lahteiden hyddyntaminen olisi voinut lisata tydomme luotettavuutta. Toisaalta
kayttamamme lahteet ovat itsessaan luotettavia ja moni niista perustuu kansainvaliseen

tutkimukseen.

6.6 Kehittamisideat

Opinnaytety6ta tehdessa meille on syntynyt useita aiheeseemme liittyvia kehittdmiside-
oita. Maahanmuuttajille suunnattua liikunta-aiheista terveytta edistdvaa oppimateriaalia
voisi kehittaa laajasti ja aiheeseen liittyvia lisdtutkimusmahdollisuuksia on moninaisia.
Oppimateriaalia pystysi kehittdmaan siten, etta se vastaisi paremmin kohderyhman tar-
peita ja suomen kielen tasoa. Kohderyhmaan voisi myds tutustua paremmin esimerkiksi
pitdmalla heille likunta-aiheisia luentoja koululla. Koululla paikan paalla ollessa opiskeli-
joita olisi helpompi aktivoida ja saada herateltya yhteista keskustelua aiheeseen liittyen.
Keskustelun avulla opiskelijoilla voisi heratd muutoshalu heidan liikuntatottumuksiinsa
liittyen. Yksi aiheeseemme liittyva kehitysidea on myos se, ettéd diasarjojen ja posterien
tueksi voisi kehitella esimerkiksi aktivoivia peleja, kyselyita tai videoita esimerkiksi tau-

kojumpista ja eri liikuntalajien esittelyista.

Kaytimme oppimateriaalissa selkedad suomen kielta ja tdhan sovelsimme osittain selko-
kielen ohjeita. Yksi kehittamisidea on se, etta jatkotyostamisella tekemillemme oppima-
teriaalille voisi hakea selkokielen tunnuksen. Tall6in oppimateriaali saisi virallisen tun-
nustuksen siita, ettd ne on tehty selkokielen ohjeiden mukaisesti. Talla hetkella teke-
mamme oppimateriaalin tekstiosuudet perustuvat meille syntyneeseen kasitykseen sel-
keasta suomen kielesta. Talloin emme voi olla taysin varmoja, etta ne ovat kohderyh-
malle sopivat. Myds oppimateriaalin kdantadminen kohderyhman eri didinkielille olisi hyva
kehittamisidea. Tall6in oppimateriaalin sisdlté kohdentuisi paremmin kohderyhmalle ja

niiden asiat tulisivat varmemmin ymmarretyksi.
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Opinnaytetydomme on toiminnallinen opinnaytety6. Huomasimme kuitenkin opinnayte-
tyota tehdessamme, ettd maahanmuuttajien liikkuntatottumuksiin liittyvaa tutkimustietoa
on vain vahan. Edella mainittuun liittyen meille syntyi kehittamisidea siita, etta kyseiseen
aiheeseen liittyva lisatutkimus voisi olla hyodyllista. Aikaisemmin tassa raportissa lyhy-
esti esitellyn Maamu-tutkimuksen lisdksi muita Suomessa asuvien maahanmuuttajien lii-
kuntatottumuksia kartoittavaa tutkimusta oli vaikea l6ytaa. Maamu-tutkimuksessa tutkit-
tiin venalais-, somalialais- ja kurditaustaisten maahanmuuttajien liikuntatottumuksia Suo-
messa (Castaneda ym. 2012: 9). Suomessa on kuitenkin myds muista maista tulleita
maahanmuuttajia, joten heidankin liikuntatottumuksiaan olisi tarpeellista tutkia. Maahan-
muuttajien liikunnan lisdamiseksi olisi hyva tutkia muun muassa sita, miksi osa maahan-
muuttajaryhmista eivat ole innostuneet liikkunnasta seka tekijoita, mitkd motivoivat heita
likkumaan. Tutkimusty6ta olisi hyva laajentaa ympéari Suomen ja eri maahanmuutta-
jaikaryhmille. My6s oppimateriaalin tuottamisen tueksi olisi hyva tutkia millainen oppima-

teriaali on parhaiten soveltuvaa maahanmuuttajille.
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Mika on liikkumisen suositus?

Aikuisten liikkumisen suositus on suunniteltu 18—
64-vuotiaille.

