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Liikunnalla hyvinvointia 

­ Liike-hankkeeseen osallistuminen nuorten hyvinvoinnin tukena  

Kehittämistyö toteutettiin osana Opetus- ja kulttuuriministeriön rahoittamaa ja 

Suomen NMKY:n hallinnoimaa ja koordinoimaa Liike-hanketta. Kehittämistyön 

tavoitteena oli selvittää, minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla 

henkilöillä oli yksilöllisestä tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta 

liittyen heidän hyvinvointiinsa. Tavoitteena oli myös selvittää, miten hankkee-

seen osallistuneet kehittäisivät hanketta.   

Kehittämistyön tutkimusaineisto koostui Liike-hankkeeseen osallistuneiden 

henkilöiden haastatteluista. Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolähtöisen 

sisällönanalyysin avulla. Tulosten mukaan hankkeella on ollut valtaosin 

positiivisia vaikutuksia osallistuneiden hyvinvointiin. Liikunnan jälkeinen hyvän 

olon tunne, ryhmässä toimiminen sekä oman lähtötason huomioiminen koettiin 

merkittäviksi motivoiviksi tekijöiksi hankkeeseen osallistumisessa. Ohjaajan 

persoona sekä ammattitaito olivat myös tekijöitä, jotka auttoivat hankkeeseen 

osallistumista. Kehittämistyön tuloksia voidaan hyödyntää Liike-hankkeen ja 

muiden vastaavanlaisten hankkeiden kehittämisessä sekä nuorten 

liikkumattomuuden taustojen selvittämisessä. 
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­ participating in the Liike-project to support the well-being of young people 

The support of this thesis has been provided by Liike-project funded by the 

Ministry of Education and Culture and managed and coordinated by the Finnish 

YMCA. The objective of this thesis was to find out what kind of experiences the 

people involved in the project had with individual support and participation in 

group and digital activities related to their well-being. The objective was also to 

find out how the participants in the project would develop the project.  

The research material of this thesis consisted of interviews with people who 

participated in the Liike-project. The interview material was analyzed based on 

material-oriented content analysis methodology. According to the results, the 

project has had mostly positive effects on the well-being of the participants. 

Post-exercise good feeling, working in a group and taking into account the 

starting level is considered as a major motivator for participation in the project. 

The director´s personality, and professionalism was also factors who helped to 

participate in the project. The results of this thesis can be utilized in the 

development of Liike-project and other similar projects and finding out the 
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1 Johdanto 

Tämä kehittämistyö toteutettiin osana Suomen NMKY:n hallinnoimaa ja koordi-

noimaa Liike-hanketta. Kehittämistyön tarkoituksena oli saada tietoa Liike-hank-

keeseen osallistuneiden näkemyksistä ja kokemuksista liittyen heidän fyysi-

seen, psyykkiseen sekä sosiaaliseen hyvinvointiinsa hankkeen aikana. Samalla 

oli tarkoitus saada tietoa hankkeen kehittämiskohteista. Kehittämistyön tuloksia 

voidaan hyödyntää Liike-hankkeen ja muiden vastaavanlaisten hankkeiden ke-

hittämisessä sekä nuorten liikkumattomuuden taustojen selvittämisessä.  

Nuoret ovat tulevaisuuden vastuunkantajia. Nuorilla tulisi olla oikeus elää mah-

dollisimman terveenä ja kehittyä täyteen potentiaaliinsa. Liikkuvat ja hyvinvoin-

nistaan huolta pitävät nuoret menestyvät keskimääräistä paremmin opinnois-

saan ja kouluttautuvat pidemmälle. Hyvässä kunnossa olevilla nuorilla on tämän 

lisäksi alhaisempi riski sairastua myöhemmällä iällä erilaisiin elintasosairauksiin. 

Liikunnan vähäisyydestä ja heikosta fyysisestä kunnosta johtuvien yhteiskunnal-

listen kulujen arvioidaan olevan yli kolme miljardia euroa vuodessa. Ennaltaeh-

käisevään terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseen panostamalla, liikunta mu-

kaan lukien, voidaan saavuttaa merkittäviä parannuksia yksilöiden elämänlaa-

tuun. Yhteiskunta voi saavuttaa myös säästöjä panostamalla ennaltaehkäise-

vään toimintaan. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 40.)    

Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen sekä liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavien teki-

jöiden sekä niiden välisten yhteyksien tunnistaminen on kansaterveydellisistäkin 

syistä tärkeää. Tutkimusten perusteella tiedetään, että lapsuus- ja nuoruusiän 

aktiivisuudella on yhteys myös aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen sekä tervey-

teen. Fyysiseen aktiivisuuteen sekä liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavien tekijöi-

den tietäminen voi auttaa liikunnan edistämiseen tähtäävien toimenpiteiden 

suunnittelussa. Tutkimusten mukaan nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ovat yh-

teydessä muun muassa sukupuoli, ikä, koettu liikunnallinen pätevyys sekä 

myönteinen kehonkuva. Myös aikaisemmalla urheilun harrastamisella tai fyysi-
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sellä aktiivisuudella, sisarusten fyysisellä aktiivisuudella, vanhempien ja läheis-

ten tuella sekä ympäristön antamilla mahdollisuuksilla on todettu olevan yhteys 

fyysisen aktiivisuuteen sekä liikunnan harrastamiseen. (Palomäki ym. 2017, 84.)  

Nuorten hyvinvointiin liittyvät asiat, kuten liikunta, terveys sekä omaan ulkonä-

köön liittyvät asiat ovat sellaisia, joihin heidän itse tulisi voida vaikuttaa. Nuoret 

kokivat 2021 tehdyssä kyselyssä harrastuksiin liittyvien asioiden olevan vaiku-

tuksensa alaisuudessa, joihin sisältyivät harrastamisen määrä ja sisällöt, har-

rastuskertojen väliin jättäminen sekä harrastuksen jatkaminen. (Stenvall 2021, 

30.)  

Suomessa liikuntapalveluiden tuottamista ohjaa liikuntalaki, jonka tarkoituksena 

on edistää eri väestöryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa. Lain 

tarkoituksena on myös edistää väestön hyvinvointia ja terveyttä sekä tukea las-

ten ja nuorten kasvua ja kehitystä. Liikuntalain avulla pyritään vähentämään 

eriarvoisuutta liikunnassa. (Liikuntalaki 390/2015.) Valtioneuvoston vuonna 

2018 hyväksymän liikuntapoliittisen selonteon mukaan organisoitua liikuntaa 

sekä matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia tulisi tarjota kaikille ikä- ja vä-

estöryhmille. Liikuntapalvelut sekä niiden edellytykset tulisi toteuttaa yhteiskun-

nassa siten, että ne edistävät samaan aikaan osallisuutta, yhdenvertaisuutta ja 

tasa-arvoa. Selonteossa mainitaan myös, että liikunnassa ja urheilussa tarvi-

taan sellaisia toimintamalleja, jotka turvaavat kaikille mahdollisuuden harrastaa 

toimintakyvystä, sosiaalisesta taustasta tai varallisuudesta riippumatta. (Opetus- 

ja kulttuuriministeriö 2018, 17.) 
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2 Kehittämistyön lähtökohdat 

2.1 Toimintaympäristön kuvaus 

YMCA (NMKY) on maailman suurin nuorisojärjestö ja urbaanin nuorisotyön 

edelläkävijä, jonka toiminta on alkanut vuonna 1844. Järjestön tarkoituksena on 

edistää nuorten hyvinvointia ja vaikuttamismahdollisuuksia sekä kestävää tule-

vaisuutta ja rauhaa paikallisesti, alueellisesti sekä maailmanlaajuisesti. YMCA-

liike toimii yli 120 maassa ja tarjoaa nuorille ainutlaatuisia mahdollisuuksia kan-

sainvälistymiseen ja kestävän kehityksen edistämiseen. (Suomen NMKY n. da.) 

Suomen NMKY on suomalaisen YMCA-liikkeen kattojärjestö, jonka tehtävänä 

on tukea ja kehittää kansallista ja kansainvälistä yhteistyötä sekä koordinoida 

valtakunnallisia hankkeita. Järjestö tekee myös vaikuttamistyötä nuorten hyvin-

voinnin ja osallisuuden vahvistamiseksi. NMKY:n paikallisyhdistykset toteuttavat 

monipuolista ja kaikille avointa matalan kynnyksen harrastustoimintaa sekä am-

matillista nuorisotyötä 30 paikkakunnalla. (Suomen NMKY n. da.) Harrastus-

mahdollisuuksien lisäksi NMKY:n palveluita ovat esimerkiksi kohtaamispaikka-

toiminta, katusovittelu, kiusaamista ehkäisevä työ sekä nuorten työllisyyden tu-

keminen. (Suomen NMKY n. db.)  

Suomen NMKY:n liitto toimii aktiivisesti Suomessa. Sen tarkoituksena on kehit-

tää nuorten osallisuutta ja vuorovaikutusta. Suomessa sekä globaalissa mitta-

kaavassa rauhan sekä henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin ja osallisuuden kehit-

täminen ovat tärkeässä osassa nuorten kanssa tehtävässä työssä. Suomen ul-

kopuolella liiton työ liittyy rauhan ja toimeentulon mahdollisuuksien edistämi-

seen kehitysyhteistyön kautta. (Suomen NMKY n. db.) Liitolla on käynnissä ul-

koministeriön rahoittama Nuoret, rauha ja toimeentulo -kehitysyhteistyöohjelma, 

jota toteutetaan YMCA-kumppaneiden kanssa Etiopiassa, Gambiassa, Keni-

assa, Libanonissa ja Palestiinassa. Liitto tukee myös YMCA:n Afrikan kattojär-

jestön, Africa Alliance of YMCAs, alueellista yhteistyötä. Suomessa paikallisyh-

distykset kehittävät ja toteuttavat kehitysyhteistyöohjelmaa globaalikasvatuk-

sena osana nuorisotyötä. (Suomen NMKY n.da.)  
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2.2 Liike-hanke 

Liike-hanke on Suomen NMKY:n liiton hallinnoima ja organisoima hanke, jonka 

tarkoituksena on etsiä ja aktivoida 16–29-vuotiaita liikuntatoiminnan ulkopuolelle 

jääneitä nuoria. Sen avulla pyritään lisäämään kokonaisvaltaista tukea tarvitse-

vien nuorten fyysistä aktiivisuutta sekä hyvinvointia. Hanketta toteutetaan 

NMKY:n paikallisyhdistyksissä Helsingissä, Tampereella, Turussa ja Oulussa. 

Liike-hanketta rahoitti vuoden 2021 loppuun saakka Opetus- ja kulttuuriministe-

riö (OKM). (Suomen NMKY n. dc.) Hanke on saanut myös lisärahoitusta. 

Vuonna 2022 hanketta rahoitti OKM:n lisäksi Stiftelsen Eschnerska Frilasaret-

tet-säätiö, jotta toimintaa pystyttiin toteuttamaan samalla työpanoksella kuin 

aiemminkin. Vuonna 2023 Liike-hanke sai rahoitusta sekä OKM:ltä että Sosi-

aali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskukselta (STEA). Vuonna 2024 OKM:n ra-

hoitus loppui ja tällä hetkellä hanketta rahoittaa STEA, joka on myöntänyt rahoi-

tusta vuoden 2025 loppuun saakka. (Adel 2024.) 

Liike-hankkeen tavoitteena on tarjota nuorille positiivisia kokemuksia liikunnan 

harrastamisesta ja samalla paineeton harrastusyhteisö muista toimintaan ha-

keutuneista nuorista. Tarkoituksena on saada nuorille myönteisiä kokemuksia 

yksilöllisestä liikunnasta ja vertaisyhteisön kanssa liikkumisesta. Liikunnan 

avulla voidaan vaikuttaa myönteisesti nuorten elämänlaatuun sekä elämänhal-

linnan kokemukseen. Hankkeen tuloksena syntyy uusia toimintamalleja sekä 

ymmärrystä kohderyhmänä olevien nuorten liikkumattomuuden haasteeseen. 

(Suomen NMKY n. dc.)  

Hanketta toteutetaan kolmella eri tavalla: yksilöllisellä tuella, ryhmätoiminnalla 

sekä digitoiminnalla. Yksilöllisessä tukipalvelussa hanketyöntekijät, joita kutsu-

taan myös liikuntaetsiviksi, pyrkivät tunnistamaan nuoren liikkumisen esteitä ja 

auttavat heitä löytämään tapoja, joilla lisätä arjessa tapahtuvaa liikuntaa. Liikun-

taetsivät ohjeistavat nuoria liikunnan toteuttamisessa sekä kannustavat heitä 

hankkeen aikana. Ryhmätoiminnassa mahdollistetaan nuorten keskinäistä toi-

minnallista yhdessäoloa sekä keskinäisiä kohtaamisia. Ryhmät pidetään tarkoi-
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tuksella pieninä, jotta osallistujien erilaiset liikunnalliset taidot sekä toiveet voi-

daan huomioida. Nuorella on myös mahdollisuus löytää ryhmän kautta kaveri 

omatoimiseen liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen. Digitoiminnassa hyö-

dynnetään nuorille luontaisia digitaalisia alustoja ja toimintaympäristöjä. Tutuilla 

ja osittain uusilla digialustoilla nuoria kannustetaan aktiivisuuteen sekä liikunnan 

ylläpitämiseen. (Suomen NMKY n. dc.)  

2.3 Projektiorganisaation kuvaus 

Ylemmän ammattikorkeakouluopintojen kehittämistyö on lähtökohtaisesti työ-

elämälähtöistä, jossa tutkimus- ja kehittämistoimintaa pyritään viemään osaksi 

työelämän kehittämistä. Tutkimus- ja kehittämistoimintaa toteutetaan yhteis-

työnä työelämäkumppaneiden kanssa. Kehittämistyön projektimaista ideologiaa 

ja toimintamallia voidaan kuvailla kolmikantamallin avulla (Kuvio 1). Kolmikanta-

mallissa opiskelija, kehittämistyötä ohjaava tutoropettaja sekä työelämämentori 

toimivat yhteistyössä kehittämistyöprojektin ajan ja muodostavat samalla tiiviin 

ja ohjauksellisen tiimin. Lisäksi kolmikantamallin ympärille voidaan perustaa oh-

jaus- ja projektiryhmät, jotka antavat tarvittaessa tukea kehittämistyön ohjaami-

seen sekä toteuttamiseen. Mallin tausta-ajatuksena on se, että työelämään si-

dotut tutkimus- ja kehittämishankkeet toimivat samaan aikaan YAMK-opintoja 

innovoivina oppimisympäristöinä. Mallin tarkoituksena on tukea opiskelijan oppi-

mista ja innovaatioiden syntymistä erilaisissa sosiaalisissa verkostoissa. (Aho-

nen 2015, 14–15.)  

Kolmikantamallissa (Kuvio 1) opiskelija toimii kehittämistyön aikana projekti-

päällikkönä, joka vastaa projektin etenemisestä. Projektipäällikkö käynnistää ke-

hittämistyön prosessin, muodostaa projektiorganisaation, tekee projektisuunni-

telman, vie projektia eteenpäin sekä saattaa sen loppuun. Tutoropettajan tehtä-

vänä on ohjata opiskelijaa kehittämistyön tekemisessä. Työelämämentori rekry-

toidaan YAMK-opiskelijan kehittämistyöhön kytkeytyvästä toimintaympäristöstä. 

Hän toimii taustaorganisaation puolelta kehittämistyön mahdollistajana sekä 

henkisenä tukena. (Ahonen 2015, 15–16.) 
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Kuvio 1. Kolmikantamalli (mukaillen Ahonen 2015, 14–16). 

 

Tämän kehittämistyön aikana projektiorganisaation kolmikantaan kuuluivat Tu-

run ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan ylemmän AMK-tutkinnon, 

kuntoutuksen ja liikunnan integraatio -koulutusohjelman opiskelija, joka toimi sa-

malla kehittämistyön projektipäällikkönä. Ohjaavana opettajatuutorina kehittä-

mistyön aikana toimi Turun ammattikorkeakoulun lehtori. Kolmikannan työelä-

mämentorina toimi Turun NMKY:n Liike-hankkeen hankevastaava. Kehittämis-

työssä ei tarvinnut muodostaa erillistä ohjaus- ja projektiryhmää kolmikannassa 

toimijoiden tueksi. (Ahonen 2015, 15–16.)  

