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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Sospron Kapylan yksikdn ohjaa-
jille opas, joka keskittyy nuorten liikunnan lisdamiseen ja sisdisen liikuntamoti-
vaation loytamiseen. Opinnaytetyd perustuu omiin harjoitteluihini, tydskente-
lyyni seka kollegoiden kanssa kaytyihin keskusteluihin, ja sen on havaittu ole-
van ajankohtainen ja tarpeellinen. Opinnaytety6 kasittelee nuorten halukkuutta
osallistua yhteiseen toimintaan. Lisaksi tarkastelen nuorten motivaatiota liikkku-
miseen ja ryhmaytymiseen. Aihe sivuaa nuorten liikuntatottumuksia seka lii-
kunnan hyotyja ja suosituksia. Opinnaytety0 siséltaa haastattelun liikunta-alan
ammattilaisen kanssa seka liitteena aktivointioppaan.

Opinnaytetyoni tavoitteena on toimia tydkaluna itsenaistymisyksikon ohjaajille,
auttaen heitd motivoimaan nuoria osallistumaan yhteisiin aktiviteetteihin. Tar-
koituksena on tukea tydntekijéitd nuorten aktiivisuuden, osallisuuden ja ryh-
maytymisen edistdmisessé. Oppaan avulla ohjaajat voivat paremmin kannus-
taa nuoria I6ytdmaan iloa liikunnasta ja ymmartamaan sen terveyshyodyt, sa-
malla vahvistaen yhteisollisyyttéa ja ryhmahenkea.
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Abstract

The goal of this thesis was to produce a guide for the supervisors of Sospro's
Kapyla unit, which focuses on increasing the physical activity of young people
and finding the internal motivation for physical activity. The thesis is based on
my own internships, work, and discussions with colleagues, and it has been
found to be current and necessary. The thesis deals with young people's will-
ingness to participate in joint activities. In addition, | examine young people's
motivation for movement and grouping. The topic focuses on the exercise hab-
its of young people, as well as the benefits and recommendations of exercise.
The thesis includes an interview with a sport professional and an activation
guide as an attachment.

The goal of my thesis is to act as a tool for the counselors of the independence
unit, helping them to motivate young people to participate in joint activities. The
purpose is to support employees in promoting the activity, participation and
grouping of young people. With the help of the guide, instructors can better
encourage young people to find joy in exercise and understand its health ben-
efits, while strengthening community and group spirit.

Keywords: Child protection, activation, exercise, benefits of exercise, guide,
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni keskittyy itsenaistymisyksikdsséa asuvien nuorten liikuntatottu-
musten, ryhmaytymisen ja osallistumismotivaation tarkasteluun. Tavoitteena
on luoda kattava kasitys naista nuorista, heidan liikunta-aktiivisuudestaan seka
siitd, mitka tekijat vaikuttavat heidan osallistumiseensa yhteisiin aktiviteettei-
hin. Teoriaosuudessa kasittelen yleisid kansallisia liikuntasuosituksia, mika

tarjoaa perustan tutkimukselleni.

Taman opinnaytetydn puitteissa laadin myds oppaan itsenaistymisyksikon
tyontekijoille. Oppaan tarkoituksena on tarjota konkreettisia tyokaluja, jotka tu-
kevat nuorten aktiivisuutta ja ryhmaytymista seka edistavat heidan kokonais-
valtaista hyvinvointiaan. Tama opas auttaa tyontekijoitd motivoimaan nuoria
osallistumaan aktiivisemmin yhteisiin liikuntatoimintoihin, mika puolestaan pa-

rantaa heidén sosiaalisia taitojaan ja fyysista terveyttaan.

Tyon teoreettisessa viitekehyksessa avataan keskeisia kasitteitda, kuten nuo-
ret, likunta, motivaatio ja lastensuojelu. Lisaksi tutkimuksen aineisto perustuu
henkil6kohtaisiin havaintoihini ja tulkintoihini nuorten parissa tehdystéa tyosta.
Na&in ollen opinnaytety0 tarjoaa seka teoreettista tietoa ettéa kaytannon ratkai-
suja, joiden avulla voidaan parantaa itsenaistymisyksikoissa asuvien nuorten

hyvinvointia ja elamanlaatua.

Aiheen valinta oli vaivatonta, silla suoritin sosionomiopintojeni aikana harjoit-
teluni Sospron lastensuojeluyksikossa Kapylassa ja jatkoin siella ohjaajan si-
jaisena pitkan aikaa. Tama hyva kokemus ja perehtyneisyys ympéaristéon an-

toivat luontevan lahtokohdan opinnaytetydn tekemiselle tutussa ymparistossa.



2 TAUSTA

Olen tyoskennellyt lastensuojelun itsenaistymisyksikdssa 2 vuotta. Tyohoni
kuuluu myds mm. tukea nuorten hyvinvointia ja tdhan kuuluu myds yhteiseen
tekemiseen ja liikkkumiseen kannustaminen. Tama on kuitenkin ollut usein
haasteellista. Vaikka iso osa suomalaisista nuorista harrastaa aktiivisesti lii-
kuntaa, on myds havaintoja nuorten, varsinkin sijoitettujen nuorten passiivi-

suudesta ja liikkumattomuudesta.

"Kodin ulkopuolelle oli sijoitettuna kaikkiaan 17 885 lasta vuoden 2022 aikana.
Heista oli vuoden aikana huostaanotettuna 65 prosenttia eli 11 477 lasta” (Jul-
kari, Lastensuojelu 2022, tilastoraportti).

Tutkimustietoa sijoitetuista lapsista on aika vahaista. Sijoitettujen nuorten lii-

kunnallisesta aktiivisuuden tukemisesta I6ytyy viela vahemman tietoa.

Sijoitetuilla lapsilla ilmenee usein erilaisia kehityksellisia vaikeuksia ja ongel-
mia. Erityisesti psykososiaaliset ongelmat ovat yleisia ja sijoitetut lapset karsi-
vat usein erilaisista tunne-elaméan hairidista. Myos

kognitiivinen kehitys voi olla heikentynyt. Yksilollisen tuen avulla voidaan kui-
tenkin hyvin vaikuttaa ongelmien ilmenemiseen. (Haapasalo & Repo, 1998, s.
8.)

3 MIKA ESTAA AKTIIVISUUTTA?

Ruutuaika on tekija, joka voi vaikuttaa nuorten liikkumattomuuteen, ja sen li-
saantyminen on huomattava trendi teknologian kehityksen myota. Nuorten
kasvaessa teknologian kayttd on selvasti lisaantynyt, ja he viettavat entista
enemman aikaa alypuhelimien, pelikonsolien ja tietokoneiden &arella. Tama

runsas ruutuaika usein johtaa fyysiseen passiivisuuteen.



Esimerkiksi Mannerheimin lastensuojeluliiton sivuilla kerrotaan liiallisesta ruu-

tuajasta nain:

Sellaista ruutuaikaa mika on pois lapsen mahdollisuuksista saada riitta-
vasti liilkuntaa, leikkid, unta ja kasvokkaisia kohtaamisia on hyva rajoittaa.
Jos lapsen kaytos alkaa muuttua ja han on levoton, pahantuulinen tai
artyisa voikin se olla merkki siitd, etta ruutuaikaa on ollut liikkaa.

(MLL, 2024.)

Liikuntamahdollisuuksien puute on varmasti yksi vaikuttava tekija.
Jotkut sijoitetut nuoret, joita olen itsekin tavannut, ovat saattaneet asua pienilla
paikkakunnilla tai alueilla, joissa on vain vahan liikuntamahdollisuuksia, esim.

likuntapaikkoja ei kaytdnnossa ole tai julkisen liikenteen yhteydet ovat heikot.

Globaalisti koronapandemia ja sen aiheuttama yhteiskuntien sulkeminen, eri-
tyisesti likkumisrajoitukset, ovat vaikuttaneet merkittavasti

eri-ikaisten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraan (Tison s.13 ym.2020).
Suomessa etaopetukseen siirtyminen ja harrastustoiminnan keskeytyminen
koronapandemian seurauksena saattoivat vaikuttaa merkittavasti lasten ja

nuorten liikkkumiseen. (Liikuntaneuvosto, 2020.)

Monella nuorella on usein negatiivisia asenteita liikuntaa kohtaan, ja sosiaali-
nen paine tai epavarmuus omista taidoista voivat vaikuttaa osallistumiseen lii-
kunnallisiin aktiviteetteihin. Itsevarmuuden kehittyminen sijoitettujen lasten
keskuudessa voi olla monimutkaista ja vaihdella yksil6llisten kokemusten pe-
rusteella. Sijoitetuilla lapsilla voi olla haasteita itseluottamuksen, identiteetin ja
sosiaalisten taitojen kehittymisessa useista syista, kuten traumaattisista koke-
muksista, jatkuvasta epavakauden tunteesta ja usein vaihtuvista hoivaolosuh-

teista.

