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Alkusanat

Saannollinen liikkuminen on yhteydessa parempaan
ty6- ja toimintakykyyn seka vahaisempaan tyoky-
kya alentavien sairauksien, kuten masennuksen ja
tuki- ja liikuntaelinsairauksien esiintyvyyteen. Ter-
veysvaikutusten liséksi liikkunnalla on mittavia so-
siaalisia hyvinvointivaikutuksia. Kuitenkin vain alle
viidennes 20-29-vuotiaista nuorista liikkuu terveys-
liikuntasuositusten mukaisesti. Haastavassa sosioe-
konomisessa tilanteessa olevat nuoret liikkuvat kes-
kimaaraistéa vahemman ja heilld voi olla liikunnan
harrastamisen esteita. Perinteinen suorituskeskei-
nen liikuntatoiminta ei valttamatta tavoita tydn ja
koulutuksen ulkopuolella olevia henkil6ita. Nuorten
liikkumisen lisdéaminen vaatiikin kattavia toimenpi-
teitd ja matalan kynnyksen palvelujen avulla voi-
daan tavoittaa vahan liikkuvia henkildita seka lisata
heidan sosiaalista osallisuuttaan, toimintakykya ja
hyvinvointia.

NOVA2 - Nuorille osallisuutta ja toimintakykya koke-
musliikunnalla —hankkeen tavoitteena on ollut vah-
vistaa tydelaman ja koulutuksen ulkopuolella olevien
15-29-vuotiaiden nuorten osallisuutta ja toiminta-
kykya matalan kynnyksen liikuntatoiminnan avulla,
luoda edellytyksid nuorten koulutukseen ja tydela-
maan siirtymiselle ja ehkaistd nain syrjaytymista.
Tavoitteena on ollut mydés tukea kuntia, urheiluseu-
roja ja paikallisia yhdistyksia nuorille kohdennettu-
jen liikkunta- ja hyvinvointipalvelujen kehittdmisessa.
Hanketta ovat toteuttaneet Pohjois-Pohjanmaan Lii-
kunta ja Urheilu ry seka Oulun Diakonissalaitoksen
saatid / ODL Liikuntaklinikka Iin, Muhoksen, Oulun,
Pudasjarven ja Raahen alueella vuosina 2018-2021.
Rahoitus toimintaan on tullut Euroopan sosiaalira-
haston, Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen, hank-
keeseen osallistuneiden kuntien seka toteuttajaor-
ganisaatioiden kautta.

Kohderyhmana ovat olleet tydn, koulutuksen ja har-
joittelun ulkopuolella olevat NEET-nuoret (Not in
Employment, Education or Training) seka valillisesti
urheiluseurat, liikuntapalveluja tarjoavat yhdistyk-
set, kunnat, oppilaitokset ja vapaaehtoiset henkil6t.
Toiminta on kohdentunut etenkin kuntouttavassa
ty6toiminnassa oleviin nuoriin seka kuntouttavan
ty6toiminnan pajoilla ohjaustydta tekeviin henkil6i-
hin, kuten yksilo- ja tydvalmentajiin seké kuntou-
tusohjaajiin, ja muihin NEET-nuoria tybssaan koh-
taaviin henkil6ihin.

Kolmen vuoden aikana hankkeessa on toteutettu
useita koulutuksia kokemusliikuntaan, arkiaktiivi-
suuteen, hyvinvointiin, elintapoihin ja tydkykyyn
liittyvistéd teemoista. Koulutusten kautta on lisatty
nuorten parissa toimivien ohjaajien osaamista seka
kehitetty ty6pajaliikuntaa yhdessa nuorten ja tyo-
pajojen ohjaushenkiléstdon kanssa. Hankkeessa on

jarjestetty ideakilpailuja, joiden myo6ta on toteutet-
tu kokeiluprojekteja vahan liikkuvien nuorten har-
rastusmahdollisuuksien kehittamiseksi ja matalan
kynnyksen liikuntatoiminnan kaynnistamiseksi seu-
rojen, yhdistysten ja kuntien yhteistyéna. Nuorten
liikkumisen tukemiseksi on suunniteltu liikkuntaka-
veritoiminnan malli ja kaynnistetty liikuntakaveri-
toimintaa. Puolivuosittain on jarjestetty hankekun-
tien toimijoiden yhteisia kuntafoorumeja hankkeen
ajankohtaisista teemoista yhteistyén kehittdmiseksi
ja hyvien kaytantgjen jakamiseksi. Hankkeen vai-
kuttavuutta arvioimalla on kehitetty hankkeen toi-
mintaa ja edistetty toimintojen juurruttamista.

Keskeisia nakdkulmia toteutuksessa ovat olleet ko-
kemusliikunta ja nuorten osallisuus toiminnassa.
NOVA2-hankkeessa kokemusliikunnalla tarkoite-
taan nuorten tarpeista ldahtevaa matalan kynnyk-
sen lilkuntatoimintaa, joka mahdollistaa onnistumi-
sen kokemukset. Liikuntatoiminnan tavoitteena on
vahvistaa nuoren osallisuutta ja hyvinvointia, jotta
koulutukseen hakeutuminen ja tydllistyminen mah-
dollistuvat. Nuorten osallistamisen kautta liikunta-
toiminta myd&s vastaa parhaiten nuorten toiveisiin.

Tahan loppujulkaisuun on koottu NOVA2-hank-
keessa kehitetyt toimintamallit, tydkalut ja hyvat
kaytanteet. Lisdksi tekstin lomassa on nuorten
kommentteja lajikokeiluista ja kokeiluprojektien on-
nistumistarinoita. Julkaisu on suunnattu erityisesti
nuorten parissa toimiville ohjaajille tietopaketiksi
matalan kynnyksen liikuntatoimintaan seka kaikille
toiminnan kehittdmisesta kiinnostuneille.

