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Luennon tavoitteet

Lisata ymmarrysta liikkumisen monimuotoisuudesta ja pienten
fyysista aktiivisuutta lisaavien tekojen merkityksesta.

Lisata ymmarrysta siitd, kuinka hyvinvointia voidaan lisata
liikkkumisen avulla kohderyhmalahtoisesti.

Loytaa merkityksia sille, miksi seurakunta voisi edistaa liikkumista
omassa ymparistossaan.

Loytaa virikkeita ja ideoita lilkkumisen mahdollistamiseen omassa
tyossa.
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OSA I: Mista puhutaan, kun puhutaan liikunnasta?
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OSA
Mista puhutaan,
kun puhutaan liikkunnasta?




Hyvinvoiva ihminen

ravitsemus ja

_ koti ja
ruokailutottumukset lahiymparisté

liitkkuminen,
liikunta ja ihmissuhteet
fyysinen
aktiivisuus

maailman- lepo ja

katsomus, rentoutuminen

kulttuuri ja

uskonto tyo, harrastukset ja

toiminnallisuus
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Patikkaretki laavulle makkaraa
paistamaan

Hontsaliikunta

Fresbeegolf
Kaupunginosakavely, jossa katsotaan Jaagolf
vanhoista Helsinkia kasittelevista kirjoista [Imajooga
valokuvia ja kaydaan sitten kavelemassa ja
katsomassa, miten maisemat ovat Kaatumiskurssi
muuttuneet.
. . Ostosten tekeminen
Jalkapallo Pyoratuolikoripallo jattimarketissa

Naruhyppely kotipihalla

Tyomatkapyoraily sahkopyoralla

Halkotalkoot Runokivel
Koiravaljakon ohjaaminen y
Skeittailu Sienenmetsistys
Paritanssi _ : _ )
Kehon riuhtominen hampaat irvessa _
Kuntosalissa
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Terveytta edistava liikunta
mm) terveytti ja hyvinvointia edistdva liikunta

wyoayt
- | Terveys, —
toiminta ja
suorituskyky
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* Kevytta « Kohtuullista = Kohtuullista » Rasittavaa
kohtuullista * Lahes paivittain reipasta * Useita kertoja

= Paivittain = Vahintaan 30 min * 4 kertaa viikossa viikossa

* Kymmenia e Vahintaan 20 min = Vaihtelevaa
minuutteja,
jopa tunteja Vwori/UKK-instituutti 1997
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OSA 11

Liikkumisen edistamisen
mielekkyys




Liikunnan terveytta edistava vaikutus

Elimistd mukautuu kuormitukseen, jolloin harjoitusvaikutus parantaa kuntoa
(valmiutta johonkin):

toimintakykya eli ns. toimintakuntoa
tyokykya eli tyokuntoa
terveyskuntoa eli
sydan-, verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa
tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa
motorista kuntoa
sopivaa painoa, kehon koostumusta ja vyotaronymparysta
fyysista kuntoa eli
kestavyytta

lihasvoimaa, -kestavyytta ja -joustavuutta, luiden vahvuutta ja nivelten
liikkkuvuutta

kehon ja liikkeiden hallintaa, tasapainoa, ketteryytta, liikkumisvarmuutta,
silma-kasi-koordinaatiota

Psyykkiset, henkiset ja sosiaaliset vaikutukset

EhKkdisee sairauksia, pidentaa elinian odotetta ja parantaa elamédnlaatua!
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Terveysliikunnan suositus

Viikoittainen LI l KU NTA Pl I RAKKA
westavyyskunto,

pyoraily  sauvakidvely  2t3omin

Paranna kestivyyskuntoa  (allezokmjt) oA

liikkumalla useana pdivand '

mkossaiyhteiens& aninakm o Likakkinton | ;rkl-hyift‘;-. :
oA NTISeES ia pinatyot ja liikehallintaa e
: min rasittavasti. v kuntopiiri  pallopelit

Sk o marjastus kuntosali  luistelu :,:r.::

Lhiksl ; Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa . tasapainoharjoittelu :

ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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Ks. myos:

Kangasniemi, Anu & Kauravaara, Kati (2014). Toimiiko terveysliikuntasuositus
vahan liikkuvien aikuisten kannustimena? Liikunta & Tiede 51 (4), 25-31.

