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?lkingd aiemmin lilkkunta
ei ole tuntunut ndain
kivalta!”

Selvitys liikunta- ja hyvinvointineuvonnasta
Liikkuva opiskelu -hankkeissa

Yhteenveto

e Kertyneiden havaintojen mukaan likkunta- ja hyvinvointineuvonta lisdd toimintaan osallistuneiden
liikunta-aktiivisuutta, rohkeutta liikkua ja mydnteisid kehollisia kokemuksia. Opiskelijat ovat oivalta-
neet kokonaishyvinvoinnin merkityksen jaksamiseen.

e Liikunta- ja hyvinvointineuvontaa toteutetaan hankkeen omana toimintana tai yhteistyona
liikuntatoimen, yksityisen liikunta-alan ammattilaisen tai yhteistydoppilaitoksen kanssa.

e Kohderyhmdn tavoittaminen, tiedottaminen ja aikaresurssit koettiin toiminnassa haastaviksi.

e Liikunta- ja hyvinvointineuvonta oppilaitoksen tiloissa koettiin toimivaksi, mutta myds
kokemukset etdaneuvonnasta olivat rohkaisevia.

e Vaikuttavuuden arvioimiseen tarvitaan yhteisid kriteereitd.



Miksi tarvitaan liikunta- ja hyvinvointineuvontaa?

Nuoruuden terveydentila on ponnahduslauta aikuisidn terveydelle, terveys-
kayttaytymiselle ja tySkyvylle. Osalla opiskelijoista on haasteita arjessa jaksa-
misessa ja elintavoissa. Ndiden opiskelijoiden mahdollisimman varhainen tun-
nistaminen ja tukeminen on tdrkedd. Yhteisollisen tuen lisaksi osa opiskelijoista
saattaa hyotya yksildllisesta tuesta.

Toiminnan organisoituminen

Moni Liikkuva opiskelu -toimintaan avustusta saanut oppilaitos tarjoaa opis-
kelijoilleen maksutonta liikunta- ja hyvinvointineuvontaa. Neuvonnasta vastaa
oppilaitoksessa useimmin hankkeen tydntekija (55 %) tai oppilaitoksen henki-
16st66n kuuluva (32 %). Oppilaitoksen ulkopuolelta palvelun tuottajina on ollut
kunnan liikuntatoimen tyontekijd, yhteistydoppilaitoksen liikuntaneuvoja- tai
fysioterapeuttiopiskelija tai yksityinen liikunta-alan yrittdja.

Liikunta- ja hyvinvointineuvontaa tarjoavat henkildt ovat koulutukseltaan
likunnanopettaijia, liikunnanohjaajia, liikuntaneuvojia, personal trainereita, fy-
sioterapeutteja tai fysioterapeuttiopiskelijoita.

Mité lilkunta- ja hyvinvointineuvonta on?

e Yksilo6on kohdistuvaa terveyden edistdmistd. Tarkoitettu erityisesti
terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta riittdmattomasti liikkuville.

Vaiheittain etenevd ja tavoitteellinen prosessi, jonka aikana kasitelldan
myd&s muita arjen hyvinvoinnin elementteja (esim. lepo, palautuminen,
ravitsemus).

Pyrkimyksend on vahvistaa ihmisen kykyjd ja taitoja tehdd itse
terveyttdan ja liilkkumistaan koskevia valintoja.

Tavoitteena on, ettd ihminen motivoituu liikkumaan itselleen mieluisella
tavalla, omaa terveyttddn ja hyvinvointiaan edistden.




Tiedottaminen ja kohderyhmé

Opiskelija saa tietoa toiminnasta useimmiten liikunnanopettajan, terveyden-
hoitajan tai muun opiskeluhuoltoon kuuluvan henkildn kautta. Wilma-jdrjestelma
on tiedonvdlitykseen eniten kdytetty kanava, mutta myos erilaisia esitteita tai
oppilaitoksen inforuutua kaytetaan.

Liikunta- ja hyvinvointineuvontaan hakeudutaan erilaisten syiden vuoksi. Ylei-
simmat ovat kiinnostus lilkunnan lisddmiseen, huoli omasta hyvinvoinnista ja
vahdinen liikunnan maara. Puolella oppilaitoksista ei ole kriteerejd, vaan kaikki
halukkaat pddsevat neuvontaan. (Kuvio 7).
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Kuvio 1. Liikunta- ja hyvinvointineuvontaan hakeutumisen syitd (vastaaja sai valita useamman).



Liikunta- ja hyvinvointineuvonnan sisélté

Tyypillisen liikunta- ja hyvinvointineuvontaprosessin kulku:
e tapaamisen kesto 30-60 minuuttia
e tapaamiskertoja 4-6

e prosessin kesto 1-4 kuukautta.

