
LIIKUNTANEUVONTA SAIMAAN AMMATTIOPISTO
SAMPOSSA



LIIKUNTANEUVONTA SAMPOSSA
▪ Esittely ja taustaa

- SAMPO

-LIIKKUVA SAMPO, Liikunnanohjaajien työ

▪ Liikuntaneuvonta prosessina

-Esimerkkitapaus

▪ Tilastoja

▪ Testit

▪ Opiskelijoiden palautteita liikuntaneuvonnasta

▪ Miten järjestää liikuntaneuvontaa?

▪ Kysymykset ja keskustelua



ESITTELY JA TAUSTAA

OPISKELIJAMÄÄRÄ  N. 3 200
HENKILÖKUNTAA N. 400 

LAPPEENRANTA
IMATRA 
RUOKOLAHTI



LIIKKUVA SAMPO

▪ Liikkuva Sampo toiminnan tavoitteena on:
saada opiskelijat liikkumaan. Tavoitteena, että jokainen opiskelija liikkuu vähintään 1h/pv. Pyritään mahdollistamaan 1 h 
liikkuminen koulupäivän aikana.

▪ vähän liikkuvien opiskelijoiden innostaminen liikkumaan

▪ vähentää istumisen määrää koulupäivän aikana ja lisätä fyysistä aktiivisuutta

▪ lisätään opiskelijoiden viihtyvyyttä ja liikkumista taukojen aikana välinehankinnoilla

▪ kouluterveyskyselyn tulosten paraneminen liikunnan ja hyvinvoinnin osalta

▪ lisätä esteettömyyttä ja erityisliikuntaa yhteistyössä ammattiopisto Luovin kanssa

▪ madaltaa kynnystä osallistua liikkumiseen sukupuolesta riippumatta

▪ vahvistaa opiskelijoiden fyysistä kuntoa tulevaa työelämää varten

▪ lisätä alueen nuorten yhteisöllistä liikkumista

▪ edistää oppilaitoksen liikunnallista toimintakulttuuria.

TOIMENPITEITÄ KOHTI TAVOITTEITA



LIIKUNTANEUVONTA PROSESSINA 
ESIMERKKITAPAUKSEN KAUTTA

ALOITUS, 
YHTEYDENOTTO

-Opiskelija ottaa itse 
yhteyttä

- Terveydenhoitaja
- -Kuraattori

-Nuorisotyöntekijä
-Opettaja

-

Liikuntaneuvonta

Tutustuminen ihmiseen 
ja tilanteeseen.
Esitietolomake

Tavoite
.Harjoitusohjelma/ 

Yhteisharjoitukset..?
Uni, ravinto…
Välitsekkaus

Opiskelija jatkaa itse 
liikkumista? 

Seurat/ 
Harrastukset

Ohjaus kuraattorille, 
terveydenhoitajalle, 
jos ongelmia joihin 
osaaminen ei riitä.



▪ Esitietolomakkeessa kysyttäviä 
asioita perustietojen lisäksi

▪ Liikuntatausta, nykytilanne

▪ Miksi hakeutunut? (Selviää yleensä 
yhteydenotossa.)

▪ Liikuntamuodot, mistä tykkää, mistä ei? 

▪ Miten kuljet matkan kouluun?

▪ Ruokavalio, rytmi, aamupala, syötkö koulussa?

▪ Uni

▪ Liikuntaharrastamista haittaavat tekijät? 

▪ EKLU kerää vaikuttavuustietoja, alku ja loppukysely 
muutamalla kysymyksellä.

▪ Tavoite, suunnitelma, ohjelma?



MAHDOLLISIA TESTEJÄ/ MITTAREITA  

▪ Lihaskuntoa

▪ Liikkuvuutta

▪ Kestävyys



TILASTO NOSTOJA
▪ 36 Liikuntaneuvontaa aloitettu lukuvuonna 20-21

▪ Imatra/ Ruokolahti 24, joista 18 naisia, 6 miehiä.

▪ Lappeenranta 12, joista 5 naisia, 7 miehiä

▪ Imatra/Ruokolahti aloituksiin vaikuttanee toiminnan tuoreus vs. Lpr.

