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Korkeakouluopiskelijoille voi olla haastavaa saada tarpeeksi litkuntaa opiskelun ohessa. Opiskelijat
viettdvit paljon aikaa paikallaan tai istuen. Centria Sport kartoitti marraskuussa 2020 Centria-ammat-
tikorkeakouluopiskelijoiden litkuntatottumuksia. Kyselysté selvisi, ettd valtaosa opiskelijoista istui
péivassd 4-5 tuntia ja 26 % opiskelijoista koki fyysisen kuntotasonsa olevan alle keskitason. Opin-
niytetyo perustui edelld mainittuun litkuntakyselyyn. Tyossa hyddynnettiin myds monipuolisesti
ajankohtaista ja luotettavaa tietoa.

Avain opiskelijoiden aktivointiin on toimiva liikuntatutor-toiminta ja -koulutus. Liikuntatutorit ovat
opiskelijoita, joiden tarkoituksena on edistdd ja ylldpitdd opiskelijoiden terveyttd ja hyvinvointia eri-
laisilla menetelmilla.

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Centria-ammattikorkeakoululle liikuntatutor-
toimintamalli. Mallin tavoitteena on edistdd korkeakouluopiskelijoiden litkunta-aktiivisuutta ja ter-
veyttd. Litkuntatutor-toimintamalli siséltdd ohjeistuksen liikuntatutoreiden rekrytoimisesta, koulutuk-
sesta ja tehtivista.

Tyo eteni tuotekehittelyprojektin teorian mukaisesti. Ensimmaéinen vaihe oli ideointi- ja konseptointi-
vaihe. Silloin kehitettiin tyd tarkemman idean seké tavoitteet. Seuraava vaihe oli toteuttamisvaihe, jol-
loin tehtiin litkkuntatutor-toimintamalli yhteistydssd COPSAn kanssa. Viimeinen vaihe oli pdéttdmis-
vaihe. Silloin tyd saatiin valmiiksi. Muut ammattikorkeakoulut voivat myds halutessaan hyddyntda
toimintamallia.

Toimintamalli tehtiin Centria-ammattikorkeakoululle. Toimintamallin mukaan COPSA vastaa litkun-
tatutor-toiminnasta. Toimintamallia voi hyddyntdi halutessaan myds muut ammattikorkeakoulut.
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It can be challenging for college students to get enough exercise while studying. Students spend a lot
of time sitting. In November 2020, Centria Sport surveyed the exercise habits of students at Centria
University of Applied Sciences. The survey found that the majority of students sat for 45 hours a day
and 26 % of students felt that their physical health level was below average. This thesis was based on
the above-mentioned exercise survey. In this work, the authors also made extensive use of up-to-date
and reliable information.

The key to activating students is effective sports tutoring and training. Sports tutors are students
whose purpose is to promote and maintain students’ health and well-being through a variety of meth-
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1 JOHDANTO

Opiskelu voi olla kuormittavaa ja usein péatetyotd, jolloin opiskelijoille voi tulla pitkid aikoja yhtéjak-
soista istumista. Se on myds usein aikaa vievéd, jolloin litkunnalle ei valttaméttd aina jdi tarpeeksi ai-
kaa. Opintojen ohella on erittdin tirkedd muistaa litkkua ja pitdd huolta yleiskunnosta ja omasta tervey-
destd, silld litkkuminen kohentaa mielialaa ja sen avulla voidaan ehkéistd monia eri sairauksia. Esimer-
kiksi tyypin 2 diabetesta, tuki- ja liitkuntaelinsairauksia, sekd sydén- ja verisuonisairauksia voidaan

valttdd litkunnan avulla. (UKK-instituutti 2020a.)

Marraskuussa 2020 Centria-ammattikorkeakoulussa toteutettiin opiskelijoiden liikuntakéyttdytymistéd
kartoittava litkuntakysely. Kyselyyn vastasi yhteensd 440 opiskelijaa. Otosjoukossa olivat edustettuna
kaikki Centria-ammattikorkeakoulun koulutusalat. Noin 19 % vastaajista koki fyysisen kuntotasonsa
alle keskitasoiseksi ja 7 % selvisti alle keskitason. (Jussila 2020.) Tutkimuksen pohjalta padtimme ke-
hittdd Centria-ammattikorkeakoululle litkuntatutoroinnin toimintamallin, jolla pyrimme edistimain
litkunta-aktiivisuutta niiden korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa, jotka kokevat fyysisen kuntota-

sonsa keskitasoa heikommaksi.

Toimeksianto opinnédytetyohomme tuli Centria Sport -hankkeen projektipdallikoltd Juuso Jussilalta.
Aihe heritti kiinnostuksemme, silld opiskelijoiden hyvinvointi ja jaksaminen ovat tarkeiti ja ajankoh-
taisia asioita. Opiskelijoiden terveys on yhteydessd muun muassa jaksamiseen, koulumenestykseen ja
motivaatioon (Sosiaali- ja terveysministerio 2021). Lisdksi athe on my06s merkittdva meille tulevina
sairaanhoitajina, silld terveyden ylldpitaminen, sairauksien ehkaisy ja litkunnan merkitys korostuu tule-
vassa tyossdmme. Opinndytetydmme toteutettiin Centria-ammattikorkeakoululle, ja tydeldméohjaa-

janamme toimi aiemmin mainittu Centria Sport -hankkeen projektipédllikko Juuso Jussila.



2 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN TERVEYS SUOMESSA

Maailman terveysjarjeston WHO:n perustuskirjan mukaan terveys on tdydellisen fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Tdimdn vuonna 1948 julkaistun mééritelmén mukaan terveys on enem-
méin kuin pelkkdd sairauden tai taudin puuttumista. (World Health Organization 2021a.) Tam4i maari-
telma sai runsaasti arvostelua, koska tallaiseksi madriteltya terveyttd olisi mahdoton saavuttaa (terveys-
kirjasto, mitd terveys on?). WHO tarkensi terveyden madritelmaa vuonna 1986. Tarkennuksessa koros-
tetaan henkilokohtaisia ja sosiaalisia voimavaroja seka fyysistd toimintakykya. Terveyden edistiminen
ei ole vain terveydenhuollon vastuulla, vaan ihminen voi vaikuttaa terveyteensi hyvien eliméntapojen
avulla. (World Health Organization 2021b.) My6hemmin tdtd méaritelmaé on hiottu korostamalla ter-
veyden hengellisyytté ja dynaamisuutta. Loppujen lopuksi jokainen ihminen itse méédrittelee oman ter-
veytensd, joka saattaa poiketa huomattavastikin muiden késityksestd tai 1adkérin arviostakin. Thminen
voi mahdollisista sairauksista ja vammoista huolimatta tuntea itsensi terveeksi. Terveys on jatkuvasti
muuttuva tila, johon vaikuttavat monet asiat fyysisisté sairauksista sosiaaliseen elinymparistoon. En-
nen kaikkea kuitenkin ihmisen omat kokemukset, arvot ja asenteet vaikuttavat oman terveyden mairi-

telméén. (Huttunen 2020.)

Opiskeluterveyteen vaikuttavat fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden lisdksi muun muassa
opiskelijan omat voimavarat seké eliméntilanne. Térkeitd opiskeluterveyteen vaikuttavia taustateki-
jOitd ovat esimerkiksi litkunta-aktiivisuus, unen mairé, sosiaaliset suhteet, taloudellinen tilanne ja
paihteiden kaytto. Opiskeluterveyteen ja motivaatioon vaikuttaa suurilta osin myos koulu ja sithen liit-
tyvit eri tekijét, kuten koulun ilmapiiri, mielekkyys opiskeluun, oppilaitoksen tilat, opiskelukyky, ope-
tuksen laatu ja muut opiskelijat. Opiskelijoiden terveydenhuolto on myds tirkedssd asemassa opiskeli-
joille, silld palveluiden helppo saavutettavuus ja matala kynnys tukevat ja lisddvét opiskeluterveytta.

(Kurki 2019.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa selvitettiin, minkélaiseksi korkeakouluopiskelijat ko-
kevat terveytensi niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti. Selked enemmistd (76 %) koki hy-
viaksi fyysisen hyvinvointinsa ja henkisen hyvinvointinsa hyvéksi koki 66 %. Miespuolisten opiskeli-
joiden kokemus fyysisestd hyvinvoinnista oli naisia hieman suurempi (78 % vastaan 75 %). Henkisen
hyvinvointinsa koki hyvéksi miehistd 67 % ja naisista 65 %. Sosiaalisen hyvinvoinnin puolestaan koki-

vat yleisemmin positiivisena naiset. Opiskelijoista ldhes puolet (45 %) oli kokenut jotakin oiretta 1dhes



paivittdin tai paivittdin. Heisté naiset kokivat jotain oiretta yleisemmin kuin miehet. Kyselyyn vastan-
neista 16 % kaérsi pdivittdin jostain psyykkisestd oireesta, jostakin yleisoireesta 14 % ja vatsaoireesta

10 %. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 31-35.)

Miespuolisista opiskelijoista 36 % ja naispuolisista 26 % oli ylipainoisia (painoindeksi > 25 kg/m?2).
Miehistéd 7,8 % ja naisista 7,5 % olivat merkittévisti ylipainoisia. Merkittivisti ylipainoisen (painoin-
deksi > 30 kg/m2). Tutkimuksen mukaan ylipainoisuus nousi miehilld 25 ikdvuoden jilkeen ja naisilla
vihén sitd myohemmin. Miehilld ylipaino oli yleisempad, mutta silti he kokivat harvemmin kuin naiset
olevansa ylipainoisia. Miehisté yli neljdnnes (27 %) ja naisista yli kolmannes (39 %) koki itsensi yli-

painoiseksi. (Kunttu ym. 2016, 39-41.)