Prosessin kestoon ja tapaamiskertojen madraan vaikuttavat opiskelijan tilanne,
tavoitteet, motivaatio ja liikuntatausta. Prosessin kestoa rajaavat opiskelijoiden
tydssd oppimisen jaksot, toimintaa tarjoavien opiskelijoiden harjoittelujakson
kesto sekd koko hankkeen kesto.

Liikunta- ja hyvinvointineuvonta sisdltaa erilaisia toimintoja riippuen opiskelijan
tarpeista ja tavoitteista. Useimmissa hankkeissa toiminta sisdltda alkukyselyn tai
haastattelun, tavoitteiden asettelun, liiketaitojen harjoittamista ja seurannan.
(Kuvio 2).
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Kuvio 2. Liikunta- ja hyvinvointineuvonnan sisdlto (vastaaja sai valita useamman).



Liikunta- ja hyvinvointineuvonnassa kdytetdan erilaisia mittareita arvioimaan
opiskelijan alku- ja lopputilannetta ja prosessin kulkua. Eniten kdytetdan erilaisia

itsearviointimittareita suhteessa omaan hyvinvointiin/terveyteen tai liikunta-
aktiivisuuteen. Lahes 30 prosenttia vastasi, ettd ei kdyttanyt toiminnassa mittareita.
(Kuvio 3).

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Itsearviointeja suhteessa omaan
hyvinvointiin/terveyteen

Itsearviointeja suhteessa omaan
liikunta-aktiivisuuteen

Liikuntapdivakirja tai vastaava

Kehonkoostumusmittaus laitteella

Toimintakykymittaukset/kuntotestit

Vyo6taronympdryksen mittaus

Painon mittaus / BMI-luku




e

Liikunta- ja hyvinvointineuvonnan onnistumiset ja haasteet

ONNISTUMISET

”Liikunta-agentti etsii vahan liikkuvia
henkil6itd ja antaa henkil6kohtaista
ohjausta liikuntaan ja elintapoihin.
Opettajat, opot, kuraattorit ja terk-
karit voivat my®&s ohjata opiskelijoita
Liikunta-agentin hoiviin.”

[

”Hyvinvointipdivdn yhteydessd
pop-up-liikkumisneuvontaa,
mittauksia ja ohjausta yksil&lliseen
neuvontaan.”

e

”llo ja nauru. Ryhmdytyminen.”

e

”Liikunnallinen rohkeus on
lisddntynyt: pareittain, pien-
ryhmidssd, julkisella liikkuntapaikalla.”

[

”Kokemukset liilkunnasta mielihyvén

A

?Sddnndlliset tapaamiset sitouttavat
opiskelijaa prosessiin.”

[

?Opiskelijalla on nyt tietoa ja taitoa
itse kehittaa kestavyyskuntoa
likuntaneuvontaprosessin jdlkeen.”

”Hyvinvointineuvonta jdrjestettiin
etdnd. Kokeilu sai miettimdan sen
tarjoamista jatkossa ldhineuvonnan
rinnalla.”

”Etdneuvontaan osallistuneiden tarve
liittyi ravitsemukseen tai liikuntaan,
mitd pystyi antamaan etdyhteyden
avulla hyvin.”

”Ensimmadinen vuosi kdynnisti
toiminnan hyvin. Nyt toimintaa pads-
tddn kehittdmaan yhteistyon avulla.”

e

”Tullut mydnteisid ja turvallisia
kokemuksia liikunnasta, edistdneet
my®0s opiskelukykyisyyttd.”

”Hyvinvointineuvonnan toteutta-
minen yhteistydssa fysioterapia-
opiskelijoiden kanssa sujui mainiosti.”

e

”Motoriset taidot kehittyneet
niillakin, jotka ovat viltelleet koulu-
liikuntaa ja joille liikkunta on ollut
hyvin pienessd roolissa omassa
arjessa.”

?Liikunta on lisddntynyt.
Huolenpito hyvinvoinnista on
kasvanut.”



KUINKA SAADA OPISKELIJAT MUKAAN TOIMINTAAN?