Suositus kertoo liikkunnan riittavan viikoittaisen

maaran terveyden kannalta.

Lilkkkumisen suosituksessa kerrotaan
samalla esimerkkeja eri likuntamuodoista.

[ Wetropolia

1. Lihaskunto

/ 2. Liikehallinta
——

3. Reipas liikunta

4. Rasittava liikunta

o~ 5. Kevyt lifkunta

\ 6. Taukoja paikallaoloon
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Liikutko mielestasi tarpeeksi?

" Metropolia
Metropolia
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Suositeltu liikuntamaara viikossa:

Reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa

Liikehallintaa ja lihaskuntoa

TAI
2 kertaa viikossa

Rasittavaa lilkkuntaa 1 tunti 15 minuuttia
viikossa

(" Metropolia

Lihaskuntoharjoittelu
Lihaskuntoharjoittelua voi

. Llhagkun.to auttaa selviytymaan paivittaisista tehda esimerkiksi
toiminnoista. kuntosalilla

=) Naita paivittaisia toimintoja ovat

esimerkiksi tdiden tekeminen, pukeutuminen
ja hygienian yllapitaminen.

Metropolia
/ZTu-.wsytu 222-.1 Kuva © Saila Lyytikka
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Liikehallintaa on esimerkiksi:

Jumppapallolla tasapainottelu Yhdella jalalla seisominen

Kuvat © Saila Lyytikkd

Liikehallinta

ik Liikehallinta tarkoittaa kehon asentojen ja liikkkeiden hallintaa.
i& Liikehallinta vaikuttaa muun muassa:

Liikkumisen sujuvuuteen

Tasapaino auttaa liikkumaan liukkaalla

Tasapainon yllapitoon Kelilla

Reaktiokykyyn : Nopeita reaktioita tarvitaan
esimerkiksi tasapainon yllapitdmiseen
horjahtaessa

(7 Metropolia
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Reipas liikunta

» Reipasta liikuntaa on kaikki liikunta, joissa sydamen syke nousee.

« Liikunta on reipasta, jos hengéastyneena pystyy puhumaan.

* Harrasta reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

|Reipasta liikuntaa on esimerkiksi:

Tanssiminen Uiminen Voimistelu
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Rasittava liikkunta

Liikunta on rasittavaa, jos puhuminen on hengastymisen takia hankalaa

Rasittavan liikunnan aikana
hengastytdadn enemman kuin reippaassa liikkunnassa

Harrasta rasittavaa lilkkuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa

[ Metropolia

Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi:

Juokseminen Pallopelit, kuten jalkapallo ja salibandy Pyéraileminen
Kuvat © Saila Lyytikkd & Katrine Tielinen
Liikunta suosituksen kertaus:
=) suositeltu liikuntamaara -
viikossa on: ~— o~
_——

Reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa.
» Esimerkiksi tanssi tai uinti
TAI
Rasittavaa lilkkuntaa 1 tunti 15 minuuttia
viikossa.
» Esimerkiksi pyoraily tai juokseminen

Liikehallintaa ja lihaskuntoa
2 kertaa viikossa.
»  Esimerkiksi kuntosalilla kaynti
tai tasapainoharjoittelu
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Kevyt liikunta

i& Jo kevyella liikunnalla on terveyshyétyja

ik Kevytta liikuntaa mahdollisimman usein

‘ ‘ Lasten kanssa leikkiminen,
kuten hyppynarulla hyppiminen

Pihatyét, kuten
haravointi

KOULV/TYO
oog[|ooo
Koiran lenkittdminen
989% Kotiaskareiden tekeminen: . )
. . '“?‘ . . ) Kuten siivoaminen Kaveleminen e
Sienestaminen tai marjastaminen kauppaan, kouluun tai téihin
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Tauota paikallaan oloa

Yhtajaksoisella ja pitkdan kestavalla paikallaan olemisella
on haitallisia vaikutuksia terveyteen.

Paikallaan olon tauottamista ja liikuskelua suositellaan tehtavan
mahdollisimman usein.
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Tietokonetta voi kayttaa
seisten

Seisomatydskentely

Nouse sohvalta tunnin
aikana pari kertaa

Vaihtele asentoja ja tee
taukojumppaa
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Kuinka monta tuntia nukut oisin?
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Palautuminen

. *Palautumiseen vaikuttavat uni ja lepo.

