-

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you byj(: CORE

provided by Theseus

N
$ "A’K HUMANISTINEN u
” '/’l, AMMATTIKORKEAKOULU |
o' 0 AN
[ 4 n‘

OPINNAYTETYO

Otetta liikuntaneuvontaan

Opas Virpiniemen liikuntaopiston opiskelijoille

Eero Véyrynen

Kansalaistoiminnan- ja nuorisotydn koulutusohjelma (210 op)

Arvioitavaksi jattamisaika 10 / 2013

www.humak.fi


https://core.ac.uk/display/38095592?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kansalaistoiminnan- ja nuorisotyon koulutusohjelma

TIVISTELMA

Tyon tekija Eero Vayrynen Sivumaara 31 ja 20 liitesivua

Tyoén nimi Otetta liikuntaneuvontaan — Opas Virpiniemen liikuntaopiston opiskelijoille

Ohjaava(t) opettaja(t) Jussi Muittari

Tyon tilaaja ja/tai ty6elaméaohjaaja Virpiniemen liikkuntaopisto, Katri Virtanen

Tiivistelma

Opinnaytetydn tavoite on olla yleishyddyllinen opas ja tydvaline opiskeluun Virpiniemen liikuntaopiston
likuntaneuvojaopiskelijoille. Ty6ta voi kayttda opetuksen tukena antamaan uusia ndkdkulmia, vinkkeja
ja syventaa opiskelijoiden ammattiosaamista. Opinnaytetydn tilaa on Virpiniemen liikuntaopisto, joka
sijaitsee Oulun pohjoispuolella.

Opinnaytetyon tarkoitus on avata kaytannonlaheisin sanoin ammattitutkintotason opiskelijoille likunnan
monia vaikutuksia, vahvistaa opiskelijoiden otetta ohjaukseen ja tuoda nakoékulmia sosiaalisien- ja
vuorovaikutustaitojen kehittymiseen. Oppaassa nostetaan esille myos liikkunnan voimauttava vaikutus ja
miten sen voimaannuttavaa vaikutusta voidaan lisata.

Tiivistettynd opas sisaltda ohjenuoria, vinkkeja ja kaytannon esimerkkeja ohjaustilanteista opiskelun
tyokaluksi ja kdytantdon sovellettavaksi. Opas tulee Virpiniemen liikuntaopiston kayttddn ja he saavat
kayttada opasta apuna opiskelussa tai opetuksessa haluamallaan tavalla.

Asiasanat oppaat, liikunta-ala, sosiaaliset taidot




HUMAK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Name of the Degree Programme

ABSTRACT

Author Eero Vayrynen Number of Pages 31 and 20

Title Tips for exercise advisors - Guide for Virpiniemi Sports Institute student

Supervisor(s) Jussi Muittari

Subscriber and/or Mentor Virpiniemen liilkuntaopisto, Katri Virtanen

Abstract.

Aim of the project is to be a guide and tool for studying in Virpiniemi Sports Institute. In practice, the
guide can be used in learning to provide new insights, tips, and deepen the students' knowledge and
expertise. Thesis subscriber is Virpiniemi Sports Institute, which is located in the north of Oulu.

Purpose of this study is to bring perspectives of social and interpersonal skills and develeope stundet
custom service skills. The guide also advices how to use empowering effect via custom service. The
target group is studying a vocational qualification/degree, so the contents of the guide has been imple-
mented to meet their needs and level of their studies.

All'in all, the main purpose of the guide is help students develop their interactive skills and apply con-
tent of guide to customer service work.

Keywords guides, sports industry, social skills




SISALLYS

LRI 5 7Y N [ I SRR 5
2 I A A A ettt e et e e e ae e e e e e e ane e e e e e abaeeaeans 6
3 OPPAAN KAYTTATARKOITUS JAKOHDERYHMA ...........coovieieeeeeeeceeee e 7
3 SUOMALAISTEN LIIKUNNALLISUUS ...t 9
3.1 Suomi osana lansimaista liikunta- ja terveystietoutta...............ccooociiien 10
3.1 Terveysliikunta nyt ja tulevaisuudessa...........ccoooiiiiiiiiiiiiiee e 1"
4 LIIKUNTA- JATERVEYSKASVATUS NUORISOTYOSSA........oooveeeeeceeeee 14
4.1 Kasvattajayhteisot liikunta- ja terveyskasvatuksessa...........cccccoeeeieiiiiiiiiiinnnnnnn. 15
4.2 Liikunta- ja terveyskasvatuksen kehittadminen..............cccooiii, 16
5 LIIKUNNAN PSYYKKISET VAIKUTUKSET JANUORET. ..ot 17
5.1 Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys..............ooiiiiiiiiiiii 18
5.2 Liikunta- ja terveyskasvatuksen terveytta edistava vaikutus............................. 18
6 AMMATTINA LIIKUNTA- JATERVEYSKASVATTAJA. ...t 19
6.1 Kasvattajayhteisot liikunta- ja terveyskasvatuksessa...........cccccceeeeeiiiiviiiiinnnnnnn. 20
6.2 Moniammatillisuus liikunta- ja terveyskasvatuksessa..............cccccvviiiiiiiiinnnnnns 21
6.3 Kasvatus KaSItteeNa ............oooiiiiiiiii e 22
7 SOSIAALISUUS JA TOIMINNALLISUUS LIIKUNTA- JA
TERVEYSKASVATUKSESSA.....ceie ettt 22
7.1 Sosiaalinen vahvistaminen liikunta- ja terveyskasvatuksessa......................... 23
7.2 Toiminnallinen ja osallistava kasvatustyoO............cccccooiviiiiiiiiii e, 24
8 KUVAUS OPINNAYTETYOPROSESSISTA.....coeoeecteeeeeeeeeee e, 25
O ARVIOINTL ettt e et e e e e bt e e e e e e e e e e ennneeaeea 27
TO LOPUKSI. ..ttt e e ettt e e e e e st e e e e e s nnneeeeeenneeeens 28
1 LAHTEET ..ottt ettt ettt e et e s sae e eaneeennens 29

L T T B E T et e e 32



1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnayte, jonka toiminnallinen osuus ja produkti
on opas liikuntaneuvojien opiskelun tueksi. Tama opinnaytetyd on tydelaman
kehittamistyd. Raporttiosuudessa pyrin pysymaan asiassa ja Kkirjoittamaan
opinnaytetydohon liittyvistd asioista ammattimaisesti ja ytimekkaasti oleellisessa
pysyen. Perustelen asioita kaytannon kokemukseen pohjautuen, mutta hydédynnan
my0s teoriatietoa. Koin tallaisen menettelyn oleman hedelmallisempaa toiminnallista

opinnaytetyota toteutettaessa ja siita raportoidessa.

Opinnaytetyon tilaaja on Virpiniemen Liikuntaopisto. Mahdollisuus tehda opas
Virpiniemen liikuntaopistolle avautui oman yhteydenottoni johdosta. Ensimmaisessa
tapaamisessa tydelamaohjaajan kanssa kavimme viitekehykset 1api ja han esitti
toiveensa oppaan sisalloésta.  Virpiniemen liikuntaopisto  sijaitsee  Oulun
pohjoispuolella entisen Haukiputaan kunnan alueella, n. 11 kilometria Kellon
palvelukeskuksesta. Opas on tehty liikuntaopiston liikkuntaneuvojaoppilaiden
ammattitaidon syventamista ajatellen. Noin puolet (n.50 %) opiskelijoista on tilaajan
mukaan syrjaytymisvaarassa olevia nuoria. Aloittavat ryhmat ovat suuruusluokkaa yli.
20 henkilda.

Oppaan ensisijainen tarkoitus on avata kaytannonlaheisin sanoin
ammattitutkintotason  opiskelijoille  liikunnan  monia vaikutuksia, vahvistaa
opiskelijoiden otetta ohjaukseen ja tuoda nakokulmia sosiaalisten- ja
vuorovaikutustaitojen kehittymiseen, joka sisaltdad mm. erilaisuuden kohtaamisen ja
erilaisuuden ymmartamisen. Oppaassa nostetaan esille myos liikunnan voimauttava
vaikutus seka tarve liikunnanohjaukselle. Kasittelen oppaassa asiakaslahtdisesti
likunta-alan ammattilaisen perustaitoja, mutta maustan tyota yhteispedagogin
opintojen aikana opituilla asioilla Pahkinankuoressa opas sisaltda ohjenuoria,
vinkkeja ja kaytannon esimerkkeja ohjaustilanteista ja tyoskentelysta liikunta- ja

hyvinvointialan ammattilaisena, opiskelun tydkaluksi ja kdytantddn sovellettavaksi.



Opinnayteyota tehdessa luovuus oli avainasemassa, mutta kuitenkin siten, etta esille
nousee riittdva maara yhteisbpedagogin tutkinnossa opittua osaamista. Olen
tyoskennellyt vuosien saatossa liikunta- ja hyvinvointialalla, joten ammattiala on
oman kaytannon kokemuksen kautta jokseenkin tuttu. Peilaan tyoelamassa opittua ja

opinnollistettua tyokokemusta oppaassa.

Opintojeni aikana kaymani liikunta- ja terveyskasvatuksen, sosiaalisen vahvistamisen
ja ohjaamisen kurssit toimivat teoriapohjana tydlle kirjallisuuden ja omakohtaisen
kokemuksen seka tyokokemuksen lisdksi. Opas on kaytannonlaheinen, ytimekas ja
vapaamuotoisesti kirjoitettu mielenkiintoisuuden sailyttamiseksi ja tilaajan toiveesta.
Tassa raporttiosuudessa syvennyn opinnaytetyoprosessin kuvaamisen lisaksi

liikunta- ja terveyskasvatukseen yleisesti.

2 TILAAJA

Opinnaytetyoni tilaaja on Virpiniemen liikuntaopisto. Kuluva vuosi on liikuntaopiston
30. toimintavuosi. Olen opinnoissani ollut erityisen kiinnostunut liikunta- ja
terveyskasvatuksesta. Virpiniemen liikuntaopisto halusi minut toteuttamaan oppaan
likuntaneuvojien opiskelun tueksi. Liikuntaopisto tarjoaa laaja-alaisesti eri
likunnanalan koulutuksia, joista yksi on liikuntaneuvojan perustutkinto. Yleisesti
ottaen liikuntaopiston toiminta vaikutti ulkoisesti ja sisalloltdan laadukkaalta ja koinkin
itseni etuoikeutetuksi saadessani mahdollisuuden materiaalin tuottamiseen opiston

opiskelijoiden opintojen tueksi.

Virpiniemen liikuntaopisto kertoo omilla verkkosivuillaan laajasti

koulutustarjonnastaan (www.virpiniemi.fi). Naihin tietoihin perustuen esittelen opiston

toiminnan ja palvelut mita he tarjoavat.

Liikuntaneuvojan  tutkinnon lisdksi koulutustarjontaan kuuluvat myos mm.
Liikkunnanohjauksen peruskurssi, valmentajan ammattitutkintoon johtava koulutus,

likunnan ammattitutkinnot (sis. likuntaneuvoja) ja liikunnanohjaajan ammatintutkinto


http://www.virpiniemi.fi/

oppisopimuskoulutuksena. Koulutuksia voi suorittaa paivaopintoina tai monimuoto-

opintoina.

Erilaisten tutkintojen lisaksi liikuntaopisto jarjestaa erilaisia menetelma- ja
lajikursseja. Muutaman mainitakseni mielenkiintoisia kursseja ovat mm.

Kinesioteippauskurssi, psyykkinen valmennus- koulutus ja Sherborne- koulutus.

Virpiniemen liikuntaopiston suurimpia tavoitteita ovat hyvinvoinnin, varsinkin
tydhyvinvoinnin, lisddminen. Opiston perusideologiaan kuuluu ajatus siita, etta
hyvinvointi on niin fyysista kuin psyykkistakin, niin toiminnallista kuin tietovaltaista.
Taman olen pyrkinyt ottamaan myos oppaassa huomioon. Yleisesti liikuntaopiston
tarkoitus on luoda tuotteidensa avulla hyvinvointia. Tyohyvinvointiin liikkuntaopisto
tarjoaa useita eri kursseja painonhallintaryhmista yleisen tyokyvyn yllapitoon

kehonhuollon keinoin.

Toinen toiminnan haara hyvinvointipalvelujen lisaksi on virkistys- ja elamystoiminta.
Liikuntaopisto jarjestda elamyksia ja virkistysta yrityksille ja yhteisdille sisaltaen

perinteiset yritysten virkistyspaivat.