▪ Vaikuttaisi, että liikuntaneuvontaan hakeutuu useammin kuitenkin samaa 
sukupuolta oleva.



MITEN LIIKUNTANEUVONTAAN ON HAKEUDUTTU

Itse hakeutunut
67 %

Kuraattori
11 %

Opettaja
11 %

Terveydenhoitaja
11 %

Vanhemmat
0 %

%

Itse hakeutunut Kuraattori Opettaja Terveydenhoitaja Vanhemmat



ALAT JOILTA HAKEUDUTAAN
▪ Eniten hakeutuneita aloilta, joissa on eniten opiskelijoita.

▪ Esimerkiksi sosiaali- ja terveys alalta 8, Liiketoiminta 7, muuten tasaista.

▪ Ei tehtävissä johtopäätöksiä vaihtelevien opiskelijamäärien takia.  Myös tiettyjä 
aloja vain toisella paikkakunnalla.



OPISKELIJOITTEN PALAUTTEITA LIIKUNTANEUVONNASTA
KENELLE SUOSITTELISIT LIIKUNTANEUVONTAA?

▪ Kaikille mutta etenkin aloitteleville

▪ Kaikille jotka haluu alottaa tai parantaa omaa urheilua!

▪ jollekkin, joka ei ole täysin varma siintä, kuinka esim. lihaskuntoa voisi kohentaa tai 
jos tarvitsee neuvontaa jonkun fyysisen tavoitteen saavuttamiseksi.

▪ Kaikille

▪ Motivoituneille treenaajille ja niille jotka haluaa päästä inttikuntoon.

▪ Kaikille jotka liikkuvat ja haluavat kehittyä

▪ Sellaiselle kenellä ei ole kokemusta treenaamisesta tai motivaatio puuttuu

▪ Kaikille jotka ovat sen tarpeen



NOSTOJA VAPAAMUOTOISISTA PALAUTTEISTA 
▪ “Hei, mie ostin nyt tuon jumppakortin taas kylpylälle johon kuuluun myös 

kuntosali. Siun ansiosta uskaltaudun taas alkaa käymään siellä! :) kiitos siulle näistä 
parista ohjaus kerrasta! Täytyy nyt tehdä niin että perutaan se torstain kertakin kun 
täytyykin poika hakea hoidosta. Ajattelin nyt tästä eteenpäin jatkaa itekseen siellä 
toisella salilla kun vähän jo uskaltaa itekseenkin tehdä taas!

▪ “liikuntaneuvonta on lisännyt aktiivisuuttani ja olen sen avulla asettanut itselleni 
tavoitteita, jotka haluan saavuttaa.”

▪ ”Hyvin paljon olen saanut apua. On keskitytty minuun ja minun hyvinvointiin 
yleistämättä tai vähätyelemättä kokemuksia ja haluja. Motivaatiota on helppo pitää 
yllä kun saa uudistettua treenejä ja tietää että epäonnistumisiin ja kysymyksiin saa 
apua ja vielä nopeasti.”

▪ “Kiitän * ohjauksesta ja neuvoista sekä erityisesti treeniohjelmista. Sain kaikkea mitä 
tarvitsin.”

▪ “Ei ole valittamista”



KESKUSTELUA:
MITEN LÄHTEÄ TOTEUTTAMAAN TAI KEHITTÄMÄÄN 
LIIKUNTANEUVONTAA?

Kunnan liikuntaneuvonta?

Liikunta-alan ammattilaisen 
palkkaaminen/ yhteistyö?

Koulujen harjoittelu 
jaksot? Esim.
Liikunnanohjaaja –
opiskelijat, fysioterapeutti 
harjoittelijat?  Löytyykö omasta 

henkilöstöstä osaamista?



KIITOS

JUHO MÄTTÖ
Lappeenranta
juho.matto@edusampo.fi
040 621 0394

ANNIINA UTELA
Imatra & Ruokolahti
anniina.utela@edusampo.fi
040 568 5902

SEURAA MENINKEJÄ INSTAGRAMISSA @LIIKKUVASAMPO

KATSO EKLUN YOUTUBE KANAVALTA LIIKUNTANEUVONTA TOISELLA 
ASTEELLA – ESITTELYVIDEO