Naiden tekijoéiden ymmartaminen onkin olennaista, jotta voidaan luoda tukitoi-
mia, jotka edistavat positiivisia liikuntakokemuksia ja parantavat nuorten hy-

vinvointia. Erityisesti itsenaistymisyksikdissa on tarkeda huomioida nuorten



yksil6lliset tarpeet ja tarjota heille mahdollisuuksia kokea onnistumisen tunteita
likunnan kautta. Tama vaatii herkkyytta ohjaajilta ja tavoitteellista toimintaa,
joka huomioi jokaisen nuoren lahtokohdat ja motivoi heitda osallistumaan.
Tassa opinnaytetydssa pohdin, miten naita haasteita voidaan kohdata ja mil-
laisia kaytannon ratkaisuja voidaan kehittéda tukemaan nuorten itsevarmuutta,

sosiaalista integraatiota ja likunnallista aktiivisuutta.

3.1 Haasteita ja toiveita: Sijoitettujen lasten itseluottamuksen ja liikkumisen
tukeminen

Monet sijoitetut lapset ovat joutuneet kohtaamaan vaikeita tilanteita ennen si-
joitusta, kuten vékivaltaa tai laiminlyontia. Nama kokemukset voivat heikentaéa
heidéan itsetuntoaan ja turvallisuuden tunnettaan, mika vaikuttaa negatiivisesti
heidan uskomukseensa omasta pystyvyydestaan. Liséksi sijoitetut lapset jou-
tuvat usein kohtaamaan monia sijoituksia ja ympariston muutoksia seka tarvit-

semaan hoivaa erilaisissa tilanteissa.

Jatkuva epavakaus voi merkittavasti vaikeuttaa lapsen itseluottamuksen kehit-
tymisté ja luottamuksen muodostamista aikuisiin. Sijoitetut lapset kohtaavat
usein sosiaalisia haasteita vertaisryhmissaan ja koulussa, ja heilla saattaa olla
vaikeuksia muodostaa ja yllapitaa terveita inmissuhteita. Tama voi heikentaa
heidan itseluottamustaan. Liséksi monilla sijoitetuilla lapsilla saattaa olla rajoi-
tettu kasitys omasta identiteetistaan ja taustastaan, mika voi myos vaikuttaa
negatiivisesti heidén itsetuntoonsa ja itseluottamukseensa. Naista syista on
aarimmaisen tarkeaa, ettd sijoitettuja lapsia tuetaan monipuolisesti heidan it-
seluottamuksensa kehittdmisessa. Tahan tukeen tulisi kuulua turvallisen ja py-
syvan hoivaympariston tarjoaminen, traumaldhtéinen hoito, terapia, vertaistuki
ja koulutus seka aikuisen lasndolo ja tuki heidan elamésséaan. (Vélivaara
2004,13,14,61.)

Aihetta tulisi ehdottomasti tutkia lisaa ja resurssien kohdentaminen talle alu-
eelle voisi auttaa parantamaan sijoitettujen lasten hyvinvointia ja tukemaan

heidan itseluottamuksensa kehittymista.



Mielenterveysongelmat vaikuttavat myos vahvasti nuorten liikkumattomuu-
teen. Esimerkiksi masennus tai ahdistus saattavat vahentaa kiinnostusta tai
kykya osallistua liikuntaan. Esimerkiksi WHO:n tutkimus osoittaa, etta fyysinen
aktiivisuus on tarkeaa nuorten fyysisen ja psyykkisen terveyden kannalta. Pas-
siivisuuteen ja liikkumattomuuteen puuttuminen on tarkeaa, ja erilaiset toimen-
piteet voivat kannustaa nuoria likkumaan enemman, kuten liikkuntakerhojen
jarjestaminen, koulujen aktiivisen valitunnin edistdminen ja vanhempien roh-
kaisu tukea lastensa liikkumista.

On tarkedaa huomata, etta yksilolliset erot seka elamantilanteiden muutoksiin
liittyvat tekijat ovat suuria, ja jokainen nuori voi omaksua oman tyylin liikkua.
Terveelliset elaméntavat ja liikunta ovat tarkeitd nuorten fyysisen ja henkisen
hyvinvoinnin kannalta, ja siksi kannustaminen monipuoliseen liikuntaan on en-
siarvoisen tarkeaa. (WHO, 2010.)

4 KAPYLA ASUINYKSIKKO, SOSPRO

Kapylan asuinyksikdsséa on asiakaspaikkoja seitsemalle 13—-18-vuotiaalle lap-
selle, jotka tarvitsevat sijaishuoltoa. Kapyldadn voidaan sijoittaa lapsia, jotka
ovat huostaanotettuja lastensuojelun tarpeen vuoksi, mutta myds lapsia, jotka
tarvitsevat tukea avohuollon tai sosiaalihuoltolain mukaisilla toimenpiteill&.

Asuinyksikdssa on runsaasti kokemusta tyoskentelysta lasten kanssa, jotka
ovat kokeneet traumoja tai joilla on neuropsykiatrisia haasteita, kayttaytymisen
ongelmia, mielenterveyden hairidita tai lievia kehitysvammoja. Henkilokun-
nalla on koulutusta péaihde- ja psykiatrian aloilta seké ratkaisukeskeisesta neu-
ropsykiatrisesta valmennuksesta. Heill& on erinomaiset valmiudet auttaa lap-

sia ja nuoria, jotka kohtaavat néaita erityisia haasteita. (Sospro,2024.)

Tyoskentelyé ohjaavat kiintymyssuhdeteoria ja ratkaisukeskeisyys seka yhtei-
set arvot: rohkeus, yksildllisyys, osallisuus ja luottamus. Kapylan tavoitteena

on antaa lapsille ja nuorille valmiuksia selviytya elaméassa kuntouttamalla heita
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yksil6llisyyden, yhteisdllisyyden, toiminnallisuuden ja perhekeskeisyyden kei-
noin. Kapylassa lasten itsetuntoa ja sosiaalisia taitoja vahvistetaan, jotta hyvan
elaman edellytykset mahdollistuvat. Lapsilla voi olla tunne-elaméaan ja kayttay-
tymiseen liittyvid ongelmia ja he tarvitsevat tukea ja ohjausta arjessa, koulun-
kaynnissa, ihmissuhteissa tai itsendistymisessa. Kéapylan asuinyksikdssa tar-
jotaan lapselle turvallinen ja kodinomainen kasvuymparistd seka selkeé ja

saanndllinen arjen struktuuri. (Sospro, 2024.)

Kapylan asuinyksikbssd on erityisosaamista itsenaistymistaitojen harjoitte-
luun. Itsenaistymisen taitoja harjoitellaan kunkin lapsen yksil6llisen suunnitel-
man mukaisesti. Henkilokunta ohjaa lapsen tai nuoren arkea ja tukee koulun-
kayntia. Tarkeassa keskiossa on omaohjaajatytskentely. Jokaisella lapsella
on kaksi omaohjaajaa. Omaohjaaja mahdollistaa lapselle tai nuorelle turvalli-
sen kiintymyssuhteen ja tukee kasvua kohti itsenaistymista. Kiintymyssuhdetta
rakennetaan ja pidetddn ylla normaalissa arjessa keskustelujen ja tehtavien,
seka erilaisten toiminnallisten tapahtumien ja elamysten kautta. Lapsen ja nuo-
ren kuntouttamisessa huomioidaan lapsen perhe. Vanhempia, perheita ja la-
heisid kannustetaan osallistumaan lapsen elamaa koskeviin asioihin sijoituk-

sen aikana. (Sospro, 2024.)

Omaohjaaja ohjaa lapsen vanhempia vanhemmuudessa seka tukee lapsen
kotiharjoittelujen mahdollistumista ja onnistumista. Kapylan asuinyksikon las-
ten ja nuorten on mahdollisuus jatkaa itsendistymispolkua viereisella tontilla
sijaitsevissa tukiasunnoissa (Képylan avopalvelut/ Kapylan tukiasunnot). Kéa-
pylan avopalvelut tarjoaa erilaisia palveluja mm. jalkihuoltoty6ta, ammatillista
tukihenkildpalvelua, perhetyota ja lapsen sekda vanhemman valvottuja tapaa-

misia. (Sospro, 2024.)