Ravitsemus- ja ruokakdyttdytyminen ovat kuitenkin menneet parempaan suuntaan, sillé opiskelijat
ovat selvisti enemmén alkaneet miettid ruuan terveellisyyttd. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutki-
muksessa selvisi, ettd ruokaa ostaessaan sen terveellisyytti useasti ajatteli jopa 70 % opiskelijoista.
Miesten osuus siind oli 55 % ja naisten 78 %. Vain 3,5 % vastasi, etteivét ajattele ruuan terveellisyytta
sitd hankkiessaan. Ammattikorkeakouluopiskelijoista naisista 41 %:1la ja miehistd 29 %:lla toteutuu
IDQ-mittarin (Index od Diet Quality) mukainen terveyttd edistdva ruokavalio. (Kunttu ym. 2016, 85—
86.)

Opiskelijjoista jopa 72 %:lla oli jokin todettu pysyvé, usein toistuva tai pitkékestoinen sairaus, vamma
tai vika, joka oli viimeksi kuluneen vuoden aikana vaatinut hoitoa tai oireillut. Sairauksien esiintyvyys
on pysynyt pitkdidn muutoin samana, mutta masennusta ja ahdistushdiriota on diagnosoitu lihes kolme
kertaa enemmin vuodesta 2000. Selvisti kohonneessa opiskelu-uupumusriskissé oli 11,5 % vastan-
neista opiskelijoista. Siind naisten osuus oli 12,2 % ja miesten 10,2 %. Ndmakin lukemat ovat nousu-
suunnassa, silld vuonna 2012 suurentunut opiskelu-uupumusriski oli 9,5 %:1la opiskelijoista. Jopa nel-

jannes opiskelijoista murehtivat vapaa-ajallaan opiskeluihin liittyvié asioita. (Kunttu ym. 2016, 83.)

Korkeakouluopiskelijoista puolet viettivit ystdviensd kanssa vapaa-aikaa ainakin kahdesti viikossa. 9
% miehistd ja 7 % naisista tapasivat ystividdn harvemmin kuin kerran kuukaudessa. Keskustelutukea
oli miehistd 70 %:lla ja naisista 84 %:lla. Yksindiseksi itsensd kokevia opiskelijoita oli noin 4-10 %.
69 % korkeakouluopiskelijoista kokivat kuuluvansa johonkin opiskeluihin liittyvddn ryhméén, kun taas

22 % ei kokenut kuuluvansa mihinkddn ryhméén. (Kunttu ym. 2016, 79.)



Opiskeluhyvinvoinnin tavoitteena on parantaa opiskelijoiden edistymistd opinnoissa seki yleisen hy-
vinvoinnin kohentaminen. Opiskelijoiden hyvinvointia on edistimissd kouluterveydenhuolto, josta
vastaa YTHS eli Ylioppilaiden terveydenhoitosditié sekd ammattikorkeakouluissa ettd yliopistoissa.
YTHS vastaa kokonaisvaltaisesta terveydenhoidosta muun muassa rokotuksista, suun terveydenhoi-
dosta, raskaudenehkiisysté ja seksuaaliterveydestd sekd erilaisista mielenterveydenpalveluista.
YTHS:n tavoitteena on matalan kynnyksen palvelut seké palveluiden yhtenéinen ja helppo saavutetta-

vuus. (Ylioppilaiden terveydenhoitoséétio. )

Opiskelijan hyvinvointiin vaikuttaa my0s opiskelijan opiskelutaidot. Opiskelutaidot koostuvat pitkélti
oman itsensi tuntemisesta ja tiedostamisesta, mika opiskelutapa sopii itselle ja miten oppii parhaiten ja
tehokkaimmin. Siihen kuuluu my6s motivaatio opiskelua ja alaa kohtaan. Opiskelutekniikoita ja oppi-
mistyylejd on lukuisia, jokaisen tiytyy 10ytéa itselle sopivat menetelmait, jotta opiskelu sujuu parem-
min ja on tdtd kautta myos mielekkdampad sekd tehokkaampaa. Tamé onkin erdéinlaista itsensi tutki-
mista ja oppimista. Myds omien voimavarojen ja oman kehon kuunteleminen on tiarkeés, silla opiskelu
aiheuttaa suurimmalle osalle jossain vaiheessa stressid ja pdén vaivaa. Stressinsietokyky ja omien voi-
mavarojen tunteminen on téssi tilanteessa tirkedd oman hyvinvoinnin kannalta. My0s omaa stressid on

tarked osata lievittdd itselle sopivin keinoin. (Kurki 2019.)

Liikunnan avulla ei opi pelkdstadn litkkkumaan, vaan silld on positiivinen ja laaja vaikutus oppimiseen
ja koulumenestykseen. On tutkittu, ettd litkunta vahvistaa muistia ja tiedollista toimintaa ja auttaa pa-
rantamaan keskittymiskykyd. Oppimisen kannalta litkkunnan tiedetddn muun muassa lisdavén aivojen
verenkiertoa, edistivin hapensaantia ja lisddvin vilittdjdaineiden méérad. Litkunnan on myos havaittu
lisddvin aivojen hiusverisuonistoa ja synnyttdvédn uusia hermosoluja hippokampukseen, joka on muis-
tin ja oppimisen keskus. Koulupdivén aikaisen litkunnan, kuten istumisen tauottamisen ja oppituntei-
hin siséltyvéan litkunnan, on tutkittu vaikuttavan positiivisesti oppimiseen. Silld on vaikutusta keskitty-
miskykyyn ja tarkkaavaisuuteen. Pitkdé luentoa kuunnellessa ahtaassa luokkahuoneessa opiskelijan
keskittymiskyky saattaa helposti herpaantua. Téll6in pieni istumisen tauottaminen tai vaikka luennon
aikana tapahtuva taukojumppa edesauttavat keskittymiskyvyn palautumista. (Kantomaa, Syvioja,

Sneck, Jaakkola, Pyhitto & Tammelin 2018.)



3 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS JA PAIKALLAAN-
OLONMAARA SUOMESSA

Korkeakouluopiskelijoista vain 33,1 % liikkuu terveytensé kannalta riittdvisti. Korkeakoululiikunta-
suosituksen osa-alueet ovat kestdavyysliikunta ja lihaskunto/liikehallinta, ja ndistd kumpikaan ei toteu-
tunut 29 %:1la ammattikorkeakoululaisista. Arjessa jatkuvasti yksindisyyttd kokevat liikkkuvat muita
huomattavasti harvemmin. Heisti vain 10,7 % harrastaa liikuntaa terveyden kannalta riittdvésti. Nais-
opiskelijoista 6 % ja miesopiskelijoista 8 % ei harrasta ollenkaan liikuntaa. (Korkeakoululiikunnan

suositukset 2018.)

Suositusten mukaista litkkumista ennustaa litkuntapalveluiden aktiivinen kéytt6. Palveluiden piirissd
olevista opiskelijoista 60 % liikkuu riittdvasti. Niissd ammattikorkeakouluissa, joissa oppilaat kokevat
koulunsa harrastetoiminnan helpommin saavutettavaksi, on litkuntapalveluiden kéyttijid suhteellisesti
eniten. Jopa 60 % korkeakouluopiskelijoista pitdd tdrkeimpéana liikuntapalvelumuotona kuntosalia.
Toiseksi tdrkeimmaiksi nousi mahdollisuus tutustua uusiin lajeihin. Myds palloiluvuorot ja ryhmalii-

kunta ovat tirkeitd yli 50 %:lle oppilaista. (Korkeakoululitkunnan suositukset 2018.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksesta (KOTT 2016) kiy ilmi, ettd pdivittdinen korkeakou-
luopiskelijoiden istuma-aika on 10,75 tuntia. Tutkimuksen mukaan opiskelijoista vain 16 % istui péi-
vén aikana alle 8 tuntia. Naisista 34 % ja miehistd 45 % arvioi istuvansa pdivittdin 12 tuntia tai yli. 15
% opiskelijoista istui oppitunneilla tai kirjastossa yli 6 tuntia paivéssa (Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosditio). Tamperelaisten opiskelijoiden haastatteluista selvidd, ettd opiskelijat kokevat istuvansa opin-
noissa liian paljon. Opiskelijat olisivat halukkaita istumisen vihentdmiseen, jos se tehtdisiin nykyisté
helpommaksi fyysiseltd ja sosiaaliselta kannalta. (Korkeakoulusuositukset 2018.) Centria Sportin lii-
kuntakyselyyn vastanneista opiskelijoista 13 % kertoi istuvansa paivésséd opiskelun aikana yli 7 tuntia.

(Jussila 2020.)

Seindjoen ammattikorkeakoulu ja Opiskelijakunta SAMO tekivit yhteistyond vuonna 2019 Suomen
ammattikorkeakoulujen liikuntapalvelukartoituksen. Liikuntapalvelukartoituskyselyn tarkoitus oli ke-
rétd tietoa kaikkien Suomen ammattikorkeakoulujen litkuntapalveluiden jirjestdmisestd. Kyselysté sel-

visi, ettd ammattikorkeakoulut tarjoavat mm. ryhmaliikuntaa, palloiluvuoroja seké kuntosali- ja laji-



kokeiluita. Joissain ammattikorkeakouluissa opiskelijoilla on mahdollisuus omien pelivuorojen varaa-
miseen sekd liikkunta- ja ravitsemusneuvontaan. Ammattikorkeakouluista 80 %:lla on kdytossa kaytto-
maksu/liikuntapassijarjestelma. Vastauksista kdvi ilmi, ettd opiskelijoiden osallistaminen ryhmaéliikun-
tatunneille on haasteellista ja ammattikorkeakouluilla resurssit litkuntapalveluiden jirjestdmiseen ovat
véhiiset. Ammattikorkeakoulut kokevat vaikeaksi jérjestdd tasoryhmittdin monipuolista litkuntaa, silld
on niin paljon eritasoisia liikkujia. Haasteiksi nousi tiedottamisen vaikeus, miten tavoittaa erityisesti
véhin liikkuvat opiskelijat. My0s tilojen vahdisyys tai rajoitettu kéyttd oli mainittu ongelmaksi. (Am-

mattikorkeakoulujen litkuntapalvelukartoitus 2019.)