Julkaisun ovat koonneet Miia Lansitie, Tanja Loy-
tynoja, Kristiina Kangas ja Taina Linna. Toiminta-
mallien kehittdmiseen ovat osallistuneet myés Jen-
na Ojala ja Heidi Hahtola.

Kiitamme kaikkia hankkeen toimintaan ja kehitta-
misty6hon osallistuneita toimijoita: kuntia, urheilu-
seuroja, yhdistyksid, vapaaehtoisia seka tietenkin
nuoria. Mielekasta tekemistd, onnistumisen koke-
muksia ja liikkunnan iloa!

Oulussa, kesdkuussa 2021

Tanja Loytynoja
Projektipaallikkd

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry
Miia Lansitie
Projektikoordinaattori

Oulun Diakonissalaitoksen saatio, ODL Liikuntaklinikka
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1 NOVA2-hankkeen toiminnan

lahtokohdat

1.1 Nuorille kohdennettu matalan kyn-
nyksen liikuntatoiminta hankekunnissa

Matalan kynnyksen liikuntatoiminnalla tarkoite-
taan harrasteliikuntaa, joka on helposti saavu-
tettavaa, osallistujalle maksutonta tai edullista ja
johon ei ole ennakkoilmoittautumista tai sitoutu-
mispakkoa. Matalan kynnyksen liikuntatoiminta
soveltuu yleensa aloittelijoille ja aiemmin vahan
lilkkuneille, mutta fyysinen ja psyykkinen kuor-
mitustaso vaihtelevat myods matalan kynnyksen
ryhmissa liikuntatoiminnan jarjestajasta riippu-
en. Olemassa olevat matalan kynnyksen ryhmat
ovat usein suunnattu erityisliikkujille tai ikdanty-
neille, jolloin ne eivat tavoita esimerkiksi haas-
teellisessa elamantilanteessa olevia nuoria.

NOVA2-hankkeen alkuvaiheessa selvitettiin nuo-
rille kohdennetun matalan kynnyksen liikunta-
toiminnan tilannetta hankkeeseen osallistuvissa
kunnissa (Oulu, Raahe, Muhos, Pudasjarvi ja Ii)
kyselyjen avulla seka suorilla yhteydenotoilla.
Hankkeen toiminnan suunnittelua ohjasi myds
vuosina 2017-2018 NOVA-hankkeessa toteutettu
esiselvitys tydelaman ja koulutuksen ulkopuolella
oleville nuorille tarjolla olevista, jarjesto- ja kun-
tasektorin tuottamista matalan kynnyksen liikun-
tapalveluista ja niiden kehittamismahdollisuuk-
sista Pohjois-Pohjanmaalla.

NOVA2-hankkeessa kartoitettiin kuntien tuotta-
mia matalan kynnyksen liikuntapalveluja, kuten
NEET-nuorille suunnattuja tai soveltuvia liikun-
taryhmia, liikuntaneuvontaa seka tydpajojen lii-
kuntatoimintaa. Vastausten perusteella kaikis-
sa kunnissa toteutettiin liikuntatoimintaa osana
kunnan jarjestamaa tydpajatoimintaa. Tydpajalii-
kunnan maadra vaihteli satunnaisista liikuntaker-
roista saanndlliseen viikoittaiseen liikuntaan, jota
oli paasaantdisesti 1-2 tuntia viikossa. Erataitoi-
hin, luontoon ja lilkuntaan erikoistuneella tyopa-
jalla liikuttiin lahes paivittain.

Nuorille oli tarjolla kunnissa myds lajikokeiluja,
ohjattuja harrasteryhmia, erityisliikuntaryhmia
seka liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvaa yksiléoh-
jausta ja neuvontaa. Nuorten matalan kynnyksen
ryhmia toimi padasaantoisesti Oulussa, mutta omia
NEET-nuorille kohdennettuja liikkuntaryhmia ei kui-
tenkaan ollut kunnissa tarjolla. Muissa kunnissa
toimintaa jarjestettiin kaikille avoimena toiminta-
na, johon nuorten oli mahdollista osallistua. Liikun-
nan harrastamista tukivat myds liikkuntavalineiden
lainausmahdollisuus, niin sanotut hoéntsavuorot
omaehtoiseen liikuntaan kunnan liikuntapaikois-
sa, avustukset lilkunnan harrastustoimintaan seka
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lilkuntapassi tai muu etuus. Oulussa toimi myos
useita terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia ryhmia,
joihin nuorten oli mahdollista osallistua.

Matalan kynnyksen liikuntatoimintaa kunnissa
jarjestivat tydpajojen lisaksi nuorisotoimi, liikun-
ta- tai vapaa-aikapalvelut, tyéllisyyspalvelut seka
kunnan ulkopuoliset palveluntuottajat. Kunnan
sisalla yhteistyota tekivat yleisimmin liikunta- ja
vapaa-aikapalvelut terveys- ja tydllisyyspalve-
lujen sekd nuoriso- ja sosiaalipalvelujen kanssa
esimerkiksi nuorten tilanteen kartoituksessa ja
ohjaamisessa palvelujen piiriin, liikunta- ja ter-
veysneuvonnassa seka liikunnan ohjauksessa
tyopajoilla. Urheiluseurojen, jarjestéjen ja yhdis-
tysten kanssa yhteisty6ta tehtiin kahdessa kun-
nassa ohjausresurssien ja liikuntatoiminnan han-
kinnassa.

Kuntatoimijoiden mukaan liikuntatoiminta tavoit-
ti NEET-nuoria kunnassa heikosti tai kohtalai-
sesti. Lajeista parhaiten nuoria tavoittivat muun
muassa kuntosali, sahly, skeittaus ja sulkapallo.