11

5 TIETOPERUSTA

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on tutkitusti terveydelle suotuisia vaiku-
tuksia. Liikunnan avulla voidaan tukea terveyden kaikkia eri osa-alueita. (Jaak-
kola, Liukkonen & Saakslahti, 2013, s. 24.)

Fyysinen aktiivisuus edistéaa nuorten fyysista terveytta ja hyvinvointia. Se aut-
taa yllapitamaan terveellista painoa, vahvistamaan lihaksia ja luita seka paran-
tamaan sydan- ja verisuoniterveytta. (Tyoterveyslaitos, 2024.)

Tutkimukset osoittavat, etta liikunta parantaa kognitiivisia toimintoja, kuten
muistia, oppimista ja keskittymiskykya. Nuoret voivat hyotyd paremmasta kou-
lumenestyksesta ja aivojen kehityksesta saanndllisen likunnan avulla.

Liikunta vaikuttaa myonteisesti nuorten mielenterveyteen. Se voi auttaa myos
stressinhallinnassa, vahentda ahdistusta ja masennusta seka parantaa mie-

lialaa. (Vasama, 2021.)

Liikuntaharrastukset ovat hyddyksi nuorille, ne tarjoavat mahdollisuuden myés
sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja ryhmaytymiseen. Esimerkiksi ryhmaliikunta
tai joukkueurheilu voi edistaa nuorta luomaan uusia ystavyyssuhteita ja paran-
taa tiimityoskentelytaitoja. Lilkkunnan puute lisda terveysriskeja. Fyysisen pas-
siivisuuden on havaittu liittyvan erilaisiin terveysriskeihin, kuten lihavuuteen,

diabetesriskiin ja sydan- ja verisuonitauteihin.

Liikunta voi parantaa ylakouluikaisten oppimista, koulumenestysta ja opiske-
luhyvinvointia, ilmenee Itd-Suomen yliopiston tuoreesta tutkimuksesta. (Yle,
2023)

Mielestani myds ympariston merkitys korostuu nuorten halukkuudessa liikkua.
Nuorten liikkunnan aktivoimiseen vaikuttaa ympaéristdé esim. koulujen liikunta-
mahdollisuudet, vapaa-ajan alueet, ja laheiset liikuntaymparistot seka laheis-
ten henkildiden suhtautuminen liikkumiseen. Lisaantynyt teknologian kaytto6 ja
nuorten kiinnostus teknologiaan voi auttaa aktiivisuuden lisaamisessa. Liikun-

nan edistamisessd voidaan hyddyntdd esimerkiksi mobiilisovelluksia,
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virtuaalitodellisuutta ja muita digitaalisia "tavoiteportaita”, jotka tekevat liikku-

misesta hauskaa ja nuorta motivoivaa.

Yhdistamalla kaikkia naita ndkdkulmia voidaan varmasti kehittéa tehokkaita
strategioita nuorten likunnan aktivoimiseksi, edistdd heidan terveellisia ela-
mantapojansa ja parantaa nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opinnayte-
tydssani perustan teoreettisen osani psyykkiseen hyvinvointiin, sosiaaliseen

vuorovaikutukseen ja likunnan tuomiin kognitiivisiin etuihin.

6 LIIKUNTA JA HYVINVOINTI

Opinnaytetyon ja oppaan tarkoituksena on nuorten hyvinvoinnin ja aktiivisuu-
den lisaaminen seka rynmaytymisen edistaminen asuinyksikko Kapylassa. Ta-
voitteena on myos tukea lastensuojeluyksikdn tyontekijoita- luomalla opas,

joka siséltaa erilaisia ideoita ja harjoitteita, joilla voidaan aktivoida nuoria.

Kapylassa lapsia tuetaan ja kannustetaan I6ytamaan itselleen mieluinen har-
rastus. Asuinyksikko sijaitsee hyvalla paikalla, mista on lyhyt matka harrastuk-
siin. Lahistdlla sijaitsee Porin kaupungin urheilukeskus ja tien toisella puolella
on kuntosali. Keskustaan ei ole pitk& matka, ja sielté I10ytyy moninaisia harras-
tusmahdollisuuksia ja tarvittaessa lapsia kuljetetaan harrastuksiin.

(Sospro, 2024.)

Kapylassa pidetaan myos joka viikko toimintapaivaa, joka sisaltaa usein yh-
teista tekemista, johon nuoret ovat saaneet vaikuttaa joka viikon alussa pide-
tysséa nuorten kokouksessa. Tekeminen liittyy usein kulttuuriin, pieniin reissui-
hin sek& toiminnalliseen tekemiseen. Toiminnallisten tuokioiden avulla saa-
daan aktivoitua lastensuojeluyksikdn nuoria liikunnan pariin, kokeilemaan uu-

sia lajeja seka innostumaan tulevaisuudessakin likkumaan yksin ja yhdessa.
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Sospron nettisivuilla kerrotaan, etta lastenkodeissa jokaiselle lapselle tarjo-
taan vahintaan yksi kohtuuhintainen harrastus, joka vastaa lapsen kiinnostuk-
sia ja tukee hanen terveellista kasvuaan ja kehitystaan. Jos lapsi on jo mukana
jossain harrastuksessa muuttaessaan lastenkotiin, hanelle pyritddn mahdollis-
tamaan harrastuksen jatkaminen. Mikali lapsella ei ole aiempaa harrastusta,
hanelle etsitdan sopiva ja mieluisa aktiviteetti, johon hanta rohkaistaan sitou-
tumaan. Sospron lastenkodeissa harrastetaan myds monenlaisia asioita yh-
dessa. Lastenkodin sijainti ja vuodenaika vaikuttavat yhteisten aktiviteettien
valintaan, mutta vaihtoehtoja on runsaasti: ulkoilua, salilla kayntia, koulun lii-
kuntasalin kayttdvuoroja, heppatoimintaa, kirjastossa kayntida, uimahallissa
uintia, veneilya, kalastusta, erilaisia likuntalajeja ja monipuolista retkeilya.
(Sospro, 2024.)

6.1 Lastensuojelulaki & liikkuminen

Lapsella ja nuorella on oikeus terveytta edistavaan toimintaan. Lastensuojelu-
lain (417/2001) 1 8:ss& todetaan, etté lasten ja nuorten hyvinvointi tulee tur-
vata. Osa nuoren terveytta edistavaa toimintaa on liikunta ja sen tukeminen.
(Lastensuojelulaki 417/2001 1 luku,18)

Lastensuojelulain 3 §:ssé korostetaan myds lasten ja nuorten turvallisuutta ja
kehitysta edistavan kasvuympariston tarkeytta. Tahan liittyen liikuntaymparis-
tojen ja -valineiden tulee siis olla turvallisia. (Lastensuojelulaki 417/2001 1 luku
3 §)

Kumppanuudet ja moniammatillinen yhteisty6 osana lapsen ja nuoren liikku-
misen aktivoinnissa. Esimerkiksi lastensuojelulain 11 § kannustaa eri toimijoi-
den valista yhteistyota lapsen edun varmistamiseksi. Tama koskee myos lii-
kuntaan liittyvaa yhteistyotad, kuten koulujen, lastensuojelun ja liikuntajarjesto-
jen valilla. (Lastensuojelulaki 417/2001 3 luku, 11 §)



14

6.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti suosittelee nettisivuillaan, ettéd 13-18-vuotiaiden nuorten tulisi
harrastaa reipasta ja rasittavaa liikuntaa vahintaan tunti paivassa (UKK-insti-
tuutti, 2021). Fyysisen aktiivisuuden merkitys nuorten terveydelle ja hyvinvoin-
nille on vahvasti tuettu monissa tutkimuksissa ja terveysalan suosituksissa.
Esimerkiksi Maailman terveysjarjestd (WHO) suosittelee, ettd lapset ja nuoret
likkuvat vahintaan 60 minuuttia paivittain. Tama suositus perustuu kattavaan
tieteelliseen nayttoon fyysisen aktiivisuuden positiivisista vaikutuksista, kuten
sydan- ja verenkiertoelimiston terveyden parantamiseen, luuston vahvistumi-

seen ja painonhallintaan (WHO, 2010).

UKK-instituutin ja WHO:n suositusten mukaan suurimman osan liikunnasta tu-
lisi olla kestavyystyyppistd. Kolmena paivana viikossa olisi hyva sisallyttaa
my0s rasittavaa kestavyystyyppista likuntaa seka lihasvoimaa ja luustoa vah-
vistavaa liikuntaa. Monipuolinen liikunta kehittaa lapsen erilaisia likuntataitoja,
ja myos liikkuvuuteen ja palautumiseen tulisi kiinnittdd huomiota. (UKK Insti-
tuutti, 2012; WHO, 2010.)