 

 

Kehittämistyö

Opettajatuutori

YAMK-opiskelija
projektipäällikkönä

TyöelämämentoriTyöelämä 

Korkeakoulu 

Ohjausryhmä 

Projektiryhmä 

Rinnakkaisohjaaja 
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3 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus  

Tutkimuksella on aina jokin tarkoitus tai tehtävä. Tutkimuksen tarkoitus ohjaa 

tutkimusstrategisia valintoja. (Hirsijärvi ym. 2002, 127.) Tämä kehittämistyö to-

teutettiin osana Suomen NMKY:n hallinnoimaa ja organisoimaa Liike-hanketta. 

Kehittämistyön tarkoituksena oli saada tietoa Liike-hankkeeseen osallistuneiden 

näkemyksistä ja kokemuksista liittyen heidän fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-

seen hyvinvointiinsa hankkeen aikana. Fyysisen hyvinvoinnin osa-alueista kes-

kityttiin liikuntaan, ravintoon ja uneen. Lisäksi kehittämistyön tarkoituksena oli 

saada tietoa osallistuneiden näkemyksistä hankkeen toimivuudesta sekä muu-

tosehdotuksista. Tuloksena saatiin tietoa osallistuneiden fyysisen, psyykkisen ja 

sosiaalisen hyvinvoinnin mahdollisista muutoksista hankkeeseen osallistumisen 

aikana sekä hankkeen kehittämiskohteista. Tätä tietoa voidaan hyödyntää Liike-

hankkeen toimintamallien kehittämisessä sekä nuorten liikkumattomuuden taus-

tojen selvittämisessä.      

3.1 Tutkimustehtävät 

Kehittämistyön tavoitteena oli saada vastaus seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 

1. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän fyysiseen 

hyvinvointiinsa?   

2. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän psyykki-

seen hyvinvointiinsa?  

3. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän sosiaali-

seen hyvinvointiinsa?  

4. Mitä asioita hankkeeseen osallistuneet tekisivät yksilö- ryhmä ja digitoimin-

noissa toisin?  
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3.2 Kohderyhmä  

Hankkeen ja samalla kehittämistyön kohderyhmän henkilöt jäävät liikuntatoimin-

nan ulkopuolelle moninaisista syistä. Liikkumattomuuden taustalla on harvoin 

yhtä yksittäistä tekijää, koska nuorten ongelmilla on taipumus kumuloitua. Liik-

kumisen esteenä voi olla muun muassa liikkeelle lähtemisen vaikeus tai arjen 

hallinnan haasteet. Liikkumattomuuden taustalla saattaa olla taloudellisia ongel-

mia, kavereiden puute sekä sosiaalisten taitojen puute. Kohderyhmään kuuluvat 

henkilöt saattavat olla yksinäisiä, koulutuksen ja työelämän ulkopuolella tai jol-

lain muulla tavalla syrjäytymisvaarassa. (Suomen NMKY n. dc.) Sosioekono-

misten terveyserojen sekä syrjäytymisvaaran taustalla löytyy todella paljon sa-

moja altistavia tekijöitä, joista ainoastaan osaan nuori pystyy itse vaikuttamaan 

(Sievänen 2018, 24). 
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4 Teoreettiset lähtökohdat  

4.1  Hyvinvointi 

Hyvinvointi on käsitteenä haasteellinen ja moniulotteinen. Käytetyin hyvinvoin-

tiin liittyvä määritelmä on YK:n terveysjärjestön WHO:n vuonna 1974 julkaisema 

terveyden määritelmä: ”terveys on täydellinen fyysisen, sosiaalisen ja psyykki-

sen hyvinvoinnin tila eikä vain sairauden puuttuminen.” Terveys on siis tämän 

määritelmän mukaan täydellistä hyvinvointia ja hyvinvointi on terveyttä. (Elovai-

nio 2016, 42.) Määritelmä on saanut kritiikkiä sen mahdottomuudesta, joten ny-

kyisin sitä on muokattu suuntaan: ”terveys on päivittäisen elämän voimavara, ei 

elämän päämäärä.” (Tiedenaiset 2021, 14).  

Suomessa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen määritelmän mukaan hyvinvointi 

voidaan jakaa terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin. 

Koettu hyvinvointi kuvataan myös käsitteellä elämänlaatu. British Medical Jour-

nalissa terveys- ja hyvinvointi on määritelty yksilön kyvyksi sopeutua ja korjata 

sosiaalisen, fyysisen tai tunne-elämään liittyvien haasteiden aiheuttamia häiri-

öitä. (Elovainio 2016, 42.) Viime vuosina hyvinvoinnin määritelmää on täyden-

netty henkisyydellä sekä terveyden muovautuvuudella. Tällä tarkoitetaan sitä, 

että terveys- ja hyvinvointi eivät säily koko aikaa samanlaisena, vaan ne muut-

tuvat jatkuvasti elämäntilanteen sekä fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympä-

ristön mukaan. Keskeisessä roolissa on myös se, miten yksilö itse kokee oman 

terveytensä ja hyvinvointinsa tilan eikä se, miten muut näkevät tilanteen. (Tiede-

naiset 2021, 13.)  

Hyvä elämä koostuu lähtökohtaisesti sekä laadukkaasta elämästä että hyvin-

voinnin kokemisesta. Edellinen tarkoittaa tässä tapauksessa elämän ulkoisia 

ehtoja eli niitä, joita joku ulkopuolinen voi arvioida ja jälkimmäinen ihmisen 

omaa kokemusta. Elämänlaatua ja hyvinvointia on jäsennelty viime vuosikym-

menien teorioissa ja tutkimuksissa. Yksi hyvinvoinnin määrittely perustuu Mas-

lowin (1970) tarvehierarkiaan (Taulukko 1). Malliin kuuluu olettamus, että tar-
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peita tyydytetään hierarkkisesti alkaen perustarpeista. Sitä mukaan, kun alem-

mat tarpeet ovat tyydytettyjä, on mahdollista tyydyttää myös ylempänä olevia 

tarpeita. (Ojanen ym. 2001, 43–44.)  

 

Taulukko 1. Maslowin tarvehierarkia (mukaillen Maslow 1970). 

 

  

PERMAV-malli (Taulukko 2) on hyvinvointimalli ja se on yksi positiivisen psyko-

logian tärkeimmistä teorioista. Sen on kehittänyt Martin Seligman, jota kutsu-

taan positiivisen psykologian isäksi. Suomen kielessä PERMAV-mallia voidaan 

kutsua esimerkiksi kukoistuksen kehäksi. (Madeson 2021.) 

 

 

 

Itsensä 
toteuttaminen

Arvostus

Yhteenkuuluvuuden tunne

Turvallisuus

Perustarpeiden tyydyttäminen
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Taulukko 2. PERMAV-malli (mukaillen Madeson 2021). 

Positive Emotions (myönteisyys ja elämänhallinta) 

Engagement (uppoutuminen, vahvuudet, flow ja työnimu) 

Relationships (ihmissuhteet; aito ja merkityksellinen yhteys muihin) 

Meaning (merkitys; merkityksellinen työ ja elämä) 

Accomplishment (aikaansaaminen; tavoitteiden saavuttaminen) 

Myöhemmin malliin on lisätty vielä kuudes kohta Vitality (elinvoimaisuus ja ke-

hosta huolehtiminen) 

 

Jokainen mallin osa-alue täyttää seuraavat kolme ehtoa: 1) Se edistää hyvin-

vointia; 2) Ihmiset tavoittelevat sitä sen itsensä vuoksi eikä välineenä saadak-

seen jotain muuta sekä 3) Se määritellään ja sitä voidaan mitata riippumatto-

masti muista osa-alueista. (Madeson 2021.) 

4.2 Fyysinen hyvinvointi 

Fyysisellä hyvinvoinnilla tarkoitetaan yksilön omaa kokemusta omasta ter-

veydestään, pystyvyydestään sekä arjessa jaksamisestaan. Yksilön oma koke-

mus fyysisestä hyvinvoinnistaan voi erota paljonkin jonkin puolueettoman tahon 

tekemästä arviosta. Esimerkiksi jotain kroonista sairautta sairastava ihminen 

saattaa kokea itsensä täysin terveeksi ja pystyväksi, vaikka lääketieteellisen ar-

vion perusteella hänellä on todettu olevan jokin krooninen sairaus. Toisaalta ih-

minen voi myös kokea itsensä sairaammaksi ja huonokuntoisemmaksi, kuin to-

dellisuudessa on. Fyysistä hyvinvointia voidaan edistää muun muassa moni-

puolisella liikunnalla, ravitsevalla ruokavaliolla sekä riittävällä levolla. (Tiedenai-

set 2021, 13.) 
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4.2.1 Ravinto  

Ruoan laadulla on hyvinvoinnin ja mielenterveyden kannalta merkitystä (Mieli 

ry, 2022b). Ruokakolmiossa (Kuva 1) on havainnollistettu terveyttä edistävän 

ruokavalion kokonaisuus. Ruokakolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muo-

dostavat päivittäisen ruokavalion perustan. Ruokakolmion huipulla olevat ruoka-

aineet puolestaan eivät kuulu päivittäin käytettynä terveyttä edistävään ruokava-

lioon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.) 

 

 

Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19).  
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4.2.2 Uni  

National Sleep Foundationin (2015, 233–243) tekemän suosituksen mukaan 

nuorten ja aikuisten suositeltu unen määrä on 7–9 tuntia päivässä. Unen aikana 

elimistö palautuu rasituksesta, hermoston toiminta tasapainottuu ja vastustus-

kyky vahvistuu. Myös unen laadulla on merkitystä. (Mieli ry, n. d.) Unen aikana 

aivo-selkäydinneste pääsee huuhtelemaan soluvälitiloja syvemmältä kuin valve-

tilan aikana ja samalla kuljettaa solujen kuona-aineita pois. Unen aikana syvim-

missä univaiheissa soluvauriot korjautuvat ja hermosolujen väliset kytkennät 

vahvistuvat etenkin muistin kannalta tärkeillä aivoalueilla. Samalla tarpeettomia 

synapsiyhteyksiä karsiutuu pois. Uni on terveyden kannalta herkkä mittari. 

Psyykkisesti ja fyysisesti rasittavat tekijät häiritsevät herkästi unta. Rasittavien 

tekijöiden seurauksena yöunen määrä voi lyhentyä tai pidentyä normaaliin ver-

rattuna. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)  

4.3 Psyykkinen hyvinvointi 

Psyykkisen hyvinvoinnin määrittelyn lähtökohtana on sosiologi Erik Allardtin jä-

sennys hyvinvoinnin ulottuvuuksista, jotka hänen mukaansa ovat: 1) elintaso 2) 

yhteisyyssuhteet ja 3) itsensä toteuttaminen (Allardt 1976). Psyykkiseen hyvin-

vointiin on vahvasti yhteydessä myös yksilön mielenterveys. WHO:n mukaan 

mielenterveydellä tarkoitetaan hyvinvoinnin tilaa, jossa ihminen pystyy tunnista-

maan omat vahvuutensa ja kykynsä sekä selviytymään elämässä tulevista 

haasteista. Hän pystyy myös ottamaan osaa ympäristönsä toimintaan sekä te-

kemään töitä. (Tiedenaiset 2021, 13.) Mielenterveys voidaan nähdä voimava-

rana, jota sekä kerätään, että kulutetaan elämän aikana. Mielenterveys on kes-

keinen osa terveyttä. Sen avulla ohjataan elämää sekä huolletaan psyykkisiä 

toimintoja. Tärkeitä mielenterveyteen vaikuttavia tekijöitä ovat riittävä stressin 

hallinta, ahdistuksen ja menetysten sietäminen sekä elämäntilanteen muutok-

siin sopeutuminen. (Partonen 2017, 508.)  

Yksilössä sekä hänen ympäristössään olevat tekijät vaikuttavat hänen psyykki-

seen hyvinvointiinsa ja mielenterveyteensä. Nämä tekijät saattavat vaikuttaa 
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joko suotuisasti tai epäsuotuisasti, jolloin niistä voi kehittyä mielenterveydelle 

joko suojaavia tekijöitä tai riskitekijöitä (Taulukko 3). (Lehtovirta & Peltola 2012, 

195; Tiedenaiset 2021, 13.) Mitä enemmän yksilöllä on mielenterveyttä suojaa-

via tekijöitä, sitä vähemmän on todettuja mielenterveysongelmien riskejä (Hieta-

harju & Nuuttila 2016, 11). 

 

Taulukko 3. Mielenterveyttä suojaavia tekijöitä sekä riskitekijöitä (mukaillen Leh-

tovirta & Peltola 2012, 195; Tiedenaiset 2021, 13).   

Suojaavia tekijöitä Riskitekijöitä 

Hyvä fyysinen terveys Huono itsetunto 

Turvallinen elinympäristö Koettu avuttomuus 

Lämpimät sosiaaliset suhteet Vuorovaikutustaitojen puutteellisuus 

Hyvät vuorovaikutus- ja ongelmanrat-

kaisutaidot 

Eristäytyneisyys 

Mahdollisuus toteuttaa itseään Perhesuhteiden ongelmat 

Omanarvontunto Kehnot elinolosuhteet 

Myönteinen elämänasenne Epätyydyttävät ihmissuhteet 

Rakkaus Syrjäytyminen 

Yhteisöltä saatu tuki  

 

4.3.1 Itsetunto 

Ojanen (1994, 31) jakaa kirjassaan itsetunnon kolmeen osa-alueeseen, jotka 

ovat itsetuntemus, itsearvostus ja itsetietoisuus. Itsetuntemus tarkoittaa omien 

vahvuuksien ja rajoitteiden tuntemista. Itsearvostus puolestaan kertoo siitä mi-

ten arvokkaana ja hyvänä ihminen pitää itseään. Itsetietoisuus on itsensä ha-

vaitsemista. Itsetietoisuus on itsetunnon osa-alueista neutraalein alue. (Ojanen 

1994, 31.) Terve itsetunto on oleellinen ja välttämätön asia psyykkiselle hyvin-

voinnille ja mielenterveydelle. Itsetunto on oman merkityksellisyyden kokemista, 
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mutta samalla myös itsensä tuntemista. Ihminen, jolla on terve itsetunto ja 

omanarvontunto, kykenee rakastamaan ja arvostamaan itseään ja elämäänsä. 

Hän kokee olevansa riittävän hyvä, vaikka samalla tunnistaa myös heikkouksi-

aan ja kehittämiskohtia. Terveen itsetunnon ja omanarvontunnon omaava ihmi-

nen kykenee toimimaan itsenäisesti ja riippumattomasti suhteessa muihin, mikä 

ei kuitenkaan tarkoita välinpitämättömyyttä tai tarvetta loukata muita. (Lehtovirta 

& Peltola 2012, 198.) 

4.3.2 Elämänhallinta 

Elämänhallinnalla viitataan tapoihin ja keinoihin, joiden avulla yksilö pyrkii rat-

kaisemaan vastaan tulevia ongelmia ja ristiriitoja sekä selviytymään elämän eri 

stressitilanteista. Elämänhallintaan sisältyvät voimavarat voidaan jaotella olo-

suhteista riippuvaisiin resursseihin ja yksilön omiin resursseihin. Elämänhallin-

taan liittyvässä jaottelussa voidaan hyödyntää myös subjektiivisia ja objektiivisia 

resursseja. (Kotakari & Rusanen 1996, 177–178.) Elämänhallintataitojen avulla 

yksilö kokee elämänsä ymmärrettäväksi, hallittavaksi sekä mielekkääksi (Lehto-

virta & Peltola 2012, 198).  