Kohderyhmdn tavoittaminen, viestintd ja aikaresurssit koetaan useassa hankkees-
sa suurimmiksi haasteiksi. Hankkeet ovat pohtineet ndihin haasteisiin seuraavia
ratkaisuja:

e Tiedotetaan toiminnasta useamman viestintdkanavan kautta. Hyddynne-
tddn toiminnan tunnetuksi tekemisessa myd&s oppilaitoksen yhteisollisia
tapahtumia.

e Kannustetaan liikunnan ja hyvinvoinnin puheeksi ottamiseen ja toimintaan
ohjaamiseen niin vertaisopiskelijoita kuin muuta opiskeluyhteisoa.

e Nimetdan toiminta niin, ettei se leimaa liikaa toimintaan osallistujaa.
e Suora ajanvaraus voi madaltaa kynnystd hakeutua toimintaan.

e Neuvontatilanteessa kasitellddn henkil6kohtaisia asioita, joten rauhallinen
tila erityisesti ensitapaamisten aikana rohkaisee keskustelemaan.

e Osa kohderyhmadstad kokee arkuutta harjoitella liiketaitoja ihmisryhman
keskelld. Valjat liikuntatilat ja rauhallinen liikuntaymparist® voivat helpottaa
tata tunnetta.

e Osalla nuorista voi olla liian iso kynnys hakeutua likunta- ja hyvinvointi-
neuvontaan oppilaitoksen ulkopuolelle. Oppilaitoksessa tapahtuva liikkunta-
ja hyvinvointineuvonta saattaa lisdta rohkeutta hakeutua toimintaan.

e Opiskelijoilla on usein kiire ja vaikeus sovittaa tapaamisaikoja kalentereihin.
Useamman tapaamisajan kerrallaan sopiminen ja niiden pitemmalle aika-

vdlille sijoittaminen sekd etdaneuvonnan osittainen kdyttdminen helpottaa
aikapaineita.




Pohdittavaksi

Liikunta- ja hyvinvointineuvonta ndhddan térkedna vahan liikkkuvan tai hyvinvoinnistaan
huolestuneen opiskelijan tukitoimena. Toiminnan kehittdmisessa kannattaa huomioida
seuraavia asioita:

NEUVONTA - OMANA
TOIMINTANA VAI YHTEISTYONA?

a LIIKUNTA- JA HYVINVOINTI- a KOHDERYHMA

e Kohderyhmdn tavoittaminen koetaan haas-
teeksi. Minkalaisia keinoja voidaan kdyttaa

e Onko nuorille kohdennettua liikunta- ja toiminnasta tiedottamiseen opiskelijoille,
hyvinvointineuvontaa jo kunnassa? Millaista henkildstdlle, opiskeluhuollolle ja huoltajille?
yhteisty6td olisi mahdollista tehdd?

e Yli 60 prosenttia hankkeista haluaa jatkaa e LIIKUNTA - JA HYVINVOINTI-
liikunta- ja hyvinvointineuvontaa. Jos NEUVONTAPROSESSI

neuvonta on oppilaitoksen omaa toimintaa, _ : o .
e Toiminnalla on tavoitteet. Mitd mittareita

miten toiminnan jatkuvuus taataan hanke- e . o
kdytetddn, ja miten? Miten toiminnan

rahoituksen jdlkeen? : -
tuloksia arvioidaan?

¢ Millaisia ovat oppilaitoksen ulkopuolisen
yhteistydn mahdollisuudet (mm. urheilu-
seurat ja harrastetoiminta)?

e Mitd on tdrkeda kirjata toiminnasta? Kenelle
toiminnasta ja sen sisdlldstd voi kertoa?

e Kokemukset etdneuvonnasta ovat hyvia.
Kenelle etdneuvonta olisi toimiva kdytanto?

Aineisto:

Verkkokysely lahetettiin kevadlld 2020 kaikkiaan 45 Liikkuva opiskelu -hankkeelle, jotka olivat
hankesuunnitelmassa kertoneet jdrjestdvansa liikkunta- ja hyvinvointineuvontaa. Kyselyyn vastasi
29 henkil6d 26:sta Liikkuva opiskelu -hankkeesta, joista 19 hankkeessa oli likunta- ja
hyvinvointineuvonta kdynnissa.

Yksil6llistd liikunta- ja hyvinvointineuvontaa toimintaa tarjottiin yhteensd 23 lukiossa ja 24 ammatillisen
oppilaitoksen yksik&ssd joko hankkeen omana toimintana oppilaitoksessa tai yhteistydssa muiden
palvelun tarjoajien kanssa.

Toimintaan oli hankkeissa toukokuuhun 2020 mennessd osallistunut 450 opiskelijaa, joista kaksi
kolmesta oli naisia ja yksi kolmesta miehid.

Viittaus: Kirsti Siekkinen, Marianne Turunen, Hanna Vehvildinen 2020. ”’Ikina aiemmin liikkunta ei ole
tuntunut ndin kivalta!” Selvitys likunta- ja hyvinvointineuvonnasta Liikkuva opiskelu -hankkeissa. Likes.
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