"“Yksi uskomattoman hieno
onnistumistarina oli se, kun
frisbeegolfia toivonut ryhma-
ldinen sai innostuksen taman
ryhmdén kautta. Han oli pit-
kaan haaveillut lajista, mutta
oli liikunta- ym. vammojensa
vuoksi kuvitellut, ettei
pystyisi koskaan pelaamaan.
Oli liikuttavaa huomata
hdnen onnellisuutensa, kun
han huomasi, miten hyvin laji
ldhti sujumaan.”

Iloa liikkumiseen!
(kokeiluprojekti)

NOVA2-hankkeessa kartoitettiin lisaksi urheilu-
seurojen, yhdistysten ja kansalaisopistojen to-
teuttamaa matalan kynnyksen liikuntatoimintaa
kyselylla, johon vastasi 55 liikuntaa ohjaavaa
henkil6a. Heista lahes kaksi kolmasosaa ilmoit-
ti, ettd toiminta sisdltaa matalan kynnyksen lii-
kuntatoimintaa, kuten liikuntaryhmia, tapah-
tumia ja lajikokeiluja. Viidennes toimijoista oli
kiinnostunut kaynnistdmaan matalan kynnyksen
liikuntatoimintaa. Toimintaan sisaltyvat liikunta-
lajit vaihtelivat, ja useimmiten mainittiin matalan
kynnyksen lajeina salibandy, voimistelu ja jum-
pat, jooga, tanssi, kuntosali, jaakiekko ja kamp-
pailulajit.



1.2 Nuorten liikuntatoiveiden kartoitus

Hankepaikkakuntien nuorilla oli NOVA2-hank-
keen alussa mahdollisuus osallistua hankkeessa
kehitettyyn, digitaalisesti toteutettuun kuvaky-
selyyn. Kuvakyselyssa kartoitettiin nuorille mie-
luisia liikuntaymparistdja, liikunnalta toivottuja
sosiaalisia suhteita ja mieluisia liikuntalajeja.
Kyselyyn vastasi yhteensa 153 nuorta Oulusta,
Pudasjarvelta, Muhokselta, Iista ja Raahesta.
Valtaosa vastanneista nuorista oli nuorten kun-
touttavan tydétoiminnan tydpajoilla olevia nuoria.
Lisdksi joukossa oli yksittaisia etsivien nuoriso-
tyontekijoiden kohtaamia nuoria.

Kuvakyselyn tulosten perusteella luonto oli nuo-
rille suosituin lilkkuntapaikka ja 77 % vastanneis-
ta nuorista halusi lilkkkua luonnossa. Lahes puolet
vastanneista nuorista oli kiinnostunut liikkkumaan
ulkokentilla tai puistoissa. Sen sijaan perinteiset
lilkuntapaikat, kuten liikuntasali, kuntosali tai ui-
mahalli eivat olleet tydpajanuorille yhta mieleisia
lilkuntaymparistdja.

Valtaosa kuvakyselyyn vastanneista nuorista liik-
kui mieluiten kaverin kanssa tai yksin, kun taas
ryhmassa tai ohjattuna halusi liikkua alle kol-
mannes nuorista. Lahes joka toinen nuori toivoi
lilkkuvansa eldinten kanssa.

Kuvakyselyn vastausten perusteella nuorten suo-
simia liikuntalajeja olivat muun muassa tennis ja
sulkapallo, keilailu seka lenkkeily, joita halusi har-
rastaa useampi kuin joka toinen nuori. Muita suo-
sittuja liikuntamuotoja olivat retkeilyyn ja luontoon
littyvat aktiviteetit, pihapelit seka frisbeegolf. Noin
puolet nuorista haluaisi kokeilla virtuaalipeleja,
jousiammuntaa tai itsepuolustuslajeja. Kuva 1 on
hankkeen jarjestamasta keilailun lajikokeilusta.

Kuva 1. Keilailu on yksi nuorten suosikki.

1.3 Ohjaajien osaamistarpeet matalan
kynnyksen litkuntatoiminnassa

Tybpajaohjaajien ja etsivien nuorisotydntekijoi-
den osaamistarpeita matalan kynnyksen liikun-
tatoiminnasta kartoitettiin Webropol-kyselylla.
Kyselyyn vastasi yhteensa 33 ohjaajaa hanke-
kunnista.

Puolet kyselyyn vastanneista ohjaajista ilmoitti,
etta tydpajan tai etsivan nuorisotydn toimintaan
sisaltyy 1-2 tuntia viikossa liikuntaa. Kolmannes
vastaajista toteutti liikuntatoimintaa tyossaan
satunnaisesti ja 15 % vastaajista ilmoitti, etta lii-
kunta ei sisally heidan toimintaansa.

Toteutettava liikunta oli valtaosin ohjaajien itsen-
sa ohjaamaa ryhmassa tapahtuvaa liikuntatoi-
mintaa. Lajikokeiluja ja tuettuja mahdollisuuksia
omatoimiseen liikunnan harrastamiseen oli va-
jaalla kolmanneksella tydpaikoista. Joka viides
ohjaaja kertoi ohjaavansa liikuntaa mydés yksil6-
tasolla.

Tybpajaohjaajat kokivat tarvitsevansa lisaa osaa-
mista muun muassa lilkuntaan motivoinnista, ko-
kemusliikunnan ohjaamisesta, luontoliikunnasta
ja seikkailukasvatuksesta, liikunnan vaikutukses-
ta psyykkiseen hyvinvointiin seka eldinavustei-
sesta toiminnasta.

Osaamistarpeita kartoitettiin myds hankekuntien
lilkunta- ja vapaa-aikatoimessa tydskentelevilta
henkildiltéa. Kyselyyn vastanneesta kahdeksas-
ta henkiléstd kuusi kertoi ohjaavansa matalan
kynnyksen ryhmia tai tekevansa yksiléohjausta.
Heilld tarkeimpia osaamistarpeita olivat nuorten
tavoittaminen, lajien ja valineiden soveltaminen,
ryhmdaytyminen ja tukea tarvitsevan nuoren oh-
jaus, hyvinvoinnin puheeksi ottaminen ja moti-
voiva haastattelu, nuoren motivointi elintapa-
muutokseen ja liikuntaan sekd luontoliikunta ja
seikkailukasvatus.