3.1 Liikunnan yleiset terveyshyodyt

Liikunnalla on tutkitusti luikuisia terveyshyotyji. Sairauksia ehkdisevét litkunnan vaikutukset ovat
merkittdvid (Vuori 2003, 589). Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti thmisen terveyteen, niin fyysi-
seen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin osaan. Liikunta ehkdisee monia mielenterveyden ongelmia,
vahvistaa luustoa ja lihaksia seké lajista riippuen vahvistaa sosiaalisia suhteita ja sosiaalista kdyttayty-

mistd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Sepelvaltimotauti, selkdvaivat, diabetes ja lievd masennus ovat yleisid ongelmia viestossd. Ndma on-
gelmat vaikuttavat myds tyokykyyn ja niilld on merkittavia taloudellisia vaikutuksia. Tehtyjen tutki-
musten mukaan sdidnnoélliselld, miltei koko eldmén jatkuvalla litkunnalla olisi elinidn odotetta lisddva
ja tyokyvyttomyyttd suojaava vaikutus. (UKK-instituutti 2020b.) Sdédnnoélliselld litkunnalla voi vaikut-
taa positiivisesti ldhestulkoon kaikkiin elimiston toimintoihin. Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat
kuitenkin lyhytaikaisia. Liikuntaa tdytyy harrastaa sadnndllisesti, jotta siitd saa terveyttd edistdvin hyo-

dyn irti. Litkunnan tdytyy siis olla elinikdinen eldmintapa. (Terveyskirjasto 2018.)

Nuorten kasvava liikalihavuus rasittaa yhteiskuntaa jatkossa entistd enemmaén, ja ihmiset jaévit entistd
aikaisemmin tyokyvyttomiksi. Sairaalakulut kasvavat ja vievit paikkoja sairaanhoidosta. TéllGin ter-
veydenhuolto kuormittuu, jolloin terveydenhuollon resursseja tulee lisdtd. Suurin syy nuorten aikuisten
lihomiseen on vidhentynyt arkiliitkunnan maard. Tdmén takia olisikin tirkeda kouluissa painottaa litkun-
nan tirkeyttd seka lisdtd koululiikuntaa. Téné péivina lihavuus aiheuttaa suuremmat kustannukset yh-
teiskunnallisesti kuin tupakointi. Pelkéstédn liikunnan puutteen aiheuttamat kulut nousevat yhteiskun-
nallisesti huimiin lukemiin, kun mukaan lasketaan menetykset tyopanoksessa, sairauspoissaolot seka

ennenaikaiset kuolemat. (Liikunta ja elinymparistd.)



Vuonna 2001 on tehty arviota valtakunnallisella tasolla liikunta- ja urheilutapaturmien kustannuksista.
Arvion mukaan liikunta- ja urheilutapaturmat maksoivat Suomen valtiolle 200 miljoonaa euroa kysei-
send vuonna. (Vuori ym. 2011, 567-578.) Vastaavasti UKK-instituutin tekemén selvityksen mukaan
vuosittain litkkumattomuus maksaa Suomen valtiolle 3,2—7,5 miljardia euroa, mikd on huomattavasti
suurempi summa kuin litkunnasta aiheutuvat vammat ja tapaturmat. (Valtioneuvoston selvitys- ja tut-

kimustoiminta 2018.)

3.2. Liikunnan vaikutukset fyysiseen terveyteen

Vahva tutkimusndyttd osoittaa, ettd sdénnolliselld litkunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia ihmi

sen fyysiseen terveyteen (Warburton, Nicol & Bredin 2006). Aktiivisesti liikkuvilla on tutkittu olevan
pienempi vaara sairastua yli kahteenkymmeneen sairauteen kuin liikunnallisesti passiivisilla thmisilla
(Fagerholm, Vasankari & Vuori 2017, 12). Hyvéna esimerkkind on se, ettd passiivisilla henkil6illd on
jopa puolet suurempi riski sairastua iskeemisiin verenkiertoelimiston sairauksiin ja lihoa ylipainoisiksi
verrattuna saannollisesti litkkuvilla. Myds korkeaan verenpaineeseen, 2-tyypin diabetekseen ja paksu-
suolisyOpédn sairastuminen on useita kymmenié prosentteja todennidkdisempdd liikunnallisesti passii-

visilla kuin aktiivisilla henkil6illd. (Vuori 2003, 589.)

Liikunnan on todettu myds muun muassa parantavan hengitys- ja verenkiertoelimiston seké tuki- ja
litkuntaelimiston kuntoa. Se edistdd sydamen, keuhkojen ja verisuonten terveytti ja parantaa veren
rasva- ja sokeritasapainoa. Sen on tutkittu myds tehostavan kognitiivisia toimintoja. Sdédnndllisella lii-
kunnalla on osuutta myds ennenaikaisen kuoleman riskin pienenemiseen. Fyysisesti aktiivisimmat ovat
pienimmassé vaarassa, silld fyysisen aktiivisuuden méédrin ja terveydentilan vililld on positiivinen yh-
teys. (Warburton ym. 2006.) Erés dskettdinen suuri meta-analyysi vahvisti, ettd suuri istuma-aika lisdd
ennenaikaisen kuolleisuuden riskié fyysisesti inaktiivisilla. Thmiset, joita timi ei koskenut, harrastivat
kohtalaisen voimakasta litkuntaa véhintadn yhden tunnin pdivissd. Tahdn meta-analyysiin osallistui yli
miljoona tdysi-ikdistd. (Patterson ym. 2018.) Terveydentilan kannalta suurin parannus on nihtévissa,
kun fyysisesti heikommassa kunnossa olevat ihmiset alkavat harrastamaan sddnnéllisté liikuntaa (War-

burton ym. 2006).



Pitkdkestoinen paikallaanolo voi johtaa esimerkiksi korkeampaan insuliiniresistenssiin ja vaikuttaa
merkittidvisti ylipainon kehittymiseen. On todettu, ettd jo tunnin yhtéjaksoisessa istumisessa veren-
kierto on huomattavasti hidastunut ja veri pakkautunut jalkoihin. Tdma johtaa verenpaineen nousemi-
seen ja my0hemmin jopa valtimoiden kovettumiseen. (Pesola, Pekkonen & Finni 2016.) Pitkdan pai-
kallaolo, huono istuma-asento ja ryhti ovat tutkitusti yhteydessa tuki- ja litkuntaelimiston sairauksille.
Liikkumattomuus myds jaykistdd nivelid ja on yhteydessi verenkiertoelimiston sairauksille. Istuessa
verenkierto kudoksiin huononee. Tdmin takia olisikin erityisen tirkeédd pitdé pienid taukojumppia tai -

venyttelyitd pitkdn istumisen ohessa. (UKK-instituutti 2020c.)

Tutkimukset osoittavat kiistatta, ettd liikunnalla on positiivinen vaikutus elimiston toimintoihin ja ra-
kenteisiin. Sddnnollinen litkunta parantaa lihasvoimaa, kestavyytti, notkeutta ja tasapainoa. Se vaikut-
taa tuki- ja litkkuntaelimistdssd muun muassa nivelsiteiden ja luiden kestdvyyteen ja voimaan, nivelrus-
ton paksuuden lisdédntymiseen seki lihasmassan ja voiman kasvamiseen. Liikunnan avulla voidaan
merkittédvisti ehkéistd tyodikaisten tuki- ja litkuntaelimiston terveyden ja fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemisté. Liikunta sisdltyykin nykyisin usein sairauksien ehkdisyn, hoidon ja kuntoutuksien suosituk-
siin. Tuki- ja litkuntaelimiston terveytti edistettdessd vaikutetaan samalla my6s muihin yleisimpiin
kansantauteihin, silld useissa sairauksissa viahdinen litkunnan harrastaminen tuo merkittavéan riskin.

(Backmand & Vuori 2010.)

3.3 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen terveyteen

Tutkimusndyttd osoittaa, ettd liikunnalla on positiivinen vaikutus ihmisen mielenterveyteen. Sdannolli-
nen liitkunta pitdd ylla mielialaa ja silld on antidepressiivinen vaikutus ainakin lievemmissa depressi-
oissa. (Sairauksien ehkiisy, 133.) Liikunnan on todettu auttavan myds paniikkihdiri6-, psykoosi- ja
paihdepotilaita heiddn fyysisissé oireissaan. Masennusta sairastavalle ihmiselle liikunta toimii erin-
omaisena hoitomuotona yhdessd muiden hoitomenettelyjen kanssa. Liikuntaa harrastettaessa ryhmissa

se antaa my0s sosiaalisen tuen. (Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma 2021.)

Liitkunnan Kéypé hoito -suosituksen mukaan runsaasti litkkuvilla thmisilld on véhemmaén itse ilmoitet-
tuja masennusoireita. Depressioon sairastuu paljon liikkkuvia useammin ne ihmiset, jotka eivit liiku tar-
peeksi. (Kaypi hoito -suositus 2016.) Sdanndllinen fyysinen aktiivisuus auttaa parantamaan fysiolo-

gista ja psyykkistd akuutin stressin sietokykyé (Fagerholm, Vasankari & Vuori 2017, 43). Depressio-



ja ahdistuslddkeaineena kdytetddn muun muassa sertraliinia (Ladkeinfo). Thmiset, jotka ovat motivoitu-
neita litkkkumaan, saavat samansuuruisen hyddyn kestdvyysliikuntaharjoittelusta kuin saavat sertralii-

nista (UKK-instituutti 2021d).

Liikunnan harrastamisella on monia psyykkisiin toimintoihin liittyvid positiivisia vaikutuksia. Aiem-
min mainitun lisdksi litkkkuminen muun muassa vaikuttaa hormonien tuotantoon, lisdd verenkiertoa ai-
voissa ja suurentaa veressd monoamiinien ja endorfiinien pitoisuuksia. Sdédnndllinen liikkuminen voi

lievittdd myos unettomuutta ja ylldpitaa fyysistd suorituskykyé. (UKK-instituutti 2020e.)