3 OPPAAN KAYTTATARKOITUS JA KOHDERYHMA

Oppaan kayttoétarkoitus on olla yleishyodyllinen opas Virpiniemen liikuntaopiston
likuntaneuvojaopiskelijoille. Opas on tehty siita lahtokohdasta, ettd se on tuki
opiskelulle, eika varsinaisesti osa opintoja. Tahan paadyin siitd syysta, etta
alkukeskusteluissa kavi ilmi, ettei opetussuunnitelmassa varsinaisesti ole otettu
huomioon sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja, joten opas ei asettunut suoraan
mihinkaan ennalta maarattyyn viitekehykseen. Oppaassa puen
kaytannonlaheisempaan muotoon oppimiani asioita ja kaytan tydelamassa ja
harjoittelussa opittuja asioita hyvaksi. TyOelamaohjaajan kanssa kaytyjen
keskustelujen perusteella oppaasta tuli suunniteltua lyhyempi, mutta sitakin

selkeampi kayttdarvon sailyttamiseksi. Noudatin opasta tehdessani kaavaa, jolla sain



selkeytettya osittain moniulotteiset asiat helposti ymmarrettdvaan muotoon ja
kaytannonlaheisella otteella. Oppaan ensimmainen versio oli kaytanndssa raakaa
tekstia ja sen laajuus ylitti reilusti sen mitd olimme suunnitelleet. Tydprosessin
seuraava vaihe olikin tiivistaa opasta helppolukuisemmaksi jattamatta pois oleellisia
asioita. Kaytin apuna kaavioita ja havainnollistamista.

Opas tulee kayttoon Virpiniemen liikuntaopiston liikuntaneuvojaopiskelijoiden
opetuksessa. Oppaassa perehdytdan ihmisen kohtaamiseen ja liikunnan alan
ammattilaisen rooliin. Oppaalle oli selkea tilaus apuvalineena ammattiin opiskeleville,
paasaantoisesti nuorille ja nuorille aikuisille. Kayttdtarkoitus on lahinna antaa
likuntaneuvojaopiskelijoille uutta nakokulmaa ja ajateltavaa siitd, miten asiakas
kohdataan ja miten asiakkaisiin voidaan vaikuttaa liikkunnan- ja vuorovaikutuksen
keinoin. Kaytettavyyden varmistamiseksi oppaassa on pyritty esittamaan teoreettiset
asiat kaytannonlaheisina ohjenuorina, joiden on tarkoitus auttaa yksilon ohjaustyon ja

ammatillisuuden kehittymisessa.

Keskimaarin noin puolet aloittavista ryhmista on asiakas-suhteiden vuoksi
syrjaytymisvaarassa olevia nuoria, joille etenkin sosiaalisten taitojen vahvistaminen
on ensisijaisen tarkeaa oman ammattiosaamisen kehittymisen kannalta. Kyseisen
kohderyhman kohdalla tavoite on myds yleisten elamantaitojen parantuminen.
Opasta tehdessa otin taman huomioon, mutta jatin sijaa myds muille oleellisille
asioille. Opasta on tarkoitus voida kayttdd myds muiden kuin liikuntaneuvojien

koulutuksessa soveltuvilta osin.

Oppaan toteutuksessa kohderyhma on otettu huomioon korostamalla sosiaalisia- ja
vuorovaikutustaitoja. Perusajatuksena se, etta oppaasta on muutakin hyotya
ammatillisten taitojen syventamisen ohella. Ensimmainen ryhma, jonka kayttoon
opas tulee ovat oletettavasti uudet opiskelijat, mutta koska annan Virpiniemen
likuntaopistolle taydet oikeudet oppaan jatkojalostamiseen, sita voidaan kehittaa ja
kayttaa jatkossa ideariihena oppaassa kasiteltavien asioiden sisallyttamiselle

opintosuunnitelmaan.

Oppaassa puen kaytannonlaheisempaan muotoon oppimiani asioita ja menetelmia.
Toisaalta opas on tehty tilaajan toiveisiin pohjaten, joten koko osaaminen ei siina

teoriaosaamisen osalta ndy. Opas on selkea ja pitaa sisallaan vain aihealueita, jotka



tukevat jollain tapaa liikuntaneuvojaopiskelijoiden opetus-suunnitelmaa ja etenkin
tyota kaytannodssa. Tama siksi, ettd oppaalla olisi kayttdarvoa. Oppaassa yritan
kaantaa vaikeita ja moniulotteisia asioita kaytannonlaheisen tydn opiskelijoille, joten
kaytin havainnollistamiseen mm. kaavioita. Oppaassa perehdytaan tiivistettyna
ihmisen kohtaamiseen ja oman ammatin moniin mahdollisuuksiin seka keinoihin,
joilla omaa tekemista voi parantaa.

Oppaalle oli tilaus, koska tilaaja koki, ettd sosiaaliset- ja vuorovaikutustaidot jaavat
heidan omassa opetussuunnitelmassaan sen verran vahaiselle huomiolle, etta he
hyotyisivat oppaan toteuttamisesta. Oppaan tarkoitus on olla apuvalineena ammattiin
opiskeleville nuorille ja aikuisille. Pyrin antamaan oppaassa
likuntaneuvojaopiskelijoille uutta nakokulmaa ja ajateltavaa siitd, miten ihminen
kohdataan ja miten ihmisiin voidaan vaikuttaa liikunnan- ja vuorovaikutuksen keinoin.
Oppaassa on pyritty kaantamaan teoreettisia kasitteita ja menetelmia
kaytannonlaheisiksi  ohjenuoriksi, jotka auttavat mm. oman ohjaustyon

kehittamisessa.

3 SUOMALAISTEN LIIKUNNALLISUUS

Tassa kappaleessa kasittelen Suomalaisten liikunnallisuutta yleisesti, joka toimii
pohjustuksena liikunta- ja terveyskasvatuksen tarkempaa kasittelya varten. Vuonna
2009 Opetusministerid kuvaili suomalaista liikkumista ja liikuntakulttuuria seuraavin
sanoin: "Suomalainen liikuntakulttuuri on laajentunut urheilusta kuntoilun kautta
terveysliikuntaan. Tehtavakentan monipuolistuminen on lisannyt lilkkunnan
mahdollisuuksia tukea kansalaisten ja yhteiskunnan hyvinvointia. Liikuntakulttuurin
eri muodot tarjoavat kansalaisille monenlaisia osallistumisen ja osallisuuden
kokemuksia. Liikunnan keinoin voidaan edistaa vaeston hyvinvointia elamankulun
kaikissa vaiheissa, tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta, yllapitaa kansalaisten
tyo- ja toimintakykya, lisata ikaihmisten omatoimisuutta ja elamanhalua seka
vahvistaa yhteenkuuluvuutta ja kansalaisyhteiskuntaa. Liikunnalla on merkitysta seka
sivistyksellisena perusoikeutena ettd hyvinvoinnin osatekijana.” (Opetusministerid,
2009) Opetusministerion linjaus on helppo allekirjoittaa. Nykyisen talouden

kehittamiseen perustuvan yhteiskuntarakenteen aikana ihmisten hyvinvoinnin yhteys
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tuottavuuteen on mielestani usein siivutettu. Kasvattajan roolissa toivoo luonnollisesti
tulevien sukupolvien tietoista kannustamista hyvinvoinnista huolehtimiseen. Koen,
etta tallainen asenneilmapiirin kehitys olisi ensisijaisen tarkeaa hyvinvointivaltiosta

puhuttaessa.

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisussa ”Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto” kirjoitetaan liikuntasuosituksista nain: Liikuntasuosituksen mukaan lasten ja
nuorten tulisi liikkua monipuolisesti vahintaan 1-2 tuntia paivassa. Vahintaan puolet
paivan fyysisesta aktiivisuudesta tulisi kertya yli 10 minuuttia kestavista reippaan
likunnan jaksoista, joiden aikana hengastyy ja syke kiihtyy. Pienten lasten liikunnasta
ja siind tapahtuneista muutoksista on olemassa vahan tutkimustietoa. (Husu,
Paronen, Suni & Vasankari, 2010). Edelliseen tietoon nojaten jarjestokentan- ja
kasvattajayhteisojen rooli terveyden edistajana on suuri, koska koulujen liikunnan

maara ei kata liikkuntasuosituksia.

3.1 Suomi osana lansimaista liikunta- ja terveystietoutta

Olen tullut siihen lopputulokseen, ettd Suomalaiset ovat lansimaille kulttuureille
tyypillisesti tietoisia terveys- ja liikuntasioista. Mielestani se nakyy liikunta-alan
kaupallistumisena ja erilaisten liikkunta-aktiviteettien ilmeista suosiota. Terveys- ja
kuntolikunnan muotoja on monia, joten nykyihmisella on mahdollisuus valita sielta
omia tavoitteita palveleva miellyttdva liikunnan muoto. Suomalaisurheilijoiden
perinteikds menestys talvilajeissa nakyy talvisin hiihtoladuilla. Mielestani Suomi on
talla hetkella hyvin kehityksessa mukana ja lahiliikuntapaikkoja on jokaisessa
kunnassa kohtuullinen maara. Mielestani kehitys tassa suhteessa on ollut erittain
positiivista ja on yhteiskuntamme kannalta tarkeda. Kokemani ja nakemani mukaan
koulujemme opetus-suunnitelmat sisaltavat valttamattoman maaran liikkuntaa, mika ei

kaikkialla maailmassa ole itsestaanselvyys.

Fogelhom ym. mielesta Riittaako puoli tuntia kavelya paivassa? nimisessa teoksessa
suomalaiset liikkuvat talla hetkelld hyvin. Suomalaisten suosikkilajit kehittavat
tasmallisesti terveyskunnon tiettya osa-aluetta, esim. sydan- ja verenkiertoelimiston

tai tuki- ja liikuntaelimiston terveytta, tastd nimitys “tdsmaliikunta". Tallaisia
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likuntalajeja ovat mm. juoksu, pyoraily, hiihto, uinti, kuntosaliharjoittelu. Uuden
suosituksen mukaan fyysisen passiivisuuden aiheuttamia terveysriskeja voidaan
ehkaista, jos toteutetaan perusliikuntaa 3-4 tuntia viikossa tai tdsmaliikuntaa 2-3
tuntia viikossa. Perusliikuntaa, kuten lenkkeily pitaisi toteuttaa joka paiva tai
tasmaliikuntaa vahintdan joka toinen paiva (Fogelhom, Oja, Rinne, Suni ja Vuori,
2004). Kyseisiin tietoihin pohjaten mielestani yleisen kansanterveyden kannalta
lasten- ja nuorten kannustaminen edelld mainittuihin lajeihin ja aktiviteetteihin on

priorisoinnin arvoinen asia.

On yleisesti tiedossa, ettda Suomessa on vapaus valita liikkuuko, jos koulujen
likuntatunnit luetaan pois laskuista. Painotan seikkaa, etta siita huolimatta tietyt asiat
likunnan saralla tulee vastaisuudessakin turvata. Liikuntaan liittyvaan
yhdenvertaisuuden viitaten Opetusministerio linjasi vuonna 2009 seuraavilla sanoilla:
Suomi on yhteiskunta, jossa kaikilla on yhdenvertainen mahdollisuus toteuttaa
likunnallista elamantapaa ja kokea yhteisollisyytta liikunnan avulla. Liikunta
ymmarretaan olennaiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. Liikunnan
edellytykset turvataan kansalaisten, yhteisojen ja yhteiskunnan kestavilla valinnoilla
yhteisesti. (Opetusministerio 2009). Olen sitd mielta, ettd Opetusministerid on asian
ytimessa tassa linjauksessaan, etenkin yhteisollisyyden kokemisessa. Nakemani ja
kuulemani perusteella liikunta ja likkuminen tuovat maassamme paivittain
entuudestaan tuntemattomia ihmisia tutuksi toisilleen. Tilanne on usein se, etta nailla
ihmisilla on tutustumistilanteessa yhteinen mielenkiinnonkohde. Parhaimmillaan kyse
on valtavista ryhmista. Liikuntatapahtumat ja harrastukset ovat siis merkittavia

ihmisten valisen kanssakaymisen ja yhteisollisyyden lisaajia.

Liikuntalaissa (2008) sanotaan, ettd Yleisten edellytysten luominen liikunnalle on
valtion ja kuntien tehtava. Liikunnan jarjestamisesta vastaavat paaasiassa
likuntajarjestot. Yhteisopedagogin rooli tassa ketjussa asettuu molemmille puolille
rippuen  ammattinimikkeesta.  Henkilokohtaisesta  nakdkulmasta  ajateltuna
jarjestokenttd avaa eniten mahdollisuuksia liikunta- ja terveyskasvatuksen

jarjestamiselle.

3.1 Terveysliikunta nyt ja tulevaisuudessa
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Havaintojeni perusteella Suomessa terveysliikunta on otettu vakavasti. Sita ajatellen
on tehty suositukset kaikille ikaryhmille ja elamantilanteessa oleville. Suomalaisten
yleiseen terveyteen liittyen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen raportista:
Suomalaisten tydikaisten tupakointi on vahentynyt ja terveelliset ruokatottumukset
yleistyneet. Alkoholinkulutus on kuitenkin edelleen korkealla tasolla ja ylipainoisten
osuus lisaantyy. Vaikka vapaa-ajan liikkunta on lisdantynyt, niin suositusten mukainen
terveysliikunta ei ole yleistd. Elintavoissa on suuria koulutusryhmittaisia eroja
(Helakorpi, Laitalainen ja Uutela, 2010). Mielestani asenneilmapiirin muuttaminen

yleisesti on tulevaisuudessa tarkeaa Helakorven ym. tekstiin viitaten.