Luettavissa internetissa:
http://www.lts.fi/sites/default/files /page attachment/1t4-14 25-31 lowres.pdf
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http://www.lts.fi/sites/default/files/page_attachment/lt4-14_25-31_lowres.pdf

OSA III
[hmisen nakokulma

Vahan liikkuva Paljon liikkuva




"Valilla tuntuuy, etta urheiluihmisilla on suuria hankaluuksia asettua
liikkumattoman nahkoihin ja ndin ollen ei synny ymmarrysta
taustalla oleville syille, eika ndin ehka oikeanlaisia
toimintamallejakaan, joilla olisi edes jonkinlaisia edellytyksia saada
ihminen innostumaan liikunnasta. Joillekin on shokki, etta osalle
ihmisista elama on ihan nautinnollista ilman liikuntaa ja
urheiluakin.”

Liikuntajarjeston edustaja (TEHYLI-toimijakartoitus / L & T -lehti)
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Eettinen valinta: toisen ymmartaminen toisena

* Vahan liikkuvan henkilén ymmartaminen hanen omista lahtokohdista
kasin

* Minkalaisia merkityksia vahan liikkumiseen liittyy?

"Asioita voi ymmadrtdd, vaikka niistd ei pitdisikdadn.”
(Thomas Hylland Eriksen)
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Nuoren miehen elaman suolat

1) Hetkessa elaminen

1) Kiireettomyys

2) Vapaa-ajan runsaus

3) Mahdollisimman vahalla paaseminen

4) Kaverit
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Kayttaytymiseen vaikuttaa

Fyysiset
rakentee

Yksilon
asenteet, arvot,
uskomukset,
intressit, halut,

Rutiinit ja automatisoidyt
tavat toimia

Kulttuuriset
rakenteet
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Panostuksen
ja hyodyn
suhde

Kilpailevat
vaihtoehdot



OSA IV

Kohderyhmalahtoinen
liitkunnanedistaminen




Kuka on keskiossa?
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"Kun liikuntarajoitteisille rakennetaan ymparistoja ja palveluita, miksi
silloin lahes poikkeuksetta ajatellaan palveluihin osallistuvan olevan 60
kiloinen pieni nainen?

Kun ennen liikuntakyvyn dramaattista rajoittumista yritin paasta
uimabhalliin, salille tai vaikka toimintaterapiaan, joka paikassa tuli eteen
kapeita tuoleja, painorajoja, pitkia portaikkoja, hissittomia ratkaisuja
ja/tai hissi oli sivussa lukkojen takana.

Esitteissa on aina terveitd ja hyvinvoivia hymyilevia henkiloita. Heihin
samaistuminen vaatii kaltaiseltani laskilta melkoista perversiota.
Elamani parhaita hetkia on, kun paasen terapia-altaaseen lampimaan
veteen liikkkumaan.”

(Sitaatti on poimittu LIKES-tutkimuskeskuksen ja Liikuntatieteellisen Seuran
yhteistyossa 22.1.2015 jarjestaman Liikunta kansalaisen silmin -seminaarin
keskusteluhetkeen kerattyjen seminaariosallistujien ennakkokysymysten joukosta.)
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Esimerkkeja kohderyhmalahtoisista liikunnanedistamistoimista

Ympariston suunnittelu Tiedotus ja valistus Tuki
Liikkumisen Miten voidaan lisita Yksilollinen neuvonta ja
mahdollistavat fyysiseen tietoisuutta ja taitoja, ohjaus, jossa autetaan

ihmista tunnistamaan,
mita han haluaa, mika
hanelle on tarkead, mita
hanelle tarkoittaa hyva

ja kulttuuriseen rohkaista ja innostaa?
ymparistoon kohdistuvat

toimet, joissa

huomioidaan .. : .

kohderyhmadn intressit ja elama (esim. arvo- ja
. o hyvaksyntapohjainen

merkityksellisiksi lihestvmist

kokemat asiat. dhestymistapa).