3.4 Liikunnan vaikutukset sosiaaliseen terveyteen

Liikunnalla on my0s paljon erilaisia sosiaalisia vaikutuksia. Sosiaalista kanssakdymisti syntyy, kun
litkuntaa harrastetaan porukalla tai joukkueena. Talloin sosiaaliset taidot kehittyvét ja ihminen oppii
sdantdjen noudattamista. Muiden auttaminen ja huomioon ottaminen myds korostuvat esimerkiksi
joukkuepeleissd. Parhaimmillaan litkunnasta saa fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia elamyksid ja koke-

muksia. (Vuori ym. 2011, 628-630.)

Sosiaalista kanssakdymistd voi syntyd myo0s jo kiinnostuksesta samaan lajiin. Liikunnan avulla voi
luoda ja kehittdd ystiavyyssuhteita, koska télloin kyseessd on yhteinen mielenkiinnon kohde. Ystivyys-
suhteet ja sosiaalinen kanssakdyminen edistidvét terveyttd, sekd synnyttavit ja ylldpitdvit motivaatiota.
Esimerkiksi koulu- tai tydpaikoilla voi olla yhteisid litkuntavuoroja, jolloin jo itse ryhméaan kuulumi-
nen voi luoda motivaatiota litkkuntaa kohtaan. Tdll6in ihminen kokee kuuluvansa ryhmén jdseneksi,
mika voi lisdtd kiinnostusta ja motivaatiota liikkkumiseen. Vaikka litkuntamuoto ei olisikaan miele-
kistd, mielekkéédksi sen voi tehdd ystdvit, tutut ja muut ihmiset ja sosiaalinen kanssakdyminen. Naméa
asiat parantavat my0s psyykkistd hyvinvointia. (Suomela & Vili-Torala 2011.) Liikkuminen kehittaa
vuorovaikutustaitoja ja yhdessa liikkuminen opettaa yhteisten sddantdjen noudattamista sekd muiden
huomioon ottamista. Vaikutukset nédkyvit myos empatiakyvyn parantumisena ja mahdollistavat uusien

sosiaalisten suhteiden luomista seka ylldpitavit kaveruussuhteita. (Smart moves 2021.)

Toisaalta litkunta voi my0s heikentdd sosiaalista hyvinvointia. Negatiiviset kokemukset liikunnasta ja
esimerkiksi kiusaaminen tai liikuntasuorituksiin liittyva pilkkaaminen voi aikaansaada litkunnan viélt-
telemistd. Fyysisesti alhaisemmassa kunnossa olevat tai ylipainoiset ihmiset saattavat kokea hapealli-

send tai nolona omat liikuntasuorituksensa. Juuri ndma henkil6t tarvitsisivat positiivisia kokemuksia
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litkunnasta, silld se olisi heille erityisen tirke&d hyvinvoinnin edistdmiseksi. Tédllainen tapaus on lopu-

ton kierre ja negatiivisista tunteista voi olla vaikeaa pééstd eroon. (Vuori ym. 2011, 630-634.)

3.5 Korkeakouluopiskelijoiden liikunta-aktiivisuus Centria-ammattikorkeakoulussa

Centria Sport kysely jarjestettiin marraskuussa 2020. Kyselyyn vastasi yhteensd 440 opiskelijaa Cent-
riasta ja kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyselyyn vastasi suomeksi 365 ja englanniksi 75
opiskelijaa monilta eri opintoaloilta. Vastanneista 155 oli miehid, 276 naisia, 2 ilmoitti sukupuolekseen
’jokin muu” ja 6 ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Ikdjakaumassa vastanneista oli 38 alle 20-vuotiaita,
189 20-25-vuotiaita, 110 30—40-vuotiaita ja 39 opiskelijaa oli yli 40-vuotiaita. Opiskelijoiden vastauk-
set yhdistettiin yhteenvetoa varten, myds mies- ja naisopiskelijoiden. Kaikista vastauksista on kuiten-

kin suurimmat eroavaisuudet jaoteltu kaikkien opiskelijoiden kohdalla. (Jussila 2020, 3.)

Opiskelijat saivat itse arvioida subjektiivisesti oman kuntonsa. Yhteenvedossa voidaan todeta, etti
opiskelijoiden itsensd subjektiivisesti arvioimaa kuntoa voidaan pitéd kohtuullisena eivitkd Centrian

opiskelijat ole keskiverto-opiskelijaa tai -suomalaista heikommassa kunnossa fyysisesti.

Noin kaksi kolmasosaa opiskelijoista harrasti vahintdén 3—4 péivind viikossa matalatehoista litkkuntaa.
Keskitehoista litkuntaa harrastavilla vastaava toteutui endd vain 42 %:1la ja vastaavasti kovatehoisen
litkkunnan kohdalla 18 %:1la. Kokonaiskuvassa verrattuna aikuisten litkkumisen suosituksiin. (UKK-
instituutti 2019.) matalatehoisen litkunnan mééra jai alhaiseksi. Kuitenkin keskitehoisen litkkunnan
méérd (korkeakoululitkunnan suositukset 2018) opiskelijoilla on 1&helld suomalaisten keskitasoa. Ko-
vatehoisen liikunnan miérd vaikuttaisi olevan jopa hieman korkeampi. (Bennie ym. 2017; Husu ym.

2018.)

Tarkeimpané kyselyn pohjalta tulee huomata, etté jopa reilu neljannes kokee olevansa keskitasoa hei-
kommassa fyysisessd kunnossa. Suurimpana tavoitteena ja haasteena on saada kaikki liikkkumaan ja
varmistaa, ettei madra ainakaan kasva jatkossa. Yleisimpid esteitd ja syitd vapaa-ajan litkunnan harras-
tamiselle oli visymys, harrastuskavereiden puute, kotikiireet, perhetilanne tai huono sdi. Myos noin

viidennes olivat sitd mieltd, ettei esteitd ole. (Jussila 2020.)
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3.6 Paikallaanolon maari Centria-ammattikorkeakoulussa

Kyselyssé opiskelijat vastasivat kysymykseen, jossa kysyttiin opiskelupdivin aikana tapahtuvaa istu-
misen madrdi. 1 % vastasi istuvansa 0—1 tuntia, 14 % 2-3 tunti, 44 % 4-5 tuntia, 28 % 6—7 tuntia ja 13

% 1istui yli 7 tuntia.

Korkeakouluopiskelijoiden paikallaan olo ja istuminen opiskelun aikana maériteltiin pitkékestoiseksi
istumiseksi. Kyselyyn vastanneista suurin osa eli 34 % kertoi katkaisevansa tunnin vilein yhtdjaksoi-
sen istumisen. 24 % kertoi katkaisevan istumisen 1,5 h vilein ja 13 % opiskelijoista katkaisi harvem-
min kuin 1,5 h vilein. Vastanneista 29 % vastasi katkaisevansa istumisen useammin kuin yhden tunnin

vilein.

Suurin osa opiskelijoista kuitenkin koki, ettei istumisen katkaisemiselle ole esteitd. Yleisimpid syyité
vastanneilla olivat: ”en halua olla opiskeluympiristoni ainoa, joka katkaisee yhtijaksoisen istumisen”,
seisomatyota helpottavien vilineiden puute seké “istumisen katkaiseminen vie tehokasta tydaikaa”.
Vastanneista vain muutama koki esteeksi oman fyysisen kunnon tai terveydelliset syyt. Ratkaisuksi
oppilaat itse toivoivat opettajien vetdmid taukojumppia sekd taukojumppavailineitd, joilla saataisiin va-

hennettyé istumista. (Jussila 2020.)
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4 LIHIKUNTATUTOROINTI AMMATTIKORKEAKOULUISSA

Liikuntatutorit ovat opiskelijoita, joiden tarkoituksena on edistéé ja ylldpitda opiskelijoiden terveytta ja
hyvinvointia erilaisilla menetelmilld. Liikuntatutorointi perustuu opiskelijoiden aktivointiin ja yhteisol-
lisyyteen. Liikuntatutoreiden tarkoitus on aktivoida kaikkia oppilaitoksen opiskelijoita litkkumaan,

mutta erityisen tarkedd on saada vihén liikkuvat opiskelijat mukaan toimintaan ja osallistumaan liikun-

tatutoreiden jarjestimiin tapahtumiin ja liikkuntavuoroihin. (Liikkuva opiskelu 2020.)

Liikuntatutoreiden tehtdvit voivat vaihdella paljonkin oppilaitoksesta riippuen. Kuitenkin yleisesti lii-
kuntatutoreiden tehtdviin kuuluu kannustavan ja positiivisen ilmapiirin luominen liikuntaa kohtaan ja
oman terveyden ylldpitdmiseen. Kaikki voivat osallistua ilman pakkoa tai nolaamisen pelkoa. Liikun-
tatutoreiden jarjestima toiminta on matalan kynnyksen toimintaa, johon kaikki opiskelijat ovat terve-
tulleita. Heiddn tarkoituksenaan on aktivoida opiskelijoita lilkkumaan ja saada aikaan positiivisia ko-
kemuksia litkunnasta. Liikuntatutoreiden tehtdviin kuuluu yleensd myos litkuntavuorojen jarjestimi-
nen ja aktiviteettien ja liikuntalajien kehittely. Yleensa litkuntatutorointi on opiskelijaldhtdista ja opis-

kelijoiden toiveita kuunnellaan aktiviteetteja suunnitellessa. (Liikkuva opiskelu 2018, 1-2.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetydomme tarkoituksena oli luoda liikuntatutor-toimintamalli Centria-ammattikorkeakoululle.
Liikuntatutor-toimintamallin tavoitteena on lisité liikunta-aktiivisuutta ja terveyttd korkeakouluopiske-
lijoiden keskuudessa. Malli sisdltdd tietoa litkuntatutoreiden rekrytoimisesta, koulutuksesta ja tehté-
vistd. Tavoitteena oli luoda liikuntatutor-toiminnasta sujuvaa, antoisaa ja mutkatonta. Tydmme on koh-
distettu etenkin sellaisille opiskelijoille, jotka kokivat oman fyysisen kuntonsa keskitasoa huonom-
maksi verrattuna muihin korkeakouluopiskelijoihin. Opiskelijoiden fyysisen terveyden kohentuminen
vaikuttaa my0s henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen, jolla on suuri vaikutus esimer-
kiksi koulumenestykseen. Mallista hyotyvit niin opiskelijat, litkuntatutorit kuin opettajat. Idean opin-

ndytetydbhomme saimme opettajaltamme, ja matkan varrella idea muokkautui tarvetta vastaavaksi.
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6 PROJEKTIN KUVAUS

Toteutimme opinndytetydmme tuotekehittelyprojektina. Projektiimme kuului viisi eri vaihetta, ja paa-
lahteend tuotekehittelyprojektissa kdytimme Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla - te-
osta (Jaimsd & Manninen 2000). Teimme opinndytetydmme Centria-ammattikorkeakoululle. Opinnéy-
tetydmme pohjautuu Centria Sportin tekemén litkuntakyselyn tuloksiin. Kysely toteutettiin lokakuussa
2020, ja sithen vastasivat Centria-ammattikorkeakoulun opiskelijat Kokkolan, Ylivieskan ja Pietarsaa-
ren kampuksilta. Kysely perustui opiskelijoiden omiin kokemuksiin liitkunnasta ja hyvinvoinnista.
(Jussila 2020.) Tarkoituksenamme oli kehittdd liikuntatutor-toimintamalli Centria-ammattikorkeakou-
lulle timén kyselyn pohjalta. Liikuntatutoreiden avulla kannustamme opiskelijoita litkkumaan ja pa-

rantamaan omaa fyysistd kuntoa ja terveytta.