Kaupallisella puolella terveysliikunta on termind paivan trendi ja sen voi huomata
tana paivana sosiaalista mediaa ja muita ihmisia seuraamalla. Terveelliset
elamantavat ovat omien havaintojeni perusteella nousseet jopa status-symboliksi.
Tuleekin pohtia minkalaisen kuvan nykyaikainen kaupallistunut liikunta antaa
kasvavalle lapselle tai nuorelle? Tahan ajatukseen pohjaten, huoli siita, ettd 2010-
luvun likkuntakulttuuri muotoutuu siihen suuntaan, etta kaikki liikunta kaupallistetaan
ja perinteiset liikkumisen muodot verorahoin kustannetuissa lahiliikkuntapaikoissa
kuihtuvat on aiheellinen. Tosiasia on kuitenkin se, ettd liikunnalla on enemman
merkityksia kuin koskaan ja uusia lajeja syntyy kiihtyvalla tahdilla, jonka voi huomata
seuraamalla mediaa. Lajien ja liikuntamuotojen evoluutio onkin mielestani asia, jota
tulee tukea. Tulevaisuudessa nakisin hyvana asiana, ettd urheilujarjestojen
valtionavustukset olisivat laajemmin levittaytyneet ja niiden tukemiseen kaytettaisiin
enemman rahaa. Toisaalta esimerkiksi Suomalaiset lajilitot saivat vuonna 2012

valtionavustuksia yhteensa 21 286 000€, joka on merkittava summa (OPM 2012)

Havaintojeni mukaan tana paivana ihmiset tekevat paljon toita, liikkuvat toiden
perassa ja elavat muuttuneessa yhteiskunnassa keskellda monia erilaisia
sosioekonomisia luokkia, joissa mahdollisuudet erilaisille liikuntoaktiviteeteille
poikkeavat rankasti toisistaan. Naiden sosioekonomisten luokkien olemassaolon
johdosta lapsien- ja nuorien mahdollisuudet harrastaa liikkuntaa poikkeavat usein
toisistaan. Tarkeana asiana naenkin kentalla oppimani perusteella, ettd taman asian
vuoksi nuorisotyon- ja koululikunnan rooli tasavertaistajana on asia, jota ei tule

siivuttaa.
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Vuonna 2009 tehdyn kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 3-18 vuotiaista 92 %
kertoo harrastavansa urheilua tai liikuntaa. Silti samanaikaisesti lasten ja nuorten on
arvioitu olevan huonokuntoisempia kuin koskaan aiemmin. Uskoisin, ettd tama
selittyy luonnollisesti passiivisella elamantyylilla, joka ei sisalla muuta arjen liikuntaa,
joka on mielestani myds suuri haaste ja asia mihin kasvatustyossa tulisi yleisesti
kiinnittda huomiota tulevina vuosina. Uskoisin, etta jarjestokenttda ja nuorisotyota
laajasti tukemalla vyleistd passiivisuutta voitaisiin ko. lkaluokassa vahentaa.
Kansallisessa liikuntatutkimuksessa on havainnollistava taulukko, joka kuvaa
likunnan harrastamisessa tapahtunutta kehitysta menneina vuosina ja taulukosta on
luettavissa, ettd kehitys on nousujohteista. Tama on kansanterveytemme vuoksi
kannattavaa, mutta toisaalta ei oleellista yksilon kokonaisvaltaisen aktiivisuuden

kannalta.

Toinen suuri kysymys suomalaisten liikkumiseen liittyen on vaeston vanheneminen,
joka luo terveysliikunnalle uudet haasteet. Jyvaskylan yliopiston professori Harri
Suominen kuvaili asiaa Valtakunnallisessa vaikuttajien seminaarissa, jo vuonna
2002, seuraavalla tavalla: Keskeinen kysymys on terveyden ja toimintakyvyn
sailyminen kaikkein vanhimmissa ikaryhmissa. Erityisesti tulisi kiinnittdad huomiota
siihen, miten erilaiset sairaudet tosiasiallisesti rajoittavat liikuntaa, mika on ns.
terveysliikunnan merkitys suhteessa intensiivisempaan harjoitteluun ja miten erilaiset
ohjelmat ja interventiot loppujen lopuksi tavoittavat iakkaiden ihmisten eri alaryhmia
ja — kulttuureja. Ihmisten omien tarpeiden ja tavoitteiden erilaisuus tulisi ymmartaa
entistd paremmin. Samalla kun kehitetdan erilaisia liikuntaryhmia ja
harjoitusohjelmia, tulisi myds yleisella tasolla kehittda ja turvata fyysisesti aktiivisen

elamantavan edellytyksia. (Suominen, 2002)

Koko ajatusketjun tiivistden, nuorissa on tulevaisuus, mutta vanhukset ovat
nykypaivaa, jos ajatellaan mihin hyvinvointiala tulee kohdistamaan markkinointia
vaeston vanhenemisen johdosta. Liikunnan ammattilaisille voi mahdollisesti olla
tulevaisuudessa vaeston vanhenemisen myaota jopa niin paljon kysyntaa, etta tarjonta
ei kohtaa kysyntdd. Liikunnan ammattilaisella on suuressa kuvassa myo0s
mahdollisuus vaikuttaa kansanterveyteen, joka on asia, jota ei voi vaheksya. Tama
paattelyketju perustuu edella mainittuinin puheenvuoroihin, omaan ajatteluuni ja

yleiseen tietoon vaeston ikarakenteen muuttumisesta.
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4 LIIKUNTA- JATERVEYSKASVATUS NUORISOTYOSSA

Liikunta- ja terveyskasvatuksen voi mielestani perustaa nuorisotydssa hyvin Airinto-
Frimanin kuvakseen terveyden edistamisesta: Terveyden edistaminen on toimintaa,
joka lisaa ihmisten mahdollisuuksia niin terveytensa hallintaan kuin sen
parantamiseen. Jotta taydellinen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi
voitaisiin saavuttaa, on yksildiden ja ryhman kyettava tunnistamaan ja toteuttamaan
toiveensa, tyydyttdamaan tarpeensa ja muuttamaan ymparistéa tai opittava tulemaan
toimeen sen kanssa”. (Airinto-Friman 2007, 6.) Nuorten kohdalla kaytannossa
todettua on se, etta kaikki lahtee non-formaalissa liikunta- ja terveyskasvatuksessa
toiveiden tunnistamisesta. Kaytanndssa nuorisotydossa toimiymparistd ei ole
luokkatila, joten kasvatustilanne voi olla haastava siina suhteessa. Nuoren taytyy siis
mielestani tietaa ja tunnistaa missa aihealueissa on tiedon tai osaamisen puutetta.

Ammattilaisen tehtava on auttaa tietoisuuden Ioytamisessa.

Liikunta- ja terveyskasvatuksella on pitkat juuret Suomalaisessa kasvatustydssa.
Aikana jolloin raittius-seurojen myo6ta alkoi ilmestya urheiluseuroja. Myohemmin
nuorisourheilun rooli kasvoi samalla kun nuorisotyd muuttui ja kehittyi muillakin
kansalaistoiminnan sektoreilla. On sanomattakin selvaa, ettd naiden aikojen jalkeen
likunta- ja terveyskasvatus on kulkenut pitkan tien nykypaivaan - seka yksityisella,
ettd julkisella sektorilla. Se on vakiinnuttanut paikkansa hyvinvoinnin ja
kansanterveyden edistajana. Asenneilmapiiri on kehittynyt siihen suuntaan, etta
ennaltaehkaiseva ajattelu on lisdantynyt etenkin  nuorisotydn  piirissa.
Ennaltaehkaiseva paihdetyd on mielestani osa terveyskasvatusta ja onkin yksi
tarkeimmista ennaltaehkaisevan nuorisotyon muodoista. Paihdevalistus osana
terveyskasvatusta on tarkeaa ja sitd puoltaa onnistuneet. Teija Strand maarittelee
Ehkaiseva paihdetyd suomessa 2011- raportissaan ennaltaehkaisevan paihdetyon
nain: Paihdetyon kokonaisuus, joka rakentuu ehkaisevastd ja korjaavasta
paihdetyosta. Henkilokohtaisesti naen, etta nuorisotydssa pystytaan vaikuttamaan
parhaiten paihdeasenteisiin ja sitd kautta ennaltaehkaista paihteiden kaytosta

johtuvia haittatekijoita.
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Harinen & Rannikko kuvailevat Nuorisotutkimusverkoston julkaisussa hyvin liikuntaa
yhteiskunnallisella tasolla: Yhteiskunnallisella tasolla keskusteltaessa liikkunnassa on
kyse ensisijaisesti kansanterveydesta, jossa yhdistyvat seka yksilollis-humanistinen
ettd talouspoliittinen argumentaationakdkulma. Liikkuva elama on (ennustetasolla)
tervetta elamaa, ja terve elama on (ennustetasolla) hyvaksi koettua elamaa.
Terveend ja hyvakuntoisena elava vaestd puolestaan keventaisi huomattavasti seka
perusterveydenhuollon etta erityissairaanhoidon jatkuvasti paisuvaa kulupuolta —
ainakin ennustetasolla. On laskettu, ettd jokainen liikkunnan edistamiseen
kohdennettu veroeuro tuottaa itsensa moninkertaisesti takaisin vahentyneina

terveydenhuollon kuluina tulevaisuudessa. (Harinen ja Rannikko 2013, 6).

Naiden edelld mainittujen asioiden perusteella koen liikuntakasvatuksen olevan
tulevaisuuden nakymien perusteella nousemassa arvaamattomaan arvoon verrattuna
menneisiin  vuosikymmeniin. Vaikeuden taloudellisten haasteiden aikana myo6s
likunta- ja terveyskasvatusta voidaan ajatella asiana, joka ehkaisee pitkalla
aikavalilla palvelujarjestelmamme ylikuormittumista, etupaassa luonnollisesti

terveyspalvelut ja sairaanhoito.

4.1 Kasvattajayhteisot liikunta- ja terveyskasvatuksessa

Kokemani perusteella on muodostunut laaja kasvattajayhteisd jarjestdo- ja kun
kunnallis-sektorilla. Yleensa paaasialliseen toimenkuvaan ei kuulu lasten- ja nuorten
likunta- ja terveyskasvatuksesta huolehtiminen, vaan se on osa jotain muuta
ammattinimiketta. Naita kasvattajia ja toimijoita I0ytyy niin jarjestokentalta
urheilukenttien laidoilta, kuin kunnalliselta puolelta nuorisotoimien palveluksesta.
Stakesin julkaisemassa Varhaiskasvatus-suunnitelman perusteissa (2008) on
kuvailtu hyvin kasvattajayhteisdjen roolia: Kasvattajayhteison toiminnassa ja arjen
valinnoissa on tarkeaa, ettd Ilapsille annetaan mahdollisuus paivittaiseen
likkumiseen. Kasvattajien tehtavana on luoda lapsille liikuntaan virittdva ymparisto,
poistaa liikuntaan liittyvia esteitd ja opettaa turvallista liikkumista lapsen
toimintaymparistossa. Vahan liikkuvien lasten kannustaminen liikkumiseen on
tarkeda (Varhaiskasvatus-suunnitelman perusteet, 2008). Tahan ajatukseen

perustuen uskoisin, ettd tallaisten asioiden korostaminen koko nuorisoksi
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luokiteltavan ryhman parissa on ensisijaisen tarkeaa kansanterveyden kannalta.
Tassa asiassa koen asian kuitenkin siten, etta vastuu ei ole pelkastaan kasvattajilla.
Kasvattajat tarvitsevat tietyt raamit ja tydkalut liikkuntaan virittavien ymparistojen
luomiselle. Tassa kohtaa vastuu on yhteiskunnalla ja ihmisilla, joiden vastuulla on

nuorisotyon kehittaminen ja tulevaisuuden nakymien visioiminen.

Tana paivana liikkunta- ja terveyskasvatus jakautuu kunnallisen nuorisotyon,
jarjestojen- ja liikkuntaseurojen, seka eri oppilaitosten kesken. Luonnehtisin asiaa niin,
ettd nuorisotyd on nuorisotydta toimintaymparistostda  huolimatta.  Moni
likuntakasvatusta tarjoavista toimijoista tarjoaa ohjattua liikuntaa, joka on lapsen
kehityksen kannalta tarkeaa. Asiasta on kirjoitettu osuvasti Stakesin varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteissa vuonna 2008 seuraavalla tavalla: Saanndllisella ohjatulla
likunnalla on tarkea merkitys lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle ja motoriselle
oppimiselle. On tarkeaa, ettd kasvattajat osaavat hyodyntaa rinnakkain erilaisia
opetustyyleja ja ettd jokaisen lapsen motorista kehittymistd havainnoidaan
saanndllisesti. Motorisen aktiivisuuden yhdistaminen toimintaan ja opetukseen lisaa

lasten oppimisen mahdollisuuksia.