Miten toiminnassa huomioidaan kohderyhma?

Kohderyhmalahtoiset toimet mahdollistavat yksilon mielekkaan elaman
keskeisten elementtien toteutumisen ja itsensa toteuttamisen.
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Liikkkumisen mahdollistavat rakenteelliset toimet

- Fyysiseen ymparistoon kohdistuvat toimet, jotka mahdollistavat
oman kehon kayton lisdamisen fyysisesti ja kulttuurisesti
(kaytanteet)

- Keskeista 10ytaa ne elementit, jotka kulloinkin kannustavat
ihmisia tilan ja ympariston kayttoon ja hyodyntamiseen seka liikkeen
lisddmiseen tilassa

- Liikkumisen mahdollistava ymparisto tarjoaa mahdollisuuksia oman
kehon kayton lisidmiseen my0s niille, jotka eivat ole lahtokohtaisesti
kiinnostuneet liikkkumisesta tai joille vahainen liikkuminen on
luonnollinen valinta:

Joku voi tarttua tilaisuuteen tietdmdttd edes tarttuvansa tilaisuuteen.
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"Aina ei voi edes kayttaa sanaa liikunta, koska se saa jo sanana
osalla karvat pystyyn. Joskus liikuntaa pitaa tuoda yhdistykseen ns.
salassa eli lisata aktiivisuutta esimerkiksi normaalin
keskustelupiirin tai ompeluryhman sisalle esimerkiksi
taukojumpan muodossa. Passiiviselle kohderyhmalle ei voi alkaa
puhumaan terveysliikunnasta, vaan taytyy puhua
arkiaktiivisuudesta ja yrittaa tuoda esimerkein esille, mita se
arkiaktiivisuus voisi ihmiselle olla ja miten arkiaktiivisuutta
voidaan lisat3, jotta se edistdisi tervetta ja hyvinvointia.”

Kansanterveysjarjeston edustaja (TEHYLI-toimijakartoitus)
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Yksilollinen neuvonta ja ohjaus

- Kohderyhmalahtoisessa toiminnassa keskeista ei ole saada
ihminen tekemaan niin kuin ammattilainen tai asiantuntija
haluaa, vaan keskeista on auttaa ihmista tunnistamaan, mita
han haluaa, mika hanelle on tarkead, mita hanelle tarkoittaa

hyva elama.

- Jos suunnitellut muutokset ovat ihmisen omien elamanarvojen
suuntaisia ja sopivan pienia, niiden on mahdollista muuttua

pysyviksi.
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Ammattilainen ihmettelijana

 Ammattilaisella ei useinkaan ole valmiita tai suoria vastauksia, vaan
pikemminkin joukko erilaisia kysymyksia.

 Ammattilainen on
» Aktiivinen ihmettelija ja kysymysten esittdja
e Kuuntelija
* Rinnalla kulkija
* Keinojen ja tyokalujen etsija

 Ammattilaisen on erityisen tarkeaa tunnistaa ja hyvaksya omat
arvonsa ja etenkin omat ohjaustilanteeseen liittyvat arvonsa.
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Hyvaa ammattitaitoa on kyeta omista
arvoistaan huolimatta toimimaan
ammattieettisesti kohderyhman tai
asiakkaan arvoja ja tilannetta
kunnioittavalla tavalla silloinkin, kun
omat arvot poikkeavat kohde-
ryhman tai asiakkaan arvoista.
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Fyysisen aktiivisuuden
mahdollistaminen omassa
tyossa
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