Seuroissa, yhdistyksissa tai kansalaisopistoissa
toimivat ohjaajat ilmoittivat tarvitsevansa lisa-
osaamista etenkin nuorten tavoittamisessa, ko-
kemusliikunnan ohjaamisessa, nuorten osallista-
misessa seuratoimintaan, nuoren motivoinnissa
elintapamuutokseen ja liikuntaan seka ryhmay-
tymisessa ja tukea tarvitsevan nuoren ohjaami-
sessa.
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2 Kokemusliikunnan koulutus

NOVA2-hankkeessa

2.1 Kokemusliikunnalla hyvinvointia -
koulutus ohjaajille

Kokemusliikunnalla hyvinvointia -peruskoulutus
toteutettiin jokaisessa viidessé hankekunnassa
seka kaikille avoimena koulutuksena Oulussa.
Koulutus suunnattiin kunnassa nuorten paris-
sa tyoskenteleville, erityisesti tydpajaohjaajille
ja etsiville nuorisotydntekijoille. Hankekunnissa
koulutuksiin osallistui 45 henkilda ja kaikille avoi-
meen koulutukseen 22 henkilda.

Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulutus sisalsi
kahden paivan koulutuskokonaisuuden (kuva 2),
minka jalkeen hankekuntien ty6pajoilla toteutet-
tiin kokemusliikunnan demoja, joihin osallistui
yhteensa 137 henkil6a (37 ohjaajaa ja 100 nuor-
ta). Nuorten hyvinvoinnin kehittymista seurattiin
hyvinvointikartoituksella ennen ohjaajien koulu-
tusta seka 8-12 viikon seurantajakson jalkeen.

Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulutuksen
ja hyvinvointikartoituksen suunnittelussa hyo-
dynnettiin ODL Liikuntaklinikalla ja Virpiniemen
Liikuntaopistolla vuosina 2014-2017 toteutetun
Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittaman HEP!
- Hyvinvointiliikuntaa elamanpoluilla! -hankkeen
kehittamia sisaltéja (Ukonaho ym. 2017). Kou-
lutussisaltéja kehitettiin ja sovellettiin NOVA2-
hankkeen tarpeisiin.

Kaikille avoin koulutus toteutettiin kuntakoulutus-
ten jalkeen, ja siind hyédynnettiin NOVA2-hank-
keessa toteutetun vaikuttavuuden arvioinnin
tuloksia seka hankkeessa kehitettyja tyodkaluja,
kuten Liikkumisen kortteja (tydkalu 1 sivulla 17),
liikuntatuokion suunnittelulomaketta (liite 1) ja
kokemusliikunnan tyoékirjaa (liite 4).

Ohjaajien osaamistarpeiden ja nuorten
liikuntatoiveiden kartoitus tyopajoilla

Hyvinvointikartoitus vapaaehtoisille nuorille

Pdiva 1
e Liikunnan
hyvinvointivaikutukset
* Kokemusliikunta
* Kokemusliikunnan
tuntisuunnittelu
» Kokemusliikuntaa kaytannéssa

Paiva 2
* Muutos ja motivaatio
¢ Liikkumisen puheeksi
ottaminen
* Mina kokemusliikunnan
COIEETERE]
* Ohjaustilanteet kaytanndssa

Kokemusliikunnan aloitus tydpajoilla

NOVA2-hankkeen ohjaama kokemusliikunnan demotunti ja
hankkeen mentoroima liikuntatuokio

Lilkuntakalenterit kayttoon tyopajoilla

Hyvinvointikartoitusten seurantamittaukset

Kuva 2. Koulutusrakenne.
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2.1.1 Liikunnan hyvinvointivaikutukset

Liikunnan puutteen on laskettu maksavan Suo-
messa vuosittain yli 3 miljardia euroa. Liikkumat-
tomuudesta aiheutuvat kustannukset aiheutuvat
muun muassa kasvaneista sosiaali- ja tervey-
denhuoltokustannuksista, alentuneesta tuotta-
vuudesta, tuloverojen menetyksesta ja tyotto-
myysturvaetuuksien kasvusta. Arvioiden mukaan
lilkkumattomuudesta aiheutuvat kulut tulevat
esimerkiksi terveyspalveluiden osalta jopa kak-
sinkertaistumaan vuoteen 2040 mennessa. (Va-
sankari ja Kolu 2018).

Saanndllisella liikunnalla ja paikallaanolon valt-
tamiselld voidaan edistada tydkykya, sosiaalista
hyvinvointia, koettua elamanlaatua ja ehkaista
valtaosaa pitkaaikaissairauksista. Liikunnan lu-
kuisista hyvinvointivaikutuksista huolimatta vain
harvempi kuin joka viides nuori tayttaa liikun-
tasuosituksen mukaiset liikuntamaarat ja pai-
kallaanolon maara on nuorilla muita ikaryhmia
suurempaa (Husu ym. 2018). Mielenterveyson-
gelmat ja tuki- ja liikuntaelimistén sairaudet ovat
keskeisimmat tydkyvyttdmyytta aiheuttavat te-
kijat. Mielenterveydesta johtuva tyokyvyttémyys
on yleistynyt etenkin nuorilla. (Elaketurvakeskus
2020). Enemman liikkuvilla henkil6illa on vaes-
tétasolla véhemman masennusta, ja liikunnalla
voidaan vahentaa koettua tuki- ja liikuntaelinoi-
reilua (Liikunta: Kdypa hoito -suositus 2016).