4.2 Liikunta- ja terveyskasvatuksen kehittaminen

Mielestani 2010-luvun haasteena on Kkoulujen aktivoiminen liikunnallisempaan
toimintamalliin. Koululiikunta on kehittynyt roimasti ja vuosituhannen aikana on saatu
paljon aikaa tallakin saralla, mutta paljon on viela tehtava, koska edella mainittuihin
havaintoihin viitaten yleinen passiivisuus on lisaantynyt. Passiivisuus on pitkalla
aikavalilla asia, joka voi johtaa vakaviin ilmidihin, kuten syrjaytymiseen.
Koululiikunnan ja kouluaikana tapahtuvan liikkumisen rooli on suuri, koska mielestani
koulu koetaan edelleen yhteiskunnassamme ymparistona, jossa lapset ja nuoret ovat
vastaanottavaisina kaikelle uudelle. Pitka historia ja koulutusjarjestelmamme
toimivuus antaa mahdollisuuden liikunnallisuuden korostamiselle ja sita kautta
terveellisiin elamantapoihin kannustamiselle. Mielestani koulu on ymparistona paras

likuntaan liittyvien asenteiden muuttamiselle.

Asiasta on kirjoitettu kuvaavasti Nuorisotutkimusverkoston toimesta: Kouluissa

onnistuneet muutosprosessit ovat edellyttdneet rehtorin ja henkildkunnan yhteista



17

maaratietoisuutta ja ennen kaikkea nuorten kohtaamista yksiloina. Koulun
muuttumiseen tarvitaan oppilaiden kuuntelemista ja kuulemista, heista kiinnostumista
seka myos aitoa toimintaan osallistamista arkipaivan tekoina (Rajala, Turpeinen,
Laine 2013, 25). Kiinnittdisin huomiota aitoon toimintaan osallistamiseen, joka on
nykypaivana perusasioita kun lahdetaan keskustelemaan nuorisotyosta yleisesti.
Olen tullut tydelamassa siihen lopputulokseen, etta osallistamisen merkitys kasvaa
kun puhutaan liikuntakasvatuksesta ja se onkin mielestani yksi kulmakivista, jonka
kautta liikuntakasvatusta tulee yleensa alkaa suunnittelemaan. Oikeanlaisella
osallistamisella voidaan lisata kokemuksieni mukaan miellyttavia liikuntakokemuksia,
jotka taas voivat optimitilassa ohjata nuoria liikuntaharrastusten pariin ja tata kautta

parantaa yksilon elamanlaatua.

Vastaisuudessa myos erityisryhmien liikuntamahdollisuuksien turvaaminen on
yhteiskuntamme kannalta tarkeaa. Ajatukseni lahtee tasa-arvon tarkeydesta.
Heikinaro ym. maarittelevat teoksessaan erityisryhmien liikunnan seuraavalla tavalla:
Erityisryhmien liikunta maaritellaan sellaisten henkildiden liikunnaksi, joilla on
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaa ja joiden liikuntaa vaatii
soveltamista ja erityisosaamista.  (Heikinaro, Johansson, Kolkka 1998, 13).
Mielestani eri liikuntalajien sovellukset rajoiteteisille on asia, joiden varmistaminen
yhteiskuntatasolla on hieno asia ja on omiaan lisdamaan tasa-arvoa. Liikunta- ja
terveyskasvatuksen harjoittamisessa onkin omat haasteensa kun ajatellaan
rajotteisia ihmisia, joilla tulisi olla sama mahdollisuus lilkkunta- ja terveyskasvatuksen

saamiseen.

5 LIIKUNNAN PSYYKKISET VAIKUTUKSET JANUORET

Maallikolta liikunnan psyykkisia vaikutuksia kysyttaessa yleinen vastaus on siita
saatava hyvanolon tunne ja hyva yleisterveys. Kokemuksieni perusteella se on lasten
— ja nuorten mielesta hyva ajanviettotapa ja hyva syy nahda ikatovereita esimerkiksi
nuorisotyon piirissa tai yleisesti kouluelaman ulkopuolella. Hyvinvointialalla vuosia
tydskenneltyani olen huomannut, etta liikunnan yhteys psyykkiseen toimintaan on

mekanismina monimutkainen ja sen ymmartaminen taysin on haasteellinen tehtava.
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Tassa kappaleessa kasittelen liikunnan psyykkisia vaikutuksia suhteessa nuoriin

perustuen kokemus- ja tutkittuun tietoon.

5.1 Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys

Liikunnasta saatava hyvan olon tunne perustuu endorfiinin eritykseen. Endorfiini on
kehon tuottamaa aineitta, joka aiheuttaa elimistdssa hyvan olon tunnetta. Yleisesti on
myo0s tiedossa, etta liikunta lisaa huomattavasti serotoniinin maaraa elimistossa, joka
parantaa unen laatua, vahentaa masennusta ja saattaa jopa parantaa unta. Asiat
kuten unen laatu ja yleinen mieliala ovat mielestani asioita, jotka korreloivat
kokemuksien perusteella mm. nuoren koulumenestykseen ja yleiseen aktiivisuuteen
elamassa. Taman olen todennut kaytannossa tyossani lastensuojelulaitoksessa ja
omassa elamassani. Tieto on siis taysin empiirista. Liikunta- ja terveyskasvatuksen

tarkeydelle 10ytyy siis paljon terveydellisia perusteita kokemustietoonkin perustuen.

Liikunnalla ja mielenterveydella on paljon yhteyksia useiden eri tutkimusten
perusteella. Tulkintatapoja on monia, mutta kaikki viittaavat siihen, ettd hyvat
likuntasuoritukset, onnistumisen tunne (sisaltden voimaantumisen, jota kasittelen
itse oppaassa tarkemmin), oman kehon ulkonadn ja suorituskyvyn parantuminen.
Ryhmassa tapahtuvalla liikunnalla lienee maalaisjarjella ajateltuna positiivinen
vaikutus psyykkiseen terveyteen, mutta asiasta l0oytyy hyvin vahan relevanttia
tutkimustietoa. Jos asiaa ei ajatella tieteellisesti, niin tydelamassa olen todennut, etta
ryhmaliikunta lisda kontekstista riippuen yhteisollisyytta, joka lisdd hyvinvointia ja

kokoaa ihmisia, jotka omaavat samoja mielenkiinnonkohteita.

5.2 Liikunta- ja terveyskasvatuksen terveytta edistava vaikutus

Edellisissa kappaleissa mainitut asiat ovat siis liikkumisen sivutuotteita, joilla on
kokemuksieni perusteella positiivinen vaikutus yksilotasoilla. Syy miksi kasittelen
asiaa tasta nakokulmasta on se, etta nuorten parissa tyoskentelevana ihmisena olen
huolissani fyysisen terveyden lisaksi nuorten henkisestd hyvinvoinnista. Liikunta
vahentaa selkeasti ahdistusta ja masennusta — seka kattaa lukemattoman maaran
erilasia terveysvaikutuksia. Liikunta- ja terveyskasvatuksen merkitysta ei voida siis

vaheksya myoskaan tasta nakokulmasta tarkasteltaessa. Elamanhallinnan kannalta
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saanndllinen liikuntaharrastus on hyvaksi siina missa muutkin harrastukset; se luo

rutiineja ja parantaa arjen hallintaa.

Ritva Nupponen sivuaa osuvasti artikkelissaan “Terveysliikunta” liikuntaa ja
hyvinvointia etenkin mielialan nakdkulmasta seuraavalla tavalla: Tutkimustulokset
tukevat kasitysta, etta saanndllinen liikunta yllapitaa tai tuottaa suotuisaa mielialaa.
Isoissa vaestokyselyissa on tilastollisin keinoin erotettu fyysinen aktiivisuus lukuisista
muista vaikuttavista tekijoista, mm. sydamen ja verenkiertoelimiston suorituskyvysta.
(Nupponen 2006) Nupposen esille tuomat asiat ovat lukemani perusteella karkkaasti
ilmaistuja. Nyky-yhteiskunnassa paineet toimeentulosta ja menestymisesta ovat
nuorien keskuudessa entisia aikoja suuremmat ja se vaatiikin omalta osaltaan
psyykkista kestavyytta. Jos unohdetaan tieteellisyys, on todettava, ettda omaan
empiiriseen tutkimukseen perustuen ahkerasti liikkuvien ihnmisten elamanhallinta on

parempaa kuin sellaisten, jotka eivat liiku.

Nama kaikki empiiriseen ja tutkimustietoon perustuvat asiat tukevat ajatusta liikunta-
ja terveyskasvatuksen laajemmista terveytta edistavista vaikutuksista. Vaikka nuoren
terveyden edistyminen ei esimerkiksi ohjaushetkessa valittomasti nay, lienee
kiistatonta, etta pitkajanteisen tyon lopputulemana on kokonaisvaltainen hyvinvointi
mihin liittyy myos mielialakysymykset. Aiheesta loytyy tutkimalla paljon aineistoa,
mutta kokemani perusteella sitakin tarkeampaa lienee asenneilmapiirin pysyva

muuttaminen lasten- ja nuorten keskuudessa.

6 AMMATTINA LIIKUNTA- JA TERVEYSKASVATTAJA

Otsikon itsessaan esittda vaittaman, joka ei kokemuksieni perusteella kasvattajien
kohdalla pida aina paikkaansa, koska se ei ole aina mahdollista. Liikunta- ja
terveyskasvatus on usein osa jotain muuta toimenkuvaa ja jos se ei ole, niin sen tulisi
olla. Kysymys kuuluukin, ettd onko liikunta- ja terveyskasvatuksen perusosaaminen
asia, jonka tulisi kuulua jokaisen kasvatustydta tekevan perusosaamiseen vai ei?
Omiin kokemuksiin erittain vaativassa kasvatustydssa nojaten, olen huomannut, etta

aihealueen perusosaamisesta on ollut paljon hyotya. Tassa kappaleessa kasittelen
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otsikon mukaista teemaa kokonaisuutena ja pilkon sita osiin eri nakokulmista

tarkastellen.

6.1 Kasvattajayhteisot liikunta- ja terveyskasvatuksessa

Kaytanndssa tilanne on usein se, etta olemassa on kasvattajayhteisd tai ryhma,
jonka vastuulla on kasvatustydn toteuttaminen. Tassa vaiheessa yksilon
asiantuntijuus esimerkiksi liikuntakasvatuksesta on riittdva. Saari ja Varis kuvailevat
asiantuntijuutta teoksessaan nain: Asiantuntijuuteen sisaltyvan kasitteellisen tiedon
haltuun ottamisessa vuorovaikutus muiden kanssa on keskeista. Kollektiivisella
tiedonluomisella pyritdan siihen, ettd yhdessa tietoa rakentaen saadaan tuotettua
jotain enemman kuin mihin mukana olijat yksildina erikseen pystyisivat. (Saari, Varis
2007, 149). Saari ja Varis sivuavat teoksessaan asiantuntijuutta paljon tieteellisesta
nakokulmasta. Havaintojeni perusteella asiantuntijuuteen voi kasvatusalalla kasvaa
ja oppia non-formaalia tietoa kerdamalla huomattavasti paremmin kuin esimerkiksi

tekniikan alalla.

Mielestani kasvattajayhteison taytyy todella olla rakentunut toimivaksi yhteisoksi, jotta
lasten- ja nuorten yhteisollisyyteen tukeminen olisi mahdollista. Erikoistutkija Liisa
Heinamaki kuvaa hyvin THL:n julkaisemassa Varhaiskasvatus yhteisollisyyden
vahvistamisen paikkana- teoksessa kasvattajayhteison roolia ja sen sisaista vastuuta
seuraavalla tavalla: Hoidon, kasvatuksen ja opetuksen yhteen liittyminen edellyttaa,
ettd moniammatillinen kasvattajayhteis6 toimii yhdessa osaamistaan hyddyntaen
(Heinamaki 2012, 4) Han ottaa myds esille kasvattajayhteison pedagogisen

kehittamisen merkityksen esille.

Oman kokemukseni mukaan yhteisollisyyden lisdéaminen tyoyhteisdssa lahtee
avoimuuden ja yhdessa tekemisen myodta. MyOs johtajuuden merkitys on
kaytanndssa suuri kun ajatellaan tyoyhteison hitsautumista tuottavaksi yksikoksi.
Kasvattajayhteison tapauksessa tuottavuuden mittaaminen on hankalaa, mutta
lainalaisuudet siitd, ettd yhdessa tekemalld ja toimimalla saadaan aikaan paras

lopputulos pitavat paikkaansa myos kasvattajayhteison tapaisessa tyoyhteisossa.
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6.2 Moniammatillisuus liikunta- ja terveyskasvatuksessa

Vuonna 2011 uudistunut nuorisolaki velvoittaa kuntia perustamaan monialaisen
nuorten ohjaus- ja palvelu-verkoston, joiden tehtdvana on kehittdaa viranomaisten
monialaisen yhteistydn suunnittelua ja toimeenpanoa sekd& parantaa nuorten
palveluiden toimivuutta ja vaikuttavuutta. (Vehvilainen & Pitkanen 2011, 41). Jos
ajatellaan, etta liikunta- ja terveyskasvatus on osa tata palveluketjua, niin nuorisolaki
varmistaa sen toteutumisen. Nuorisotoimet antavat hyvan alustan ko. Kasvatuksen
jarjestamiselle moniammatillisuuden varmistumisen johdosta. Kouluissa annettava
liikunta- ja terveyskasvatus on mielestani hyvaa, mutta silti koen, ettd nuorisotyossa

voidaan syventaa sita.