Unen aikana palaudutaan paivan aikana
tapahtuvasta rasituksesta.

) * Palauttavaa unta tulisi saada riittavasti.
57 Unen tarve on yksilsllinen.

* Riittdva unen maara aikuisella on
keskimaarin 6-9 tuntia. Silloin on nukkunut
tarpeeksi, kun heraa virkeana.
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Mita sinulle tulee
mieleen sanasta
arkiliikkunta?
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Arkiliikuntaa on kaikki paivan mittaan
tapahtuva liikunta seka liikehtiminen.

Vapaa-ajan liikunta on eri asia kuin
arkiliikunta.

Arkiliikunta tarkoittaa liikunnan
tarkoituksellista lisdamista paivittaisten
askareiden yhteydessa.

Arkiliikunta muodostaa suurimman

osan ihmisen paivittaisesta liikunnasta.

Arkiliikuntaa voi kutsua myds hyoty- ja
perusliikunnaksi.
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o . Portaiden kaytto
Siivoaminen
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_ Pihatyot:
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Askelmaarat //

Keskimaarainen askelmaara, joka on
terveyden kannalta riittdmaton:

2000-5000

Terveyden kannalta riittava paivittainen
askelmaara:

6000-9000

Esimerkiksi: arkiaskareet + 3km lenkki

Terveyshyotyja tuova ja ihanteellinen

paivittainen aktiivisuus:

13 000> &
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vahentaminen

Suositus opiskelijoille ja tydikaisille
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/If Metropolia
University of Applied Sciences

Mika on istumisen

maaritelma?

Valveillaolotoimintaa, mika
kuluttaa vahan energiaa

Istuminen Makuulla olo

Kuvat © Katrine Tielinen

Kuinka paljon istut
paivan aikana?

ﬂf Metropolia
University of Applied Sciences

Kuvat © Katrine Tielinen
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Tutkimustuloksia:

Suomalainen FinTerveys 2017 —

tutkimus:

* miehet istuivat arkipaivisin noin
7 tuntia 41 minuuttia.

* naiset istuivat arkipaivisin noin
7 tuntia 11 minuuttia.

ﬂf Metropolia
University of Applied Sciences Kuvat © Katrine Tielinen

Liialliseen istumiseen
altistavia tekijoita

Fyysisesti ;
kevyt tyd / : g j
istuma tyo Alylaitteiden y

kaytto

Television
katselu

ﬂf Metropolia
University of Applied Sciences Kuvat © Katrine Tielinen
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Istumisen haittoja:

Niska- ja hartiasaryt

Tuki- ja liikkuntaelimiston ongelmat

Sairaudet, kuten:
masennus, diabetes ja
verenkiertoelimiston

ﬂ’ Metropolia
University of Applied Sciences

Kuvat © Katrine Tielinen

Miten sina voit vahentaa
istumista arjessasi?

ﬂf Metropolia
University of Applied Sciences

Kuvat © Katrine Tielinen
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ﬁ” Metropolia

niversity of Applied Sciences

Miten vahentaa
iIstumista?

Vaihtele asentoja ja
taukojumppaa. Esimerkiksi:
sohvalta voi nousta tunnin
aikana pari kertaa

Kéavele tai pyoraile Kéayta portaita
lyhyet matkat hissin sijaan

Muuta tapojasi.

Voit tehda asioita seisten

esimerkiksi:

- lehden lukeminen

- television tai mobiililaitteen

katsominen

- ruokailu tai kahvitauko L
Kuvat © Katrine Tielinen ja Saila Lyytikka

Kannusta lasta leikkimaan ja
likkumaan ulkona
vuodenajasta riippumatta

Kiitos ja liikunnan iloa!

Metropolia
University of Applied Sciences Kuvat © Katrine Tielinen ja Saila Lyytikka




Liite 5
9(9)

Lahteet

+ Borodulin, Katja — Koponen, Paivikki — Koskinen, Seppo — Saaksjarvi, Katri — Lundqvist,
Annamari 2018. Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa. FinTerveys 2017 -tutkimus
raportti. Luettavissa myds sahkdisesti osoitteessa
<http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?
sequence=1&isAllowed=y>.