Liikunnan

<>

puute

Terveys ja
hyvinvointi

Kuva 3. Elintapatekijat ja hyvinvointi.
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Uniongelmat

UKK-instituutin julkaiseman lilkkkumisen suosituk-
sen mukaan kohtuukuormitteista kestavyysliikun-
taa tulisi harrastaa 2,5 tuntia viikossa ja lihaskun-
toharjoittelua 2 kertaa viikossa. Paikallaanolon
vahentamisen ja kevyen liikkunnan lisaamisen hy-
vinvointivaikutuksista on saatu viime vuosina lisaa
tutkimustietoa, ja uudistettu liikkumisen suositus
kehottaakin tauottamaan paikallaanoloa mah-
dollisimman usein ja lisaamaan kevytta liikkuntaa
arkeen. Paivitetty liikkkumisen suositus huomioi
myo6s riittdvan unen merkityksen hyvinvoinnille.
(UKK-instituutti 2019). Oikein toteutettuna liikun-
ta on turvallista, esimerkiksi hengitystieinfektion
aikana ei tule harrastaa liikuntaa.

Heikomman sosioekonomisen aseman on vaes-
totasolla havaittu olevan yhteydessa vahaisem-
paan liikunnan maardan. Liikunnallinen eriarvois-
tuminen alkaa usein jo lapsuudessa. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2019). Enemman liikkuvien
lasten ja nuorten on havaittu menestyvan parem-
min koulussa ja etenevan paremmin tyourallaan
seka kiinnittyvan tiiviimmin tydmarkkinoille kuin
vahemman liikkuvien nuorten (Kari 2018). Ter-
veyden kannalta haitalliset elintapatekijat, kuten
uniongelmat, epaterveellinen ravitsemus, vahai-
nen liikunta seka paihteiden kaytté ovat usein
myds yhteydessa toisiinsa (kuva 3). Esimerkiksi
huonosti nukutun ydn jalkeen ei jakseta lahtea
liikkumaan ja vasyneend sorrutaan helpommin
epaterveellisiin ruokavalintoihin.

Epaterveellinen

<>

ravitsemus




2.1.2 Kokemusliikunta

NOVA2-hankkeessa kokemusliikunnalla tarkoi-
tetaan nuorten tarpeista lahtevaa matalan kyn-
nyksen liikuntatoimintaa, joka mahdollistaa
onnistumisen kokemukset. Liikuntatoiminnan
tavoitteena on vahvistaa nuoren osallisuutta ja
hyvinvointia, jotta koulutukseen hakeutuminen
ja tydllistyminen mahdollistuvat.

Tyo6n ja koulutuksen ulkopuolella olevien nuorten
kokemus itsesta liikkujana voi olla vahainen ja
lilkuntaan voi liittya negatiivisia muistoja.

Lisaa naita

Onnistumisia
Elamyksia
Vaikuttamismahdollisuuksia

Vapaaehtoisuutta
Leikkimielisyytta
Yhdessa tekemistd, kaveruutta
Turvallisuuden tunnetta

Kokemusliikunnan tavoitteena on tarjota positii-
visia liikuntakokemuksia, jotta nuori saisi liikun-
nasta hyvan olon ja liikunnasta syntyisi pysyva
elamantapa.

Kokemusliikunnassa liikuntatilannetta muoka-
taan niin, etta taitoerot tasoittuvat ja jokaisella
on mahdollisuus onnistua (kuva 4). Taitoeroja
voidaan tasoittaa liikuntalajeja, liikuntavalineita
ja ymparistéa muokkaamalla. Kokemusliikunnas-
sa nuoret osallistuvat liikuntatilanteen suunnitte-
luun, jolloin heilld on omistajuussuhde liikuntati-
lanteeseen.

Vahenna nait

Kilpailua
Suorittamista
Vertailua
Pakon tunnetta
Mittaamista ja testaamista
Epdonnistumisen mahdollisuutta
Ryhman sisdisia jannitteita

Kuva 4. Kokemusliikunnassa onnistumisia pyritaan lisdidamaan ja vertailua vahentamaan.

2.1.3 Liikunnan fyysinen ja psyykkinen kuor-
mittavuus

Lilkunnan kuormittavuudesta puhuttaessa kes-
kustelun paapaino on usein liikunnan fyysisessa
kuormittavuudessa. Edistettdessa liikuntaa tyon
ja koulutuksen ulkopuolella olevilla nuorilla, joilla
voi olla esimerkiksi sosiaalisia haasteita, on eri-
tyisen tarkeaa huomioida my®ds lilkkunnan psyyk-
kinen kuormittavuus.

Liikkunnan psyykkiseen kuormittavuuteen vaikut-
tavat muun muassa liikuntatilanteessa tapahtu-
vat sosiaaliset ja fyysiset kontaktit, liikkuntaympa-
ristd ja liikuntalajin haastavuus. Kokemusliikunta
aloitetaan seka fyysisesti etta psyykkisesti ma-
talan kuormituksen lajeista ja haastetta lisataan

asteittain ryhman tai nuoren toimintakyvyn ja
itsevarmuuden lisaantyessa. Fyysisesti ja psyyk-
kisesti matalan kuormituksen lajit ovat helppoja
aloittaa, eivatka ne vaadi erityisosaamista tai hy-
vaa kuntoa. Psyykkisesti matalan kuormituksen
lajeissa liikutaan yksin tai esimerkiksi vain yhden
tutun kaverin tai ohjaajan kanssa. Kuormitus-
ta madaltaa liikkuminen turvallisessa paikassa,
missa ei ole "yleis6a” ja mukana ei ole erikoise-
lementteja kuten jaata, vetta tai elainta. Jako
psyykkisesti matalan tai korkean kuormituksen
lajeihin ei ole yksiselitteinen vaan riippuu nuoren
kokemuksista. (Ukonaho ym. 2017)

Liikunnan soveltamista rajoittaa ainoastaan mie-

likuvitus seka ohjaajien vastuulla oleva turvalli-
suustekijoéiden huomioiminen. NOVA2-hankkeessa
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lilkuntaa sovellettiin muun muassa pelaamalla
pesapalloa pehmopallolla ja tyhjalla limsapullol-
la, pelaamalla lentopalloa ilmapallolla seka pelaa-
malla frisbeegolfia radalla, josta kiekko tuli saada
lentamaan kahden puun valista.