4.3.3 Psyykkinen itsesäätely 

Psyykkinen itsesäätely tarkoittaa kaikkia niitä prosesseja, joilla ihminen muok-

kaa sisäistä elämysmaailmaansa ja ohjaa ulkoista käyttäytymistään. Psyykki-

seen itsesäätelyyn sisältyvät kaikki ne psyykkiset ohjaustoiminnot, joilla ihminen 

ylläpitää sisäistä tasapainoaan ja säätelee ulkoista toimintaansa tämän päämä-

rän mukaan. (Vuorinen 1992, 91; 305.) Psyykkisellä itsesäätelyllä tavoitellaan ja 

ylläpidetään sisäistä eheyttä. Ihminen muokkaa ajatuksiaan, tunteitaan ja toi-

mintamallejaan tietoisesti tai tiedostamattaan eheyden ja hallinnan tunteen tur-

vaamiseksi. (Lehtovirta & Peltola 2012, 198.) 
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4.3.4 Psyykkiset puolustusmekanismit 

Psyykkiset puolustusmekanismit (defenssit) ovat psyykkisen minän puolustus-

mekanismeja. Puolustusmekanismit ovat yleensä tiedostamattomia itsesäätely-

keinoja. Ne auttavat ylläpitämään psyykkistä tasapainoa turhauma- eli frustraa-

tio- ja uhkatilanteissa. Ne voivat olla itsessään suojaavia, korjata riskeille altistu-

mista, kompensoida tai vähentää riskien vaikutusta sekä lisätä selviytymis- ja 

sopeutumiskykyä. Puolustusmekanismeja voi olla muun muassa vaikean asian 

tai tapahtuman kieltäminen, taantuminen aikaisempaan kehitysvaiheeseen (reg-

ressio), asioiden jakaminen hyvä tai paha -ulottuvuudella eli lohkoaminen sekä 

kuvitelmat omasta suuruudestaan sekä kaikkivoipaisuudestaan. Näiden keino-

jen avulla henkilö kykenee käsittelemään uhkaavia kokemuksia tai hän kieltää 

ja eristää hyvät ja pahat kokemukset toisistaan. Aikaisemmin mainittujen keino-

jen lisäksi on olemassa kehittyneempiä keinoja, jotka ovat esimerkiksi asioiden 

ja tunteiden työstäminen samaistumalla, selittelemällä tai korvaavilla toimin-

noilla. (Lehtovirta & Peltola 2012, 198.)  

4.4 Sosiaalinen hyvinvointi 

Sosiaalisen hyvinvoinnin perustana ovat muun muassa ystävyyssuhteet, pari-

suhde, perhe, työyhteisö sekä muut yhteisöt (Tiedenaiset 2021, 14). Sosiaaliset 

suhteet vaikuttavat merkittävästi myös mielenterveyden rakentumiseen (Lehto-

virta & Peltola 2012, 195). Joidenkin määrittelyjen mukaan sosiaaliseen hyvin-

vointiin katsotaan kuuluvan myös omaan elämään liittyvä tyytyväisyys, koulutuk-

seen ja uraan liittyvät odotukset, mahdollisuus itsensä toteuttamiseen sekä ta-

loudellinen ulottuvuus (Tiedenaiset 2021, 14).   

4.5 Fyysisen aktiivisuuden suositukset 

Fyysinen aktiivisuus on sitä, että lihakset toimivat tahdonalaisesti johonkin liik-

keeseen johtavalla tavalla. Samalla tahdonalainen liike lisää kehon energianku-
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lutusta. Liikunnalla puolestaan tarkoitetaan sellaista suunniteltua ja tarkoituksel-

lista fyysistä aktiivisuutta, jolla pyritään tiettyihin tavoitteisiin ja vaikutuksiin. Lii-

kunta poikkeaa fyysisestä aktiivisuudesta siten, että sitä toteutetaan yleensä 

harrastuksen muodossa joko ohjattuna tai itsenäisesti. (Liikunta: Käypä hoito -

suositus 2016.) Fyysinen aktiivisuus voi olla kuormittavuuden mukaan kevyttä, 

kohtalaista, raskasta tai erittäin raskasta fyysistä aktiivisuutta. Kevyessä fyysi-

sessä aktiivisuudessa syke nopeutuu ainoastaan vähän lepotilasta, ja sen ai-

kana ei yleensä ei tapahdu hengästymistä tai hikoilua. Kohtalaista fyysistä aktii-

visuutta on sellainen liikkuminen, jonka aikana syketiheys suurenee hieman, 

mutta ei aiheuta suurempaa hikoilua. Arki- ja työaskareet ovat harvoin kuormit-

tavuudeltaan raskaita tai erittäin raskaita aktiviteetteja. Kunto- ja kilpaurheilu 

ovat tällaisia selvää hengästymistä ja hikoilua aiheuttavia liikuntamuotoja. (Fo-

gelholm 2011, 24–25.) Yksilön fyysinen suorituskyky määrittelee sen, kuinka 

kuormittavaa liikkuminen on (Liikunta: Käypä hoito -suositus 2016). Terveyslii-

kunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista fyysistä aktiivisuutta, joka ylläpitää jo val-

miiksi hyvää terveyskuntoa tai jopa parantaa sitä tehokkaalla ja turvallisella ta-

valla. Terveyskuntoon kuuluvat kaikki ne fyysisen kunnon tekijät, joilla on yh-

teyksiä terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. (Fogelholm & Oja 2011, 73.)    

Maailman terveysjärjestö WHO julkaisi vuonna 2020 kansainväliset liikkumisen 

suositukset. Suositusten laatimista varten perustettu työryhmä kokosi tutkimus-

näyttöä liikkumisen sekä paikallaanolon vaikutuksia terveyden osa-alueisiin. 

Työryhmä hyödynsi työssään myös aiemmin laadittuja laajoja tutkimuskatsauk-

sia, jotka liittyivät liikkumisen ja terveyden välisiin yhteyksiin. (World Health Or-

ganization 2020b; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 17.) Suomalaisen ter-

veysliikuntasuosituksen perustana on amerikkalainen Physical Activity Guideli-

nes Advisory Committee Scientific Report -suositus. Suosituksen pohjana on 

kattava tieteellinen näyttö. (UKK-instituutti 2022a.)  

4.5.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset 

Lasten ja nuorten tulisi liikkua 60 minuuttia viikon jokaisena päivänä ja valtaosa 

siitä tulisi olla kestävyystyyppistä. Vähintään kolmena päivänä viikossa tulisi 
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tehdä rasittavaa kestävyystyyppistä liikkumista sekä lihasvoimaa ja luustoa vah-

vistavaa liikkumista. Liikkumisen tulisi olla mahdollisimman monipuolista, jotta 

erilaiset liikuntataidot kehittyisivät. Liikkuvuuteen olisi myös hyvä kiinnittää huo-

miota. Suosituksen mukainen määrä voi kertyä päivän aikana useista liikkumi-

sen hetkistä. Vähäisempikin liikkumisen määrä on hyödyllistä, vaikka suosituk-

sen mukainen määrä ei täyttyisikään viikon jokaisena päivänä. Liikkumisen ilon 

löytäminen auttaa yleensä pysyvien liikuntatottumusten ja harrastusten löytämi-

sessä. (World Health Organization 2020b; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 

11.)    

4.5.2 Aikuisten liikuntasuositukset 

UKK:n laatiman terveysliikuntasuositusten (Kuva 2) mukaan aikuisille suositel-

laan kohtuukuormitteista kestävyysliikuntaa vähintään kaksi ja puoli tuntia vii-

kossa tai raskasta liikuntaa ainakin tunti ja 15 minuuttia viikossa. Näiden lisäksi 

aikuisten suositellaan tekevän lihaskuntoa ja liikehallintaa ylläpitävää tai lisää-

vää liikuntaa ainakin kahtena päivänä viikossa. Kevyttä liikuskelua tulisi tehdä 

mahdollisimman usein. (UKK-instituutti 2022a.)  
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Kuva 2. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2022a).   

 

Kestävyysliikuntasuosituksen mukaan viikoittain tulisi kerryttää saman verran 

kuormitusta kuin terveysliikuntasuosituksessa, mutta suosituksesta puuttuu li-

haskuntoa ja liikehallintaa painottava osuus. Suositukseen voi päästä yhdistele-

mällä kohtuukuormitteista ja raskasta kestävyysliikuntaa. (Borodulin & Wenn-

man 2019.) UKK-instituutti on laatinut myös suosituksen päivittäisestä askel-

määrästä, jolla arvioidaan myös päivittäistä aktiivisuutta. Suositeltava aktiivi-

suus on suosituksen mukaan 9 000 askelta päivässä. Ihanteellinen aktiivisuu-

den määrä on 13 000 askelta ja riittämätön määrä 5 000 askelta päivän aikana. 

Päivittäisissä askareissa kertyy keskimäärin 2 000–5 000 askelta päivässä. 

Suositeltavaan aktiivisuuteen päästään kävelemällä 5 000 askeleen jälkeen 

vielä 30 minuuttia ja ihanteelliseen 60 minuuttia. (UKK-instituutti 2020b.)   
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4.5.3 Fyysisen aktiivisuuden taustatekijät 

Liikunta on yksi käyttäytymisen muoto, jota ihmisen tietoisuus säätelee (Parto-

nen 2017, 511). Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat hyvin monet tekijät, jotka 

saattavat olla juurtuneet hyvin syvälle. Osa niistä on yksilökohtaisia, osittain py-

syviä ja osittain muuttuvia tekijöitä sekä ominaisuuksia. Yksilön eläessä fyysi-

sessä, psyykkisessä ja sosiaalisessa ympäristössä, vaikuttaa ympäristö yksilöi-

hin ja yksilö ympäristöönsä. Tästä johtuen esimerkiksi liikuntaan liittyvät asen-

teet ilmenevät yksilössä, mutta ne ovat kehittyneet valtaosin ympäristön vaiku-

tuksesta. (Vuori 2017, 647.) Taulukossa 4 on esitetty tekijöitä, joiden on osoi-

tettu vaikuttavan joko välillisesti tai suoraan aikuisiän liikuntakäyttäytymiseen. 

Osa taulukon tekijöistä vaikuttavat konkreettisesti ja arjen kokemuksen perus-

teella vahvasti liikunnan aloittamiseen, jatkamiseen tai keskeyttämiseen sekä 

erilaisiin liikunnan toteutusmuotoihin. Taulukossa 4 esitettyjen tekijöiden lisäksi 

on paljon muitakin tekijöitä, joilla saattaa olla yhteyksiä liikuntakäyttäytymiseen. 

(Vuori 2017, 649–650.)  

 

Taulukko 4. Aikuisiän liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä (Vuori 2017, 

649–650). 

Demografiset ja biologiset tekijät 

Psyykkiset, kognitiiviset ja emotionaaliset tekijät  

Liikuntakäyttäytymiseen ja -taitoihin liittyvät tekijät 

Sosiaaliset ja kulttuuriset tekijät 

Fyysisen ympäristön tekijät 

Liikunnan ominaisuudet 

 

Osaan liikuntaan osallistumiseen vaikuttavista tekijöistä voidaan vaikuttaa ja 

osa on muuttuvia tai muutettavissa. Jälkimmäiset tekijät ovat olennaisessa 

osassa, kun pyritään lisäämään liikuntaan osallistumista. Liikuntakäyttäytymi-
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seen vaikuttavat muuttuvat tai muutettavissa olevat tekijät voidaan jakaa roo-

lista riippuen altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijöihin (Kuvio 2). (Vuori 

2017, 650.) Näistä tekijöistä altistavat tekijät ovat yleensä olemassa jo ennen 

kuin tarkasteltava käyttäytyminen toteutuu. Myönteisinä ne lisäävät todennäköi-

syyttä aloittaa liikunnan harrastaminen tai jatkaa sitä. Kielteisinä ne vähentävät 

näitä todennäköisyyksiä. Mahdollistavat tekijät antavat myönteisinä mahdolli-

suuden osallistua liikuntaan ja kielteisenä estävät tai rajoittavat sitä. Osa mah-

dollistavista tekijöistä on henkilön omia ominaisuuksia, osa puolestaan ympäris-

töön liittyviä mahdollisuuksia. Mahdollistavat tekijät ovat myöskin olemassa en-

nen kuin käyttäytyminen toteutuu. Vahvistavat tekijät muodostuvat käyttäytymi-

sen kuluessa. (Vuori 2017, 650–651.) 
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Altistavat Mahdollistavat Vahvistavat 

Olemassa ennen käyt-

täytymistä 

 

- Tiedot 

- Asenteet 

- Arvot 

- Normit 

- Tiedostaminen 

- Odotukset 

- Kokemukset 

- Havainnot 

- Tuntemukset 

- Oireet 

- Mieliala 

- Koettu pystyvyys 

Olemassa ennen käyt-

täytymistä 

 

- Suorituspaikat, palve-

lut, ohjelmat 

- Varusteet ja välineet 

- Liikuntataidot 

- Terveys ja kunto 

- Aika 

- Hyväksyttävyys 

Muodostuvat käyttäyty-

misen kuluessa 

 

- Terveys-, liikunta- ym. 

henkilöstön, perheen, 

ystävien ja työyhteisön 

asenteet, käyttäytymi-

nen sekä tuki 

- Liikunnan tuottamat 

kokemukset ja vaikutuk-

set  

- Liikunnan tuottamat 

symboliset ja konkreetti-

set palkinnot 

- Kannusteet 

 

Liikuntakäyttäytyminen 

 

Muodot, useus, kuormittavuus, ympäristö 

 

Kuvio 2. Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä (mukaillen Vuori 2017, 

651).  

Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavilla muuttuvilla tai muutettavissa olevilla teki-

jöillä (Kuvio 2) on yhteys liikuntakäyttäytymisen muodostumiseen. Liikunnan 

aloittaminen ja jatkaminen on sitä todennäköisempää, mitä useammat myöntei-

set tekijät vaikuttavat samanaikaisesti ja mitä vähemmän kielteisiä tekijöitä on 

vaikuttamassa. (Vuori 2017, 651.) 

Liikuntakäyttäytymiseen liittyvät tekijät voidaan jakaa myös muunteleviin ja välit-

täviin tekijöihin. Muuntelevat tekijät vaikuttavat kahden muun tekijän väliseen 
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vuorovaikutukseen. Niiden vaikutuksesta sama tekijä vaikuttaa eri tavoin eri ih-

misten liikuntakäyttäytymiseen. Muuntelevia tekijöitä ovat esimerkiksi ikä, suku-

puoli, terveydentila, motivaatio, minäpystyvyyden tunne sekä kehonpaino. Näi-

hin tekijöihin ei voida yleensä vaikuttaa ainakaan lyhyellä aikavälillä, mutta nii-

den perusteella voidaan suunnitella eri väestöryhmille ja henkilöille liikunnan 

edistämiseksi erilaisia toiminnan kohteita sekä toimintatapoja. (Bauman ym. 

2012; Vuori 2017, 651.) Välittävät tekijät ovat mekanismeja, joiden välityksellä 

toimenpiteet aiheuttavat muutoksia jossakin liikuntakäyttäytymisen osatekijässä. 

Välittäviä tekijöitä ovat muun muassa ihmisen itse kokema pystyvyys liikuntaan, 

asenteet liikuntaan, sisäinen motivaatio, kokemukset liikunnasta, odotukset lii-

kunnan vaikutuksista, koetut ja subjektiiviset liikunnan rajoitukset sekä sosiaali-

nen tuki tai sen puuttuminen. Välittävät tekijät ovat keskeisiä kohteita liikunnan 

lisäämisen pyrkimyksissä. (Vuori 2017, 651–652.)  

4.6 Liikunnan vaikutukset 

4.6.1 Liikunnan vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin 

Liikunnalla ja liikkumisella on tutkitusti todettu olevan sekä välittömiä että pi-

demmällä aikavälillä edullisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen sekä useiden 

sairauksien ehkäisyssä (UKK-instituutti 2022b). Nuorten elimistön optimaalinen 

kasvu ja kehitys edellyttävät monipuolista liikkumista ja liikuntaa. Liikunnasta 

hyötyvät muun muassa hermosto, lihaksisto, luusto, jänteet, nivelsiteet, hengi-

tys- ja verenkiertoelimistö sekä hormonaalinen kypsyminen. Liikunnalla voidaan 

tukea myös nuoren motorisen sekä kognitiivisen kasvun kehitystä. (Tammelin 

ym. 2015, 1708.)   

Fyysisellä aktiivisuudella on välittömiä myönteisiä vaikutuksia moniin terveyden 

osa-alueisiin, kuten sydämen ja verenkiertoelimistön terveyteen, hengitys- ja ve-

renkiertoelimistön terveyteen, lihaskuntoon, niveliin sekä luuston terveyteen 

(World Health Organization 2020a; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 18; 

UKK-instituutti 2022b). Liikunnan jälkeen verenkierto vilkastuu, energiankulutus 

lisääntyy, lepoverenpaine laskee sekä nivelten alueen aineenvaihdunta paranee 
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(UKK-instituutti 2022b). Lisäksi säännöllisellä liikkumisella on todettu olevan 

myönteisiä vaikutuksia unen saantiin sekä sen laatuun (Mieli ry 2022a; UKK-

instituutti 2022b). Liikunta auttaa myös normaalin painon ylläpitämisessä (World 

Health Organization 2020a). Sekä lyhyt- että pitkäkestoisella reippaalla ja rasit-

tavalla liikkumisella on positiivisia vaikutuksia aivojen terveyteen ja kognitiivi-

seen toimintakykyyn (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 18). Tämän seurauk-

sena keskittyminen sekä tarkkaavaisuus terävöityvät, vireystila kohenee ja ke-

hon rentoutuminen paranee (UKK-instituutti 2022b).   