» Fogelholm, Mikael — Kaukua, Jarmo 2016. Lihavuus. Teoksessa Vuori, llkka — Taimela,
Simo — Kujala, Urho (toim.): Liikuntalaaketiede. Kustannus Oy Duodecim. Helsinki.

+ Sosiaali- ja terveysministerid: Istu vdhemman -voi paremmin! Kansalliset suositukset
istumisen vahentamiseen 2015. Saatavilla séahkdisesti.
<http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/74517/STM_esite_210x210_Kans
alliset%20suositukset%20istumisen%20vahentédmiseksi_sisus_net_jpg..pdf?sequence=18&i
sAllowed=y>. Luettu 1.10.2020.

* Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Istumisen haitat terveydelle. Verkkodokumentti.
<https://thl.fiffilweb/elintavat-ja-ravitsemusl/liikunta/liikuntasuositukset>. Luettu 14.9.2020.

*  UKK-instituutti 2019. Liiallisen paikallaanolon haitat. Verkkodokumentti. Paivitetty
04.9.2019. <https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus/liiallisen-
paikallaanolon-haittoja>. Luettu 14.9.2020.

*  UKK-instituutti 2018. Arkiliikunta, perusliikunta, hyétyliikunta. Verkkodokumentti. Paivitetty
12.3.2018.<https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/likkumaan/arkiliikunta_hy
otyliikunta_perusliikunta>. Luettu 15.9.2020.
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Liite 6

Lilkunnan

terveyshyodyt

Tekijat: Laura Loukasmaki, Saila Lyytikka ja Katrine Tielinen

Metropolia Ammattikorkeakoulu
12.11.2020

Metropolia I:

University of Applied Sciences PERUSKOULU

Esityksessa kasiteltavia aiheita

Liikkunnan vaikutukset Liikunta ja sairaudet
eri elimiin: lyhyesti:

« Aivot ja hermosto « Sydamen ja verenkiertoelimiston terveys

« Sydan ja verenkierto « Diabetes ja likunta

« Keuhkot « Syopa ja liikunta

* Luusto « Kivunhoito ja liikunta

* Lihakset * Mielenterveys ja liikunta

« Naisten lisdantymisterveys « Liikunta ja painonhallinta

(7 Metropolia

Minka takia sina liikut?

(7 Metropolia

Kuvat©Katrine Tielinen




Miksi kannattaa liikkua?

Liikunta Liikunta tuo
virkistaa iloa

Saat
liikunnasta
terveyshyotyja
heti
liikkuessasi

Liikunta
vaikuttaa
elamanlaatuun
myonteisesti

(7 Metropolia

Liilkunnan
vaikutukset ihmisen
eri elimiin

Kuvat®© Laura Loukasmaki

Aivot ja
hermosto

(7 Metropolia
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(7 Mietropolia
Motivaatio Oppiminen

Yhteyksia aivojen ja liikkunnan valilla

e

Mieliala kohenee:
Liikunnan liikunta tuo iloa!

pOSitiiViset Stressi lievittyy:
vaikutukset liikunta virkistaa!
aivoihin

Unen laatu paranee:
nukut paremmin!
(" Metropolia

Sydan ja
verenkierto

(7" Metropolia




Saanndllinen kestavyysliikunta
parantaa sydamen toimintaa.

Miten lilkunta | g ,
evossa sydan pumppaa
1 hitaammin verta eli leposyke
Va I kUttaa madaltuu. Tdman seurauksena
" ? sydan rasittuu vahemman.
sydameen’.

Verenpaine laskee, jolloin
sydamen tyd helpottuu.