Soveltamalla voit vaikuttaa lajien
psyykkiseen ja fyysiseen

kuormittavuuteen.

Kuvassa 5 on esimerkkeja liikuntalajien fyysises-
ta ja psyykkisesta kuormittavuudesta matalasta
raskaaseen kuormitukseen.

Raskas kuormitus:
Joukkuepelit

Jaalajit
Kohtalainen Vesiliilkunta
Kuormitus: Kamppailulajit
Lihasvoimaharjoittelu Tanssi
Matala kuormitus: Reipas kavely Ratsastus
Kavely Retkeily Skeittaus
Marjastus, kalastus PyGraily Parkour
Pihapelit Sulkapallo Seindkiipeily
Venyttely, jooga Melonta
Frisbeegolf
Keilaus
Minigolf

Kuva 5. Esimerkkeja liikuntalajien fyysisestd ja psyykkisesta kuormittavuudesta (muokattu ldhteesta

Ukonaho ym. 2017).

2.1.4 Liikuntatoiminnan suunnittelu

Liikuntatoiminnan suunnittelu parantaa liikun-
tatoiminnan laatua, ennakoitavuutta ja turval-
lisuutta. Suunnittelemalla liikuntatoimintaa
etukdteen voidaan huomioida nuorten toiveet,
ryhman taitotaso, kaytettavissa olevat resurssit
(henkildokunta, talous, ympadristd) ja liikunnan
turvallisuus. (Ukonaho ym. 2017). Etukateis-
suunnittelu edistéaa toiminnan jatkuvuutta esi-
merkiksi tilanteessa, missa ohjaaja vaihtuu viime
hetkella sairastumisen vuoksi. Liikuntatoiminnan
suunnittelussa voidaan hyoédyntaa pidemmalla
aikavalilld NOVA2-hankkeen liikuntakalenteria ja
yksittaisten lilkkuntakertojen suunnittelussa liikun-
tatuokion suunnittelulomaketta (kts. Liite 1 ja 4).

Liikuntakalenteria tehtaessa huomioidaan nuor-

ten liikuntatoiveet. Toiveita voi kerata esimerkik-
si NOVA2-hankkeen Liikkumisen korteilla (tasta
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lisaé 2.1.7). Nuoria voidaan pyytaa jattédmaan
myds liikuntatoiveet nimettémana “liikunta-
pankkiin”, jolloin jokainen nuori uskaltaa tuoda
toiveensa esille. Liikuntakalenteri asetetaan na-
kyvalle paikalle ja tulevasta liikuntatoiminnasta
keskustellaan etukateen nuorten kanssa, jotta
osallistumisen kynnys madaltuu.

Liikuntatuokio suunnitellaan etukateen, mika
mahdollistaa toiminnan muokkaamisen esimer-
kiksi tilanteessa, missa nuoret eivat ldhde mu-
kaan ryhmassa tapahtuvaan toimintaan. Aluksi
on hyva pohtia liikuntatuokion tavoitetta. Mita
muuta kuin liikkumista tavoittelemme ténaan?
Onko liikkumisen liséksi tavoitteena esimerkik-
si edistda ryhmaytymista tai vaikka rentoutua?
Samanaikaisesti kun pohditaan liikuntatuokion
tavoitetta, pohditaan toteutettavaa liikuntalajia.



Liikuntatuokio jaetaan kolmeen osioon, joita ovat
aloitus-, toiminta- ja lopetusosio. Aloitusosiossa
tutustutaan ryhmaan, nuorille kerrotaan liikun-
tatuokion etenemisesta ja tehdaan alkulammit-
tely. Toimintaosiossa keskitytaan suunniteltuun
lilkuntatoimintaan ja lopetusosiossa jaahdytel-
[dan seka kerataan nuorilta palaute. Palautteen
keraaminen on tarkeda, jotta liikuntatoiminta
pysyy jatkossakin nuorten nakodisena. Mika oli
tanaan kivaa? Milta liikkuminen tuntui? Mita teh-
daan ensi kerralla enemman, mitéd vahemman?
Palautetta voi kerata myds esimerkiksi ohjaajan
askartelemilla hymidilla (hymynaama = oli kivaa,

viivasuu = ihan ok, murjotus = en tykannyt),
mikali nuorilta on vaikea saada palautetta suul-
lisesti. Nuori jattaa talléin valitsemansa hymion
nimettdmana sovittuun paikkaan.

Etukateissuunnittelusta huolimatta eteen tulee
tilanteita, ettéd ryhma ei innostu lilkkkumaan. Ta-
man vuoksi onkin hyva, ettd ohjaaja on mietti-
nyt varasuunnitelman. Vaikka nuoret eivat aina
innostu mukaan lilkkkumaan, ei se tee ohjaajasta
huonoa. Palaamalla takaisin nuorten toiveisiin ja
osallistamalla nuoria liikuntatilanteen suunnitte-
luun, voi onnistua taas seuraavalla kerralla.