Nagyn ja muiden (2016, 50–58) tutkimuksessa todettiin, että ennaltaehkäise-

vällä pidempiaikaisella säännöllisellä ohjatulla fyysisellä aktiivisuudella on mer-

kittäviä hyötyjä sydän- ja verenkiertoelimistön kuntoon sekä lihasvoimiin. Lisäksi 

ohjatulla fyysisellä aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia vireystasoon sekä 

fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Nagy ym. 2016, 50–58.)   

Vähäisellä fyysisellä aktiivisuudella ja paikallaan olon suuremmalla määrällä on 

todettu olevan yhteys huonompaan terveyteen eli kehon rasvamäärään, sydä-

men ja verenkiertoelimistön terveyteen sekä fyysiseen kuntoon (Opetus- ja kult-

tuuriministeriö 2021, 19). Nämä tekijät saattavat altistaa erilaisille terveysvaa-

roille, joita ovat muun muassa valtimosairaudet, kohonnut verenpaine sekä tyy-

pin 2 diabetes (UKK-instituutti 2020a). Mikkolan (2011, 88) tekemän tutkimuk-

sen mukaan nuorten miesten fyysisen kunnon nousu on yhteydessä valtimosai-

rauksien riskitekijöiden muutoksen kanssa. Tämän perusteella etenkin nuorten 

miesten liikuntatottumuksiin olisi hyvä vaikuttaa mahdollisimman varhain, jotta 

keski-iässä yleistyvät valtimosairaudet ja diabetes voitaisiin estää ainakin osit-

tain. (Mikkola 2011, 88.) 

Fyysinen inaktiivisuus voi johtaa myös toimintakyvyn laskuun. Tämä saattaa 

puolestaan vähentää halukkuutta ja kyvykkyyttä osallistua fyysisiin aktiviteettei-

hin, joka voi johtaa itseään ruokkivaan ketjuun. (Haapala ym. 2018, 23.) Hagnä-

sin (2016, 98) tekemässä tutkimuksessa osoitettiin, että epäterveellisillä elä-

mäntavoilla on epäedullisia vaikutuksia nuorten miesten kehonkoostumukseen 

ja fyysiseen kuntoon.  
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4.6.2 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin 

Hyvin toteutettuna liikunta voi edistää nuorten psyykkistä hyvinvointia eri tavoin. 

Liikunta voi parhaimmillaan tarjota myönteisiä fyysisiä kokemuksia sekä mah-

dollisuuden tunteiden ilmaisuun ja sosiaalisten taitojen oppimiseen. Tämä tukee 

nuoren persoonallisuuden sekä terveen itsetunnon kehittymistä. Omaehtoisesti 

toteutettuna liikunta tarjoaa positiivisia tunteita ja mielialoja, kohottaa itsetuntoa 

sekä edistää myönteistä minäkäsitystä ja sen muodostumista. (Tammelin ym. 

2015, 1709; Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018, F3-25–F3-

27.) Liikunnalla on positiivisia yhteyksiä myös itseluottamukseen (Ojanen ym. 

2001, 107). Onnistumisen kokemukset lisäävät minäpystyvyyden tunnetta, 

jonka tiedetään olevan yhteydessä fyysiseen aktiivisuuteen ja sen kasvamiseen 

(Haapala ym. 2018, 24). 

Liikunnalla voidaan vahvistaa myös mielenterveyttä. Sen avulla muun muassa 

stressinhallinta paranee ja vireystaso sekä energisyys nousevat. (Partonen 

2017, 509; Mieli ry, 2022a.) Liikunnan vaikuttavuus perustuu sekä biologisiin 

että psyykkisiin ja sosiaalisiin mekanismeihin. Olennainen tekijä saattaa olla lii-

kunnan mielihyvää antava vaikutus. Liikunta vaikuttaa todennäköisesti suoraan 

aivojen kemialliseen viestinsiirtoon, joka välittää mielihyvän kokemuksen tie-

toiseksi. (Partonen 2017, 511–512.) Appelqvist-Schmidlechnerin ja muiden 

(2020, 6–7) tutkimuksen mukaan fyysisellä harjoittelulla on positiivisia vaikutuk-

sia yksilöiden henkiseen hyvinvointiin. He korostavat sekä lihasvoimaharjoitte-

lun, että sydän- ja verenkiertoelimistöä kuormittavan harjoittelun merkitystä 

nuorten elämänlaadun kohentamisessa. Jopa kevyemmällä fyysisellä aktiivisuu-

della voidaan myötävaikuttaa yksilöiden elämänlaadun osa-alueisiin. (Appel-

qvist-Schmidlechner ym. 2020, 6–7.) Kettusen ja muiden (2016, 8) tekemässä 

tutkimuksessa runsaalla liikunnalla ja hyvällä fyysisellä kunnolla todettiin olevan 

yhteyttä normaalipainoisten nuorten miesten matalampiin stressitasoihin ja kor-

keampiin henkisiin voimavaroihin. 

Liikunta saattaa vähentää masennus- ja ahdistusoireiden kehittymistä ja niiden 

oireita (Partonen 2017, 509; Schuch ym. 2018, 645; Liu ym. 2022, 11). Samalla 
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se tukee myös psyykkisestä häiriöstä kärsivien psyykkistä terveyttä ja toiminta-

kykyä (Kebaili ym. 2023, 245). Masennus- ja ahdistusoireiden riski on todettu 

olevan 20–30 % pienempi niillä, jotka harrastavat liikuntaa terveysliikuntasuosi-

tusten määrän mukaisesti verrattua niihin, jotka harrastavat vähän liikuntaa tai 

eivät ollenkaan (Vuori 2015, 279; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 18). Ma-

sennusoireiden ehkäisyyn tai sen hoitoon pätevästä liikunnasta ei voida antaa 

täsmällisiä suosituksia. Suurimmassa osassa tutkimuksia liikunta on ollut ter-

veysliikuntasuosituksen mukaista kestävyysliikuntaa ja niiden tulokset ja koke-

mukset ovat koskeneet kuormitukseltaan kohtalaista aerobista liikuntaa. (Vuori 

2015, 280–281; Vuori ym. 2017, 677.) Liikunnan rasittavuuden lisäämisellä ei 

ole todettu olevan merkitystä vaikuttavuuden kannalta (Vuori 2015, 281). Joi-

denkin tutkimusten mukaan liikunnan rasittavuudella sekä kestolla on vaikutusta 

masennusoireiden hoidossa sukupuolesta riippuen (Sun-Young ym. 2018, 258–

263; Kim & Chung 2021, 122). Masennusoireista kärsivillä henkilöiltä puuttuu 

yleensä halukkuutta ja energiaa osallistua säännöllisesti liikuntaan, vaikka he 

tietäisivät sen olevan heille hyödyksi. Tämän takia ammattihenkilöiden anta-

malla neuvonnalla ja ohjauksella on suuri merkitys liikunnan ohjaamisessa. 

(Vuori 2015, 280–281.)  

4.6.3 Liikunnan vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin 

Harrastustoiminnan, johon myös liikunta kuuluu, avulla voidaan ehkäistä syrjäy-

tymistä. Koulutuksen ja työelämän ulkopuolella olevan nuoren kohdalla liikunta 

auttaa yhteiskuntaan kiinnittymistä. Joidenkin arvioiden mukaan 5–10 % nuor-

ten syrjäytymisestä voitaisiin ehkäistä lisäämällä fyysistä aktiivisuutta. Liikunnan 

lisäämisessä yksilön oma toiminta on usein ratkaisevassa roolissa saadun tuen 

lisäksi. Opiskelu- ja työyhteisön ulkopuolella olevalle nuorelle harrastustoimin-

nalla on mahdollista ehkäistä syrjäytymistä tukemalla nuoren osallisuutta ja kiin-

nittymistä. Näissä tapauksissa esimerkiksi ohjatusti tapahtuva liikunta saattaa 

antaa kokemuksen johonkin yhteisöön kuulumisesta. Yhteisöön kuulumisen li-
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säksi ryhmässä tapahtuva liikunta on keino löytää kavereita, joiden puute saat-

taa altistaa monien muiden tekijöiden lisäksi syrjäytymiselle. (Sievänen 2018, 

24.)   

Monessa tutkimuksessa on todettu, että kavereiden omalla fyysisellä aktiivisuu-

della, sosiaalisella tuella sekä heidän kanssaan harrastetulla liikunnalla on 

myönteisiä vaikutuksia nuoren fyysiseen aktiivisuuteen (Maturo & Cunningham 

2013). Koulutuksen ja työurien näkökulmasta liikunnan lisäämisellä voi olla kau-

askantoisia seurauksia. Yksilön kohdalla liikunnan lisäämisen tulos saattaa 

näyttäytyä muun muassa korkeampana koulutustasona sekä parempana työ-

markkinoille kiinnittymisenä (Taulukko 5). (Kari ym. 2018, 37.)   

 

Taulukko 5. Liikunnan aikana vaikuttavia psykologisia ja sosiaalisia tekijöitä 

(Ojanen ym. 2001, 122). 

Liikuntaan liittyvät yleiset myönteiset odotukset 

Myönteisten odotusten tietoinen virittäminen 

Yhdessä liikkuvien keskinäinen kannustus 

Liikunnasta saatu myönteinen sosiaalinen palaute 

Liikuntataitojen karttuminen ja tulosten saavuttaminen 

Koetun kunnon ja ”vahvuuden” kasvaminen 

Autotelinen (Flow-) kokemus 

Yhteyden kokeminen liikuntaryhmissä 

Huippukokemukset, ekstaattiset tilat 

Mielekkyyden kokeminen 

Hallinnan ja omaehtoisuuden kokeminen 

Minäkäsitysten myönteiset muutokset 
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5 Tutkimusmenetelmä sekä kehittämistyön toteutus 

 

5.1 Kehittämistyön eteneminen 

Tämän kehittämistyön etenemistä voidaan kuvailla lineaariseksi malliksi, jossa 

projekti etenee neljässä eri vaiheessa. Vaiheet ovat perustelu, organisointi, to-

teutus ja arviointi (Taulukko 6). Lopun arvioinnin tuloksena täsmennetään pe-

rusteluja sekä organisointia ja toteutusta. Tässä mallissa kehittämistoiminta on-

kin jatkuva prosessi. Kehittämistyön tavoitteiden pitäisi olla rajattuja ja selkeitä, 

jotta prosessi etenisi mahdollisimman sujuvasti. (Toikko & Rantanen 2009, 64.) 

 

Lineaarisen mallin perustana ovat perustelu sekä tavoitteen määrittely (Toikko 

& Rantanen 2009, 64). Tämän kehittämistyön virallinen prosessi käynnistyi vuo-

den 2022 tammikuussa. Ensimmäinen palaveri liittyen kehittämistyön ideointiin 

ja suunnitteluun pidettiin 18.1.2022 Turun NMKY:n tiloissa. Palaverissa oli opis-

kelijan lisäksi mukana Turun NMKY:n Liike-hankkeen hankevastaava sekä Tu-

run NMKY:n nuorisosihteeri. Taustaorganisaation kanssa keskusteltiin silloin 

kehittämistyön aiheen perusteluista ja määriteltiin sen tavoitteet. Kehittämistyön 

aihe tuli opiskelijan ideasta saada tietoa hankkeeseen osallistuneiden kokemuk-

sista liittyen heidän hyvinvoinnin kehityksestä hankkeen aikana sekä tiedustella 

osallistuneiden näkemyksiä hankkeen kehittämiseksi. Palaverin jälkeen alkoi 

projektisuunnitelman teko, joka hyväksyttiin toukokuussa 2022. Tutkimuslupaa 

ei tarvittu taustaorganisaation puolelta. 

 

Toteutusvaiheessa toteutetaan projektisuunnitelman mukainen prosessi (Toikko 

& Rantanen 2009, 65). Kehittämistyön toteutusvaiheeseen sisältyivät hankkee-

seen tutustuminen, hankkeeseen osallistuneiden haastattelut sekä haastatte-

luista saadun aineiston analysointi. Kehittämistyön viimeisenä vaiheena on pro-

sessin päättäminen sekä arviointi. (Toikko & Rantanen 2009, 65.) Kehittämis-
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työn viimeisen vaiheen aikana tutkimuksen tulokset kirjattiin raporttiin sekä arvi-

oitiin, jonka jälkeen loppuraportin valmistumisesta ilmoitettiin taustaorganisaa-

tiolle ja projektiorganisaatio voitiin purkaa. 

 

Taulukko 6. Kehittämistyön eteneminen. 

Perustelu ja 

määrittely 

Suunnittelu ja organi-

sointi 

Toteutus Päättäminen ja arvi-

ointi 

 

Kehittämistar-

peen määrit-

tely ja perus-

telu 

 

 

Projektiorganisaation ko-

koaminen 

 

Projektisuunnitelman laati-

minen 

 

Tutkimusluvan hakeminen 

 

Tutustuminen Liike-

hankkeeseen 

 

Liike-hankkeeseen 

osallistuneiden nuorten 

haastattelut 

 

Aineiston analysointi 

 

Tulosten raportointi 

 

Taustaorganisaatiolle 

ilmoitus loppuraportin 

valmistumisesta 

 

Projektiorganisaation 

purkaminen 

 

 

5.2 Menetelmä 

Tässä kehittämistyössä käytettiin laadullista eli kvalitatiivista lähestymistapaa. 

Lähtökohtana laadullisessa tutkimuksessa on todellisen elämän kuvaaminen. 

(Hirsijärvi ym. 2002,152.) Laadullinen tutkimus on luonteeltaan rikasta ja yksi-

tyiskohtaista tiedon hankintaa ja aineisto kootaan luonnollisissa ympäristöis-

sään toimivilta ihmisiltä (Puusa & Juuti 2020, 11). Tutkija luottaa enemmän 

omiin havaintoihinsa ja keskusteluihin tutkittaviensa kanssa kuin mittausväli-

neillä hankittuun tietoon (Hirsijärvi ym. 2002, 155).  

Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavaa ilmiötä pyritään ymmärtämään tutki-

muksen kohteena olevien henkilöiden näkökulmasta. Tällöin kiinnostuksen koh-

teena ovat erityisesti ne kokemukset, merkitykset, tunteet ja ajatukset, jotka tut-
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kittavat ovat antaneet tutkimuksen aiheelle. (Puusa & Juuti 2020, 9.) Tutkimuk-

sessa pyritään tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Pyrki-

myksenä on löytää tai paljastaa enemmän tosiasioita kuin todentaa jo olemassa 

olevia väittämiä. (Hirsijärvi ym. 2002, 152.) Laadullisessa tutkimuksessa saatu-

jen tulosten perusteella ei voida tehdä yleistettäviä johtopäätöksiä ja päätelmiä 

(Eskola & Suoranta 1998, 66; Tuomi & Sarajärvi 2018, 86).  

5.3 Aineistonkeruumenetelmä 

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston hankinnassa suositellaan metodeja, 

joissa tutkittavien omat näkökulmat pääsevät esille (Hirsijärvi ym. 2002, 155). 

Laadullisen tutkimuksen tiedonkeruun päämenetelmänä on haastattelu (Hirsi-

järvi ym. 2002, 192). Nuorisoon liittyvissä tutkimuksissa haastattelu on suosittu 

tutkimusmenetelmä, koska se perustuu tutkittavan sekä tutkijan väliseen kom-

munikointiin (Puuronen 2005, 9). Haastattelun etuna pidetään sitä, että se antaa 

mahdollisuuden joustaa aineistoa kerättäessä. Aineiston keruuta voidaan sää-

dellä joustavasti tilanteen edellyttämällä tavalla ja vastaajia myötäillen. Haastat-

teluaiheiden järjestystä on mahdollista säädellä ja vastauksia on mahdollisuus 

tulkita. Lisäksi vastaajiksi suunnitellut henkilöt saadaan yleensä mukaan tutki-

mukseen. Haastateltavat on mahdollista tavoittaa myöhemminkin, jos on tar-

peen täydentää aineistoa tai jos halutaan tehdä esimerkiksi seurantatutkimusta. 