Liikunnan ei tarvitse kertyd yhdesta pitkasta sessiosta, vaan suositeltu maara
voi koostua useista lyhyemmistakin likkumishetkistd paivan aikana. Vaikka
suositukset eivat tayttyisi joka paiva, myds vahaisempi likkumisen maara on
hyodyllista. Tarkeinta on, etté nuoret liilkkuvat saannollisesti, mik& auttaa heita
saavuttamaan ja yllapitamaan terveytta ja hyvinvointia seka fyysisesti etta hen-
kisesti.

(UKK instituutti; 2021, WHO 2010.)

6.3 Motivaatio

Sisdinen motivaatio juontaa juurensa yksilosta itsestaan: eli toiminta koetaan
kiinnostavana ja itselleen jotenkin merkityksellisend. Sisdiseen motivaatioon
littyy usein omien valintojen vapaus ja tekemisen merkityksellisyys - se ei ole

siis ulkoapain maarattya, vaan yksilo saa tehdéa valintoja omasta tahdostaan.
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Esimerkiksi lapsen leikkiminen on useimmiten sisaisesti motivoitunutta, silla
itse tekeminen on kiinnostavaa, kestoltaan usein pitkékestoista.

Ulkoinen motivaatio puolestaan syntyy halusta saada palkintoja tai valttaa ran-
gaistuksia. Opiskelussa ulkoista motivaatiota voi liséata esimerkiksi arvosanat,
deadlinet ja sosiaalisen ympériston asettamat odotukset. Ulkoiset palkinnot
harvoin kuitenkaan luovat pitkdkestoista motivaatiota. Motivaatio ei yleensa
ole yksiselitteisesti siséista tai ulkoista, vaan se voi vaihdella siséisen- ja ulkoi-

sen motivaation valilla. (Opinvoimala, 2024.)

Motivaation yllapitaminen ja sen jatkuvuus voi kuitenkin olla haastavaa, ja se
voi olla heikompaa erilaisten haasteiden, epaonnistumisten tai vdsymyksen
vuoksi. Siksi on tarke&a pitaa ylla motivaatiota aktiivisesti, esimerkiksi asetta-
malla realistisia ja saavutettavia tavoitteita, muistamalla jo saavutetut edistys-
askeleet ja etsiméllad tukea ja kannustusta ymparistosta. Liséksi on tarkeaa
tunnistaa omat voimavarat ja tarpeet seka pitdd huolta omasta hyvinvoinnista,

jotta motivaatio sailyy vahvana ja kestavana. (UKK instituutti, 2023.)

OPINVOIMALA.FI

MOTIVAATIOJANA

SISAINEN MOTIVAATIO

Toisen Itse itselle Paamaara Tekeminen

antamat annetut tavoiteltava ja motivoi
rangaistukset, rangaistukset, itselle hsessiin
palkkiot palkkiot térked

ULKOINEN MOTIVAATIO

MUKAILTU LAHTEESTA: RYAN, R. & DECI, E. (2000). INTRINSIC AND EXTRINSIC MOTIVATIONS:
CLASSIC DEFINITIONS AND NEW DIRECTIONS. CONTEMPORARY EDUCATIONAL PSYCHOLOGY

Kuvio 1. Motivaatiojana. (Opinvoimala 2024)
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6.4 Osallisuus

THL:n sivuilla on maaritelty osallisuus seuraavanlaisesti: "Yksilon tasolla osal-
lisuus ilmenee kokemuksena, joka syntyy, kun ihminen tuntee kuuluvansa it-
selle merkitykselliseen ryhmaan tai yhteiston. Yhteistssa osallisuus ilmenee
jasenten keskinaisena arvostuksena ja luottamuksena sekd mahdollisuutena
vaikuttaa yhteisdssaan” (THL,2024.)

Nuoren osallisuuden ja aktiivisuuden edistaminen vaatii monipuolista lahesty-
mistapaa. On tarke&a kuunnella nuoria, antaa heille mahdollisuus osallistua
paatoksentekoon, luoda kannustava ja yhteisollinen ilmapiiri seka tarjota yksi-

[6llista tukea.

Lastensuojelulain 5 8:ss& puhutaan lapsen oikeudesta osallistua ja saada vai-
kuttaa itsedén koskeviin asioihin. Liikuntaan liittyen tdma tarkoittaa, etta lap-
silla ja nuorilla tulisi olla mahdollisuus osallistua liikuntaan omien kiinnostuksen

kohteiden ja kykyjensa mukaisesti.(Lastensuojelulaki 417/2007, 1 luku 5 §)

6.5 Ryhmaytyminen

Ryhmaytyminen on prosessi, jossa yksilot muodostavat yhteenkuuluvuuden ja
yhteistyon tunteen ryhmassé. Se sisaltaa erilaisten sosiaalisten suhteiden ja
ryhméadynamiikan kehittymisen. Ryhmaytyminen voi sisaltaa jasenten tutustu-
misen, luottamuksen rakentamisen, yhteisten tavoitteiden asettamisen ja yh-
teisen ryhman kehittymisen. Ryhmaytymisen merkitys nuorten liikunnallisessa
aktivoinnissa korostuu, silla se edistaa ryhman sisaista toimintaa ja yhteistyo-
taitoja. Hyva ryhmadynamiikka lisdd osallistujien sitoutumista ja tekee liikun-
nasta innostavampaa. Ryhméassa toimiminen vahvistaa yhteisollisyytta ja mo-

tivoi osallistujia aktiiviseen liikkkumiseen. (Vastakoski, 2017.)
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7 OPINNAYTETYON MENETELMAT & LAHESTYMISTAPA

7.1 Lahestymistapa

Lahestyn toiminnallista opinnaytety6tani haastattelemalla toiminnallisen har-
joittelun ohjaajaa, joka toimii myos personal trainerina ja yksildvalmentajana,
sekd havainnoimalla sijoitettujen nuorten liikuntatottumuksia ja liikunnallista
motivaatiota Kapylan asumisyksikdssa.

Tiedonhaussa keskityn avaamaan aiheen kannalta merkityksellisia asioita, ai-

heen kannalta tarpeelliseksi arvioidulla laajuudella.

7.2 Menetelmét

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tarkoituksena on ollut ke-
hittdd Kéapylaan aktivointiopas. Menetelmani on ollut aineiston hankinnassa
omat havainnot Kapylassa, personal trainerin haastattelu seka aiheeseen liit-
tyvaan tietoperustaan perehtyminen. Olen osallistunut toimintapaivien suun-
nitteluun ja toteutukseen, ja siind yhteydessa olen huomannut erilaisia asioita,
jotka liittyvat nuorten liikkuntaan ja siihen, miksi he saattavat olla vahemman
aktiivisia. Olen kiinnittanyt huomiota esimerkiksi siihen, mitka tekijat vaikutta-
vat siihen, haluavatko nuoret liikkua, millaisia esteita he kokevat liikunnan suh-

teen, ja miten ryhmahenki voi vaikuttaa heidan osallistumiseensa.

Oppaan tavoitteena on motivoida Kapylan asuinyksikdén nuoria liikkumaan
enemman ja sita kautta lisata nuorten hyvinvointia. Tavoitteena oli my6s l0ytaa
erilaisia keinoja liikkkua yksikon [&ahiymparistossa ja 160ytdd motivaatioon vaikut-
tavia asioita. Tavoitteena on myos tukea Kapylan henkilokuntaa hyddynta-
maan opasta suunnitellessaan liikkunnallisia hetkia nuorille. Oppaan tekemisen

tavoitteena on tehda oppaasta riittavan selkea myos nuorten kayttoon.
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7.3 Eettisyys & luotettavuus

Toimin opinnaytetydta tehdesséani arene.fi laatimien ammattikorkeakoulujen
opinnaytetdiden eettisten suositusten mukaisesti.

Tyb6skennellesséani havaitsin, etteivat nuoret ole usein ole halukkaita osallistu-
maan liikkunnallisiin hetkiin ja mieluinen yhteinen tekeminen on yhteinen ruo-
kailu omaohjaajan kanssa, joka on tietenkin osaltaan myos tarke&é. Halutto-
muus osallistua liikunnallisiin aktiviteetteihin voi johtua monista eri syista, ja
naiden syiden ymmartaminen on tarkeaa lahestyessa tallaista tilannetta. Opin-
naytetyon tekemisen aikaan ajoittui monen nuoren pois muuttaminen sek& uu-
sien nuorien muutto yksikk6on. Vaihtuvuus ja nuorten kohtaamat isot elaman-
muutokset vaikuttavat nuorten halukkuuteen osallistua likunnallisiin hetkiin.