6.1 Toimintaympiériston ja kohderyhmiin kuvaus

Projekti toteutettiin Centria-ammattikorkeakoulussa Kokkolan kampuksella, ja kohderyhméni ovat
opiskelijat, jotka tuntevat oman fyysisen kuntotasonsa keskitasoa matalammaksi. Teimme toiminta-
mallin Centria-ammattikorkeakoululle. Centria on laaja kansainvélinen ammattikorkeakoulu, jossa
opiskelijoita on noin 3000. Centriassa voi opiskella insinoriksi, tradenomiksi, sosionomiksi, sairaan-
ja terveydenhoitajaksi sekd musiikki- ja yhteisopedagogiaa. (Centria-ammattikorkeakoulu.) Toiminta-
malli on ohjeistus liikuntatutor-toiminnasta. Liikuntatutoreiden avulla ja heiddn kannustamana halu-
amme saada opiskelijat liikkumaan. Projektiryhméddmme kuului opinndytetyontekijat, Centria Sportin
litkkuntakoordinaattori, koulumme opiskelijajirjest6 COPSAn toiminnanjohtaja sekéd ohjaava opetta-

jamme.

6.2 Projektin eteneminen

Projekti toteutettiin tuotekehittelyprojektina. Lihdimme ongelmien ja kehittdmistarpeen tunnistami-
sesta. Projektin tavoitteena oli luoda toimintamalli Centria-ammattikorkeakoululle, joka vastaisi asiak-
kaan tarvetta eli tavoitetta parantaa opiskelijoiden fyysisti terveytta ja titen edistdisi my0s henkisti ja

sosiaalista terveyttd. Ideointi tapahtui yhdessd Centria Sportin liikuntakoordinaattorin kanssa. Keratty-
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dmme tarpeeksi ideoita alkoi tyon luonnostelu. Luonnosteluvaiheessa teimme myos yhteistyoti kou-
lumme opiskelijajérjeston COPSAn kanssa, joka vastaa litkuntatutoreiden kouluttamisesta. Tuotteesta

tuli valmis ja se viimeisteltiin sellaiseksi, ettd se vastasi eri osapuolten tavoitteita.

6.2.1 Kehittimistarpeiden tunnistaminen

Alkuvaiheessa selvitetddn olemassa oleva tarve, jonka ratkaisussa tuotekehittelyprojektimme auttaa.
Tasmentdmisessd on keskeistd selvittdd ongelman laajuus eli ongelman yleisyys ja keitd ongelma kos-
kettaa. (Jdmsa & Manninen 2000.) Saimme tyohdmme idean Centria Sportin projektipadllikoltd Juuso
Jussilalta. Kartoitimme ongelmaa ja kehittdmistarvetta. Tyon kohteena oleva kohderyhma on Centria-
ammattikorkeakoulussa opiskelevat opiskelijat, ja itsekin kuulumme tdhin ryhméén. Tarkemmin koh-
deryhmidmme ovat opiskelijat, jotka tunsivat oman fyysisen kuntonsa olevan alle keskitason, mika sel-
visi Centria Sportin tekemissa litkuntakyselyssd AMK-opiskelijoille. Opiskelijoiden hyvinvointi on
tarkedd ja halusimme parantaa sitd. Opiskelijoiden hyvinvointi herédtti mielenkiintomme. Keskitymme
opinndytetydssdmme terveysliikuntaan, jolla on paljon eri positiivia vaikutuksia elimiston eri toimin-
toihin, mutta myds fyysisen kunnon harjoittamiseen, miké tukee enemmaén suorituskykya, lihasvoimaa
ja kestdvyyttd. Kunto ja hyvinvointi vaikuttavat my0s mielenterveyteen ja opiskeluun. Pdatimme luoda
litkuntatutor-toimintamallin, jonka avulla pyrimme lisidmain AMK-opiskelijoiden liikunta-aktiivi-

suutta ja edistiméddn terveytta.

6.2.2 Ideointi

Ideointivaiheessa varmuus kehittdmistarpeesta on saatu, mutta ratkaisukeinoa ei ole 16ydetty. Pyritddn
16ytdmaan ratkaisu juuri nithin ongelmiin, jotka silld hetkelld ovat ajankohtaisia. Kartoitetaan millai-
nen tuote vastaa tarpeeseen ja auttaa ongelmanratkaisussa. (Jimsd & Manninen 2000). Tyon ideointi
aloitettiin yhdessa ohjaavan opettajamme ja tydeldméohjaajan kanssa. Loimme omia ideoita ja sen jil-
keen yhdessd jaoimme ja pohdimme niitd. Kuuntelimme toistemme toiveita ja ideoita ja kokosimme

parhaat ideat kasaan.
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6.2.3 Tuotteen luonnostelu

Luonnosteluvaihe siséltda tietoa hankinnan kohderyhmaésti, toimintaymparistosta, itse tuotteesta ja val-
mistamismenetelmistd sekd laatutekijoistd. Analysoidaan tietoa ja tismennetién, mitd ollaan teke-
massd. Vaiheen lopuksi luodaan ratkaisuluonnos. (Jdmsa & Manninen 2000.) Olimme tydomme ohessa
yhteydessad koulumme eri jarjestdihin, joka mahdollisti yhteistyon heidén kanssaan tutkimuksen poh-
jalta. Kartoitimme tarvetta ja hankimme taustatietoa. Etsimme vastaavia ja verrattavia hankkeita, joi-
den pohjalta saimme luotettavia tuloksia, joita hyddynsimme. Etsimme tietoa korkeakouluopiskelijoi-
den liitkkumisesta ja oman kuntonsa kokemisesta sekd syitd litkkkumattomuuteen. (Ammattikorkeakou-
lujen litkuntapalvelukartoitus 2019.) Tarkastelimme, vaikuttavatko eri sukupuolet, kansallisuudet tai
iké tuloksiin. Olimme tydmme ohessa yhteydessd Centriassa toimivaan opiskelijakunta COPSAan ja
teimme yhteistyotad heididn kanssaan. Lihdimme toteuttamaan projektimme tutustumalla Centria Spor-

tin tutkimustuloksiin ja etsimilld aiheesta muuta tietoa. (Jussila 2020.)

Paitos toimintamallin luomisesta vahvistui. Saimme idean toteuttaa litkuntatutor-toimintamallin myds
vuosikellon muodossa. Malli helpottaa jatkossa niin liitkuntatutoreiden toimintaa kuin my0s auttaa lii-
kuntatutoreita rekrytoivia seké kouluttavia tahoja. Emme luoneet liian tiukkaa suunnitelmaa, vaan tyon
edetessd olimme avoimia uusille ja erilaisille ndkokulmille sekéd pidimme joustavan ohjauksen, jolloin

paivitimme suunnitelmaa ja toimintamallista kehittyi lopullinen ja valmis tuote.

6.2.4 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittelyvaiheessa tapahtuu varsinainen tekeminen; tyo eteni luonnosteluvaiheessa tehtyjen
ratkaisujen mukaan. TyOn téssd vaiheessa luotiin jo varsinainen mallikappale. (Jimsd & Manninen
2000.) Tuotteen kehittely sujui hyvin. Otimme huomioon hankitun tiedon todenperdisyyden, sisidllon
ymmarrettivyyden sekd tapamme tuoda tiedon esille sekd huomioimme kohderyhmén. Halusimme toi-
mintamallista helposti ymmarrettivin ja kdytannollisen. Tydssdmme kdymme ldpi litkuntatutoreiden
rekrytoimisen, koulutuksen ja tehtavét. Ndiden pohjalta loimme toimintamallin my6s vuosikellon muo-

dossa. Saimme palautetta ja vinkkejd mallin paranteluun ja hyddynsimme niita.
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6.2.5 Tuotteen viimeistely

Téssd vaiheessa tyotd hiotaan lopulliseen muotoonsa, sitd korjaillaan ja viimeistelldin yksityiskohtia.
Ty0 siséltdd jo arviointia ja palautetta. (Jimsa & Manninen 2000, 80.) Lahetimme tydmme valmiin
version opettajallemme ja tydoeldméohjaajallemme ja saimme vield lisédéd korjausehdotuksia. Muokka-
simme ja lisdilimme vield toivottuja asioita lopulliseen tuotteeseen ja hioimme tyotd. Toimintamallista
tuli sellainen kuin oli tavoitteena. Toimintamallin hioimme yhdessé tyoeliméohjaajamme kanssa lo-
pulliseen muotoonsa, jotta lopputulos olisi mahdollisimman monipuolinen, helposti ymmarrettiva ja

tarvetta vastaava.
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7 TOIMINTAMALLIN KUVAUS

Tassd luvussa kdymme lépi liikuntatutor-toimintamallin siséltéd. Toimintamalli siséltdd tietoa litkunta-

tutoreiden rekrytoimisesta, koulutuksesta ja tehtévista.