(Hirsijärvi ym. 2002, 192–193.)  

Haastatteluun valitaan yleensä sellaisia henkilöitä, joilla on joko kokemusta tai 

tietoa tutkittavasta ilmiöstä tai aiheesta (Tuomi & Sarajärvi 2018, 86). Tutkitta-

vien määrä riippuu aina tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteista. Olennaista on 

tulkita tutkittavien tuottamia merkityskokonaisuuksia tutkimuskontekstissa. 

(Puusa & Juuti 2020, 184.)  

Tässä kehittämistyössä aineistonkeruumenetelmäksi valittiin teemahaastattelu. 

Aineistonkeruun taustana toimivat kirjalliset tausta-aineistot sekä hankkeeseen 

tutustuminen. Teemahaastattelussa korostetaan ihmisten tulkintoja asioista, asi-

oille antamiaan merkityksiä sekä sitä, miten ne syntyvät vuorovaikutuksessa. 
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Teemahaastattelussa edetään etukäteen valittujen teemojen ja niitä koskevien 

tarkentavien kysymysten varassa. Aihepiirit eli teemat on määritelty etukäteen, 

mutta kysymysten tarkka muoto ja järjestys puuttuvat. Etukäteen suunniteltu 

haastattelurunko auttaa varmistamaan, että tutkija saa tutkimuksen tarkoituksen 

ja tavoitteen näkökulmasta merkityksellistä tietoa. (Puusa & Juuti 2020, 112–

113.) Etukäteen valitut teemat perustuvat yleensä tutkimuksen viitekehykseen 

eli tutkittavasta asiasta tiedettyihin asioihin (Tuomi & Sarajärvi 2018, 88). Valit-

tujen teemojen tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman laajasti sellaista ai-

neistoa, jota tutkijan on mahdollista myöhemmin tulkita teorian avulla (Puusa & 

Juuti 2020, 113). Haastattelujen teko edellyttää huolellista suunnittelua ja val-

mistautumista haastattelijan rooliin ja tehtäviin. Tämän takia olisi hyvä tehdä 

muutama koehaastattelu ennen varsinaisiin haastatteluihin siirtymistä. Samalla 

voidaan testata haastatteluteemojen toimivuutta. (Hirsijärvi ym. 2002, 193; 198.)  

Teemahaastattelun avulla pyrittiin ensisijaisesti saamaan vastauksia haluttuihin 

teemoihin. Haastattelutilanteen sekä aineiston analysoinnin selkeyttämiseksi 

haastattelurunko jaettiin neljään eri teemaan (Liite 1). Teemat olivat esittely-

teema, fyysinen hyvinvointi, joka oli eritelty uneen, liikuntaan ja ravintoon, 

psyykkinen hyvinvointi, sosiaalisen hyvinvointi sekä kehittämisteema. Tämän li-

säksi haastateltaville annettiin myös mahdollisuus kertoa jotain sellaista, mitä 

teemoja laatiessa ei osattu huomioida. Haastattelurunkoa (Liite 1) testaamalla 

ennen varsinaisia haastatteluja pyrittiin saamaan varmistus sille, että etukäteen 

suunnitellut teemat ja niihin laaditut täydentävät kysymykset olivat kehittämis-

työn tarkoituksen ja tavoitteen näkökulmasta hyödyllisiä.    

5.4 Aineiston kerääminen  

Kehittämistyön tutkimuksellinen vaihe alkoi Liike-hankkeen toimintaan tutustu-

misella keväällä 2022 kolmena eri päivänä 2–4 tuntia kerrallaan. Tutustumisker-

roista ilmoitettiin etukäteen erillisellä tiedotteella. Tutustumispäivät olivat 6.5, 

10.5 & 24.5.2022. Kohteena olivat Turun NMKY:n tiloissa tai sen läheisyydessä 

tapahtuneet ohjatut liikuntaryhmät ja yksilölliset ohjaukset sekä Saippua Cente-

rissä tapahtunut ohjattu liikuntaryhmä. Tutustumisen tavoitteena oli saada lisää 
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tietoa hankkeesta sekä sen toiminnasta käytännön tasolla. Tutustumisen jäl-

keen Liike-hankkeeseen osallistuneille lähetettiin WhatsApp-sovelluksen kautta 

tiedote, jossa kerrottiin kehittämistyöstä sekä tiedusteltiin halukkuutta osallistua 

tutkimukseen. Tutkimukseen suostuneet henkilöt ilmoittivat työelämämentorille 

halukkuudestaan tulla haastateltavaksi. Erillistä tutkimuslupaa ei taustaorgani-

saation puolelta vaadittu. Haastateltavia oli yhteensä kymmenen. Haastatelta-

vien yhteystiedot saatiin työelämämentorilta kirjallisesti. Haastateltaviin oltiin 

erikseen yhteydessä ja varmistettiin vielä halukkuus osallistua tutkimukseen, 

jonka jälkeen sovittiin haastattelun ajankohta.  

Aineisto kerättiin 11.11.–9.12.2022 välisenä aikana. Haastateltavat olivat iältään 

16–29-vuotiaita. Haastatteluista yhdeksän toteutettiin Turun NMKY:n tiloissa ja 

yksi Teamsin välityksellä. Ennen haastatteluja haastateltavat allekirjoittivat erilli-

sen suostumuslomakkeen. Haastatellut henkilöt saivat osallistumisestaan palk-

kioksi lahjakortin Turussa sijaitsevaan kahvilaan. Palkkiosta kerrottiin haastatte-

luiden jälkeen.  

Haastattelujen kesto vaihteli 23–61 minuutin välillä. Haastattelut nauhoitettiin 

erilliselle laitteelle, josta ne siirrettiin tietokoneelle. Tietokoneelle siirtämisen jäl-

keen haastattelut muutettiin tekstiksi, jota kutsutaan myös litteroinniksi (Ruusu-

vuori & Nikander 2017, 427). Litteroitua tekstiä, jossa oli fonttikoko 11 ja riviväli 

11, kertyi yhteensä 96 sivua.    

5.5 Tutkimusaineiston analyysi 

Tutkimusaineiston analyysin tarkoituksena on luoda aineistosta mielekäs koko-

naisuus, jonka tavoitteena on tuottaa rikas tulkinta ja tehdä johtopäätöksiä tutkit-

tavasta ilmiöstä. Analyysin tekeminen pitää sisällään sekä analysointia että syn-

teesin tekemistä. Analyysivaiheessa aineistoa voidaan eritellä, tiivistää ja luoki-

tella. Synteesin tekemisen tavoitteena on luoda kokonaiskuva aineistosta ja 

esittää tutkimuskohde uudesta näkökulmasta. (Puusa 2011, 117–118; 120.) 
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Kehittämistyön aineisto analysoitiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla. 

Sisällönanalyysin tavoitteena on auttaa järjestämään aineisto tiiviiseen ja selke-

ään muotoon kadottamatta sen sisällä olevaa informaatiota. Aineiston pelkistä-

minen ja tiivistäminen on välttämätöntä, koska sellaisenaan se on hajanaista. 

Sisällönanalyysin tehtävänä on pyrkiä luomaan hajanaisesta aineistosta miele-

kästä, selkeää ja yhtenäistä informaatiota sisältävä kokonaisuus. Tämän avulla 

pystytään tekemään johtopäätöksiä tutkittavasta ilmiöstä. Analyysi perustuu tul-

kintaan ja päättelyyn, jossa edetään empiirisestä aineistosta kohti käsitteelli-

sempää näkemystä tutkittavasta ilmiöstä. (Puusa 2011, 117–118; 120.)  

Aineistolähtöisen sisällönanalyysin ensimmäinen vaihe on alkuperäisen aineis-

ton pelkistäminen. Tässä vaiheessa aineistosta karsitaan tutkimukselle epä-

olennainen asia pois. Pelkistäminen voi tapahtua siten, että auki kirjoitetusta ai-

neistosta etsitään tutkimustehtävää kuvaavia ilmaisuja. Tällöin aineistosta etsi-

tään kaikki tutkimustehtävää kuvaavat alkuperäisilmaukset ja niitä kuvaavat pel-

kistetyt ilmaukset. Pelkistetyt ilmaukset listataan allekkain eri konseptille. 

(Tuomi & Sarajärvi 2018, 123.) Pelkistämisen jälkeen seuraa aineiston ryhmit-

tely, jolloin aineistosta kerätyt alkuperäisilmaukset käydään läpi tarkasti, ja etsi-

tään samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia kuvaavia käsitteitä. Samaa ilmiötä 

kuvaavat käsitteet ryhmitellään ja yhdistetään eri luokiksi, joista muodostuvat 

alaluokat. Alaluokista muodostuvia ryhmiä voidaan kuvata yläluokkina ja ylä-

luokista muodostuvia ryhmiä pääluokkina. Luokittelussa aineisto tiivistyy, koska 

yksittäiset tekijät sisällytetään yleisempiin käsitteisiin. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 

124.)  

Aineiston ryhmittelyä seuraa teoreettisten käsitteiden luominen, jolloin erotetaan 

tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon perusteella muodos-

tetaan teoreettisia käsitteitä. Käsitteellistämisessä edetään alkuperäisestä ai-

neistosta käyttämistä kielellisistä ilmauksista teoreettisiin käsitteisiin ja johtopää-

töksiin. Luokituksia yhdistetään niin kauan kuin se aineiston sisällön näkökul-

masta on mahdollista. Koko analyysin ajan tarkkaillaan, että aineistossa säilyy 

alkuperäinen teksti ja ilmaukset (Kuvio 3). (Tuomi & Sarajärvi 2018, 125–126.)     
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Kuvio 3. Sisällönanalyysin vaiheet (mukaillen Tuomi & Sarajärvi 2018, 123–

126).  

 

Tämän kehittämistyön aineiston analyysi tehtiin 12/2022–10/2023. Analysointi 

aloitettiin aineiston litteroinnin jälkeen lukemalla puhtaaksi kirjoitettu teksti mo-

neen otteeseen läpi. Tämän tarkoituksena oli tutustua kirjoitettuun tekstiin, jotta 

siinä kerrotut ilmaisut hahmottuisivat paremmin seuraavia vaiheita ajatellen. 

Hahmottamisen helpottamiseksi aineistosta lihavoitiin kaikki ne tekstit tai niiden 

osat, jotka kuuluivat tutkimuskysymyksiin jollain lailla. Haastatteluiden alussa ol-

lutta esittelyteemaa ei huomioitu sisällönanalyysissä vaan se auttoi enemmän-

kin taustietojen hankinnassa.  

Seuraavassa vaiheessa jokaisesta teemasta tehtiin erillinen taulukkonsa, jonne 

alkuperäisestä aineistosta siirrettiin kaikki ne tekstit tai niiden osat, jotka liittyivät 

juuri kyseiseen teemaan. Analysoitaviksi yksiköiksi valikoituivat kaikki ne lau-

seet sekä useamman lauseen ilmaisut, joiden oletettiin liittyvän jollain lailla tutki-

muskysymyksiin. Siirtojen aikana säilytettiin tiedot tekstien alkuperästä. Tämä 

toteutettiin siten, että jokaisen valitun tekstin kohdalle merkittiin erikseen, mistä 

haastattelusta kyseinen teksti on siirretty.  

Analyysiyksiköiden valinnan jälkeen aineistosta kerätyt tekstit ja niiden alkupe-

räiset ilmaukset pelkistettiin. Tämän jälkeen teemoihin liittyvät pelkistykset siir-

rettiin erilliseen taulukkoonsa, jotta aineistoa saatiin tiivistettyä. Pelkistyksen ai-

kana aineistosta kerätyt alkuperäiset ilmaukset jätettiin pois. Pelkistystenkin ai-

kana säilytettiin edelleen tieto siitä, mistä haastattelusta mikäkin pelkistys on 

Pelkistäminen Ryhmittely 
Teoreettisten 
käsitteiden 
luominen
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peräisin. Seuraavassa vaiheessa pelkistyksistä alettiin etsimään keskinäisiä sa-

mankaltaisuuksia, joiden pohjalta syntyi alaluokka tai -luokkia. Alaluokan tai -

luokkien pohjalta muodostui yläluokka tai -luokkia, joista muodostui pääluokka 

(Taulukko 7). 

 

Taulukko 7. Esimerkki sisällönanalyysistä. 

Pelkistykset Alaluokka Yläluokka Pääluokka 

- Itseluottamus 

kasvanut 

- Kehonkuvan ko-

hentuminen/ke-

hopositiivisuus  

- Rohkeus ko-

keilla asioita/ Us-

kaltaa enemmän 

- Hyvän olon 

tunne 

- Lievittää ma-

sennus- ja ahdis-

tusoireilua/auttaa 

mielenterveyden 

hoidossa 

- Itsevarmuus 

kasvanut 

- Mielenvirkeys 

kohentunut 

- Onnistumisen 

tunne ja koke-

mukset 

Liikunnan myön-

teiset vaikutukset 

 

Vaikutus psyykki-

seen hyvinvointiin 

Hankkeeseen 

osallistumisen 

vaikutukset 

psyykkiseen hy-

vinvointiin 
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Aineistossa tarkasteltiin myös määrällisiä eroja, joka helpotti sisällön erojen ha-

kemista (Taulukko 8). Määrällisten erojen tarkastelua voidaan kutsua myös si-

sällön erittelyksi. Määrällisten erojen tarkastelu auttoi aineiston hahmottami-

sessa ja samalla helpotti tulkinnan aloittamista. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 135–

138.) 

Aineiston sisällön erittely toteutettiin siten, että analysoinnin aikana laskettiin 

erikseen, kuinka monta kertaa kyseinen pelkistyksistä muodostettu alaluokka 

esiintyi vastausjoukossa. Luokkien muodostamisen jälkeen alaluokat asetettiin 

järjestykseen esiintyvyyden perusteella. Eniten esiintyneet alaluokat siirrettiin 

taulukoihin.  

 

Taulukko 8. Esimerkki aineiston erittelystä.  

Alaluokka Määrä 

Sosiaalisen kanssakäymisen määrä kasvanut IIIIII  

Ryhmäytyminen/Joukkoon kuuluminen  IIIII  

Tekemistä arkeen/Sisältöä arkeen  III  

Opiskelun jatkuminen  III  

Yhdessä ajan viettämistä  II  

Liikunta antaa energiaa arkeen ja tekemiseen  II  

Itseluottamus kohentunut ja tätä myötä uskaltaa mennä sosiaali-
siin tilanteisiin  

II  

Sosiaaliset suhteet vähäisiä. Yksinäisyys  II  

Uskallus lähteä kodin ulkopuolelle/ tulee lähdettyä kodin ulkopuo-
lelle  

II  

Pystyy toimimaan enemmän ryhmässä  II  

Osa-aikatyö  II  
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6 Tulokset 

6.1 Fyysinen hyvinvointi 

Haastateltavia pyydettiin kertomaan näkemyksiään ja kokemuksiaan Liike-hank-

keeseen osallistumisesta liittyen heidän fyysiseen hyvinvointiinsa ja sen mah-

dollisista muutoksista. Fyysisen hyvinvoinnin osa-alueista käsiteltiin erillisinä 

alateemoina uni, liikunta sekä ravinto. Vastauksissa otettiin huomioon eniten 

esiintyneet vastaukset vastausjoukosta.  

6.1.1  Uni 

Haastateltavista puolet kokivat, että heidän unensa laadussa sekä unen mää-

rässä ei olisi tapahtunut muutoksia hankkeeseen osallistumisen aikana. Puolet 

taas kokivat, että hankkeeseen osallistumisen aikana heidän unen laatunsa ja 

määränsä olisivat kohentuneet. Useammassa vastauksessa tuli esiin, että erityi-

sesti hankkeen aikana tapahtunut liikunta tai fyysinen aktiivisuus on kohentanut 

heidän unensa laatua sekä sen määrää (Näyte 1 & 2).   

 

Näyte 1. “No kyl mä sanoisin että silleen... silleen niinku kokonaisuudessaan 

mun mielestä tukenut sitä nukkumistakin ja silleen et. Sit kun on toi liikuntahar-

rastus on tullut isommaks osaks elämään niin sitten on niinku on, on miettinyt 

sitä untakin ja sitä niinku pystyy. Mä teen niin säännöllisesti, että mä pystyn 

säännöllisesti sit nukkumaankin.”  