Jos esitetdan hypoteettinen tilanne, jossa pyritdan harjoittamaan taydellista liikunta-
ja terveyskasvatusta, joka ei perustu vain empiirisiin kokemuksiin lienee tehokkainta

hyddyntda ns. sosiaalisesti hajautettua alykkyyttd. Se tuo mukanaan sen, etta
ihminen voi vylittdd yksilolliset rajoituksensa jaetulla ongelmanratkaisulla.
(Hakkarainen, Palonen, Paavola & Lehtinen 2004). Useat nykyajan ongelmat ovat
usein liilan avoimia ja monimutkaisia yksilon ratkaistavaksi, joten mielestani
moniammatillisuuden hyddyntaminen on tulevaisuudessa entistakin tarkeammassa
roolissa myOs kasvatusty0ssa. Tassa suhteessa liikunta- ja terveyskasvatusta
suunniteltaessa lienee tehokkainta hyddyntaa kuvitteellisen moniammatillisen
yhteison kaikkia vahvuuksia. Ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen liittyvissa asioissa
faktatietoon perustuva asiantuntija on oleellinen osa kasvatusyhteisd6a, jonka
tehtavana on liikkunta- ja terveyskasvatus. Taman tiedon perustan kokemuksiin, joissa
nain ei ole ollut. Lopputulos on ollut vahintadankin kyseenalainen. Moniammatillinen
tyo ja aktiivinen konsultointi tyoyhteisdssa johtavat omien kokemuksieni perusteella

parempaan lopputulokseen, kuin yksilon asiantuntijuuteen luottaminen.

6.3 Kasvatus kasitteena
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Siljaderin (2002) mukaan kasvatus voidaan ymmartaa toiminnaksi, jolla edistetaan
erilaisia prosesseja kuten sivistysta, kasvua, sosialisaatiota ja oppimista. Siljanderin
mukaan kasvatus on myds tavoitteellista, mutta han pitda tarkeaan sita, etta
paamaara pidetddn avoimena. Siljander (2002) korostaa myo6s kasvatuksen
vuorovaikutuksen tarkeytta. Han luonnehtii kasvatusta vuorovaikutuksen muodoksi.
Tiivistettyna Siljander (2002) luonnehtii kasvatusta sivistyksen ja ihmiseksi tulemisen
ehdoksi.

Sana kasvattaja ei ole aivan yksiselitteinen kasite. Kasvattajan vaatimuksista on
kirjoitettu kokonaisia kirjoja ja asiaan perehtyneet ovat tassa tieteenalassa aktiivisia
tuottamaan uusia menetelmia. Omasta mielestani kasvattajan taytyy olla
lahtokohtaisesti kommunikaatiotaitoinen, yhteistyotaitoinen, organisaatiokykyinen,
itsenadinen ratkaisuissaan, empaattinen jne. Lista on todella pitka ja mielestani
vaatimuksissa ei usein nahda metsaa puilta. Viimevuosina kasvatustehtava ja vastuu
ovat siirtyneet osittain hiljalleen kodeilta kouluun ja nuorisotyon harteille. Havaintojeni
ja lukemani perusteella kotien rooli kasvattajana ei ole sama, mika se joskus muinoin
on ollut. Pohdittavaksi jaakin olisiko edella mainittuja sanoja ja ominaisuuksia
kuvaavampaa ja totuudenmukaisempaa kayttaa esimerkiksi sanoja turvallinen, vahva

aikuisuus, johdonmukainen ja aidosti valittava aikuinen.

7 SOSIAALISUUS JA TOIMINNALLISUUS LIIKUNTA- JA
TERVEYSKASVATUKSESSA

Liikuntakasvatuksessa tapahtuva sosiaalinen nuorisotyd liittyy kasitteena
pyrkimykseen osallistaa lapset ja nuoret jo varhain yhteiskunnan taysivaltaiseen
jasenyyteen seka yhteisen hyvan jakamiseen. Outi Linnosuo kuvailee sosiaalisuutta
kasitteena seuraavalla tavalla: Sosiaalinen kasitteend pyrkii kuvaamaan meille
kaikille yhteistd maailmaa ja yhteiskuntaa. Sosiaalinen kuvaa yhteisyytta, ei toiseutta.
(Outi Linnossuo 2004, 6).

7.1 Sosiaalinen vahvistaminen liikunta- ja terveyskasvatuksessa
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Pia Lundnom ja Jatta Herranen (toim.) Kkirjoittavat Sosiaalinen vahvistaminen
kokemuksina ja kaytanteina julkaisussaan seuraavalla tavalla: Sosiaalinen
vahvistaminen on kiinnostava kasite, jolle yhden yksiselitteisen maaritelman
antaminen on haastavaa, jopa tarpeetonta. Tahan mennessa sosiaalista
vahvistamista ja sen eri ulottuvuuksia on avattu varsin vahan. Tasmallisesti
sosiaalista vahvistamista maarittelevia ja tarkastelevia oppikirjoja ei ole olemassa.
(Lundnom & Herranen 2011, 6)

Tuija Mehtonen luonnehtii samassa teoksessa termia seuraavalla tavalla:
Sosiaalisella vahvistamisella ymmarretaan arkipuheessa monenkaltaista ehkaisevaa
tyota: varhaista puuttumista, interventioita riskirajoilla, elaman nivelvaiheiden
tunnistamista, korjaavia toimia, moniammatillista tyota ja erilaisten palvelujen
tuottajien tarkoituksenmukaista ja asiakaslahtoistd verkostoitumista eri-ikaisten
ihmisten ja ryhmien kanssa erilaisissa yhteisdissa paremman tulevaisuuden
puolesta. (Lundnom & Herranen 2011, 13) Omaan kokemukseen perustuen
sosiaalinen vahvistaminen liikunta- ja terveyskasvatuksessa voisi taten perustua
ainakin puuttumiseen ja korjaaviin toimiin. Kokonaisvaltaisesti hyvien elintapojen
oppiminen auttaa yksil6a jaksamaan ja parantaa elamanlaatua.
Verkostoitumisnakokulma toteutuu usein ryhmassa tapahtuvissa kasvatustilanteissa,
jossa liikunta on osana toimintaa. Kun puhutaan esimerkiksi ryhmaliikunnasta,
sosiaalisen vahvistamisen tunnusmerkit tayttyvat usein toiminnan ja osallistamisen

kautta.

Mielestani sosiaalisuusaspektia voi korostaa liikuntakasvatuksessa, joka on
toiminnallista, parhaiten tehostamalla ryhman vuorovaikutusta oikein valituilla
harjoitteilla. Tama etenkin siina tapauksessa, jossa liikuntakasvatuksen apuna

kaytetaan sosiaalisen vahvistamisen menetelmia, jotka toimivat hyvin liikunnassa.

7.2 Toiminnallinen ja osallistava kasvatustyo

EU-komissio nimesi vuoden 2010 Euroopan kdyhyyden ja sosiaalisen syrjaytymisen

torjunnan teemavuodeksi. Kaytannossa jokainen EU-maa toteutti teemavuotta omalla
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kansallisella ohjelmallaan. Suomessa painopisteeksi valikoitui osallisuus ja
yhteenkuuluvuus. (Lundnom & Herranen 2011, 4). Itse olen aina ajatellut
osallisuuden olevan mahdollisuutta paattaa omista asioista. Osallistava kasvatustyo
voisi taten liikuntakasvatuksessa tarkoittaa mahdollisuutta vaikuttaa tapaan liikkua tai
oppia liikunta- ja terveyskasvatusta. Nuorisotyd vyleisesti on parhaimmillaan
osallistavana, mutta faktojen opettaminen nuorille on oman kokemukseni mukaan
haasteellista osallistamisen kautta. Kasvatustydossa olen huomannut omien
kokemuksieni kautta, etta nimenomaan yhteenkuuluvuuden tunne ryhman
keskuudessa on helpottanut opetus- ja kasvatustyota etenkin liikuntaa harrastaessa.
Yleensa onnistunut ryhmayttdminen on asia, joka edistaa juuri tata tunnetta ja sita
kautta mahdollistaa yhteenkuuluvuuden tunteen kayttamisen mydnteisena

voimavarana kasvatuksessa tai opetuksessa.

Toiminnallinen nuorisotyd kasite on kohtalaisen itsestaan selva alan ammattilaisille,
kun puhutaan nuorten kanssa tehtavasta tyosta. Kaytanndssa olen huomannut, etta
todellisuudessa kaikki tekeminen ei kuitenkaan ole sellaista, jolla voidaan saavuttaa
sosiaalisia, kuntouttavia tai terapeuttisia vaikutuksia nuorten elamassa.
Vaaranlaisella tekemisella voi olla nuoren kehitystd haittaavia ja turvattomuutta
aiheuttavia vaikutuksia. Toiminnallisuus sosiaalisen nuorisotydn menetelmana
tarkoittaa sita, etta tyossa kaytetaan ja kehitetaan nuorten myonteisia voimavaroja

etsivia ja tukevia toimintamalleja. (Linnossuo 2004, 7).

Liikunta on mielestani yksi parhaista sosiaalisen nuorisotydn menetelma, etenkin jos
koossa on ryhma, joka jakaa saman mielenkiinnonkohteen, joka voi olla esimerkiksi
sama urheilulaji. Osallistava ja samaan aikaan toiminnallinen liikkuminen on omiaan
antamaan voimauttavia onnistumisen tunteita ja tata kautta edistdmaan nuoren
sosiaalisen- ja tunne-elaman kehittymista. Kuten Linnosuo (2004,7) mainitsee, niin
tyossa tulee kayttaa ja kehittaa nuoren myoOnteisia voimavaroja. Liikunnassa
vahvuuksien korostaminen ja heikkouksien kehittaminen on havaittu toimivaksi

menetelmaksi.

8 KUVAUS OPINNAYTETYOPROSESSISTA
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OpinnaytetyOprosessi  oli  kokonaisuudessaan tiivis ja alusta alkaen
tarkoituksenmukainen. Oma visioni oman ammattitaidon kanavoimisesta
yleishyodylliseen oppaaseen johti yhteydenottoon, jonka kohteena oli Virpiniemen
likuntaopisto. Virpiniemen liikuntaopisto oli minulle entuudestaan tuttu toimija.
Suunnitteluprosessin ~ ensimmainen  vaihe oli  keskustelu liikuntaopiston
koulutuspaallikon kanssa, Keskustelussa kartoitin  opiston tilannetta ja
koulutustarjontaa. Hyvin nopeasti koulutuspaallikkd nosti esille
likuntaneuvojakoulutuksen, jonka oppilaat olivat valtaosin nuoria ja
syrjaytymisvaarassa olevia. Tuossa vaiheessa tiesin jo, ettd tama kohde ryhma on

minulle sopivin.

Ensimmaisen keskustelun ja myohemman yhteydenpidon pohjalta tulimme siihen
lopputulokseen, ettd oppaan paaasiallisen sisallon tulisi kasitella a) sosiaalisia
valmiuksia b) vuorovaikutustaitoja ja c) asiakastyo6ta liikunnan parissa yleisesti. Tama
sopi minulle mainiosti, koska koen, ettd olen eniten syventynyt em. aihealueisiin
opinnoissani ja aiempi tyokokemus- seka koulutus hyvinvointialalta antaisivat hyvaa

perspektiivia ja osaamista oppaan ammattitaitoiseen toteuttamiseen.

OpinnaytetyOprosessin varsinainen toteutusvaihe paasi alkamaan miltei heti
ensimmaisten keskustelujen jalkeen opinnaytetyOsuunnitelman toteuttamisella,
minka pyrin tekemaan huolella luodakseni hyvat lahtokohdat itse tyon tekemiselle.
Kaytannonlaheisena ihmisena siirryin heti seuraavaksi itse oppaan tekemiseen,
jonka koin haastavana, mutta mielenkiintoisena tehtavana. En tarvinnut oppaan
tekovaiheessa juurikaan ulkopuolista apua, mutta pyrin lukemaan paljon alan

kirjallisuutta valmiuksieni parantamiseksi.

Oppaan toteuttaminen kokonaisuudessaan oli mielenkiintoinen jo siitd syysta, etta
tiesin oppaan tulevan oikeaan kayttoon. Paperilla oppaan rakenne ja sisalto muuttui
viela useaan kertaan, kun pohdin tarkasti mika on relevanttia tietoa ja sisaltoa, ja
mika ei. Lopulta sain oppaalle lopullisen rakenteen, jonka paalle aloin Kkirjoittaa

tekstia.