7.1 Liikuntatutoreiden rekrytoiminen

Liikuntatutor-toiminta alkaa liikuntatutoreiden rekrytoimisella seké litkuntatutor-toiminnasta tiedotta-
misella. Centria-ammattikorkeakoulussa tutortoiminnasta vastaa opiskelijakunta COPSA, joka myos

tulee vastaamaan liikuntatutor-toiminnasta ja siihen liittyvistd toimista.

Toimintamallin mukaan rekrytoiminen on katsottu alkavaksi Centria-ammattikorkeakoulussa huhti-
kuun alussa. Huhtikuussa Centria-ammattikorkeakoulu seké opiskelijakunta COPSA mainostavat ja
informoivat aktiivisesti liikuntatutor toimintaa, jotta tieto levidd mahdollisimman laajalle opiskelijoi-
den keskuudessa ja jotta mahdollisimman moni kiinnostunut paésee osallistumaan koulutukseen ja toi-
mintaan. Tiedotettaessa litkuntatutor-toiminnasta on hyva tuoda esille lyhyesti, napakasti ja mielen-
kiintoisesti liikkuntatutor-toiminnasta yleisesti ja siihen liittyvistd tehtdvistd. On myos hyvéd mainita lii-
kuntatutorina toimimisen hyddyistd, joita ovat muun muassa liikkuminen, positiiviset kokemukset, yh-
teisoOllisyys ja lopuksi saatavat opintopisteet sekd litkuntatutor-todistus. Opintopisteitd litkuntatutoroin-
nista opiskelijat saavat yksilollisesti riippuen heiddn tekemén tyon mééristd. Yksi opintopiste vastaa

27 opiskelijan tyotuntia.

Tiedottamisessa suuressa roolissa on sosiaalinen media, sen avulla on helppo ja nopea tapa tavoittaa
opiskelijoita. Tiedottaessa on hyvé kéyttdd sekd Centria-ammattikorkeakoulun etti COPSAn sosiaali-
sia medioita. Sosiaalisen median avulla on helppo ja nopea tapa tavoittaa opiskelijat alasta riippumatta.
Myds hyvi keino tavoittaa opiskelijoita on opiskelijoiden koulun sdhkopostiosoitteet. Sdhkoposti ta-
voittaa kaikki opiskelijat, my0s ne, jotka eivit seuraa Centrian tai COPSAn tilejd tai kdytd sosiaalista
mediaa. Jotta tiedottaminen olisi vield kattavampaa ja mahdollisimman moni huomaisi ilmoitukset, on
hyvé laittaa ammattikorkeakoulun kampuksille erilaisia postereita ja ilmoituksia tulevista liikuntatutor-
koulutuksista ja niiden siséllostd ja toiminnasta. Opiskelijat kiyvét lahes péivittdin kampuksella, joten
opiskelijaryhmien tavoittaminen on tehokasta. Kampuksella on myds helppo keskustella ja sopia tois-

ten opiskelijoiden kanssa toimintaan osallistumisesta. Kampuksella on myds helppo kidyda kysymaéssa
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liséé tietoa litkuntatutortoiminnasta esimerkiksi COPSAn toimistolla tai litkuntatutoreilta. On tirke&da
luoda avoin ja luotettava ilmapiiri, jossa jokainen pystyy kysymain mieltd askarruttavista asioista.

Tiedottamisesta ja mainostuksesta vastaa opiskelijakunta COPSA ja liikuntatutorit.

Centria-ammattikorkeakoulussa litkuntatutorhaku on katsottu alkavaksi yhdessé yleisen tutorhaun yh-
teydessd. Liikuntatutorhaussa ei ole katsottu olevan hakuehtoja, kaikki halukkaat padsevit mukaan
koulutukseen ja toimintaan. Liikuntatutorhaun yhteydessa on kuitenkin hyva selvittdd hieman hakevien

opiskelijoiden taustaa sekd motivaatiota tutortoimintaa kohtaan. Téastd vastaa opiskelijakunta COPSA.

7.2 Liikuntatutoreiden kouluttaminen

Liikuntatutor-koulutus on suunniteltu toteutuvan Centria-ammattikorkeakoulussa huhtikuun loppupuo-
lella. Liikuntatutor-koulutuksesta vastaa opiskelijakunta COPSA, mutta kouluttajina toimii edellisen

vuoden litkuntatutorit sekd Keski-Pohjanmaan Liikunta Ry, KePLi.

Tarkein osa-alue ja tehtéva litkuntatutor-koulutuksessa on tutoreiden ryhméytyminen seka hyvén ja
positiivisen ilmapiirin luominen. Liikuntatutoreilla tulee olla hyvét sosiaaliset suhteet toisiinsa sekd
luottamusta. Litkuntatutoreiden tulee tulla toimeen oman ryhmin kanssa, jotta tyoskentely on sujuvaa
ja antoisaa. Ryhméytyminen jatkuu koko koulutuksen ajan. Ryhméaytymistd voidaan edistéda erilaisilla
ryhméyttévilld toiminnoilla, kuten peleilld, leikeilld, pari- ja ryhmétehtéavilld sekéd keskusteluilla. Ryh-
maytymisen kannalta hyvé vaihtoehto litkuntatutor-koulutuksen jarjestdmiseen olisi kaksi pdivaa ja
yhden yon kestidvé koulutus. Yhtdjaksoinen koulutus, jossa kaikki opiskelijat ovat samassa paikassa,
edistdd ryhmiytymisté ja ryhméhengen luomista. Ryhméytymisessé tirkedd on myds ohjaajan 1dsnédolo
ja sekd ryhmin vetdminen. Ryhmén ohjaajan tulee katsoa, ettd kaikki ovat mukana ryhmén toimin-
nassa ja kukaan ei jad yksin. Ryhmén ohjaaja myds arvioi koko leirin ajan ryhmén toimimista seka
ryhmaéyttdvad toimintaa. Tarpeen mukaan ohjaaja voi pitdd enemmain ryhmadyttdvad toimintaa, jos vai-

kuttaa silti, ettd tutoreiden ryhméytyminen tarvitsee sitd vield lisdd. (Ryhmayttdmisopas.)

Liikuntatutor-koulutus pitdé sisélldédn ryhmaytymisen lisdksi informaatiota liikuntatutorin tehtivista,
litkkuntavuorojen rakenteesta ja suunnittelusta seké liikunta-aktiviteettien eriyttdmisestd. Liikunta-akti-
viteettien eriyttdminen tarkoittaa toimia, joilla pyritddn huomioimaan ja tukemaan jokaista ryhmaén ja-
sentd heiddn oman persoonansa kautta. Jokaisella tdytyy olla mahdollisuus osallistua aktiviteetteihin.

Jokainen saa olla oma itsensé eikd ketddn syrjité tai pilkata suorituksistaan.
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Liikuntavuoroja opiskelijakunta COPSA jirjestii tilla hetkelld kolme kertaa viikossa, ja ne ovat ilmai-
sia kaikille COPSAn jésenille. My6s muut halukkaat voivat osallistua toimintaan maksullisen liikunta-
passin avulla. Koulutuksessa on hyvi painottaa opiskelijoiden toiveita liikunta-aktiviteettien suhteen.

Kun aktiviteetit ovat mieluisia, tdlloin myds mahdollisimman moni osallistuu liikuntatapahtumiin.

Liikuntatutoreille on suunniteltu Centria-ammattikorkeakoulussa alkavaksi elokuun lopulla tekniikka-
koulutus. Tekniikkakoulutus on tdydennyskoulutus litkuntatutoreille. Koulutus pitda sisdllddn litkunta-
vuorojen ja lajien tekniikkaa seké liikuntalajien tarkempia sddntdjd ja tekniikoita. Kouluttamisesta ja
rekrytoinnista vastaa opiskelijakunta COPSA. Koulutukseen on hyvi sisillyttdd yleisimpien liikuntala-
jien tarkempaa siséltod sekd sdént6ja. Myds liikuntavuoroja ja niiden sisdltod on hyva kéayda lapi ti-

maén koulutuksen aikana.

7.3 Liikuntatutoreiden tehtavit

Liikuntatutoreiden toimenkuvaan kuuluu monia erilaisia, monipuolisia tehtivia. Téarkein tehtdva kui-
tenkin on olla luotettava, opiskelijoita tukeva, aktivoiva ja kannustava tukipilari. Helposti ldhestyttivit
tutorit luovat hyvii ilmapiirid ja yhtendisyyden tunnetta opiskelijoissa, koska tutorit ovat my®ds itse
opiskelijoita. Rohkeus, rentous ja reippaus ovat litkuntatutorille ominaisia piirteitd ja saavat myds
muut helpommin innostumaan. Liikuntatutorit kannustavat ja ohjaavat opiskelijoita litkkkumaan, joka
parantaa fyysisti terveyttd ja samalla myos psyykkistd ja sosiaalista terveyttad. Liikuntatutoreiden toi-

menkuvassa on tirkedd innostaa ja mahdollistaa litkkkuminen mahdollisimman matalalla kynnyksella.

Centria Sportin litkuntakyselystd esiin nousi harrastus- ja litkuntakavereiden puute. Kyselysté esiin
nousi my0s tuen puute. (Jussila 2020.) Liikuntatutoreiden tehtdvina on juuri tukea ja kannustaa opis-
kelijoita litkkkumaan. Samalla on tarkoitus luoda kannustava ja rohkaiseva ilmapiiri litkkuntavuoroille.
Kaikki halukkaat voivat osallistua liikuntavuoroille juuri sellaisena kuin ovat. Liikuntatutorit toimivat
opiskelijoiden vertaisliikuttajina. Heidén tulee motivoida muita opiskelijoita. Mielekés toiminta ja lii-
kuntamuoto lisdd motivaatiota. Tdmén takia on erityisen tarkedd, ettd litkuntavuoroilla on sellaisia lii-
kuntamuotoja, joita opiskelijat haluavat. Opiskelijoiden kiinnostuksen kartoittamista tulee tapahtua
koko ajan. On térkedd, ettd kaikki saataisiin mukaan osallistumaan liikuntavuoroille, etenkin fyysisesti
heikommassa kunnossa olevat. Liikuntavuoroilla tutoreiden tulee tehda selviksi, ettd kaikki saavat olla

sellaisia kuin ovat, eikd ketddn pilkata tai syrjitd suoritusten perusteella. Liikkumisen on tarkoitus olla
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innostavaa ja mielihyvéa tuottavaa, suorituksella ei ole vilid. Vaikka liikuntavuoroilla on joukkuelaje-
jakin, tarkoitus ei ole kilpailla toisiaan vastaan, vaan tarkoituksena on liikunnan hauskuus. (Karila

2018.)