 

Näyte 2. ” “Selkeästi ne kerrat jos mä oon osallistunut useammin kuin kerran vii-

kossa ja se on ollut niinku semmoista niinku. Että mä oon käynyt useamman vii-

kon just niinku vakituisesti sitten ja tasapainoisesti. Niin silloin huomaa kyllä, 

että herää silleen paremmin.” 
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6.1.2 Liikunta 

Kaikki haastateltavat kertoivat, että heidän fyysinen aktiivisuutensa sekä liikun-

nan määrä ovat kasvaneet Liike-hankkeeseen osallistumisen aikana. Määrän 

kasvu vaihteli haastateltavien kesken, mutta kaikkien fyysisen aktiivisuuden 

määrä oli kasvanut huomattavasti edelliseen vuoteen verrattuna (Näyte 3).  

 

Näyte 3. ”Ennen kun mä tähän Liike-hankkeeseen tulin mukaan niin viikoittai-

nen liikunta oli käytännössä nolla. Et mitä nyt saatoin ehkä jossain asioilla 

käydä mut se oli sitten oikeastaan siinä. Ekoi kertoi kun Liike-hankkeeseen tulin 

mukaan niin se liikuntamäärä lisäänty sitten hyvin oleellisesti.” 

   

Valtaosalle haastateltavista liikunta on tapahtunut ohjatusti hankkeen aikana, 

mutta osa on lisännyt myös arki- ja hyötyliikunnan määrää. Osa haastateltavista 

on innostunut harrastamaan liikuntaa myös hankkeen ulkopuolella. Liikunnan 

pariin hakeutumista on edesauttanut se, että kyseinen liikuntamuoto on ollut 

tuttu entuudestaan. Liikuntapaikan sijainnilla oli myös suuri merkitys osallistumi-

seen. Vastauksista välittyi joustava suhtautuminen liikunnan tavoitteiden asetta-

miseen sekä se, että liikunnan harrastamisen pitäisi olla miellyttävää eikä siihen 

painostettaisi (Näyte 4).  

 

Näyte 4. “se mitä mun mielestä tässä on korostettu koko ajan on se, että kaikki 

tulee niinku hyvän fiiliksen kautta niin se on ollut silleen kiva et mitään ei niinku 

pakoteta.”  

 

Vaikka valtaosalla liikunnan sekä fyysisen aktiivisuuden määrä olivatkin kasva-

neet, osalla oli edelleen haasteita liikunnan harrastamisen suhteen. Joillakin 
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haastateltavilla on ollut lapsuudessa ja nuoruudessaan huonoja kokemuksia lii-

kunnasta, jonka takia sen harrastaminen on jäänyt vähemmälle. Kielteisistä te-

kijöistä korostuivat elämäntilanteisiin liittyvät asiat, jotka hankaloittivat ajoittain 

myös hankkeeseen osallistumista. Osalle haastateltavista liikunnan harrastami-

nen on kausittaista ja vaihtelee olosuhteiden sekä tilanteen mukaan (Näyte 5).  

 

Näyte 5. “Sit saattaa olla joskus välillä semmoisia aikakausia, milloin ei oikein 

ole aikaa tai ei vaan jaksa, mutta sitten kattoo sit vaan et heti kun tulee semmoi-

nen hyvä hetki että voisi jatkaa sitten taas just jotain.”  

6.1.3 Ravinto 

Valtaosa haastateltavista koki, että hankkeeseen osallistumisen myötä he olivat 

alkaneet kiinnittämään enemmän huomiota ravinnon laatuun sekä ruokailuryt-

miinsä. Osa haastateltavista on pystynyt myös laihduttamaan ravitsemusmuu-

tosten myötä (Näyte 6). Osalle ravitsemustottumusten muuttaminen on ollut 

haasteellista ja ruokailurytmi vaihtelee herkästi (Näyte 7).  

 

Näyte 6. “Oon kiinnittänyt siihen huomiota ja painokin on pudonnut 15 kiloa 

tässä... Ihan vaan sillä, että on liikkunut ja syönyt paljon paremmin, terveelli-

sesti.” 

  

Näyte 7. “No siihen mä kyl voin vastata että en ole ja siitä mä en ole yhtään yl-

peä koska se on niinku mulle tosi vaikea. Jotenkin huolehtii siit ravinnon mää-

rästä.”    
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6.2 Psyykkinen hyvinvointi 

Valtaosa haastateltavista koki, että hankkeen aikana tapahtunut liikunta, ohjatu-

tut ryhmät sekä muu toiminta ovat edistäneet heidän psyykkistä hyvinvointiaan. 

Haastateltavien puheessa nousi esiin liikunnan aikainen ja sen jälkeinen hyvän 

olon tunne, joka koettiin jopa motivoivana tekijänä hankkeeseen osallistumiseen 

(Näyte 8).  

 

Näyte 8. “Sanoisin, että. Monesti etenkin välittömästi treenin jälkeen on tullut 

sellanen endorfiinipiikki minkä on sitten kyllä huomannut. Sen on huomannut 

että siitä rankastakin liikunnasta on tullut hyvä olo.”  

 

Muutamassa haastattelussa nousi esiin myös kyvykkyyden kasvamisen tunne. 

Tätä tunnetta voidaan kuvailla tunteeksi, että henkilö pystyy liikkumaan ja että 

liikkuminen itsessään koetaan helpoksi ja kivuttomaksi. Liikunnan harrastami-

sen myötä muun muassa itseluottamus sekä itsevarmuus olivat kohentuneet 

(Näyte 9). Liikunnan harrastaminen on kohentanut myös muutaman haastatelta-

van kehonkuvaa sekä lisännyt kehopositiivisuutta (Näyte 10). Liikunnan harras-

tamisen myötä osa haastateltavista kokivat saaneensa merkitystä elämälleen ja 

arkea sisältöön.  

 

Näyte 9. “…Ja sitten just se et mitä enemmän niinku on tullut harrastettua sitä 

liikuntaa ja se kunto on parantunut ja kehittynyt ja niin se, se on tuonut enem-

män semmoista itsevarmuutta ja...”  

 

Näyte 10. “No ainakin kun mulla on ollut tuo mielen kanssa nää haasteet. Keho, 

keho on ollut vääristynyt niinku se kuva niin nyt mä oon saanut kyl semmost. Et 

on enemmän niinku kehopositiivinen niinku ajattelu, ajattelu tän kautta…”  
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Hankkeen aikana tapahtuneiden pienryhmien sekä muihin ryhmämuotoisiin ta-

pahtumiin osallistumista edesauttavaksi tekijäksi koettiin se, että osallistujilla oli 

tietynlainen käsitys toistensa taustoista, vaikka niitä ei tiedetty tarkemmin. Jois-

sakin haastattelussa nousi esiin itsensä vertaaminen muihin hankkeeseen osal-

listuneisiin etenkin omien taustojen osalta. Osa koki saaneensa vertaistukea 

hankkeen aikana, jota pidettiin jopa osallistumista vahvistavana tekijänä (Näyte 

11). Ohjattujen ryhmien koko sekä tuttujen henkilöiden näkeminen koettiin myös 

osallistumista vahvistavaksi tekijäksi.  

 

Näyte 11. “Mä uskaltaisin väittää, et sitä isommassa roolissa on se, että on 

muita samassa tilassa ja. Kun kaikki kokee jotakin samanlaista niin sitten se siit 

tulee semmosta vertaistukee ja vähän muuta.” 

 

Haastateltavien itsevarmuuden kasvamisen myötä myös rohkeus on kasvanut 

ja osa haastateltavista on uskaltanut lähteä kokeilemaan uusia liikuntalajeja tai 

osallistumaan hankkeen aikana järjestettyihin retkiin. Osalla haastateltavista lii-

kunnan harrastaminen on auttanut myös mielialan hoidossa (Näyte 12). 

 

Näyte 12. ”. Et piti jotenkin ite kokee ennen kuin se niinku ymmärsi et, et sem-

monen kun on ulkona tai kuntoilee tai jotain et miten se vaikuttaa siihen mieli-

alaan.” 

  

6.3 Sosiaalinen hyvinvointi 

  
Valtaosa haastateltavista koki, että hankkeen aikana heidän sosiaalisen kans-

sakäymisen määrä on kasvanut verrattuna hanketta edeltäneeseen aikaan 

(Näyte 13). Osa on kokenut hankkeeseen sisältäneen ryhmätoiminnan heille 
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erityisen tärkeäksi. Hankkeessa tapahtuneissa ryhmissä on alkanut tapahtu-

maan myös jonkin verran ryhmäytymistä.  

 

Näyte 13. “No ihan tommosis niinku perus sosiaalisist suhteist niin. Ainakin yli-

päänsä vaan semmoinen on niinku, on enemmän kanssakäymistä ihmisten 

kanssa ja...”  

 

Haastatteluissa nousi esiin myös kaverisuhteisiin liittyviä kommentteja, mutta ne 

liittyivät pääosin hankkeen ulkopuolisiin kaverisuhteisiin, jotka ovat olleet ole-

massa jo ennen hankkeeseen osallistumista. Haastatteluiden perusteella hank-

keen aikana ei ollut syntynyt vielä syvällisempiä kaveri-/ystäväsuhteita muiden 

hankkeeseen osallistuneiden kesken. Vaikka syvempiä kaveri-/ystäväsuhteita ei 

ollutkaan syntynyt, vastaajat kokivat ryhmissä toimimisen sekä uusien ihmisten 

näkemisen mielekkääksi (Näyte 14). Sosiaalisesta kanssakäymisestä ja suh-

teesta eniten mainittiin suhteesta hankkeen liikuntaetsivään, josta keskusteltiin 

paljon haastateltavien kanssa.      

 

Näyte 14. “En ehkä sanoisi et oisin vielä saanut uusia kavereita tän niinku hank-

keen kautta, mutta se, se niinku just se porukassa tekeminen ja uusiin ihmisiin 

tutustuminen niin se on ollut kyllä tosi, et niinku tosi kivaa ja niinkun arvostan 

sitä.” 

 

Osa haastateltavista koki, että jaksolla tapahtunut toiminta on tuonut yleisesti si-

sältöä heidän arkeensa ja tekemistä päiviin. Osalle liikunnan määrän lisääminen 

on lisännyt jaksamista tehdä asioita enemmän. Haastatteluissa nousi esiin 

myös sosiaalisten taitojen kehittyminen sekä vastuun saaminen, jotka olivat sel-

keitä kehityksen kohteita ja täten edistivät sosiaalista hyvinvointia. Kokonaisval-

taisen hyvinvoinnin kohentumisen myötä osa haastateltavista on pystynyt pa-

laamaan töihin (Näyte 15). 
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Näyte 15. ”… mut nyt kun terveys on kohentunut tän Liike hankkeen kautta niin 

mä oon pystynyt palaamaan takaisin töihin.”  

6.4 Kehittämisosuus 

Kehittämisosuudessa haastateltavia pyydettiin kertomaan oma mielipide hank-

keesta sekä mahdollisia muutosehdotuksia. Tarkentavana kysymyksenä pyy-

dettiin kertomaan asiat, mitkä ei saisi muuttua hankkeen aikana ja mihin asioi-

hin haastateltavat puolestaan haluaisivat muutosta. Lopussa haastateltavat sai-

vat vapaasti kertoa, jos oli jotain mainittavaa hankkeeseen liittyen. Hankkeessa 

työskennellyt liikuntaetsivä on tekstissä nimellä Pirjo.    

Hankkeen ohjausmuodot (yksilö- ryhmä ja digitaalisuus) koettiin valtaosin toimi-

viksi. Hankkeessa tapahtuva viestintä sekä tiedottaminen toimivat hyvin nuorten 

kanssa. Hankkeeseen sisältyneet lajikokeilut sekä erilaiset retket koettiin myös 

mielekkäiksi (Näyte 16).   

 

Näyte 16. ”Siis se niinku tosi hyvää niinku vaihtelua noiden niinku liikuntalajien 

ja niiden treenien puolesta, että siis on ollut tosi monipuolinen valikoima joka 

viikko ja sit tota, ja se miten noita ryhmiä on ohjattu, niin se on ollut kanssa tosi 

erinomaista.” 

 

Suurimmaksi kehittämiskohteeksi nousi huoli Liike-hankkeen liikuntaetsivän jak-

samisesta ja se, että hankkeeseen toivottaisiin enemmän resursseja. Tämä oli 

ylivoimaisesti eniten mainittu asia, joka nousi haastatteluissa esiin (Näyte 17). 

Hankkeen sisällön osalta osa haastateltavista toivoi, että osallistumisen aikana 

annettaisiin enemmän informaatiota oikeanlaisesta ravinnosta esimerkiksi ravin-

toluentojen avulla (Näyte 18).   

 

Näyte 17. “Tässä on aivan liian iso työtaakka yhdelle ihmiselle tehtäväksi. Tä-

hän tarvittaisiin joku muukin Pirjon lisäksi vetämään. Se helpottais asiaa tosi 

paljon.” 
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Näyte 18. “mutta se on ehkä semmoinen mist mä olisin ehkä toivonut, että 

tässä hankkeessa on enemmän juttuu, että olisi ollut joku vaikka...Miksi sitä 

voisi sanoa luentokoulutus missä olisi niinku ollut jotain ruokapuolesta, että se 

on mun mielestä tässä niinku... silleen jäänyt.”  

 

Osa haastateltavista mainitsi, että töiden tai opiskeluiden takia heidän osallistu-

misensa tiettynä päivänä tiettyyn kellonaikaan järjestettävään liikuntaryhmään 

oli haasteellista. Tästä syystä he toivoivat, että liikuntaryhmiä järjestettäisiin 

myös päivä- sekä ilta-aikaan. Osa toivoi myös, että hankkeen aikana olisi jon-

kinlaisia kahdenkeskisiä välikeskusteluja liikuntaetsivän kanssa (Näyte 19 & 

20). 

 

Näyte 19. “No olis kiva jos olis ehkä mahdollist saada jonnekin ehkä jopa il-

toihinkin jotain treenejä tai muuta vastaavaa, että aika suureksi tai suuremmaksi 

osaksi on niinku painottunut sinne aamuihin ja päivään...”   

 

Näyte 20: “Ehkä mä olisin odottanut et mul olis pidetty täs just joku semmoinen, 

semmoinen välihaastattelu just jossain tän hankkeen vaiheessa..., et oltais vä-

hän niinku kysytty silloin et hei mites sulla on nyt mennyt ja.”  

 

Hankkeessa työskennellyt liikuntaetsivä koettiin erittäin hyväksi ja valtaosa 

haastateltavista toivoi, että hän ei vaihtuisi hankkeen aikana. Liikuntaetsivän 

sensitiivisellä ja ammattitaitoisella ohjaustavalla todettiin olevan jopa suurin 

merkitys hankkeeseen osallistumiseen (Näyte 21). 

 

Näyte 21. “Pirjo on erittäin lähestyttävä henkilö. Se ei saa muuttua miksikään. 

Jos siellä olisi vetäjänä täysin erilainen ihminen, niin tää koko homma olisi aivan 

erilainen. Et tää on hyvin henkilölähtöistä loppupeleissä.” 

 

Haastateltavat olivat pääosin kiitollisia, että ovat saaneet osallistua hankkee-

seen. Osa haastateltavista olivat valmiita jopa antamaan oman panoksensa 

hankkeelle kiitoksena saamastaan avusta (Näyte 22).  
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Näyte 22: “Siis mä suosittelen tätä hanketta kaikille nuorille, joilla on vaan mah-

dollisuus lähteä tähän mukaan, koska tää kohentaa kyllä semmoista, fyysist 

sekä henkist hyvinvointii tosin paljon.” 

 

6.5 Keskeisimmät tutkimustulokset ja päätelmät 

Kaikkien vastaajien liikunnan määrä sekä fyysinen aktiivisuuden määrä oli kas-

vanut hankkeeseen osallistumisen aikana. Liikunta sekä fyysinen aktiivisuus oli-

vat lisänneet hyvinvointia jollakin sen osa-alueella. Liikunnan on todettu edistä-

vän aiemminkin mainittujen tutkimusten perusteella hyvinvointia ja terveyttä. 

(Mikkola 2011, 88; Hagnäs 2016, 98; Nagy ym. 2016, 50–58.)  