Peilasin koko prosessin ajan itseani ja omia kokemuksia, mutta pyrin sisallyttamaan

my0s tarvittavan maaran faktatietoa. Oppaan tekemisessa otin myds huomioon sen,



26

ettd minun tulisi tehda tuotoksesta opinnaytetyoraportti. Tilaajan toivosta oppaasta
tuli lopulta ohjenuoramainen, seka selkea kokonaisuus jossa nain oman kadenjalkeni
ja nakemykseni, mutta myds koulutuksen suoman osaamisen. Monessa kohtaa
tunsin oloni epatoivoiseksi, koska en tiennyt miten edeta, mutta olin paattanyt, etta

tarpeeton konsultaatio ei tulisi kysymykseen, koska onhan opas opinnaytteeni.

Oppaan ensimmainen raakaversio muistutti lahinna tieteellistd julkaisua, jonka
kayttdarvo olisi ollut heikko oppaana. Lisaksi opas yhdistettyna opinnaytetyon
raporttiosuuteen olisi ollut yli 70 sivua, joten paatin tiivistdd opasta enemman
ohjenuoramaiseksi. Olikin omanlaisensa haasteensa saada laajat asiat kompaktiin

pakettiin.

Viimeistelyvaiheessa korjasin kielioppia ja tein viimeisia viilauksia. Mietin myds
asiasisaltoa uskottavuuden ndkdkulmasta ja huomasin, etta itse sisalto oli uskottavaa
ja oikeaa tietoa, mutta ilmaisu oli tdker6a ja perustui liikaa omakohtaisiin
kokemuksiin. Paadyin poistamaan melkein puolet tekstista ja kirjoittamaan uudelleen
ajatuksen kanssa. Tassa opin omasta tekemisestani sen, ettd ajatusvirrassa on

vaikea luoda jasennettya tekstia, jota lukijan on helppo sisaistaa.

Kokonaisuutena opinnaytetyoprosessi oli antoisa kokemus ja antoi mukavasti
ajateltavaa ja pohdittavaa. Samalla paivatdissa kayminen oli hyvaa irtiottoa
opinnaytetyon tekemiseen. Ajallisesti opinnaytetydohon meni paljon enemman kuin
olin alun perin ajatellut. Tama johtui paaosin siita, ettd en suunnitellut raportin
rakennetta riittavan hyvin, joten jouduin ottamaan raporttiin tukevaa materiaalia,

johon toisaalta perustin osan oppaan sisallosta.

Prosessin onnistumisen kannalta koin tarkeana alusta saakka hyvat lahtdkohdat ja
mielestani tilaajan selkea tahtotila ja neuvonanto antoivat mahdollisuuden niihin.
Hyvista lahtdkohdista ponnistaessa jarkevammalla suunnittelulla prosessin loppuun
vieminen olisi ollut joutuisampaa, mutta taytyy olla tyytyvainen siihen mitd on

opinnaytetydn tekemiseen kuluneen ajan aikana saanut aikaiseksi.
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9 ARVIOINTI

Lahtokohdat opinnaytetyon tekemiselle olivat ne, jotka ajattelin niiden olevan jo
opintojen alussa tahan aikaan vuonna 2013. Olen tydelamassa tekemassa tyota, jota
rakastan ja samaan aikaan viimeistelisin opintojani. Tyoni lastensuojelulaitoksessa on
toisinaan henkisesti kuormittavaa, joten koin, ettd haluaisin tehda opinnaytetyoni
muualle kuin tyopaikalleni, jonne suoritin projektiopintoni. Toiminnallinen opinnaytetyo
tuntui minusta luontevalta vaihtoehdolta. Kun Virpiniemen liikuntaopisto tarjosi
minulle mahdollisuuden tehda opinnaytetyd heidan kayttoonsa, tiesin etta edessa
olisi haaste sovittaa projektiopinnot, opinnadytetyd, harrastukset ja tyo yhteen.
Olosuhteisiin nahden opinnaytetyosta tuli mielestani hyva, mutta ajallisesti

jalkeenpain ajateltuna siihen olisi voinut panostaa viela enemman.

Opinnaytetyd ei ole kirjoittamishetkella nayttanyt toimivuuttaan kaytannossa, joten
varsinainen arviointi tyoelaman puolelta ei ehdi tahan raporttin. Uskon sen kuitenkin

olevan kayttdarvoltaan riittava rikastuttamaan liikuntaneuvojien opintoja.

Mielestani opinnaytetyd opetti minulle omista voimavaroista sen, ettd oikeanlaisella
ajankaytolla saan itsestani irti mita olin aikaisemmin ajatellut. Lisaksi mahdollisuus
tehda opinnaytetyo liikunta- ja terveyskasvatuksesta oli motivoivaa ja varmisti sen,
ettei kirjoittaminen ollut taysin pakkopullaa. Mielestani kielellinen sisaltd
opinnaytetydssa ja tédssa raportissa on hyvaa siihen nahden, ettd en ole ikind pitanyt

kirjoittamisesta.

Laajemmassa kuvassa opinnaytetyOprosessin aikana syvennyin liikunta- ja
terveyskasvatukseen siten, ettd sain siita inspiraatiota jatkoa ajatellen. Luin paljon
materiaalia Internetista ja pohdin asioita, jotka eivat lopulta itse raporttiin paatyneet.
Naiden asioiden pohjalta sain nakokulmaa oppaan tekemiseen ja omaan

kasvatustyohoni.
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10 LOPUKSI

Opinnaytetyon tekeminen oli opettavaista ja aihealue seka toteutustapa varmistivat
sen, etta saan itsestani irti sen verran, etta saan opintoni paatokseen. Kyseenalaistin
oman ammatillisen osaamisen useasti opinnaytetyota kirjottaessa. Tekstin
tuottaminen oli tuskaa, mutta uskon, ettd kyseessa on lahinna rutinoitumiskysymys
kirjallisten tuotosten tekemiseen. Uskon, ettd opinnaytetyd on kokonaisuudessaan
rittava nayte ammatillisesta osaamisestani. Kaytannon ihmisena koen, ettei opas

epaonnistunut, koska siita sain hyvan palautteen.

Toivon ettei liikuntaneuvojaopiskelijat sivuta oppaan sisaltamia asioita taysin vaan,
ettd he ottaisivat aidosti onkeensa kasitellyistd asioista. Oppaan sisaltd puretaan
todennakdisesti opettajan johdolla, joka toivon mukaan tehostaa oppaan vaikutusta.

Opinnaytety0 aukaisi myos omia silmiani monella tapaa, joten siindkaan suhteessa

kaikki ajatustyo ei ole mennyt hukkaan
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JOHDANTO

Hyva Virpiniemen liikuntaopiston opiskelija. Kasissdsi on Virpiniemen
likuntaopiston opas liikuntaneuvojille. Opas on kirjoitettu oppilaitoksen oppilaitten
tueksi matkalla kohti liikkunnan ammattilaisuutta. Oppaan tarkoitus on antaa

kokonaisvaltainen kuva liikunnasta, liikunnan vaikutuksista ja luoda nakdkulmia.

Valtaosa oppaan sisallostd perustuu faktatietoon ja on oleellista tietoa jokaiselle
likunnan ammattilaiselle. Oppaan sisalléssa on my6s pohdiskelua, jonka tarkoituksena
on antaa ajattelemisen aihetta ja tatd kautta kehittdd ammatillisesti. Taman oppaan
lukeminen antaa sinulle tietoa ja sen pohjalta taitoa ymmartaa liikkunta ilmidna
laajemmin. Nama perusasiat on jokaisen liikunnan ammattilaisen hyva tietda, koska
historia maarittelee nykypaivan tassakin suhteessa. Mita likunta on ja miten se on

muodostunut hiljalleen siksi ilmidksi mita se tana paivana on?
Opas antaa tietoa ja ohjeistusta yksikélliseen asiakkaan kohtaamiseen. Naiden
ohjeiden tarkoitus on helpottaa tydsi tekemista ja antaa tietoa, jonka avulla voit kehittaa

itseasi likunnan ammattilaisena.

Jatka siis lukemista ja anna itsellesi mahdollisuus uuden oppimiseen!




LIIKUNTAA JA HYVINVOINTIA

Ensimmaisessa kappaleessa kasittelemme liikunnan ja hyvinvoinnin yhteytta. Olette
varmasti opintojenne aikana kasitelleet tata aikaisemmin, mutta kertaus ei liene ikina
pahitteeksi. Hyvinvointi on laaja kasite ja se mita kasite kullekin merkitsee on hyvin
yksildllista. Hyvinvointi muodostuu useista eri asioista ihmisen elamassa, mutta me
keskitymme tassa oppaassa hyvinvoinnin yhteyteen suhteessa ammattialaamme.

Ihminen liikkuu liikkumisen tarpeesta. Motiivit vaihtelevat ihmisten valilla, mutta
lopputulos on yleensa aina sama tilanteessa, jossa liikkuminen ei ole pakkomielteista.
Lopputulos on hyvanolontunne, joka saa likkumaan aina uudestaan. Tana paivana
ihmiset liikkuvat enemman kuin koskaan, mutta voivat silti huonosti verrattain
menneisiin vuosikymmeniin. Tama on selitettavissa passiivisella elamantavalla, joka on
aiheuttanut kansanterveyden heikkenemista menneina vuosikymmenina.

Liikunta-alan ammattilaiset ja koko ammattiala on luotu auttamaan kansalaisia
likunnan saralla. Tietoisuus omasta toimintakyvystd on jokaisella yksildllinen, mutta
likuntaneuvonnan avulla voidaan parhaimmassa tapauksessa parantaa fyysista
terveytta roimasti muutamalla tapaamiskerralla.

Tosiasia on se, ettéd fyysisesti hyvinvoiva ihminen ei ole ensimmainen mahdollinen
asiakaskandidaatti likunnanohjaajalle tai liikuntaneuvojalle. Tama ei kuitenkaan sulje
pois psyykkisen terveyden roolia kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.

Seuraavilla sivuilla kdymme [8pi muutamia perusasioita liikunnan ja hyvinvoinnin
yhteydestd. Nama asiat kannattaa muistaa ja yrittdd hyddyntda niitd omassa
opiskelussa. Tiedonjano on tervetta ja edesauttaa ammatillisessa kasvussa.




KASITTEISTO

« Terveysliikunta

Terveysliikunta tuottaa terveytta hyvalla hyotysuhteella ja siind on minimoitu liikkkumisen
yleiset riskit, kuten vammautuminen. Terveysliikunta on yksilén kannalta hyddyllista
likkumista, joka edistdd yksildon terveyttd fyysiselld sekd psyykkiselld tasolla.
Kuormitukseltaan terveysliikuntaa luonnehditaan yleisesti kohtuulliseksi. Esimerkki:
kavelylenkki tai rauhallinen uinti.

« Kuntoliikunta

Kuntoliikunta pyrkii yleisesti hyvan suorituskyvyn yllapitoon tai sen lisdamiseen.
Kuntoliikunta on kuormitukseltaan kohtuullisen rasittavaa verrattuna terveysliikuntaan,
mutta ei tayta urheiluharjoittelun merkistéa. Esimerkki: kuntopiiri tai uinti.

« Urheiluharjoittelu

Urheiluharjoittelussa ensimmainen prioriteetti ei ole terveydellisten hyotyjen
saavuttaminen. Urheiluharjoittelussa pyritdan kehon maksimaaliseen suorituskykyyn,
jolloin riskit vammautua kasvavat, mutta suhteellinen hyoty harjoittelusta on
korkeimmillaan. Esimerkki: raskas painoharjoittelu.

- Toimintakyvyn edistaminen
Toimintakyvyn edistaminen on yleisimmin neuvontaa, jossa pyritdan siihen, etta yksild
pystyy suorittamaan arjen toiminnot ns. paremmalla hyotysuhteella. Hyvia esimerkkeja
ovat ergonominen harjoittelu, jossa harjoitellaan esimerkiksi oikeaoppista tapaa kaatua
tai nostaa esineitd. Tama on yleistd ikdihmisten parissa toimittaessa.

- Sosiaalinen vahvistaminen

Yksilon eldmanhallinnan parantamista, esimerkiksi saanndllisen liikunnan tuomien
hyétyjen avulla. Elamantilanteen parantamista asteittain,

- Vuorovaikutus

Vaikutussuhde, jossa kaksi ihmista vaikuttaa toisiinsa. Asiakaspalveluldhtdisesti
ajatellaan, ettd asiakas vaikuttaa palveluntarjoajaan ja palveluntarjoaja
asiakkaaseen omalla viestinnallaan.
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Kaavio: Millainen on hyva liikuntaneuvoja? (Eero Vayrynen)




LIIKUNNAN JA HYVINVOINNIN YHTEYS

« Hyvinvointi merkitsee jokaiselle ihmiselle eri asioita, mutta varmaksi voidaan
luonnehtia sitd, ettd se koostuu fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista. Toisin
sanottuna nailla kahdella termilld tarkoitetaan ruumiillista ja henkista
hyvinvointia.