Havainnot on tehty niin etta niitd koskettaa eettiset periaatteet, joten tassa
tydssani en kuvaa mitaan sellaista, josta tulisi ilmi esimerkiksi nuorten henki-

I6llisyys.

Pohdinnat ja havainnot perustuvat omiin subjektiivisiin nakemyksiini seka
omiin havaintoihini tyoni ohella. Olen pyrkinyt pohtimaan asiaa mahdollisim-
man objektiivisesti. Havainnot nuorista perustuvat ndkemyksiini ja tulkintoihin
tilanteista. Toimintapaivien ja likuntahetkien aikana ja heti niiden jalkeen teke-
mat muistiinpanot auttoivat tilanteiden muistamista ja niiden pohtimista. My6s
muun henkildkunnan kanssa kaydyt keskustelut auttoivat asian pohdinnassa.
Tyossani kaytetyt liikuntasuositukset seka tutkimukset perustuvat luotettavaan

tieteelliseen nayttoon.

Nuorten aktivoiminen likuntaan ja ohjaajia tukeva liikuntaopas on tarkea aihe,
ja eettisten periaatteiden noudattaminen on olennaista. Olen ilmoittanut nuo-
rille seka tyontekijoille opinnéytetydn aiheen seké tarkoituksen. Yksityisyys
suojataan niin, ettd tutkimus suoritetaan tydn ohessa tarkkailemalla ja aiheita
pohdiskelemalla, ilman ettd kenenkaan nimi tai henkildtiedot tulevat produkti-
osta ilmi. Personal trainer Pirita Ruusulaaksolta sain suullisen suostumuksen
opinnaytety6hon osallistumiseen sekd haastattelun nauhoitukseen. Tallen-

nettu nauhoite on poistettu asianmukaisesti. Oppaassa on huomioitu
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mahdollisten osallistujien fyysinen ja psyykkinen turvallisuus siten, etté aktivi-

teetit, jotka siséllytan oppaaseen ovat turvallisia seka sopivia nuorille.

8 HAASTATTELU

Haastattelin personal trainer Pirita Ruusulaaksoa saadakseni ammattilaiselta
tietoa liikunnasta, motivaatiosta, osallisuudesta ja nuorten liikkumiseen liitty-
vista asioista. Toivoin saada myds vinkkej&, miten nuoria saadaan aktivoitua

likunnan pariin.

Pirita Ruusulaakso on 48-vuotias nainen, joka valmentaa yksildvalmennetta-
via, crossfittia ja fysiikkavalmennusta. Ruusulaakso toimii talla hetkell& kunto-
keskus Liikun vastuuvalmentajana.

Ruusulaakso paatyi alalle likunnan pariin vaikean elaméantilanteen kautta.
Ruusulaakso oli tuolloin hakemassa omaa aikaa ja latautumista, ja l0ysi naita
asioita salilta. Tuohon aikaan Ruusulaakso juoksi paljon asfaltilla, mika valitet-
tavasti johti polven loukkaantumiseen. Fysioterapeutti oli aiemmin havainnut
Ruusulaaksolla skolioosin, selan ja polvien kuluman, ja suositteli likkumista
rajoittavaksi toimenpiteeksi [&hinn& vesijuoksua ja sauvakavelya.
Ruusulaakso vietti kotona 1,5 vuotta ammattilaisen ohjeiden mukaisesti, kun-
nes lopulta paatti lahtea salille ja ottaa ohjat omiin kasiini. Siella han sai itsensa

kuntoon ja l6ysi uuden suunnan elamalleen.

Ruusulaaksolta kysyttdessa miten han yllapitdd omaa seka asiakkaiden moti-
vaatiota han kertoo, ettei oma motivaationsa juuri koskaan ole hukassa ja etta
han on oppinut nauttimaan matkasta ja haasteista. Hanelle on itsestaan sel-
vaa, ettd menestys vaatii ty6ta ja kurinalaista asennetta, mika onkin vienyt
hanté eteenpdin. Hanen sisdisend motivaationaan toimii oma terveys seka

maaratietoisuus, ja han kokee, ettei hanella oikeastaan ole huonoja paivia.
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Ruusulaakso korostaa asiakkaan motivaation yllapitdmisen tarkeytta. Hanen
mukaansa liikkunnan tulee olla kivaa, sopivaa ja haastavaa, ja siita pitaa tulla
onnistumisen kokemuksia. Han kannustaa asettamaan tavoitteita ja valitavoit-
teita, ja pyrkii omalla esimerkillaan motivoimaan myds muita.

Ruusulaakso korostaa useita tekijoita motivaation yllapitdmiseksi ja sen jatku-
vuuden kannalta. Suunnitelmallisuus treeneissé ja ruokavaliossa seka vélita-
voitteiden asettaminen ovat keskeisia kehityksen ja tavoitteiden saavuttami-
sen kannalta. Valitavoitteiden asettaminen auttaa henkilda hahmottamaan

matkan kohti lopullista padmé&aéaraa ja motivoi jatkamaan eteenpain.

Kun henkild huomaa pystyvansa asioihin, joihin ei ehkd aiemmin uskonut, se
lisdd hanen itseluottamustaan ja motivaatiotaan. On tarkedd kannustaa asia-
kasta tunnistamaan omat vahvuutensa ja saavutuksensa seka rohkaista hanta
jatkamaan eteenpain kohti uusia tavoitteita. Valmentajan lasnaolo, kuuntele-
minen ja kannustaminen ovat keskeisia asiakkaan tukena ja motivointina koko

prosessin ajan.

Ruusulaakson kokemus nuorten valmennuksesta alkoi crossfit-salilla nimelta
Lastaamo, jossa han toimi valmentajana noin viiden vuoden ajan. Valitettavasti
omistajavaihdoksen myo6ta nuorten tunteja ei enéa jarjestetty samassa mitta-
kaavassa. Viiden vuoden aikana Ruusulaakso kertoo tapahtuneen paljon. Osa
hanen valmennettavistaan on lahtenyt kisaamaan ja osa on kasvanut jo aikui-
siksi. Han on kohdannut monenlaisia valmennettavia, joilla on erilaisia liikera-
joituksia, esimerkiksi kyykkyyn meneminen tai juokseminen ei ole onnistunut
lainkaan. Ruusulaakso on valmentanut monia aikuisia ja nuoria asiakkaita
myo6s erilaisten vanhojen vammojen ja leikkausten jalkeisessad kuntoutuk-
sessa. Ryhméhenki on Ruusulaakson mukaan yksi tdrkeimmista elementeista
nuorten kanssa tytskentelyssa. Han on jarjestanyt crossfitia harrastaneille
nuorille harjoituksia ybdaikaan, joissa nuoret kilpailevat leikkimielisesti, mutta
samalla toisiaan tukien ja kannustaen. Ruusulaakso korostaa, etta niin tree-
neissa kuin hanen tydssaan ylipdataan, kaikki hyvaksytaan sellaisina kuin he

ovat.
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Ruusulaakso on toiminut valmentajana useissa eri paikoissa ja eri lajeissa.
Han on fysiikkavalmentanut muun muassa pesapallojoukkueita, kuten Pesa-
pallo Pyrya ja Ulvilan Peséapalloilijoita. Lisdksi han on ollut mukana valmen-
nuksessa crossfitraining Pomarkussa, FC Ulvila Karhuissa ja Mahti Crossfit -
salilla. Tama laaja kokemus eri lajien ja joukkueiden parissa antaa hanelle mo-

nipuolisen nakdkulman valmennukseen ja urheilijoiden kehittamiseen.

Ruusulaaksolle on kertynyt kokemusta nuorten kanssa toimimisesta noin 7
vuoden ajalta. Han korostaa, ettd nuorten kanssa toimiessa on oltava oikeasti
lasna ja aidosti kiinnostunut heidan hyvinvoinnistaan. Jokainen nuori tulisi
nahda yksilona, ja heidan tarpeidensa huomioiminen on ensisijaisen tarkeaa.
Liséksi Ruusulaakso painottaa ryhmahengen luomisen merkitysta, silla positii-
vinen ja kannustava ilmapiiri edistda nuorten motivaatiota ja sitoutumista lii-

kuntaan ja yhteiseen toimintaan.