Ojasen (2001, 205) mukaan liikunnan vaikutuksien ehtona on sekä liikunta- että 

hyvinvointivajaus. Jatkuvasti tapahtuvaa liikuntaa pidetään hyvinvoinnin kan-

nalta hyvänä asiana, mutta jos liikuntaa on jo lähtökohtaisestikin kohtuullisen 

paljon, ei voida odottaa, että sen lisääminen edistäisi psyykkistä hyvinvointia. 

Jos hyvinvoinnin taso on lähtökohtaisesti jo korkea, muutoksia on vaikea saada 

aikaan. Toinen tärkeä ehto on liikuntaan liittyvät myönteiset odotukset. Liikun-

taan voi liittyä myös kielteisiä odotuksia, jolloin syynä ovat kielteiset kokemukset 

liikunnasta. Kolmas ehto on liikunnan omaehtoisuus. Tämä ei tarkoita sitä, että 

liikunnan harrastaminen ei saisi käynnistyä toisen henkilön aloitteesta, mutta jos 

se koetaan pakolliseksi ja ulkoapäin tulevaksi, sillä on harvoin myönteisiä vaiku-

tuksia hyvinvoinnin kokemiseen. Pakonomaiseksi koettu liikunta ei yleensä ai-

heuta mielihyvän kokemusta vaan päinvastoin alentaa sitä. Neljäs ehto on riit-

tävä panostus liikuntaan. Jos ei ole liikuttu lainkaan, tällainen vaikutus saadaan 

ehkä jo yhdelläkin intensiivisellä liikuntakerralla. Yleensä kuitenkin 2–3 kertaa 

on tarpeellinen annos, jotta liikkuja kokee tekevänsä jotakin. Jos liikuntaa har-

rastetaan vain jonkin verran, on muutoksen oltava huomattava, jotta se voitai-

siin kokea panostukseksi. Viides ehto on mielihyvän kokeminen liikunnasta. Lii-

kunnan vaikutusten tulisi olla vähintään neutraaleja, jotta myönteiset ja kielteiset 

kokemukset olisivat keskenään tasapainossa. Jos kokemukset ovat toistuvasti 
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kielteisiä, on todennäköistä, että liikunnan harrastaminen päättyy ennemmin tai 

myöhemmin. (Ojanen ym. 2001, 205.)   

Vastauksissa korostui teemasta riippumatta ylivoimaisesti eniten vuorovaikutus 

liikuntaetsivän kanssa. Liikuntaetsivän rooli on tämän perusteella iso tällaisissa 

hankkeissa. Liikuntaetsivän tulee olla aidosti kiinnostunut osallistuvien arjesta, 

hyvinvoinnista sekä kehityksestä. Liikuntaetsivän tulee osoittaa toiminnallaan ja 

tekemisellään olevansa myös sitoutunut. Tämä suurentaa melko varmuudella 

todennäköisyyttä, että hankkeeseen osallistuvat sitoutuvat hankkeen toimintaan 

mukaan ja uskaltavat muodostaa luottamussuhdetta liikuntaetsivää kohtaan. 

Haastateltavilla oli vastausten perusteella selkeästi tarvetta henkilölle, joka on 

uskottava ja luotettava, mutta ei edusta liian paljon auktoriteettia. Ensiarvoisen 

tärkeää on tasapainotella aikuisen ohjaajan ja rennon kaverillisen otteen välillä, 

jotta luottamus voisi syntyä nuoren kanssa. Parhaimmillaan liikuntaetsivän 

kanssa tapahtuva vuorovaikutus tuottaa hankkeeseen osallistuville kokonaisval-

taista hyvinvointia ja vahvistaa hankkeen ryhmien toimintaa. Helppo lähestyttä-

vyys on tärkeä piirre myös senkin takia, että se helpottaa avun pyytämistä lii-

kuntaetsivältä ja tekee hankkeessa toimimisen mielekkääksi. Samaa ajatusta 

tukee myös Ellosen (2008, 95–96) tekemä tutkimus, jonka mukaan koulut voivat 

omalta osaltaan ennaltaehkäistä ainakin osittain nuorten mielenterveyden häiri-

öiden syntyä luomalla sopivasti tukeva ja samaan aikaan rajoittava ilmapiiri kou-

luihin.   

Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista suurimmiksi alateemoiksi nousivat hyvän 

olon tunne, itsetunnon sekä itsevarmuuden kohentuminen. Sosiaalisen hyvin-

voinnin osa-alueista suurimmiksi teemoiksi muodostuivat suhde ohjaajaan sekä 

ryhmässä toimimisen mielekkyys. Ohjaajalle annettiin vastausten perusteella 

erilaisia merkityksiä. Tämän perusteella voisi päätellä, että hankkeessa toimi-

valla liikuntaetsivällä on työssään monia eri rooleja. Haastattelujen perusteella 

liikuntaetsivällä on ohjaajan roolin lisäksi kuuntelijan, läsnä olevan aikuisen 

sekä avunantajan roolit. Liikuntaetsivän tärkeimpänä taitona voidaan pitää sitä, 

että hän pystyy luomaan mahdollisimman rennon ilmapiirin ja osoittamaan, että 

on kiinnostunut osallistujien hankkeen ulkopuolisistakin asioista. Kalevan (2015, 
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63–65) tekemässä tutkimuksessa tutkittiin erääseen toiseen matalan kynnyksen 

liikuntatoimintaan osallistuneita nuoria ja heidän kokemuksiaan toiminnan oh-

jaajasta. Tässä tutkimuksessa haastateltavien vastauksessa korostuivat eniten 

ohjaajan persoona sekä kyky luoda mahdollisimman avoin ilmapiiri, mikä vastaa 

pitkälti samaa tulosta kuin tässä kehittämistyössä. Edellä mainittujen asioiden 

lisäksi he olivat korostaneet myös ohjaajan asiantuntijuutta. (Kaleva 2015, 63–

65.) Tämän kehittämistyön haastatteluissa nousi muutaman kerran esiin Pirjon 

ammatillinen pätevyys. Haastattelussa korostettiin enemmänkin hänen persoo-

naansa. Suurimmaksi kehittämiskohteeksi nousi huoli Pirjon jaksamisesta ja se, 

että hankkeeseen toivottaisiin enemmän resursseja. Haastateltavat arvostivat 

hankkeen toiminnallista sisältöä sekä sitä, että kaikessa sen toiminnassa koros-

tettiin hyvää fiilistä ja omien voimavarojen kunnioittamista. He myös arvostivat 

sitä, että tällainen hanke on ylipäätään olemassa. Nämä tutkimustulokset vas-

taavat melko todennäköisesti valtaosaa nuorille järjestettyjen liikuntaan painot-

tuvien hankkeiden tuloksia.   

Varhaisen tuen saamisen näkökulmasta hanke on onnistunut vahvistamaan joi-

denkin siihen osallistuneiden fyysisiä ja psyykkisiä resursseja ennen kuin ongel-

mat ovat kasvaneet liian suuriksi. Primaariprevention näkökulmasta kohderyh-

män tavoittamisessa on onnistuttu hyvin. Sekundaariprevention onnistuminen 

on nähtävissä hankkeeseen osallistuvien kohdalla siten, että joidenkin koko-

naisvaltainen hyvinvointi on kohentunut niin paljon, että he ovat voineet jatkaa 

opiskelujaan tai töitään jollain lailla.   
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7 Pohdinta 

7.1 Tulosten tarkastelu 

Tiedonhankinnan etuna voidaan pitää sitä, että hankkeessa käytiin tutustu-

massa ennen varsinaisten haastattelujen toteutusta. Teoreettisia lähtökohtia kir-

joittaessa tutustuttiin kirjallisuuden ja tutkimusten lisäksi myös hankkeen taustoi-

hin sekä tavoitteisiin. Tutustuminen antoi paljon esiymmärrystä hankkeesta ja 

sen toiminnasta. Hankkeeseen osallistuneiden ajatuksiin pääsi huomattavasti 

paremmin kiinni, kun oli jonkinlainen käsitys siitä, mitä he olivat käytännössä 

tehneet hankkeen aikana. Osaan haastateltavista ehdittiin tutustumaan jo en-

nen niiden toteutusta, mikä helpotti haastattelutilanteita sekä haastattelijan, että 

haastateltavien näkökulmasta. Vaikka tutustuminen vaati paljon järjestelyjä eikä 

tuonut varsinaista aineistoa kehittämistyötä varten, se kannatti tehdä ennen var-

sinaisia haastatteluja.  

Haastateltavien kokemukset hanketoiminnasta olivat haastatteluiden aikaan 

tuoreessa muistissa, mikä helpotti aineiston tuottamista. Haastattelujen ajan-

kohdat pyrittiin sopimaan mahdollisimman ajoissa, jotta haastateltavat saivat 

pohtia rauhassa, mitä hankkeeseen osallistuminen on merkinnyt heille. Haastat-

teluihin osallistuneet olivat olleet vaihtelevia aikoja mukana hankkeessa, mikä 

oli niiden toteutusta ja antia ajatellen mielenkiintoista. Haastateltavien näkökul-

mat kysytyistä teemoista olivat hyvin realistisia ja todellisuutta kuvaavia.  

Sisällönanalyysin tekemiseen meni huomattavan paljon aikaa. Tämä johtui pit-

kälti siitä, että aineiston puhtaaksi kirjoittamisessa (litteroinnissa) meni odotettua 

kauemmin. Tästä syystä aineiston analyysi päästiin aloittamaan suunniteltua 

myöhemmin. Tämä vaikutti kokonaisuudessaan myös kehittämistyön kestoon ja 

sen valmistumisen viivästymiseen.   

Työelämämentorin kanssa pidettiin 26.4.2023 palaveri, jolloin käytiin läpi teema-

haastatteluiden kehittämisosuudessa nousseet asiat läpi. Työelämämentori kir-
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joitti kehittämisideat itsellensä ylös. Myöhemmin sähköpostin välityksellä käyty-

jen keskustelujen pohjalta kehittämisideat oli otettu käyttöön hankkeessa eri 

menetelmin.  

Kehittämistyön tekemisen aikaan ei vielä tiedetty varmuudella, miten hankkeen 

toiminta tulee jatkumaan vai tuleeko jatkumaan ollenkaan. Hankkeessa mukana 

olleiden onneksi hanke sai lisärahoitusta, jonka myötä samankaltainen toiminta 

jatkuu edelleen. Vuonna 2023 Liike-hanke sai rahoitusta sekä OKM:ltä että 

STEA:lta (Mieli ja liike -hanke), joka mahdollisti työntekijöiden palkkaamisen. 

Turun NMKY:ssä tämä toteutettiin siten, että Liike-hankkeen hankevastaava jat-

koi 100 % työpanoksella. Lisäksi NMKY:n työntekijä teki 30 % työpanoksella 

Mieli ja liike -hanketta ja hankkeeseen palkattiin Liike-hankkeessa ollut nuori te-

kemään 50 % työpanoksella Mieli ja liike -hanketta. Lisäksi kolme Liike-hank-

keen nuorta teki tuntiohjaajan töitä. (Adel 2024.) Rahoituksen lisääminen oli po-

sitiivinen asia, koska sen myötä voitiin palkata lisää työntekijöitä, mikä oli tämän 

kehittämistyön tulosten perusteella hankkeen suurimmista kehittämiskohteista.  

Vuonna 2024 Liike-hanke toimii nimellä Mieli ja liike -hanke, jota rahoittaa 

STEA. STEA on myöntänyt avustusta Mieli ja liike -hankkeelle vuosiksi 2023–

2025. Turussa hankevastaava työskentelee 80 % työpanoksella ja Turun 

NMKY:n työntekijä 4 tuntia viikossa. Lisäksi neljä Mieli ja liike -hankkeen nuorta 

tekee kukin keskimäärin tunnin viikossa pienryhmäohjauksia. (Adel 2024.)  

7.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Nuoriin liittyvissä tutkimuksissa on tärkeää ymmärtää mahdollisimman tarkasti 

heidän kokemusmaailmaansa. Siihen päästäkseen tutkijan tulisi olla riittävästi 

perehtynyt tutkittavaan asiaan ja samalla olla avoin uudelle tiedolle. (Kiviniemi 

2010, 70.) Hankkeesta sekä osallistujien arjesta ulkopuolisena henkilönä olemi-

nen auttoi tarkastelemaan osallistujien omia kokemuksia ilman aiempia käsityk-

siä tai omia mielipiteitä. Harvatkin ennakko-olettamukset hävisivät nopeasti, kun 

haastateltavat kohdattiin kahden kesken. Haastattelutilanteissa korostettiin, että 
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tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja että se voidaan keskeyt-

tää heti, jos haastateltava haluaa niin. Kerätyt haastatteluaineistot olivat luotta-

muksellisia ja niitä käytti ainoastaan kehittämistyön tekijä. Litteroidut haastatte-

luaineistot säilytettiin kehittämistyön ajan erillisellä muistitikulla. Litteroidut haas-

tattelut ja muut aineistot poistettiin ja tuhottiin asiaan kuuluvasti kehittämistyön 

valmistumisen jälkeen. Tutkittavien anonymiteetti säilyi koko kehittämistyön 

ajan. 

Kehittämistyön menetelmä on valittu tutkimusaiheeseen sopivaksi ja aineisto 

vastaa hyvin tutkimuskysymyksiin. Sisällönanalyysin aikana huomasi, että ai-

neistossa oli myös tutkimuskysymysten kannalta epäolennaista tietoa. Tämä 

tieto oli kuitenkin merkityksellistä sen takia, että sen tarkoituksena oli saada tie-

toa haastateltavien taustoista ja helpottaa haastattelijan ja haastateltavan vä-

listä vuorovaikutusta. Kehittämistyön tekijällä ei ollut aiempaa tietoa haastatelta-

vien taustoista, kuinka kauan he ovat olleet mukana hankkeessa sekä mitä he 

ovat tehneet hankkeen aikana. Haastateltavien taustojen kartoittaminen oli mer-

kityksellistä senkin takia, että se auttoi ymmärtämään, miksi hankkeen toiminta 

vaikutti tai ei vaikuttanut haastateltavaan oletetulla tavalla.    

Hyvien haastattelujen edellytyksenä voidaan pitää sitä, että tutkija luottaa teke-

miseensä ja hänellä on osaava ote haastatteluiden tekemisestä (Hirsjärvi & 

Hurme 2008, 68–72). Haastattelutaitojen kehittymiseksi sekä suunniteltujen 

haastatteluteemojen toimivuuden varmistumiseksi tehtiin yksi harjoitushaastat-

telu ennen varsinaisia haastatteluja. Harjoitushaastattelun tekeminen oli tär-

keää, jotta varsinaiset haastattelut sujuisivat mahdollisimman sujuvasti ja luon-

tevasti. Samalla harjoiteltiin myös täsmentävien kysymysten esittelyä.   

Haastatteluihin saattaa sisältyä monenlaisia virhelähteitä, jotka saattavat johtua 

haastattelijasta, haastateltavasta tai tilanteesta kokonaisuudessaan. Esimerk-

kinä voidaan pitää sitä, että haastateltava kokee haastattelun monella eri tapaa 

itseään uhkaavaksi tai pelottavaksi tilanteeksi. Haastateltavalla on yleensä tai-

pumus antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia annettuihin kysymyksiin, mikä 

saattaa heikentää haastattelun luotettavuutta. Haastateltava voi antaa myös 
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vastauksia kysymyksiin, vaikka tutkija ei kysyisikään mitään kyseisestä ai-

heesta. (Hirsijärvi ym. 2002, 193.) Ensimmäisissä haastatteluissa oli vähän jän-

nitystä ilmassa mutta niiden edetessä tuli lisää varmuutta ja rentoutta, jonka joh-

dosta viimeiset haastattelut olivat erilaiset verrattuna ensimmäisiin. Haastattelut 

menivät sujuvasti ja haastateltavat uskalsivat kertoa avoimesti itsestään sekä 

hankkeeseen liittyvistä asioista. Välillä tuntui jopa siltä, että haastateltava vie 

itse haastattelua eteenpäin ja jossain vaiheessa piti vaan todeta, että suunni-

teltu teema on käsitelty. Haastateltavat olivat riittävän puheliaita ja heidän kans-

saan ei tarvinnut keksiä väkisin lisää kysymyksiä. Haastatteluista jäi mielikuva, 

että niissä ei pyritty antamaan sosiaalisesti suotavia vastauksia, vaan haastatel-

tavat kertoivat avoimesti omia näkemyksiään käsitellyistä aiheista.  