(7 Metropolia

Lilkunnan
vaikutukset verenkierrossa
kulkevien aineiden pitoisuuksiin

Veren Veren
rasva-arvot sokeripitoisuus
paranevat pienenee

(7 Metropolia

Keuhkot

Metropolia
Kuvat® Laura Loukasmaki m\)wmuhﬂ-\ﬁﬂpﬂ‘ulmn
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Kestavyysliikunta

Hapenkulutusta
eli kudoksille jaa
enemman happea
kayttoon

(7" Metropolia

[ \etropolia

Esimerkkeja
kestavyysliikunnasta:

Uinti Holkka tai juoksu Pyoraily

Kuvat©Katrine Tielinen ja Saila Lyytika

Luusto

(P \etropolia

Kuvat©OLaura Loukasmaki
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 Lapset ja nuoret:
e ==m) Luiden koko kasvaa ja luut vahvistuvat
Saannollisen
liikunnan « Aikuiset:
vaikutukset mmp LUUL pysyvat hyvassa kunnossa
luihin eri-ikaisilla
* Vanhukset:

m— Kaatumiset véhenevét 3 )
ja niisté seuraavat luunmurtumat vahenevat

(7 Vetropolia

Lihakset

Vi Metropolia
Kuvat©Laura Loukasmaki Univernity of Appled Sciences

Liikunnan vaikutuksia lihaksiin

Liikunta lisaa lihasmassaa

Liikunta kasvattaa voimaa
Lihas tuottaa voimaa nopeammin liikkunnan ansiosta

Lihas supistuu nopeammin liikunnan ansiosta

Perusaineenvaihdunta nopeutuu lihasmassan kasvaessa

[ Metropolia

Liite 6
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Kuvat© Laura Loukasmiki

Naisten
lisaantymisterveys

ﬂ’/vMetropoIia

Kun liikunta lisdantyy...

Lapsettomien naisten
hedelmallisyys paranee...

o

Liikunta parantaa
mahdollisuutta
tulla raskaaksi!

,WMetropolia
KAUPPA Raskaus ja liikunta
et R * Liikunta auttaa raskauden
. aiheuttamaan rasitukseen.

Kuvat@©Katrine Tielinen

* Liikunta ehkaisee selkavaivoja seka
jalkojen turvotusta.

/ M Metropolia
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* Liikunta voi vahentaa ongelmia
synnytyksessa.

Liikunta ja
Syn nytys « Liikunta raskauden aikana ja

ennen synnytysta helpottaa
painonhallintaa.

(7 Metropolia

Lilkunta ja sairaudet
lyhyesti

Liikunta hoitaa ja ennaltaehkaisee
monia sairauksia!l

Miten liikunta vaikuttaa
eri sairauksiin?

(7 Metropolia




Sydamen ja

verenkiertoelimiston
terveys

« Liikunta lapi elaman pitaa ylla
sydamen ja verenkiertoelimiston
terveytta.

 Kestavyysliikunta ehkaisee erilaisia
sydamen ja verenkierron sairauksia,
kuten esimerkiksi sepelvaltimotautia.

Kuvat®© Laura Loukasméki

« Liikunta vahentaa diabeetikkojen sydan- ja
verisuonisairauksia.

Diabetes ja

II | ku nta « Liikunta parantaa diabeetikon insuliiniherkkyytta.

» Saanndllinen liikunta ehkaisee ja hoitaa 2-tyypin
diabetesta.

« Liikunta vahentaa diabeetikkojen kokonaiskuolleisuutta.

« Liikunta parantaa glukoosin sietoa 2-tyypin diabeetikoilla.

(7 \Metropolia

Syopa ja liilkunta

Liikunta vahentaa riskia sairastua:

* Paksuolensydpaan
* Perasuolensydpaan

* Rintasy6paan

(7 Metropolia

Liite 6
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Liikunta ja kivunhoito

Liikuntaa voidaan kayttaa esimerkiksi
niska- ja selkakipujen hoidossa.

(7 Metropolia

Kuvat®© Katrine Tielinen

[ Metropolia

Mielenterveys ja liikunta

Liikunta auttaa
ja lievittaa

Liikunnan sosiaalinen merkitys

Liikunta saattaa ihmisia yhteen ja voit saada ystavia
Liikuntaa voi harrastaa ilman yhteista kielta

Liikuntaa tarjoaa ryhmaan kuulumisen kokemuksen

Toisaalta liilkunta tarjpaa mahdollisuuden omaan aikaan ja
irtioton arjesta

(" Metropolia




(11)

Liikunta ja painonhallinta

kumalla voi ehkaista lihomista

unta auttaa pysymaan normaalipainossa

(7 Metropolia

Kiitos ja

lloa!

lIkunnan

(7 Metropolia

Kuvat® Katrine Tielinen
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