Keskusteltaessa nuorten motivaatiotekijoista liikunnan parissa Ruusulaakso
mainitsee useita tekijoita, kuten liikkunnan ilo, hauskuus ja koetut onnistumiset,
seka kaverit, hyva valmentaja, kiinnostus lajia kohtaan ja osalla kilpailuhenki-
syys. Nuorille on myos tarkedéa mahdollisuus tulla kuulluksi yksiléina ja kokea
itsensa arvostetuksi, seka mahdollisuus osallistua toimintaan omalla panok-
sellaan. Vanhempien ja kavereiden esimerkki ja heidan lajitaustansa voivat in-

nostaa nuoria kokeilemaan uusia lajeja.

Ruusulaakso korostaa mahdollisuuden antamisen tarkeytta. On olennaista an-
taa nuorelle mahdollisuus rohkeasti kokeilla eri lajeja ja harrastuksia, eika
tehda paatoksia nuoren puolesta. Lisédksi on tarkeéa tukea nuoren vahvuuksia

ja rohkaista hantd omien tavoitteidensa saavuttamisessa.

Nuorten ja aikuisten valmennettavien valilla on merkittavia eroja, joita on tar-
keda ymmartaa ja ottaa huomioon valmennustydssa. Personal trainer Pirita
Ruusulaakso korostaa, ettd yksi keskeinen ero nuorten ja aikuisten valilla on
kasvavan nuoren kehossa tapahtuvat muutokset. Nuoren keho ja mieli ovat

jatkuvassa muutoksessa, kun taas aikuisen kehitys on usein vakaampaa.
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Esimerkiksi nuoren kasvaessa pituutta, hanen kehonsa mittasuhteet muuttu-
vat, ja tdma voi vaikuttaa motoriseen suorituskykyyn ja koordinaatioon. Nuo-
rella voi olla vaikeuksia hallita kasvavaa kehoaan ja sen liikkeita, ja hanen tu-
kilihaksensa seka koordinaatiokykynsa eivat valttamatta ole viela taysin kehit-
tyneet. Ruusulaakso vertaa osuvasti nuoren tilannetta siihen, miltd tuntuisi
juosta portaita ylisuurissa saappaissa, mika kuvastaa hyvin nuoren kokemusta

kasvavasta ja muuttuvasta kehosta.

Valmentajan on tarkedé ottaa huomioon nama keholliset ja henkiset muutok-
set nuorten valmennuksessa. Jokainen nuori on yksiléllinen, ja kaksi saman-
ikaista voi olla taysin eri vaiheissa fyysisessa ja henkisessa kehityksessa. Kas-
vunopeus vaihtelee yksil6ittain, ja valmentajan tulee olla herkka havaitsemaan

naité eroja ja suhtautumaan jokaiseen nuoreen yksiléllisesti.

Ruusulaakso mainitsee myg@s, ettd nuoret usein etsivat paikkaansa ryhmassa
ja kokevat voimakasta sosiaalista painetta. Monia tilanteita koetaan noloina,
joten epamukavia tilanteita ei tulisi asettaa nuorille. Sen sijaan heita tulisi kan-
nustaa paattamaan itse omista aktiviteeteistaan ja pitamaan hauskaa liikkkues-

saan.

1) Valmentajan tehtdvana on huomata jokainen ryhman jasen ja luoda il-
mapiiri, jossa jokainen tuntee itsensa arvostetuksi ja osaksi tiimia, jotta
kukaan ei jaisi ulkopuolelle. Nuoren tai asiakkaan aktivoiminen vaatii
herkkyytta, lasnéoloa ja oikeanlaista kannustusta. Personal trainer Pi-
rita Ruusulaakso korostaa kuuntelemisen ja aitojen valittamisen merki-
tystd. Nuoret huomaavat nopeasti, jos aikuisen kiinnostus herpaantuu,
joten on tarkeaa olla todella l&asnéa ja aidosti kiinnostunut nuoren hyvin-
voinnista. My6s ohjaajan tehtdvana on huomata jokainen nuori, esimer-
kiksi likunnassa tdma tarkoittaa sita, ettéa ohjaajan tulee ymmartaa jo-

kaisen nuoren kyvyt ja kiinnostukset.

2) Toinen keskeinen vinkki on kannustaminen ja rohkaiseminen. Nuoria ei
tulisi asettaa liilan suurten vaatimusten alle, vaan heille tulisi tarjota teh-

tavia, joissa heilla on mahdollisuus onnistua ja kehittya. Erityisesti
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murrosikaisille on tarke&a tarjota tehtavia, jotka eivat koeta noloina tai
lian vaikeina. Murrosika on aikaa, jolloin nuori kay lapi valtavia muutok-
sia seka fyysisesti ettéd psyykkisesti. Tama on myos aikaa, jolloin nuori
saattaa haluta itsenéistya ja pitaa asiansa yksityisina. Aikuisena on tar-
keda olla lasna ja tukea nuorta, mutta samalla on tarkeaa osata lukea
nuoren tarpeita ja antaa hanelle tilaa seka mahdollisuus kokeilla omia
rajojaan. Ohjaajan pitaéa asettaa nuorille realistisia tavoitteita, jotta nuo-
ret voivat kokea iloa onnistumisista. Huomaa nuoressa oleva hyva, po-
sitiivinen palaute ja rohkaisu lisaavat nuorten itsevarmuutta ja motivaa-

tiota jatkaa liikkumista.

3) Yhdessa toimiminen ja tiimin muodostaminen ovat tarkeita, silla nuoret
kokevat tall6in olevansa huomioituja yksildina ja osana ryhmaa.
Kannustetaan monipuolisten lajikokeilujen toteuttamiseen, olivat ne sit-
ten yksilo- tai rynmamuotoisia. Nuorille tarjotaan mahdollisuus kokeilla
erilaisia likuntamuotoja heidan omien kiinnostustensa mukaisesti.
Vaikka nuoren kiinnostus saattaa vaihdella nopeastikin, on tarkeda an-
taa heille mahdollisuus aktiiviseen liikkumiseen. Perheen ja valmenta-
jan tuki on merkittdvassa roolissa nuoren liikkunnallisen aktiivisuuden tu-
kemisessa. Ohjaajan ndkokulmasta hanen tulee jarjestaa nuorille akti-
viteetteja, jotka edistavat tiimityota esimerkiksi joukkuepeleja.
Ohjaajan tulisi kannustaa nuoria tukemaan toisiaan, mika vahvistaa ryh-

mahenkea ja ryhmaan kuulumisen tunnetta.

9 OPPAAN TEKEMISEN PROSESSI

Valitsin tuottaa matalan kynnyksen oppaan ohjaajille sen helppokayttoisyyden
vuoksi. TAma opas on ajankohtainen ja tarpeellinen osa Kapylan toimintakas-

vatusta. Paatin kayttaa oppaan toteuttamiseen Canva-sovellusta, joka on
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graafisen suunnittelun verkkosivusto. Lisasin tekstit ja kuvat sovellukseen ja
muokkasin varit vastaamaan Sospron visuaalista ilmetta. Aluksi Canvan kaytto
oli haastavaa, koska en ollut kayttanyt sita pitkdan aikaan. Lopputuloksena
syntyi kuitenkin selked ja helppolukuinen opas, joka on myds nuorille helposti
luettavissa. Opas on tuotettu omien kokemuksien, muiden tydntekijdiden
kanssa kaytyjen keskustelujen sekéa personal trainerin kanssa kaydyn haas-
tattelun pohjalta. Kokonaisuudet on suunniteltu nuorille sopiviksi eri kuntotasot
huomioon ottaen. Kaikki harjoitteet on mahdollista toteuttaa helposti, koska
valitsin Kapylan laheisyydessa tai pienen matkan paassa sijaitsevan liikunta-
kohteet.

10 POHDINTA

Opas on suunniteltu innostamaan ohjaajia ja nuoria aktiiviseen toimintaan. On
tarkeaa ymmartaa, ettd ongelma ei ole yksiselitteinen, ja aikuisten vastuu ko-
rostuu nuorten tukemisessa aktiiviseen toimintaan. Oppaan tulokset eivat to-
dennékdisesti nay valittomasti, mutta oppaan kayttdonoton myoéta ohjaajat voi-
vat toivottavasti innostaa nuoria yhteiseen toimintaan. Kapylan yhteisesta toi-
minnasta vastaava ohjaaja on innostunut ideasta ja on luvannut ottaa aktivoin-
tioppaan osaksi suunnitellessaan Képylan yhteista toimintaa. Toivottavana tu-
loksena on, ettd opas auttaisi tydntekijoitd kannustamaan nuoria aktiiviseen
tekemiseen ja etta opasta kaytettaisiin arjessa saanndllisesti osana ohjaus-
tyotd. Oppaan tuottaminen Kapylalle onnistui ja opas pysyi selkeana ja help-

pokayttdisena.