Sisällönanalyysiä tehdessä huomasi ajoittain, että tutkimusten tekemisestä ei 

ole juurikaan aiempaa kokemusta ja edellisen tutkimuksen tekemisestä oli vie-

rähtänyt jo aikaa. Haastattelujen aikana pysyttiin hyvin asiassa ja oltiin puolu-

eettomia, mutta haastateltaviin ei ehkä luotettu tarpeeksi kysymyksiä kysyessä. 

Tällä tarkoitetaan sitä, että annettuja kysymyksiä täsmennettiin ja konkretisoitiin 

paljon ja täten haastateltavien vastauksia saatettiin ohjata liikaa. Jälkikäteen 

ajateltuna olisi voinut luottaa enemmän haastateltavien omaan kykyyn ymmär-

tää esitetty kysymys sekä siihen että he kysyvät rohkeasti, mikäli eivät ymmärrä 

kysymystä tai haluaisivat tarkennusta. Toisaalta täsmennykset ja konkretisointi 

olivat myös perusteltuja sen takia, että hyvinvointi käsitteenä on hyvin laaja ja 

monitahoinen, joten haastateltavilla ei välttämättä ollut tietoa sen tarkemmasta 

merkityksestä. Haastatteluista ei välittynyt sellaista kuvaa, että tutkittavat yritti-

vät miellyttää tai vastailla annettujen esimerkkien mukaisesti.  

Laadullisessa tutkimuksessa ei ole yleensä tapana, että tutkittavista otettaisiin 

satunnaisotosta. Sen sijaan laadullisessa tutkimuksessa koitetaan valikoida 

haastateltaviksi sellaisia henkilöitä, joiden antaman informaation avulla voitaisiin 

syventyä tutkittavaan ilmiöön mahdollisimman hyvin. (Kiviniemi 2010, 74.) Laa-

dullisen tutkimuksen aikana ei yleensäkään ole tapana puhua otoksesta vaan 

enemmänkin harkinnanvaraisesta näytteestä (Eskola & Suoranta 1998, 18, 61). 
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Tähän kehittämistyöhön osallistuminen oli täysin vapaaehtoista ja täten haasta-

teltavien tietämyksestä tutkimuksen aiheesta ei ollut täyttä varmuutta. Positii-

viseksi yllätykseksi haastateltavat tiesivät paljon aiheesta, ja heillä oli jaettavaan 

paljon kokemuksia. He uskalsivat mainita rohkeasti myös hankkeen kehittämi-

sen kohteita. Haastateltavat vaikuttivat tyytyväisiltä, että olivat osallistuneet tut-

kimukseen ja että he olivat saaneet kertoa kokemuksiaan hankkeesta. Haastat-

teluiden perusteella jäi vahvasti sellainen mielikuva, että haastateltavien moti-

vaatiotekijät haastatteluun osallistumisessa oli kunnossa. Palkkion saaminen ei 

siis ollut heidän tapauksessaan ratkaiseva motivoiva tekijä haastatteluun osal-

listumisessa vaan se, että he halusivat oikeasti kertoa kokemuksiaan hank-

keesta. Kehittämistyön etuna voidaan pitää sen toteuttajaa, eli Suomen 

NMKY:tä. Haastateltavilla oli pääosin positiivisia kokemuksia hankkeesta. He 

olivat pitäneet myös sen sisällöstä. Haastateltavat vastasivat mielellään teema-

haastattelun aikana esitettyihin kysymyksiin ja auttoivat vastaustensa myötä 

hankkeen toiminnan kehittämisessä.     

Haastatteluaineisto on konteksti- ja tilannesidonnaista. Tämä voi johtaa siihen, 

että tutkittavat saattavat puhua haastattelutilanteessa toisin tai toisella tapaa 

kuin jossakin toisessa tilanteessa. Tämä pitää ottaa tuloksia tulkitessa huomi-

oon ja tulosten yleistämisessä ei pitäisi liioitella. (Hirsijärvi ym. 2002, 194.) Ai-

neiston tulkinnan helpottamiseksi hankkeeseen tutustumisen aikana kirjattiin joi-

takin havaintoja ylös ja aineistonanalyysin tekemisessä pyrittiin olemaan syste-

maattisia. Ennen haastatteluja hankittu teoriatieto sekä tutustumisen aikana teh-

dyt havainnot ohjasivat omaa ajattelua alustavista tuloksista jo ennen varsinais-

ten haastattelujen toteuttamista. Samat ajatukset ohjasivat jonkin verran myös 

analyysin tekemistä. Mielikuva teemoista ja niiden sisällöstä alkoi vähitellen 

muodostua ensimmäisiä haastatteluja analysoitaessa, ja ne muokkautuivat lo-

pullisiksi viimeisten haastattelujen analyysin aikana. Laadullisen tutkimuksen ai-

kana tutkimuksen tekijäkin toimii tietynlaisena aineistonkeruun välineenä (Es-

kola & Suoranta 1998, 211; Kiviniemi 2010, 76). 

Laadullisessa tutkimuksessa tulokset ovat aina tekijänsä oman näkemyksen tu-

los. Aineiston pohjalta tehty sisällönanalyysi perustuu tutkijan omaan tulkintaan 



  59 

Turun AMK:n opinnäytetyö | Ilkka Korhonen 

haastateltavien näkemyksistä ja kokemuksista hankkeesta liittyen heidän hyvin-

vointiinsa. Hankkeella arvioidaan olleen merkittäviä hyötyjä hankkeeseen osal-

listuneiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tätä tulkintaa voidaan pitää pel-

kästään kehittämistyön tekijän omana ja se ei välttämättä vastaa lainkaan haas-

tateltavien todellisia näkemyksiä ja kokemuksia. Tulkinnan tekeminen perustuu 

ulkopuolisena henkilönä tehtyihin johtopäätöksiin, joissa saatuja taustatietoja on 

suhteutettu haastatteluista saatuun tietoon nykytilasta. Tulkinta ja niiden perus-

teella tehdyt johtopäätökset perustuvat ainoastaan haastatteluissa kerrotun tie-

don pohjalle luottaen siihen, että haastateltavat puhuivat totta haastatteluiden 

aikana. Analyysivaiheessa piti olla hyvin tarkkana pyrkien välttämään turhien 

johtopäätösten ja tulosten tekemistä. Kehittämistyön edetessä piti myös jossain 

vaiheessa hyväksyä, että sen tulokset eivät välttämättä ole radikaaleja suun-

taan tai toiseen.    

Tämän kehittämistyössä oli tarkoitus tuottaa kuvaus tietyn joukon näkemyksistä 

Liike-hankkeesta. Kehittämistyön tuloksia ei voida, eikä ole tarkoitus yleistää 

laajaan joukkoon. Kehittämistyössä oli tarkoitus osoittaa, minkälaisia kokemuk-

sia Liike-hankkeeseen osallistuneilla on ollut ja onko hankkeella ollut vaikutusta 

heidän hyvinvointiinsa. Samanlaisia kokemuksia ja näkemyksiä on oletettavasti 

ilmennyt myös muidenkin vastaavanlaisten hankkeiden tuloksissa, mutta tästä 

huolimatta niistä ei pystytä tekemään yleistettäviä johtopäätöksiä. Tässä kehit-

tämistyössä saatuja tuloksia on mahdollista verrata jollain lailla muidenkin vas-

taavien hankkeiden aikaansaamiin tuloksiin, mutta niistäkään ei kannata tehdä 

liian suuria johtopäätöksiä. (Eskola & Suoranta 1998, 66; Tuomi & Sarajärvi 

2018, 86.) Tulosten yleistettävyyden sijaan voitaisiin kiinnittää enemmän huo-

miota sellaisiin asioihin, joista tässä kehittämistyössä on saatu lisää tietoa ja 

mitä asioita pitäisi huomioida erityisesti syrjäytymisvaarassa olevien nuorten 

fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi.    

Teorian hankkiminen ja lukeminen, hankkeeseen tutustuminen sekä haastatte-

luissa saadun aineiston analysointi lisäsivät valtavasti tietoutta kehittämistyön 

aiheesta ja kasvattivat samalla varmuutta. Näkemykset ja käsitykset tutkitta-

vasta aiheesta täsmentyivät kehittämistyön aikana ja olivat hyvin erilaiset alussa 
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ja lopussa. Kiviniemen (2010, 76) mukaan laadullista tutkimusprosessia voi-

daankin kutsua tutkijan oppimisprosessiksi, jossa koko prosessin ajan pyritään 

kasvattamaan tutkijan tietoisuutta tarkasteltavasta ilmiöstä ja siihen vaikutta-

vista tekijöistä.    

7.3 Johtopäätökset ja jatkotutkimusaiheet  

Tässä kehittämistyössä tavoitteena ja tarkoituksena oli saada tietoa Liike-hank-

keeseen osallistuneiden näkemyksistä ja kokemuksista liittyen heidän fyysi-

seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiinsa hankkeen aikana. Fyysisen 

hyvinvoinnin osa-alueista keskityttiin liikuntaan, ravintoon ja uneen. Lisäksi ke-

hittämistyön tarkoituksena oli saada tietoa osallistuneiden näkemyksistä hank-

keen toimivuudesta sekä muutosehdotuksista. Tämän kehittämistyön tutkimus-

kysymykset olivat: 

 1. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän fyysiseen 

hyvinvointiinsa?   

2. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän psyykki-

seen hyvinvointiinsa?  

3. Minkälaisia kokemuksia hankkeeseen osallistuneilla nuorilla oli yksilöllisestä 

tuesta sekä ryhmä- ja digitoimintaan osallistumisesta liittyen heidän sosiaali-

seen hyvinvointiinsa?  

4. Mitä asioita hankkeeseen osallistuneet tekisivät yksilö- ryhmä ja digitoimin-

noissa toisin?  

Kehittämistyön tulosten mukaan osallistujien liikunnan määrä sekä fyysisen ak-

tiivisuuden määrä olivat kasvaneet hankkeeseen osallistumisen aikana. Tämän 

lisäksi Liike-hankkeella on ollut valtaosin positiivisia vaikutuksia osallistujien ko-

konaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunnan jälkeinen hyvän olon tunne, ryhmässä 
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toimiminen sekä oman lähtötason huomioiminen koettiin merkittäviksi motivoi-

viksi tekijöiksi hankkeeseen osallistumisessa. Ohjaajan persoona sekä ammatti-

taito olivat myös tekijöitä, jotka auttoivat hankkeeseen osallistumista. Tulosten 

perusteella vastaavanlaiselle hanketoiminnalle on kysyntää myös jatkossa. Täl-

laisessa hanketoiminnassa tulisi kiinnittää huomiota työntekijöiden osaamiseen 

sekä riittäviin resursseihin. 

Hankkeet ja erilaiset projektit ovat olleet monestakin eri syystä suosittuja erilais-

ten toimintatapojen kokeilussa. Valitettavasti lyhytaikaset kokeilujaksot tuottavat 

harvemmin pitkäaikaisia tuloksia ja ratkaisevia toimintamalleja. Hanketoiminnan 

aikana on mahdollista kokeilla etukäteen suunniteltuja toimintatapoja ja -mene-

telmiä, joiden seurauksiin ja vaikutuksiin tulisi kiinnittää tulevaisuudessa enem-

män huomiota. Tulosten arviointi voisi jatkossa olla yhtenä hankerahoituksen 

ehtona. Jotta tuloksia voitaisiin arvioida, pitäisi tehdä alku- ja loppumittaukset 

sekä seurata säännöllisesti toimintaa. Liike-hankkeen aikana tehtiin alku- sekä 

loppukysely, jotka toteutettiin määrällisellä menetelmällä. Alkumittaus-interven-

tio-loppumittaus-menetelmä on siinä mielessä toimiva, että siinä kaikki mukana 

olevat osapuolet ovat koko ajan tietoisia hankkeen tavoitteista sekä pidemmän 

tähtäimen päämääristä toiminnan aikana. Haastattelujen perusteella hankkee-

seen osallistumisen aikana toivottiin käytettävän jotakin seurantamenetelmää, 

kuten esimerkiksi haastattelua. Tämä helpottaisi hanketyöntekijöitä tulosten ar-

vioinnissa sekä auttaisi hankkeeseen osallistujien kehityksen hahmottamisessa. 

Nupposen (2011, 49) mukaan varsinkin liikuntaa aloittelevilla liikunnan jatkami-

nen on todennäköisempää, jos liikkujalla on edes jossain määrin mahdollisuus 

seurata omaa haluaan liikunnan kuormittavuuden, toteutuksen yksityiskohtien, 

ympäristön sekä muiden seikkojen suhteen.  

Tämän kehittämistyön kohteena olivat Liike-hankkeeseen osallistuneet nuoret. 

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia, mihin muihin osa-alueisiin hanke on vaikut-

tanut. Minkälaisia näkemyksiä ja kokemuksia osallistujilla on ollut hankkeesta 

liittyen esimerkiksi heidän sosiaaliseen pääomaansa? Miten hankkeessa työs-

kennelleet tai yhteistyökumppanit näkevät onnistuneensa hankkeen tavoitteissa 
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ja kokevatko he saaneensa sen myötä uusia ajatuksia nuorten liikkumattomuu-

den taustojen selvittämiseen? Kehittämistyössä havaittu fyysisen aktiivisuuden 

määrän vaihtelu on myös mielenkiintoinen jatkotutkimuskohde. Jatkossa voisi 

olla tarpeen tehdä lisää haastatteluja heille, jotka kokivat fyysisen aktiivisuuden 

määrän vaihtelevan eri tilanteista riippuen ja siihen vaikuttavista tekijöistä.  

Hanketoiminnan ei ole tarkoitus toimia siten, että aktiivisuus kasaantuu pienelle 

ryhmälle. Toiminnan tulisi aktivoida niitäkin, jotka eivät muuten innostu liikun-

nasta tai heillä ei ole mahdollista harrastaa liikuntaa. Liike-hankkeen toiminta-

malleja on lähdetty kehittämään jo tämän kehittämistyön aikana esiin tulleiden 

kehittämisideoiden myötä. Toivottavasti tämä kehittämistyö tarjoaa hyödyllistä 

tietoa myös muihinkin vastaavanlaisiin hankkeisiin ja nuorten liikkumattomuu-

den taustojen selvittämiseen.  
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Teemahaastattelurunko 

Taustatiedot ja esittely 

Nimi: 

Ikä (halutessaan):  

Kuinka kauan olet ollut hankkeessa mukana? 

Minkälaisessa toiminnassa olet ollut mukana? 

 

Kokemukset hankkeesta liittyen fyysiseen hyvinvointiin 

Uni: 

Koetko, että unen määrässä tai sen laadussa olisi tapahtunut muutoksia hank-

keeseen osallistumisen aikana?  

Liikunta: 

Onko liikkumisessa tai liikunnan harrastamisessa tapahtunut muutoksia hank-

keeseen osallistumisen aikana?  

Ravinto: 

Koetko, että kiinnittäisit enemmän huomiota ruoan laatuun?  

Koetko, että kiinnittäisit huomiota ruokailurytmiisi?  

Onko hankkeen aikana puhuttu oikeanlaisesta ravinnosta ja ruokailurytmistä? 

 

Kokemukset hankkeesta liittyen psyykkiseen hyvinvointiin 

Esimerkkejä psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista: Hyvän olon tunne, itseluotta-

mus, itsevarmuus, itsetunto jne. 
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Koetko, että psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueissa olisi tapahtunut muutoksia 

hankkeeseen osallistumisen aikana?  

 

Kokemukset hankkeesta liittyen sosiaaliseen hyvinvointiin 

Esimerkkejä sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueista: Kaverit, ystävät, joukkoon 

kuuluminen, koulutus, toimeentulo jne. 

Koetko, että sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueissa olisi tapahtunut muutoksia 

hankkeeseen osallistumisen aikana?  

 

Kehittämisosuus 

Mitä mieltä olet Liike-hankkeesta? 

Ovatko hankkeen tavat (yksilö- ryhmä- sekä digitoiminta) mielestäsi toimivat? 

Jos hankkeen tavat (tai jokin niistä) eivät ole mielestäsi toimivat, mitä asioita toi-

voisit tehtävän toisella tapaa?  

Mitä mielestäsi hankkeessa pitäisi tehdä toisin? 

Mitä mielestäsi hankkeessa pitäisi pitää samana eikä saisi muuttaa? 

Haluatko vielä sanoa jotain hankkeesta? 

 