Koulun alkaessa syksylld on tarkedd, ettd litkkuntatutorit osallistuvat nékyvisti jo orientaatiopéivill.
Heti koulun alussa on tirkeédd informoida ja olla esilld, jotta opiskelijat innostuvat ja tietavét eri litkun-
tamahdollisuuksista. Syksyn aikana jdrjestettivit litkuntatempaukset ja tapahtumat ryhmayttavit ja
saavat enemmaén opiskelijoita litkkumaan yhdessd. Opiskelijakunta COPSAn vastuulla on hoitaa kéy-
tdnnon jarjestelyt tapahtumiin, mutta itse litkuntatutorit ovat paikalla tapahtumissa ja informoivat ja

mainostavat liikuntatutoreiden toimintaa sekd COPSAn liikuntavuoroja.

Liikuntatutorit osallistuvat COPSAn jérjestiméain litkuntatoimintaan ja ovat yhteisty9dssd opettajien ja
muun henkilokunnan kanssa. Liikuntatutorit ovat joka viikko mukana ja vastuussa COPSAn jérjesta-
mien liitkuntavuorojen rakenteesta, vuorojen suunnittelusta ja ohjaamisesta. Liikuntavuoroja on viikoit-
tain kolme ja ne kestdvét 1 h - 1,5 h. Vuoroille on mééritelty mitd eri vuoroilla harrastetaan, kuten tilla
hetkelld vuoroja on kehonhuoltoon, lentopalloon ja sulkapalloon sekd monipuoliseen palloiluun. On
tarkedd, ettd opiskelijoiden toiveita kuunnellaan ja litkkuntamuodot l&htevit heidén kiinnostuksestaan.
Opiskelijoiden toiveita voidaan kartoittaa esimerkiksi litkuntavuoroilla suoraan heiltd kysymalla tai
esimerkiksi sdhkopostin valitykselld lahetettdavilld erilaisilla kyselyilld. Litkuntatutorit voivat kysyéa
opiskelijoiden toiveita tai kyselyitd voidaan tehdd COPSAn sidhkopostilla tai muiden sosiaalisten medi-
oiden kautta. Sdhkdpostin kautta kyselyihin voidaan vastata nimettdménd, joten se madaltaa kynnysti
tuoda esiin omia toiveita ja mielipiteitd. Tutortoiminnan kehittdminen jatkuu ympéri vuoden. Liikunta-
tutoreiden esilld olo ja aktiivisimmat kaudet ajoittuvat lukukauden alkuun ja loppuun. Palautetta ja toi-
veita kerdtdén ja kartoitetaan ldpi lukukauden. Mahdollisuuksien mukaan parhaita ja toteutettavissa
olevia ideoita tuodaan kéytintoon. Koko vuoden ajan litkuntatutor-toiminnasta paavastuussa on opis-
kelijakunta COPSA. COPSA koordinoi ja toimii yhteisty0ssé litkuntatutoreiden kanssa heidén toimin-
nastaan. Yhdessé he sopivat litkkuntatutoreiden tyon jaosta ja litkuntavuoroilla toteutettavista litkuntala-

jeista.
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Kéaytinnossd COPSA jérjestdd vuorot yhdessd hallituksen litkuntavastaavan kanssa ja liikuntatutorit
hoitavat liikkuntavuorojen suunnittelun ja toteutuksen. Liikuntavuorot ovat maksuttomia COPSAn jése-
nille ja litkuntapassin ostaneille. Kuukausittain jérjestettidvat ulkoliikuntapéivét ovat samanlailla COP-

SAn jdrjestdmid ja yhdessa tutoreiden ja litkuntatutoreiden kanssa toteutetut ja ohjatut.

Liikuntatutorit osallistuvat koulun ja COPSAn sekd muiden tahojen yhteistyOssa jarjestdmiin erilaisten
litkkuntatapahtumien kehittimiseen, toteutukseen ja ohjaukseen. Opiskelijaldhtoiset tapahtumat, liikun-
tatutoreiden positiivinen ja avoin asenne, onnistunut mainostus ja informointi edesauttavat opiskeli-
joita kiinnostumaan toiminnasta ja sithen osallistumisesta. Liikuntatutorit ovat ldhelld opiskelijoita ja
kuuntelevat opiskelijoiden toiveita, luovat uusia ideoita ja tuovat ndita esille ja kdytantoon. Tavoitteena
on kehittdd jatkuvasti litkuntatutor-toimintaa ja luoda entistikin kannustavampia sekd monipuolisem-
pia tapoja saada opiskelijat litkkkumaan ja edistimédin terveyttd. COPSA on vastuussa liikuntatutor-toi-

minnasta, joten COPSA huolehtii litkuntatutoreiden tydnjaon ja -vuorot.

7.4 Liikuntatutor-toimintamallin vuosikello

Téassd on yksinkertaistettu kaavio litkuntatutor-toimintamallistamme (KUVIO 1). Se on tehty vuosikel-
lon tapaan ja siitd nikee, mité on tarkoitus tapahtua ja milloin. Kuva sisiltdd vuoden jokaisen kuukau-
den, ja jokaisen kuukauden alle on laitettu huomioita ja tehtdvid, mita litkuntatutoreiden toimintaan

milloinkin kuuluu.
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-Joululomalta paluu
-Mainostusta lilkuntavuoroista: COPSA
-Liikuntavuorojen ohjaaminen: likuntatutorit

-Joululoma alkaa
-Liikuntavuorojen tauko

-Lilkuntavuorojen ohjaaminen: liikuntatutorit Tammikuu Liikuntavuorojen ohjaaminen: liikuntatutorit

Helmikuu

-Liikuntavuorojen chjaaminen: liikuntatutorit " . N " .
-Liikuntavuorojen ohjaaminen: lilkuntatutorit
Maaliskuu

/

-Mainostus ja informointi: COPSA
-Mainostusta: COPSA -Tutoreiden rekrytoiminen: COPSA,
-Uusille opiskelijoille ryhmaytymismahdollisuuksia liikuntatutorit
liikunnan parissa: liikuntatutorit -Liikuntavuorojen ohjaaminen:
-Liilkuntavuoroista tiedottaminen ja ryhmien startti: liikuntatutorit
COPSA, liikuntatutorit -Liikuntatutor koulutus: COPSA,
-Liikuntavuorot alkavat: liikuntatutorit

-Kesédlomalta paluu -Liikuntavuorojen tauko
-Orientaatiopdivat: COPSA, lilkuntatutorit

-Mainostusta liikuntavuoroista: COPSA
-Tekniikkakoulutus: COPSA

-Kesdloma -Kesdloma

KUVIO 1. Liikuntatutor-toimintamallin vuosikello.
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8 POHDINTA

Téssd luvussa pohdimme opinndytetydmme kehittamistyota seki etiikkaa ja luotettavuutta. Pohdimme

my0s omaa ammatillista kasvuamme opinnéytetydprosessin aikana.

8.1 Kehittimistyon pohdinta

Opinndytetydomme perustuu Centria Sport -hankkeen tekeméén litkuntakyselyyn korkeakouluopiskeli-
joille. Kyselysté selvisi, ettd moni opiskelija kokee fyysisen kuntotasonsa alle keskitason. Liikuntaky-
selyn tuloksissa my0s kévi ilmi, ettd opiskelijat istuvat péivén aikana paljon. (Jussila 2020.) Opinndy-
tetydmme tarkoituksena on ollut puuttua juuri néihin asioihin ja saada muutosta aikaan korkeakoulu-

opiskelijoiden litkuntatottumuksiin.

Liikunta on todella tehokas terveyden edistdmisen keino. Sédénndllinen liikunta on avain terveyteen ja
hyvinvointiin. Liikunta tuottaa positiivisia vaikutuksia, mutta ne ovat lyhytaikaisia. Sddnndlliselld lii-
kunnalla on positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin ja ter-
veyteen. (Terveyskirjasto 2018.) Liikuntatutor-toimintamallillamme olemme pyrkineet luomaan juuri
mahdollisuuden opiskelijoiden sddnnoélliseen ja antoisaan litkkumiseen. Litkuntatutorit ohjaavat séén-
ndllisesti viikoittain litkuntavuoroja, joihin on matalakynnys osallistua. Tdma onkin suunnittele-
mamme toimintamallin tirkein tehtdv litkuntatutoreille. Myds vertaisliikuttaminen ja aktiivisen ja po-
sitiivisen ilmapiirin luominen ovat erittdin tarkeitd litkkuntatutoreiden tehtivid. Liikuntatutor-toiminta

on terveyttd edistdvai toimintaa.