2.1.5 Kokemusliikunnan ohjaaminen

Kokemusliikunnan ohjaajan ei tarvitse olla liikun-
nan ammattilainen, vaan kuka tahansa nuorten
kanssa toimiva voi ohjata kokemusliikuntaa. Tar-
keintd on ohjaajan positiivinen asenne ja innos-
tus. Ohjaaja, joka ei itsekaan “onnistu kaikessa”
ja harjoittelee liikkumaan nuorten mukana, voi
olla jopa helpommin l&dhestyttava aiemmin vahan
liikkuneelle nuorelle kuin liikkunnan monitaitaja.
Taitava ohjaaja voi myds tuoda omaa taitotasoaan

alaspain, jotta nuoret uskaltautuvat mukaan. Oh-
jaajalta ei vaadita mydskaan lajiosaamista, vaan
liilkuntalajeja voi vapaasti soveltaa mielikuvituk-
sen ja turvallisuuden asettamissa rajoissa.

Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulutuksissa
pohdittiin omia vahvuuksia ja kehittédmiskohtei-
ta ohjaajana ihmishahmon avulla pienryhmis-
sa (kuvat 6 ja 7). Ihmisen keskelle kirjoitettiin
omia vahvuuksia kokemusliikunnan ohjaajana ja
hahmon ulkopuolelle kehittdmiskohteita. Lopuksi
omista vahvuuksista ja kehittdmiskohteista kes-
kusteltiin muun ryhman kanssa.

l\o\‘\\\_kﬂ\)(\*’[(f‘ :
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Kuvat 6 ja 7. Vahvuuksia ja kehittamiskohteita kokemusliikunnan ohjaajana.
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2.1.6 Itsemadraytymisteoria, sisdinen moti-
vaatio ja elintapamuutos

Kokemusliikunnan ohjauksessa sovelletaan ja hyo-
dynnetadn itsemaaraamisteoriaa (Deci ja Ryan
2000) ja vahvistetaan nuoren sisdista motivaatiota.
Itsemaaraamisteorian mukaan ihmiselld on kolme
perustarvetta, jotka tulee huomioida edistettaessa
hyvinvointia. Perustarpeet ovat omaehtoisuus, ky-
vykkyys ja sosiaalisuus. (Deci ja Ryan 2000; Mar-
tela ja Jarenko 2014; Ukonaho ym. 2017).

Omaehtoisuus liikuntakdyttdytymisen selittaja-
na tarkoittaa sita, ettd nuori haluaa paattaa itse,
miten han liikkuu. Talléin nuorelle syntyy “omista-
juussuhde” liikuntaan. Kyvykkyys liikuntakayttay-
tymisessa nakyy niin, etta nuori haluaa valita lii-
kuntamuotoja, joissa kokee olevansa hyva. Sopivat
haasteet lisdavat motivaatiota, kun taas liian vai-
keat, kyvyttdmyyden tunnetta aiheuttavat liikun-
tatilanteet vahentavat motivaatiota. Sosiaalisuus
on tarked osa liikkumista, ja mielekkaat sosiaaliset
suhteet ja ryhmdan kuulumisen tunne lisaavat mo-
tivaatiota. (Muokattu liikuntaan sopivaksi lahteista:
Deci & Ryan 2000; Martela & Jarenko 2014).

Muutosvaihemalli ja
liikunnan lisaaminen

Kokemusliikunnan ohjauksessa on tarkeaa vah-
vistaa nuoren sisdisia motivaatiotekijoita. Sisai-
nen motivaatio ldhtee nuoren omista arvoista,
tarpeista ja halusta liikkua. Sisaisten motivaa-
tiotekijéiden mukainen liikkuminen palkitsee ja
tuottaa onnistumisia. Vastakohtana on ulkoinen
motivaatio, jossa nuori liikkuu esimerkiksi ohjaa-
jan tai laakarin kaskysta tai saadakseen arvos-
tusta kaveripiirissa.

Lilkkkumista kannattaa lisata arkeen vahitellen
ja aloittaa pienista muutoksista. Kun aiemmat
muutokset ovat jo arkipaivaa, niin sen jalkeen
voidaan lisata liikkumisen maaraa tai kuormitta-
vuutta. Liikkumaan ohjauksessa tulee kuitenkin
muistaa nuoren itsemaaraamisoikeus. Jos lii-
kunnan lisdaminen ei nuoren mielesta ole talla
hetkella vaihtoehto, asiaan on hyva palata myo6-
hemmin. Elintapamuutos etenee asteittain ja
myods repsahdukset kuuluvat asiaan. Repsahduk-
sen sattuessa on hyva suunnata katse tulevaan
ja unohtaa epaonnistumiset. Muutosvaihemallin
vaiheisiin voi tutustua kuvassa 8.

Yllapitovaihe:
e Liikunta on osa nuoren arkipaivaa.
e Nuori valttaa repsahduksia.

Toimintavaihe:

e Nuori liilkkuu arjessa, mutta repsahduksia sattuu.

e Liikunnasta tulee vahitellen luontevampi osa arkea.
¢ Nuori haluaa kokeilla eri lilkkuntalajeja.

Valmisteluvaihe:

e Nuori on paattanyt lisata liikuntaa.

e Nuori on aloittanut liikunnan lisaamisen.

¢ Nuori on viela epavarma suunnitelmastaan.

Harkintavaihe:

¢ Nuori tunnistaa tarpeen lisata lilkuntaa.
e Nuori harkitsee liikunnan lisaamista.

Esiharkintavaihe:
e Nuori ei koe tarvetta liikunnan lisaamiseen.
¢ Nuorella ei ole voimavaroja lisata liikuntaa.

o Mikali keskustelu ei etene, asiaan on hyva palata myéhemmin.

Kuva 8. Muutosvaihemalli ja liikunnan lisaaminen (mukailtu lahteesta: Muutosvalmius, 2010, www.

kaypahoito.fi).
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2.1.7 Liikkumisen puheeksi ottaminen

Nuoren liikkumista edistettaessa on tarkeaa, etta
lilkunta on osa kuntouttavan tydtoiminnan arkea
ja liikkuminen otetaan puheeksi osana nuoren
hyvinvoinnin tukemista. Liikkumisen puheeksi ot-
tamisessa ja lilkuntaan motivoimisessa voidaan
hyédyntaa motivoivaa haastattelua.