Mielestani sijoitettujen lasten keskuudessa todellisena haasteena voidaan
nahda se, ettd jotkin nuoret ovat halukkaita harrastamaan, mutta esimerkiksi
sosiaalisen ahdistuksen vuoksi eivat kykene sitoutumaan pitkdjanteisesti har-
rastukseen. Toisaalta on nuoria, jotka kykenisivat harrastamaan, mutta eivat

ole siihen motivoituneita. Heilld saattaa puuttua malli kotona tai ympaéristo,
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jossa harrastamisen kulttuuri ei ole vahva. On selvaa, ettéa nuorten tulisi liikkua
saanndllisesti, mielelladn vahintdan tunti paivassa. Tama ei ole pelkastaan
suositus vaan valttamattomyys, silla likunta parantaa sydamen ja verenkier-
toelimiston terveytta, vahvistaa luita ja auttaa painonhallinnassa. Liikuntaa voi
harrastaa lyhyissa jaksoissa, esimerkiksi paivan aikana voi kerata useita ly-

hyita likuntatuokioita, jotka yhteensa tayttavat suositellun liikuntamaaran.

Liikunta ei ole pelkastaan fyysista hyvinvointia, vaan silla on myos henkisia
hyotyja. Se voi vahentaa stressia, parantaa mielialaa ja saattaa lisata itsetun-
toa. Liikunnan pitaisi olla hauskaa, eika pelkk&é suorittamista. Nuoret motivoi-
tuvat paremmin, jos he nauttivat siitd, mita tekevat. Valmentajien ja ohjaajien
tulisi luoda positiivinen ja kannustava ilmapiiri, jossa jokainen tuntee itsensa
hyvaksytyksi. Kaiken kaikkiaan, nuorten liikunta on monipuolinen ja kokonais-
valtainen asia, joka vaikuttaa heidan fyysiseen, henkiseen ja sosiaaliseen hy-

vinvointiinsa.

Haastattelu personal trainer Pirita Ruusulaakson kanssa toi esiin keskeisia na-
kemyksia nuorten liikunnan ja motivaation tukemisesta. Ruusulaakso koros-
taa, etta valmentajan/ohjaajan aito lasnaolo ja nuorten hyvinvoinnista kiinnos-
tuminen ovat olennaisia nuorten motivaation yllapitAmisessa. Han painotti
myos likunnan hauskuuden ja onnistumisen kokemusten merkitysta. Haastat-
telun pohjalta tarkeina tekijéind voidaan pitdd suunnitelmallisuutta, valitavoit-
teiden asettamista seka positiivista ryhmahenkea ja nama auttavat nuoria si-

toutumaan liikkuntaan ja saavuttamaan tavoitteitaan.

Haastattelun pohjalta tarkeand huomiona voidaan pitaa myos sitd, etta nuorten
ja aikuisten valilla on merkittavia eroja, jotka ovat tarked ymmartaa ja ottaa
huomioon valmennustydssa ja aktivoinnin suunnittelussa. Nuorten keho ja
mieli ovat jatkuvassa muutoksessa, kun taas aikuisen kehitys on usein va-
kaampaa. Nuoren kehossa tapahtuvat muutokset, kuten kasien ja jalkojen kas-
vaminen eri tahtiin ja kehon hallinnan vaikeudet, asettavat haasteita valmen-
nuksissa/aktiviteettien suunnittelussa. Ohjaajan on tarked& huomioida nama
muutokset ja soveltaa valmennusta/aktiviteettia nuorten yksilollisten tarpeiden

mukaan.
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Haastattelusta voidaan siis todeta, ettd Ruusulaakson kokemukset ja nake-
mykset korostavat yksilollisen lahestymistavan ja ryhméhengen merkitysta
nuorten liikkunnan ja motivaation tukemisessa. Hanen periksiantamattomuu-
tensa ja sitoutumisensa nuorten hyvinvointiin tarjoavat arvokkaita opetuksia
kaikille, jotka tydskentelevat nuorten parissa. Liikunnan merkitys nuorten ko-
konaisvaltaisessa kehityksessa on tarke&é. Lastensuojelulaitoksessa asuvien
nuorten kohdalla liikunnallinen aktivointi saa erityisen painoarvon, silla se voi

tarjota nuorille paitsi fyysista hyétya myos sosiaalista ja henkista tukea.

Ryhmé&henki on myo6s tarked osa nuorten osallistumista ja osallisuutta. Kun
nuoret tuntevat kuuluvansa ryhmaan ja saavat vertaistukea, he ovat motivoi-
tuneempia osallistumaan. Esimerkiksi Kapylan asuinyksikéssa voidaan jarjes-
taa yhteisia liikuntahetkia ja aktiviteetteja, jotka vahvistavat ryhman yhteishen-

kea.

Fyysinen aktiivisuus on tarkeaa nuorten terveydelle, kuten UKK-instituutti ja
Maailman terveysjarjestd (WHO) suosittelevat. Riittava liikunta parantaa nuor-
ten fyysista kuntoa, itsetuntoa ja auttaa painonhallinnassa. K&apylan asuinyksi-
kdssa voidaan hyddyntaa naita suosituksia tarjoamalla monipuolisia aktiviteet-
teja, oppaan avulla. Kapylan asuinyksikdssa on korostettu yksilollista tukea,
mika on linjassa Ruusulaakson nakemyksen kanssa. Ohjaajien taytyy tunnis-
taa nuorten vahvuudet ja haasteet ja tarjota heille tarvittavaa tukea. Tama voi
tarkoittaa esimerkiksi erilaisten liikuntalajien kokeilemista ja mukauttamista

nuoren tarpeiden mukaan.

Nuoren osallisuuden ja aktiivisuuden edistaminen vaatii monipuolista lahesty-
mistapaa. On tarke&a kuunnella nuoria, antaa heille mahdollisuus osallistua
paatoksentekoon, luoda kannustava ja yhteisollinen ilmapiiri seka tarjota yksi-

[6llista tukea.

Yhteenvetona voidaan todeta, etté lastensuojelulaitoksen nuorten liikkunnalli-
nen aktivointi on monitahoinen tehtava, joka edellyttd&d henkilokunnalta herk-

kyytta, luovuutta ja sitoutumista. Ryhmahengen vahvistaminen, yksil6llisten
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tarpeiden huomioiminen, motivaation tukeminen ja monipuolisten liikuntamah-
dollisuuksien tarjoaminen ovat keskeisia kohtia onnistuneessa liikuntakasva-

tuksessa.
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LITTEET

Liite 1

AKTIVOINTIOPAS KAPYLAN OHJAAJILLE

Lenkkeily

Laheisessa Porin metsdssa on monia erilaisia ja
eripituisia lenkkeilypolkuja. Metsdssa on

myds kuntoportaat, kuntoportailla porrastreeneihin
ehdotuksia, niin aloittelijoille kuin

kokeneemmillekin treenaajalle. Porin metsassa toimii
myds ulkokuntosali, jossa on

mahdollista suorittaa hywa treeni, leuanveto,
maastaveto, kyykyt, vatsat yms.

“ Aloittelija: koirapolku (helppokulkuinen) 33 km
¥ Kokenut treenaaja: Katinkuru edestakaisin o 7km
. Terdskunnessa: Juosten kuntoportaille lGmmittely, josta jucsten ulkosalille

Kest@vyyskunnon kehittdmisessd vaihtelevat lenkit ovat avainasemassa. Juoksu
on harjoittelurmuoctona sopiva terveille ihmisille, mutta sen vaikutusten
rnaksimoimiseksi tarvitoan pitkajanteista jo saannéllistd harjoittelua. Harjoittelun
tehokkuus madritelldan rasituksen tasollg, joka aiheutetaan harjoituksessa. On
tarkedd seurata omaa rasitustasoca harjoituksen aikanag, jotta oppii
tunnistarnaan sopivan vauhdin eri lenkeille.

Peruskestdvyystreenit mucdostavat pohjan jucksukunncn kehittGmiselle. Naissa
lenkeissd hengastymisen taso ja sykkeen nousu ovat lievid, noin

60-75% maksimisykkeesta. Kun kunto kehittyy, on hywd aloittoa eripituiset lenkit,
vaihdella juoksurytmia, -tehoaq, -reitteja jo -maoastoja. Lisdksi vauhtikestawyytta
voi parantaa jucksemalla matalatehoisen lenkin oheen spurttejo. Tallainen
monipuclinen harjoittelu tekee treenaamisesta mielenkiintoista ja varmistaa
parhaan mahdollisen kehityksen.