Liikunta vaikuttaa suuresti my0s esimerkiksi ryhmétyodskentelyyn, sosiaalisiin suhteisiin ja sddntdjen
noudattamiseen. Liikunnan avulla voidaan saada aikaan monia erilaisia terveyshyotyjd. (UKK-insti-
tuutti 24.11.2020.) Opiskelijoiden hyvinvointi vaikuttaa suuresti myds opiskeluun ja niiden etenemi-
seen. Sadnnollisen litkunnalla on todettu olevan vaikutusta muistamiseen ja keskittymiskykyyn. Télla
kaikella on vaikutusta koulumenestykseen. (Kantomaa, Syvédoja, Sneck, Jaakkola, Pyhéttd & Tamme-
lin 2018.) Liikuntatutor-toimintamalliimme emme ole suunnitelleet tarkasti mitdédn liikuntamuotoja tai
-aktiviteetteja, vaan liikuntatutorit voivat itse suunnitella aktiviteetit kiinnostuksen mukaan, silli tar-
koitus on saada mahdollisimman moni kiinnostumaan ja osallistumaan toimintaan. Liikuntatutorit sel-

vittdvat aktiivisesti opiskelijoiden kiinnostusta eri lajeihin. Toiveita voidaan kerdtd suoraa kysymalla
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opiskelijoilta litkuntavuoroilla tai sahkdpostitse kyselyilld. Kyselyistd voi vastata liikuntatutorit seka
opiskelijakunta COPSA. Témin olemme tuoneet myds esille toimintamallimme rekrytoimisen osassa.
Tama saa varmasti opiskelijoiden kiinnostuksen herddméén aiheeseen, koska opiskelijoilla on mahdol-
lisuus padstd vaikuttamaan liikuntavuoroilla jarjestettdvadn toimintaan. Liikuntatutor-toimintamal-
limme on suunnattu korkeakouluopiskelijoille, joten toiminnasta on mahdollisuus saada paljon uusia
ystavyyssuhteita, silld kaikki osallistujat ovat opiskelijoita. Halutessaan my6s muut ammattikorkea-

koulut voivat hyddyntéé toimintamalliamme.

8.2 Etiikka ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytdntd madrittdd tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyyttd. Lainsdddanto maérittelee
ja ohjaa hyvéai tieteellistd tutkimusta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Muun muassa pyrki-
mys luotettavan tiedon hankintaan, aito kiinnostus tiedon hankkimiseen, plagiointikielto, eettisten vaa-
timusten noudatus sekd muiden ihmisten kunnioittaminen kuuluvat tutkimuksen etiikkaan. Valitessa
hyvia ldhdettd on otettava huomioon tekstin aitous, puolueettomuus, julkaisupaikka seké alkuperéi-

syys. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 173-175.)

Tyomme ei ole tieteellinen tutkimus, mutta olemme noudattaneet soveltaen eettisid periaatteita. Lahde-
materiaaliksi pyrimme valikoimaan ajankohtaisia ldhteitd lahdekritiikkid noudattaen. Yritimme pitda
periaatteen, ettd ei otettaisi kuin maksimissaan kymmenen vuotta vanhoja ldhteitd, mutta se osoittautui
joissain kohdissa haastavaksi. Kdytimme opinnédytetyossémme muutamaa hieman tdstd vanhempaakin
ldhdettd, silld joitain kirjoja 10ytyi lainattavana vain vanhempaa painosta tai ei ollut uudempaa painosta
saatavilla tai sité ei ole tehty ollenkaan. Pddasiassa olemme pyrkineet kdyttimaan luotettavia ja niyt-
toon perustuvia ldhteitd. Opinndytetydmme prosessin kaikissa vaiheissa véltimme plagiointia. Sitd tu-
kemaan laitoimme tyohomme nikyviin teksti- ja 1dahdeviittaukset, ja valmis opinndytetydmme myos
tarkistettiin Urkund-plagiointiohjelmalla. Koko opinnédytetydprosessimme aikana olemme noudatta-
neet Centria-ammattikorkeakoulun opinndytetyon kirjoitusohjetta. Olemme pyrkineet otsikoimaan
kappaleet selkedsti ja sisdltod kuvaavasti. Olemme pyrkineet erottamaan selkedsti omat mielipiteemme
ja ajatuksemme ldhteistd ja mielestimme onnistuneet siind hyvin. Yhteistyo eri tahojen kanssa sujui

hyvin pienid kommunikaatiokatkoksia lukuun ottamatta, ja saimme valtavasti apua, toiveita ja ohjeita.
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Hankimme opinnéytetydssdmme tarvittavat luvat ajoissa koulutusjohtajalta. Koko opinndytetyoproses-
simme ajan olemme pitdneet yhteyttd tydelimédohjaajaamme ja saaneet hanelti hyvia eviitd opinnéyte-
tyomme eri vaiheissa. Olemme olleet yhteydessd myos ohjaavaan opettajaamme. Olemme olleet pro-
sessin aikana myds opiskelijakunta COPSAn puheenjohtajan kanssa yhteydessi ja olemme pitdneet
yhdessi palaverin liikuntatutor-toiminnan pohjalta. Olemme saaneet heilté palautetta opinndytetyds-
tamme sekd sen kehityksestd. Prosessin aikana olemme pyrkineet pysymédin suunnitelmassa laaditun

aikataulun mukaisesti.

Toteutimme opinndytetydmme Centria-ammattikorkeakoulussa toteutetun litkuntakdyttaytymisté kar-
toittavan kyselyn pohjalta. Kyselyyn Centria-ammattikorkeakoulun opiskelijat ovat vastanneet ano-
nyymisti ja vapaaehtoisesti. Toimeksianto tydbhomme tuli Centria Sport -hankkeen projektipédallikolta
Juuso Jussilalta. Haneltd olemme saaneet apua opinndytetyOmme eri vaiheissa, eritoten toimintamallin
kehittelyssd. Opinndytetydmme valmistuttua se julkaistaan Theseuksessa. Tulemme ldhettdmaéin

tydmme myds tyoeldmiohjaajallemme.

8.3 Ammatillinen kasvu

Suomessa sairaanhoitajatutkintoa sddtelee EU-direktiivit sekd lainsdddantd. Yleissairaanhoitajana toi-
mimiseen vaaditaan 180 opintopistettd. Suomessa sairaanhoitajatutkinnon laajuus on 210 opintopis-
tettd. Osaamisvaatimuksiin kuuluvat hoitotyon arvot, ammatillisuus, eettisyys, hoitotydn periaatteet
sekd ajankohtainen lainsdiddédnto, joka ohjaa terveydenhuoltoa. Osaamistavoitteisiin kuuluu myds am-
matillisuus, moniammatillisuus, johtaminen ja tyontekijyysosaaminen, kliininen hoitotyd, terveyden

edistdmien, potilasturvallisuus, ndyttoon perustuva tyd seka yrittdjyys. (Savonia 2020.)

Pohtiessamme opinndytetydprosessiamme kokonaisuutena huomaamme, etté sithen on mahtunut yla-
ja alamikid, sekd monenlaisia tunteita. Prosessimme on ollut opettavaisempi kuin aluksi uskoimme-
kaan. Opinndytetyon tekeminen on opettanut meille ensisijaisesti ryhmissa tyoskentelyd. Koulutukses-
samme ei ole ollut ennen téllaista projektia, joten timé oli meille uutta. Olemme oppineet tyonjakoa ja
aikatauluttamista. Projektin jdsenten kesken kommunikaatio oli sujuvaa, helppoa ja avointa, joka hel-
potti prosessia. Opinndytetydmme tavoitteena oli luoda toimintamalli, mik4 edistééd korkeakouluopis-
kelijoiden hyvinvointia ja terveyttd. Mielestimme olemme pédsseet tihdn tavoitteeseen luomalla Cent-

ria-ammattikorkeakoululle litkuntatutor-toimintamallin.
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Térkednd oppimiskokemuksena Anna-Mari pitdé luotettavan tiedon etsimisté ja sen sisdistdmista.
My®ds osaaminen ldhdekriittisyyden osalta on syventynyt. Opinndytetydmme on ndyttoon perustuvaa ja
olemme kayttineet tydssimme vain luotettavia ja ndyttoon perustuvia ldhteitd. Tulevassa tydssdimme
tdma on juuri todella tarkeédssé roolissa. Netissd on paljon erilaisia l&hteitd, luotettavia ja epdluotetta-
via. Osa ldhteistd on esimerkiksi vain yksildiden mielipiteitd, joita ei voida pitéd luotettavina. Tulevina

sairaanhoitajina luotettavan ja nidyttdon perustuvan tiedon hankinta tulee olemaan jokapaivéista.

Kokonaisuutta tarkasteltaessa prosessin aikana oli myos haasteita ja alamdkid. Jasmin pohtii, ettd kol-
men hengen ryhmadssi tydskenteleminen osoittautui vililld haastavaksi. Ryhméitapaamisten sopiminen
ja suunnittelu ei aina ollut helppoa. Jokaisella meistd on henkilokohtainen eldma, joten vililld proses-
sille ei meinannut 16ytyé sopivaa aikaa. My0s haastavaa oli se, etté jokaisella meillé on erilainen kir-
joitustyyli, joten tekstien yhteensovittamisessa oli haasteita. Tété olisi helpottanut, jos olisimme teh-

neet tyotimme enemmén ja pidempédén yhdessa.

Veera pohtii, ettd ajankdyton suunnittelu oli hieman haasteellista. Vélilld tydmme tekemiselle oli haas-
tavaa l0ytdd aikaa koulun, téiden, perheen, yksityisen elimén ja harjoitteluiden ohessa. Vilill4 proses-
simme tuntui eteneméttomaltd, kaiken muun ohessa. Ajankdyton suunnittelua olisi voinut parantaa so-
pimalla tarkemmin tyon erdpdivat. Tatd olisi myos helpottanut ajankdyton suunnittelu siten, ettd oli-
simme tehneet tyotdmme erityisesti pidemmilld vapailla jaksoilla, kuten kesdlomalla. Néin ollen tyo

olisi ollut vihemman kuormittavaa ja siitd olisi saanut enemmén hyoty;ja irti.

Loppujen lopuksi opinnédytetydtamme tarkasteltaessa on meilld prosessista positiivinen mielikuva. Pro-
sessi on antanut ja opettanut meille valtavasti. Olemme tukeneet ja kannustaneet toisiamme koko té-
mén ajan. Olemme saaneet my0s paljon ohjausta ja kannustusta ohjaavalta opettajaltamme seka tyoela-
méohjaajaltamme. Tarpeen tullen olemme pitéineet etdpalavereita heidén kanssaan ja pienemmissé as-
karruttavissa asioissa olemme olleet sdhkopostin vilitykselld yhteydessé toisiimme. Heiltd on aina

saanut apua mieltd askarruttavissa ongelmissa ja tilanteissa.
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