« Liikunnalla on stressihormoneja vapauttava vaikutus. Arjen murheet eivat tunnu
enaa niin isoilta kunnon liikuntasuorituksen jalkeen. Myds endorfiinia vapautuu,
joka johtaa hyvanolontunteeseen, joka taas johtaa yleensa positiivisiin asioihin
elamassa.

« Liikunnasta aiheutuva hyvan olon tunne perustuu endorfiinin eritykseen.
Endorfiini on kehon tuottamaa aineitta, joka aiheuttaa elimistdssé hyvan olon
tunnetta. Yleisesti on myds tiedossa, ettd liikunta lisdd huomattavasti
serotoniinin maaraa elimistéssa, joka parantaa unen laatua ja ehkaisee
masennusta.

« Liikunnalla ja mielenterveydelld on myds paljon yhteyksid useiden eri
tutkimusten perusteella. Tulkintatapoja on monta, mutta kaikki viittaavat siihen,
ettd hyvat ja miellyttavat liikuntahetket, onnistumisen tunne (sisaltden
voimaantumisen, jota kasittelen mydhemmin oppaassa tarkemmin), oman
kehon ulkonadn ja suorituskyvyn parantuminen.

« Eldmanhallinnan kannalta sdanndllinen liikuntaharrastus on hyvaksi siind missa
muutkin harrastukset; se luo rutiineja ja parantaa arjen hallintaa.

« Liikunnalla on myds sosiokulttuurinen vaikutus, koska usein
likuntatapahtumissa ollaan ihmiskontaktissa. Yhdessa liikkkuminen antaa
ihmiselle yhteenkuuluvuudentunnetta. Yhteenkuuluvuudentunne on meihin
sisdanrakennettu asia, jonka kautta voidaan saada hyvia kokemuksia.

TIVISTETTYNA: Liikunnan ammattilaisen tehtiava on antaa ohjattavalle tyékalut
tavoitteeseen paasemiseen. Nyky-yhteiskunnassa asetelma on usein se, etta
asiakas ostaa palvelun ja palveluntarjoaja valittaa. Oikeilla tyokaluilla ja
ammatillisella otteella hyva liikuntaneuvoja ottaa huomioon asiakkaan monella
tavalla pyrkien lisdamaan asiakkaan fyysista ja psyykkista hyvinvointia.




SUOMALAISEN LIIKUNNAN HISTORIAA

Liikunta on sana jonka kaikki kansalaiset tietavat. Suomessa liikunta on ilmio, joka
kokoaa viikoittain yhteen miljoona lasta, nuorta, aikuista ja yli 500 000 vapaaehtoista.
Ensimmainen urheiluseura perustettiin jo vuonna 1856 eli melkein 160 vuotta sitten.

Merkittavin muutos liikunnan merkityksessa ihmisille tapahtui kuitenkin 1960- ja 1970-
luvuilla, jolloin ihmisten tydaika lyheni ja vapaa-aika lisaantyi.

Kaupungeissa syntyi uusi liikunnan muoto, joka ei ollutkaan talla kertaa tyé6ta tai
perinteistd kilpailua sahtihumalassa talonpoikien kesken. Tuttavallisemmin me
kutsumme sitd kuntoliikunnaksi. Naihin aikoihin suomalaiset kirmasivat tuulipuvut
suhisten lenkkipoluille, paamaaranaan parempi hyvinvointi - vain 40-50 vuotta sitten

Kultaisella 80-luvulla lajien kirjo kasvoi voimakkaasti mm. vanha tuttumme, salibandy,
jarjestaytyi omaksi lajiliitokseen tuolloin. 80-luvulla rekisterditinkin 3 700 uutta
likuntajarjestda, joista valta osa oli ei-perinteisia seuroja!

1990-luvulla [8hiliikuntapaikkojen tarve kasvoi jatkuvasti. Uusien liikuntasuosituksien
takia koululiikunnan tunnit eivat enaa riittdneet kattamaan paivittaista lilkkunnan
tarvetta. Niin sanottu terveysliikunta nosti paatansa toden teolla, ihmisten vahaisen
likkumattomuuden vuoksi laihdutus alkoi muodostua muoti-ilmidksi, jolla pystyttiin
kadottamaan passiivisen elamantyylin tuomat ulkoiset muutokset.

Nykyiselle vuosituhannelle: Tana paivana liikkunnalla on enemman
merkityksia kuin koskaan. Ihmisten jaksaminen ja terveys on yha tarkeampaa ja
tarkeampad kansantaloudelle. Vaestd vanhenee kovaa tahtia ja liikunnan
ammattilaisille on kova kysynta kaiken ikaisten parissa. Liikkuminen ja liikunta ovat
myos kaupallisempaa kuin koskaan aikaisemmin.

TIVISTETTYNA: Nykyidan ihmiset ovat tietoisia omasta hyvinvoinnistaan ja
liikkunnan vaikutuksesta siihen. Tasta syysta ihmiset, yritykset ja erilaiset
organisaatiot ovat valmiita maksamaan vahvasta osaamisesta. Liikunnan
ammattilaisella on suuressa kuvassa my6és mahdollisuus vaikuttaa
kansanterveyteen. Liikuntaneuvojana olet osa tita ammattiryhmaa!

Lahdeteos: Slu — Liikunnan ja urheilun tarina (2003)
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AMMATILLINEN VUOROVAIKUTUS

Asiakaspalvelu ja liikunnanohjaus perustuvat vuorovaikutukselle. Sosiaaliset ja
vuorovaikutustaidot kehittyvat tai taantuvat ihmisessa koko ihmisen elinkaaren ajan.
Asiakaslahtbdisessd tydssa on ensisijaisen tarkedd oppia kasittelemaan asiakkaita,
lukemaan elekieltd ja ymmartdmaan asiakkaan tarve liikuntaneuvonnalle (tasta lisaa
mydhemmin).

Omaa vuorovaikutustaitoa on yllattden helppo kehittda pitamalld mielessa muutamia
ohjenuoria ja yrittdd ajatuksella keskittyd asiakkaan kohtaamiseen. Asiakas haluaa
usein vastauksia kysymyksiin ja hyvan asiakaspalvelun tunnistaa siita, ettd vastaukset
kysymykseen on annettu, ennen kuin kysymyksia on edes esitetty.

Liikuntaneuvonnassa lasnaolon rooli korostuu etenkin, jos neuvontaan sisaltyy fyysista
opetusta, kuten esimerkin avulla ohjeistuksen antamista. Hyvalla kontaktilla
asiakkaaseen on helppo valttaa turhaa ty6ta ja varmistaa se, etta ohjeistus sisaistetaan
ensimmaisilla kerroilla. Selkea ulosanti ja sujuva vuorovaikutus ovat asiakaspalvelijan
tarkeitd ominaisuuksia.

Ammatillinen vuorovaikutus

Edistavit tekijdt Estavit tekijat
Kuunteleminen Ennokkoosentest
Lasndala Puolueellisuus
Empaattisuus o 1P Ahdistelu
Kyky yhteistydhan S Yleistaminan
Jamakkyys Vastuunsiirlo
Sopimusten piliminen Ammatillisten rojojen puute
Tukeminen Kiinnostuksen puute
Tilan antominen Viestinkristiriit




Lahde (kuva): amk.fi

ASIAKKAAN KOHTAAMISESSA MUISTETTAVIAASIOITA

1. Oikeudenmukaisuus

Oikeudenmukaisuus tarkoittaa liikuntaneuvonnan kohdalla sita, ettd jokainen asiakas
saa neuvontaa tarpeensa mukaan. Tahan ei lity sukupuoli, ikd tai mikdan mukaan
epaoleellinen seikka. Oleellinen asia on, ettéd etnisen taustan omaavat ja muualta
tulleet saavat samanlaisen kohtelun.

2. lhmisarvo

Syrjinta kielletdan Suomen perustuslaissa (Yhdenvertaisuuslaki). Se tarkoittaa sita, etta
jokaisella ihmisella on oikeus tulla kohdelluksi samalla tavalla. HenkilGkohtaisten
mielipiteiden ei voi antaa vaikuttaa omaan tyOskentelyyn. Kaytdnndssd syjinnan
kohteeksi joutuneella on lakiin perustuva mahdollisuus aloittaa oikeustoimet, jos kokee
sen aiheelliseksi.

VUOROVAIKUTUSTAIDON VIISI PRINSIIPPIA

« En ole poissaoleva, vaan Iasna asiakkaan vuoksi ja asiakkaiden tarpeista.

Palvelusta maksanut tai palvelua kayttdva asiakas on oikeutettu ammattilaisen lasnaolon ja
huomion. Asiakkaan tarpeet on hyva ottaa huomioon, jotta voidaan kohdistaa ohjaamista niihin
osa-alueisiin missa sitd milloinkin tarvitaan. Oleellisiin asioihin keskittyminen on tassa kohdassa
avainasemassa.

- Olen aidosti kiinnostunut asiakkaan tarpeesta ja annan tilaa esittda omat mielipiteet.

Vanha sananlasku kertoo asiakkaan olevan aina oikeassa. Asia pitaa osittain paikkaansa, mutta
joskus on hyva ottaa ohjat ja osoittaa oma ammatillisuus perustelemalla omat valinnat
mielellaan faktatietoon perustuen. Jos asiakas ei ole tyytyvainen palveluun, ei asiasta kannata
loukkaantua, vaan miettia perusteellisesti miksi asiakas on mahdollisesti tullut tahan
lopputulokseen.



« En kohdista sanallisia ennakkoluuloja asiakkaaseen ulkonadn, etnisten taustan tai
mink&an muun epaoleellisen perusteella.

Asiakkaan ulkomuodolla tai etnisillda ominaisuuksilla ei ole mitdan yhteyttd oppimiskykyyn tai
siihen millaista palvelua tarjotaan. Jokainen asiakas on tasavertainen ja oikeutettu saamaan
kohtelun, johon ei vaikuta mikaan em. asioista.

- Esitén asiani selkeésti ja osoitan varmaa tydotetta hallitsemalla teorian.

Vakuuttava ammattilainen on parasta mita asiakas voi saada. Luottamusta herattava osaaminen
on asia mihin kannattaa pyrkia, koska silld varmistaa jatkuvuuden omalle tydllensa. Teoria-asiat
hallinnassa kaytanndn tydtehtavien suorittaminen on vaivatonta ja asiat pystytaan
perustelemaan totuudenmukaisesti. Maksavan asiakkaan palvelua ei voi perustaa “musta
tuntuu’- tiedolle.

« Katson silmiin puhuessani asiakkaalle ja varmistan, ettd asiakas ymmartaa kerrotut
asiat.

Hyvan vuorovaikutus lahtee tilanteesta, jossa asiakas kuulee mitd puhut ja myds mielellaan
nakevat suusi liikkeet. Asiakkaalle tulee antaa tilaa esittad omat kommenttinsa, mutta samaan
aikaan on myds hyva varmistaa, ettd asiakas ymmartda taysin asian josta puhutaan.
Esimerkiksi huonoon liikuntakokemukseen voi johtaa huonosti ja epaselvasti annettu ohjeistus,
jonka johdosta asiakas suorittaa esimerkiksi opetetun liikkeen vaarin ja kokee sen
epamukavana.

TIVISTETTYNA: Ohjaaminen ja neuvominen on vuorovaikutusta, jossa vaaditaan
sosiaalista kyvykkyytta ja kykya ymmartaa tilanne. Ammatillisessa tilanteessa pitaa myos
pystya sulkemaan henkilokohtaiset mielipiteet ulkopuolelle ja tehda oman tyotehtavan
mukaiset tehtavat parhaalla mahdollisella tavalla. Tadssd Iluvussa kasitellaan
vuorovaikutuksen ja sosiaalisten taitojen merkitystd ohjaus. ja neuvontatilanteissa
ytimekkaasti.

Kaavio: Liikuntaneuvojan ammatillinen vuorovaikutus (Eero Vayrynen)




Liikuntaneuvojan ammatillinen vuorovaikutus
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neuvonnassa

VOIMAUTTAVAN TYOOTE JA SEN PRINSIIPIT

Voimaantuminen, eli empowerment on yksilon tietoisuuden kasvua, jonka avulla tullaan
tietoiseksi omista voimavaroista ja todellisesta minasta. Siihen liittyy oma aktiivisuus,
positiivisuus, hyvaksytyksi tulemisen tunne ja pdadmaaratietoisuus. (Sydanmaanlakka

2006)

> Jos tiedossasi on yksilon voimavarat tai niiden puutteellisuus ota se
huomioon lahestymisessasi ja tyossasi yleisesti.

Olemme erilaisia yksil6ita ja kykymme ottaa informaatiota vastaan vaihtelee paljon. Lue

asiakkaan eleita ja tee liikkeesi toinen huomioonottaen.

5> Ole aktiivinen ja positiivinen sekd kannusta. Talla on suora vaikutus
vastapuolen mielialaan.




Aktiivinen tyoote ja positiivinen lahestyminen ovat inmislaheisessa tyossa kaiken a & o.
Olemalla aktiivinen ja positiivinen jatat neuvonta tai ohjaustilanteesta hyvan maun
molemmille osapuolille, joka edistaa tyosi jatkuvuutta. Hyvaa palvelua halutaan kayttaa
uudelleen.