Lahde: https:/ {ukkinstituuttififfikkominenlikuntalajit-jo-likkumismuodot fjuoksuf (2024)




AKTIVOINTIOPAS KAPYLAN OHJAAIJILLE

Seikkailupuisto Huikee

Hiekkarannantie 189, 28800 Pori

Aktiviteetteja:

4 Kiipeilyrata

+ Maastopyéraily / fatbike

4 Lenkkeily Yyterin metsassa [rannalla
+ Grillauspaikka rannalla

<4 Munakari

k&ysirata on suunniteltu palvelernaan kaikenikaisia
kdwijditd, alkoen S-vuctiaista ja yléspdin. Rata on
rakennettu puiden valille 1-13 metrin korkeuteen ja kattoo
yhteensd |Ghes 2 kilometrid. Rata tarjoaa vaihtelevia
haasteita jo elamyksig, joita vei kokea kilpeilemnalld,
liukurmalla tai tasapainoilemalla puiden valissd erilaisten
esteiden yli. Tama yhdistelma haastetta, houskuutta ja
lucnnenkauneutta tarjoaa mahdollisuuden koko perheen
seikkailuun Yyterin upeassa lucnnossa.

Kdysiradalla on yhteensd 11 rataa, jotka kasittawat 2
kilometrin matkan jo sisdltavat yhteensa 115 erilaista
estettd. Raotojen korkeus vaihtelee aina 13 metriin saakka,
tarjoten kavijdille monipuoclisia elamyksia eri tasoisilla
reiteilld.

Lahde: hitps:[/seikkailupuistohuikes fi/fi-
fifarticle/ seikkailupuisto/kiipeily/ 38/ (2024)
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Liite 3

AKTIVOINTIOPAS KAPYLAN OHJAAJILLE
@
Kuntosali

Lahelld sijaitsevia kuntosaleja:

* Kuntotorni

? Kuntokeskus Liikku Eteldvayld
(ilmainen kokeilu mo-ke kio 16-19)

* Porin metsan ulkokuntosali

Yksinkertainen kuntosaliohjelma aloittelijalle:

Alkulammittely kuntopySralla tai jucksurnatolla 10-15 min
(kirfjaa sykkeet ylds!) jonka jalkeen venytellGan koko kroppa

lapi dynaamisilla venytyksilla.

Koko kehon treeni

1. Kyykky: 3 sarjaa x 10 tolstoa 4. Deadlift: 3 sarjoa x 10 toistoa
Alnita kevyeld painolia jo listd eitd vihitalen. Ot kevyt paing o keskity cllkeaon teknikkoan.
2. Penkkipunnerrus: 3 gsarjoa x 10 toistoa 5. Pystypunnerus kdsipainoilla: 3 sarjoa x 10 toistoa
Kayta tangolls tol kisipaingila, Pichh hyvid ryiiti jor heilittu liikerato.

3. Vetokuminauhat: 3 sarjoa x 12 toistoa 6. Vatsalihakset: 3 sarjaa x 15 toistoa

Vit tehdd esimerkis levedd leuanveloa Vit tehdd esimerkiisl voteanstistukesia wai lankkga.

Burnindauhan avulla

Viikkesuunnitelma:

Tee yiia oleva harjoitusohjelma 2-3 kertaa vilkossa.
Pidd vahintdan yksi lepopdiva harjoitusten valissa.
Aloita kewyilld painoilla ja keskity tekniikan hallintoan.
Lisad painoja tai vaikeustasoa asteittain, kun kshityt.

Muista venytelld myds treenin pidtteaksi ja kuuntele kehoasi vilttiaksesi loukikoantumisial
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AKTIVOINTIOPAS KAPYLAN OHJAAJILLE

Frisbeegolf

Frisbeegolf-ratoja:

? Kirjurinluoto
* Ulvila
* Meri-Pori

Frisbeegolfissa yhdistyy ulkoilu, kéively,
hauska lilkunta ja kilpailuhenkisyys!

Frisbeegolf tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden aloittog
liilkkurninen omalla lahtStasolla. Frisbeegolfissa kertyy runsaasti
askelig, ja heittdminen kehittad kokonaisvaltaisesti kehon
lihaksistoa. Lisdksi voit halutessasi juosta radan lapi soadaksesi
kovempaa rasitusta. Frisbeegolf sopii lahes kaikille jo on tehokas
tapa parantaa kuntoa. Kestdvyyslilkunta, kuten frisbeegolf, on
erityisen hyvaksi sydamen terveydelle, silld se parantaa
suorituskykya rasitustilanteissa. S8anndllinen lilkkurninen
frisbeegolfin parissa voi parantoa sydamen ja verenkiertoelimistan
kuntoo sekd edistad mielen hyvinvointia.

Lahde: https:/frisbeegolfrodat.fifrata/kifjuriniuodon _ frisbeegolfpuisto/
httpe://Idg fif?p=6430 (2024)
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AKTIVOINTIOPAS KAPYLAN OHJAAJILLE

Nyrkkeily

Kuntonyrkkeily:

* Porin Urheilutalo
* stallion Boxfit | Porin raviradan tiloizsa
¥ Soario Academy Pori

Myrkkeily on erincmainen tapa kehittéd hengityselimistén toimintag, lisdta
fyysistd kestdvyyttd sekd parantaa ketteryyttd jo koordinoatiota. Naiden
hydtyjen lisdksi se tarjoaa monia muita terveydellisia ja fyysisia etuja.
Myrkkeilya voidaan pitdd kekonaisvaltaisena harjeittelumuctona, joka
kehittdd monipuoclisesti kehoa ja mieltd. Se vahvistaa erityisesti yidvartalon
lihaksia jo parantaa syddan- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Lisdksi nyrkkeily
voi auttaa parantamaan kehonhallintaa ja kehon keordinaatiota, mika
puclestaan voi vaikuttaa mydnteisesti paivittdiseen eldmdadn ja
toirmintakykyyn.

Yksi nyrkkeilyn merkittvistd eduista on sen aikatehokkuus. Vaikka harjoitus
itsessddn voi olla intensiivinen, se i yleensd vie likaa aikaa. Tdma tekee
siité houkuttelevan vaihtoehdon kiireisille ihmisille, jotka haluavat
maksimoida harjoittelunsa tehokkuuden lyhyessd ajassa. Lisaks nyrkkeily
on suhtesllisen helppo aloittaaq, eikda siihen tarvita erityisia taitoja tai
edeltdvad kokemusta. Tama tekee siitd sopivan ldhes kaikille, rilppumatta
idstd tai kuntotasosta.
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Nyrkkeily

Helppo ja yksinkertainen nyrkkeilytreeni aloittelijoille,
jota voi toteuttaa kotona nyrkkeilyhanskojen ja lyéntityynyjen kanssa:

Alkuldmmittely: Aloita kevyella lammittelylla, kuten paikalloan jucksemalla,
hyppelyilld tai punnerruksilla, esimerkiksi burbeita noin 5-10 minwutin ajan.
Tarkoituksena on saada syke ja verenkierto vilkastumaan ennen

myrikeilyharjoittelua.

1. Lyontitekniiloat:

Seuraavaksi keskity lyontitekniikoiden harjoitteluun. Asetu hywadn
nyrkkallyasentoon: jalat hartianlevyisessd asennossa, toinen jdlka hieman
edessd toista kohti, polvet hierman koukussa ja yidvartalo kewvyesti
eteenpdin kallistattuna. Harjoittele suoraa lyontia (suorat iskut eteenpéin,
koukkuja (slvusuuntalset iskut) ja yldkoukkuja (ylos suuntoutuvat iskut). Tee
jokainen lilke enszin hitaast jo varmista oikea tekniikka ennen kuin isaat
nopeutto.

2. Yhdistetyt likesarjat:

Kun olet harjoitellut yisittdisia lydntitekniikoita, voit yhdistdd ne hyhyiksi lilkesarjoiksi. Esimerkilksi voit
tahdd sarjan, jossa teat kolme suoraa lydntid, kaksi koukkua ja yhden yldkoukun perdkkain. Muista
pitad lilkkest hallittuina ja keskittyd hangitykseen.

3. Jalkatyéskentely:

Harjoittele myds jalkatydskentelyd, el likuta jalkojos] eteenpdin, taoksepdain, sivuille ja kierroksia
tehdessasi ontilikkeita. Hyva jalkatydskentely auttoa sinua pysymadn tasapainossa ja likkumaan
tehokkaasti kehdd pitkin.

4. Loppujaahdytiely:

Viimeistele treeni kevyelld loppujGahdyttehylld, kuten venyttelylkd tai rauhallisella kdvelylid.
Tamd auttaa palouttamaan sykkeen ja vahentamadn lihasten jannitystd.