5> Kannusta paamaariin ja pitkajanteisyyteen.

Paamaarakeskeisyys ja pitkdjanteisyys. Kaksi avainsanaa jatkuvaan "progressioon” eli
kehitykseen. Fyysisen toimintakyvyn parantaminen ei ole yhdessa ydssa tapahtuva
asia. Kannustamalla avoimesti asiakasta tekemaan oikeita valintoja oman terveytensa
eteen annat itsevarman kuvan itsestasi liikunta-alan ammattilaisena ja rakentaa
luottamusta.

5> Ole realisti!

Ala rakenna pilvilinnoja asiakkaan puolesta. Ammatillisuuteen nojaten pystyt kertomaan
sen hetkisen realiteetin, joka palvelee parhaiten asiakasta ja on hyddyllisinta
molemmille osapuolille, etenkin toistuvissa asiakassuhteissa.

5> Kysy ja ymmarra.

Kysymalla asiakkaalta tai ryhmalta saat parhaiten tietda mita he ajattelevat tyostasi tai
ty6tavoistasi tai esimerkiksi lajikohtaisesta mallisuorituksesta, jonka olet juuri esittanyt.
Nain pystyt kehittymaan ammatissasi palautteen kautta.

TIVISTETTYNA: Liikunnan fyysisesti ja henkisesti vahvistava vaikutus lisia ihmisen
voimavaroja toimia arjessa, perhe-elaméssa ja harrastuksissa. Onnistumisen tunteet,
joita sen kautta saa, auttavat ymmartamaan oman potentiaalin tai vastavuoroisesti oman
rajallisuutensa. lhminen, joka on kaynyt ldpi paljon vastoinkdymisia voi saada
onnistumisentunteen myota itseluottamusta ja uskoa siihen, ettd pystyy taas
onnistumaan muillakin eldamdn osa-alueilla. Vastakohtana ihminen, joka on hyvin
menestynyt elamédssa voi lilkkunnan kautta huomata oman rajallisuutensa tai esimerkiksi
huonon terveydentilan.

NEUVONATILANTEISSA HUOMIOONOTETTAVIA ASIOITA

5> Neuvonnan tarve (asiakas haluaa saada tietoa jostakin asiasta tai
tyontekija haluaa asiakkaan tietavan jonkin asian)

Tarpeen kartoittaminen on helppo toteuttaa heti ensikontaktissa kysymalla ja
kirjaamalla ylos. Keinoja on monia, mutta neuvonta tulisi aina |ahted tarpeesta
ollakseen tarkoituksenmukaista.

5> Neuvonnan tavoite (yhdessa sovittu)

Neuvonnan tavoitteen voi sopia yhdessa, jos tilanne on luonteeltaan sellainen, etta
nain voi toimia. Joskus yhdessa sopiminen ei ole kaytanndssa mahdollista, jolloin voit
itse rakentaa viitekehykset ja paattda tavoitteet, joihin neuvonnalla tai ohjauksella
pyritaan.



5> Asiakkaan aikaisemmat tiedot, taidot ja asenteet

Liikuntaneuvonnassa asiakkaan aikaisemmat tiedot, taidot ja asenteet ovat erityisen
tarkeitd neuvonnan rakentamisen kannalta. Nama asiat tulee kartoittaa, jotta tiedetaan
onko tarpeen kayda aikaisemmin opittua kerraten lapi vai syventdad aikaisempaa
osaamista ja lisata tietoisuutta liikkunta-asioissa.

5> Asiakkaan kyky vastaanottaa tietoa

Jos on tiedossa, etta asiakkaalla on oppimisvaikeuksia tai hahmottamisongelmia, tulee
omaa ohjaamista muokata sen mukaan selkedmmaksi tai jasennetyksi. Monilla
tamanlaisilla ihmisilld on vaikeuksia ottaa kahta yhtdaikaista havaintoa vastaan.
Esimerkiksi: Potkaiset jalkapalloa sisdsyrjalla ja samaan aikaan kerrot suullisesti mita
teet.

5> Asiakkaan tunnetila ja motivaatiotaso

Tama kohta liittyy hyvin vahvasti myOs liikkuntaneuvojan omaan motivaatioon tehda
tydtansa. Jos huomaat, ettd asiakas on selkeasti vastahakoinen neuvonnalle voit
yrittda lahestya asiaa ensin hyvin perustellen ja sitten kysymalla uudelleen sopiiko
neuvonnan jatkaminen vai ei. Motivaatiotason kartoittaminen on sindlldan hankalaa,
mutta yleensd se huokuu asiakkaan kayttaytymisesta. Laadun kannalta tassa
asiayhteydessa tarkeinta on kuitenkin motivoitunut neuvoja, joka motivoi ohjattavaa
asiakasta.

5> Informaation maaran paattaminen, valitaan mukaan vain keskeisimmat
asiat

Aina ei ole tarpeen keksia py6rad uudelleen. Neuvontatilanteet ovat usein ajallisesti
rajallisia, joten mukaan tulee valita vain keskeisimmat ja oleellisimmat asiat toiminnan
suorittamisen kannalta. Nain neuvonta pidetaan tehokkaana ja laadukkaana.

TARVE LIIKUNTANEUVOJALLE

5> Onko tarve pinnallinen?

Asiakas voi hakeutua liikuntaneuvontaan pinnallisten tarpeiden vuoksi, kuten
tyytymattdémyys omaan vartaloon. Tamanlaisissa tapauksissa on harkittava miten asiaa
lahestyy. Usein fyysisen toiminta- ja suorituskyvyn parantuminen johtaa pinnallisten
tarpeiden merkityksen vahenemiseen. Tama on kuitenkin nyky-yhteiskunnassa
mahdollisesti yleisin syy hakeutua hyvinvointipalveluiden piiriin.

5> Onko tarve psyykkinen?



Psyykkinen tarve kielii halusta lievittdd stressid tai saada muuta ajateltavaa arjen
ymparille. Esimerkin mukaisissa tapauksissa on harkittava kuinka formaalisti tilannetta
l&hestyy.

5> Onko tarve fyysinen?

Fyysinen tarve kertoo asiakkaan huolesta koskien omaa terveydentilaa. Tarve voi
syntya siitd, ettd asiakas on huomannut toimintakyvyn heikentyneen tai haluaa
ennaltaehkaistd sen heikkenemistd. Tallaisen asiakkaan kanssa on harkittava milla
tavalla fyysistd toimintakykya voidaan parhaiten vieda eteenpain sopivalla
intensiteetilla.

Valtaosassa tapauksista liikuntaneuvoja tarvitsee tietyt pohjatiedot ennen neuvonnan
aloittamista. Ensimmainen asia jota tulee pohtia, on neuvonnan tarpeen maarittely ja
kartoittaminen. Kun tarve saadaan tietoon asiakkaalta, voidaan alkaa miettim&an
neuvonnan tavoitteita. Aina tavoitetta ei voida kuitenkaan maaritellda tdman pohjalta
vaan se on tehtava itse. Talldisissa tapauksissa ohjaus ja motivoiminen ovat todella
tarkeda. Tavoitteen maarittelyssd voidaan kayttda apuna kirjallista tai suullista
tiedonkeruuta tilanteesta riippuen.

Seuraavalta sivulta 16ydat kaavion jonka avulla voit pohdiskella tarpeen kartoittamista
prosessina.



ASIAKKAAN TARPEEN KARTOITTAMINEN‘ )

PAREMPI TERVEYS? MIHIN HALUTAAN MUUTOSTA
PAREMP! ULKONAKO?

PAREMPI OLO?
KUNNON YLLAPITO? OMASTA TAHDOSTA VAI
PAINON PUDOTTAMINEN? PAKON SANELEMANA?

MIKA MENETELMA TOIMII PARHAITEN?

Kaavio: Tarpeen kartoittaminen (Eero Vayrynen)

SUUNNITELMA MITEN EDETAAN

TAVOITE:

TYYTYVAINEN ASIAKAS
?

UUSI ASIAKAS?




VINKKEJA RYHMIIN JAKOON

Tassa osiossa listaan muutamia hyvaksi havaittuja vinkkeja ryhmiin jakoon. Perinteinen
jako kahteen tai kolmeen toimii, mutta ohjaustuokioissa kannattaa vaihtelun vuoksi
kayttaa luovuutta.

Mailapeleissa

Ohjaaja kaskee kunkin heittdmaan pelivalineensa keskelle pelikenttaa yhteen lajaan.
Ohjaaja heittelee pelivalineet kahteen eri |djaan, joista muodostuu joukkueet. Kukin voi
ryhmajaon jalkeen hakea oman pelivalineensa.

Pituusjarjestyksen mukaan
Pisin ja lyhin muodostavat parin tai kaksi mahdollisimman samanpituista.

Narujen pdiden avulla

Ohjaaja varaa itselleen tarvittavan maaran noin metrin mittaisia naruja. Han ottaa kiinni
narujen keskeltd, jolloin narujen paat jaavat roikkumaan. Kukin ottaa narun paasta
kiinni.

Kun kaikki ovat ottaneet narun paasta kiinni, ohjaaja irrottaa narut. Samassa narussa
kiinni

olevat muodostavat parin.

Muita keinoja:

- Ryhma sattumanvaraisesti keskelta kahtia
- Vaatteiden vari (esim. samanvariset housut)
- Hiusten vari

- Mailan lavan varin perusteella




VINKKEJA TOIMINNALLISEEN RYHMAYTTAMISEEN

Ryhmayttamisella tarkoitetaan prosessia, jossa ryhman jasenten keskinaista
vuorovaikutusta, luottamusta, viihtymista ja tuntemista kehitetdan ja tuetaan tietoisesti.
Ryhmaytymisprosessin tarkoituksena on edistda toisten tuntemista niin, ettd ryhman
jasen tuntee olonsa ryhmassd mukavaksi ja turvalliseksi, han tuntee voivansa vapaasti
viihtya ja ilmaista mielipiteitdan, yrittaa ja valilla erehtyakin (www.koulurauha.fi). Naita
ryhmayttdmisen menetelmia voit kayttaa esimerkiksi asiakasryhman ryhmayttdmisessa
tai yrityksen tydntekijdiden valiseen ryhmayttdmiseen virkistysillassa.

Kepin kannatus
Ryhmat kannattelevat keppia etusormillaan. Keppi tulee laskea maahan niin, etta

kenenkaan ote ei irtoa.

Sokean palapeli
Yksi kokoaa palapelia silmat sidottuina, muut neuvovat. Ei saa koskea! Kilpailu:

ensimmainen ryhma valmis on voittaja.

Lentava matto
Koko ryhma seisoo maton paalla. Tavoitteena on kdantaa matto toisinpain poistumatta

matolta.

Solmu
Ryhma asettautuu kdéyden molempiin paihin tarkoituksena saada solmu koyden
keskelle

ilman etta kukaan irrottaa otetta kdydesta.

Koysikuviot
Ryhma asettuu kdyden varteen tasaisin valimatkoin ja muodostavat kdydesta ohjaajan

luettelemia geometrisia kuvioita ilman sanoja. Kdysi ei saa osua maahan.



LAHTEET

Slu — Liikunnan ja urheilun tarina (2003)

http://slu-fi-
bin.directo.fi/@Bin/8bb26e878fad3bb0bd926¢15f32e7389/1383645935/application/pdf/
120775/Liik_ja_urh_tarina_72_dpi.pdf
http://www.mastohjaus.fi/pdf/Ryhmayttamisopas.pdf

http://www?2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/material/images/vanhaamk/etuotanto/5h
NgfEtAU/kaavio_vuorovaikutus_pieni.jpg

Suuri kansallinen liikkuntatutkimus 2009-20010, Vapaaehtoistyd. SLU:n julkaisusarja
8/10. http://slu-fi-
bin.directo.fi/@Bin/1809020039e887353e2416270e833e3d/1297173608/applic
ation/pdf/3244699/Liikuntatutkimus_vapaaehtoistyo 2009_2010.pdf-

Yhdenvertaisuuslaki. http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2004/20040021



http://slu-fi-bin.directo.fi/@Bin/1809020039e887353e2416270e833e3d/1297173608/application/pdf/3244699/Liikuntatutkimus_vapaaehtoistyo_2009_2010.pdf
http://slu-fi-bin.directo.fi/@Bin/1809020039e887353e2416270e833e3d/1297173608/application/pdf/3244699/Liikuntatutkimus_vapaaehtoistyo_2009_2010.pdf
http://slu-fi-bin.directo.fi/@Bin/1809020039e887353e2416270e833e3d/1297173608/application/pdf/3244699/Liikuntatutkimus_vapaaehtoistyo_2009_2010.pdf
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/material/images/vanhaamk/etuotanto/5hNqfEtAU/kaavio_vuorovaikutus_pieni.jpg
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/material/images/vanhaamk/etuotanto/5hNqfEtAU/kaavio_vuorovaikutus_pieni.jpg
http://www.mastohjaus.fi/pdf/Ryhmayttamisopas.pdf
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