Motivoivassa haastattelussa ohjaaja vahvistaa
nuoren sisadisia motivaatiotekijéita liikunnan li-
saamiseksi. Keskustelussa on tarkeaa, ettd oh-
jaaja on aidosti lasnd ja kuuntelee nuorta. Oh-
jaaja voi osoittaa kuuntelevansa aktiivisesti
esimerkiksi toistamalla nuoren kertomaa ja esit-
tamalla lisakysymyksia. Motivoivassa haastat-
telussa vahvistetaan onnistumisia, uskoa muu-
tokseen ja pieniakin motivaatiotekijoitd. Ohjaaja
voi my06s tuoda esille ristiriitaa nuoren arvojen
ja kayttaytymisen valilla, mutta vaittelya tulee

valttaa. Lopulta nuori paattaa itse omasta liikku-
misestaan. (Motivoiva haastattelu: Kaypa hoito
-suositus 2020).

NOVA2-hankkeessa kehitettiin motivoivaa haas-
tattelua hyédyntava Liikkumisen kortit —peli (ks.
tyokalu 1). Pelin tavoitteena on, ettd ohjaaja
voi pelin avulla ottaa liikkkumisen nuoren kans-
sa puheeksi ja edistdd nain nuoren hyvinvointia
ja tyokykya. Pelissa nuori pohtii ohjaajan avul-
la itselleen mieleisia tapoja liikkua, liikkumista
mahdollistavia ja estavia tekijoita seka liikkumi-
seen liittyvia arvoja. Pelin lopuksi nuori asettaa
itselleen tavoitteen, miten lisda liikkumistaan
jo tanaan ja miten liikkuu esimerkiksi viikon tai
kuukauden paasta. Nuoren ja ohjaajan on hyva
palata keskustelemaan liikkumisesta saannolli-
sesti uudelleen.

\anuvnimas
Yipuvoimaa

EU:lta

2014—2020

POPLIi

Pohjois-Pohjanmaan
Liikunta ja Urheilu ry

oo ®

Euroopan unioni
Eurnepen sedbalrahasty

\\

Liikkumisen kortit -peli

e Liikkumisen kortit ovat tydkalu, jon-
ka avulla voit edistéad nuoren hyvin-
vointia ja tyokykya motivoimalla hanta
liikkumisen lisaamiseen.

e Samalla saat arvokasta tietoa nuo-
rille mieluisista liikuntamuodoista tydn
suunnittelun tueksi.

e Kortit on suunniteltu yksil6ohjauk-
seen tai pienryhmatoimintaan.

e Pakassa on sinisia, oransseja ja vih-
reitd kortteja, yhteensa 70. Siniset
kortit kuvaavat "Miten haluan liikkua”.
Oranssit kuvaavat liikuntaan motivoi-
via ja estavia tekijoita. Vihreat kuvaa-
vat merkityksia seka arvoja.

e Kortit voi ladata osoitteesta:
www.popli.fi/hankkeet/materiaalit

Tyokalu 1. Liikkumisen kortit -peli.
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2.2 Lajikokeiluilla monipuolisuutta tyopa-
jaliikuntaan

Kokemusliikunnan koulutuksessa mukana ollei-
den tybpajojen asiakkailla oli mahdollisuus osal-
listua hankkeen jarjestamiin lajikokeiluihin, joita
toteutettiin nuorten toiveiden pohjalta urheilu-
seurojen, yhdistysten ja muiden liikuntatoimijoi-
den ohjaamina (kuva 9). Lajikokeilujen tavoit-
teena oli tutustuttaa nuoria heidan toivomiinsa
lajeihin ja saada positiivisia liikuntakokemuksia,
tutustua lahiseudun liikuntamahdollisuuksiin ja
kaynnistaa yhteisty6ta tydpajojen ja liikuntatoi-
mijoiden valilla. Tybpajojen ohjaajat osallistuivat
lajikokeiluihin ryhman mukana. Tutun ohjaajan
lasnaolon ja kannustuksen avulla haluttiin roh-
kaista nuoria kokeilemaan eri lajeja ja lisata tur-
vallisuuden tunnetta liikuntatilanteessa.

NOVA2-hanke vastasi lajikokeilujen ohjauksen
hankinnasta ja kaytannon jarjestelyista tybpaja-
ohjaajien kartoittaessa nuorten liikuntatoiveet.
Lajikokeiluja toteutettiin hankkeessa (30.4.2021
mennessa) yhteensa 73 kpl, ja niissa liikkui muka-
na 246 nuorta ja 55 ty6pajaohjaajaa. Liikuntaker-
toja kertyi yhteensa 775 kappaletta. Suosituimpia
lajeja olivat fatbike, melonta, golf, jousiammunta,
keilaus, paintball ja sulkapallo. Koronapandemian
aiheuttamien rajoitusten aikana lajikokeiluja toteu-
tettiin ulkotiloissa ja kevaallda 2021 etayhteydella.
Etalajikokeiluja jarjestettiin muun muassa joogas-
ta, kehonhuollosta ja tanssista Teamsin valityk-
sella. Nuorten ja tydpajaohjaajien oli mahdollista
osallistua etalajikokeiluihin tybpajalta ryhmana tai
omalla laitteella.

Syyskauden 2019 paatteeksi toteutetussa palau-
tekyselyssa hieman yli puolet vastanneista nuo-
rista (n=45) ilmoitti pitaneensa lajikokeilusta ja
ldhes kolmannes kertoi kokeilun olleen ihan ok.
Hyvaa palautetta annettiin uusien lajien kokeilus-
ta ja mukavasta porukasta. Myoés riittavan kevyt
liikkuminen oli osallistujien mieleen, samoin tu-
tun lajin kokeileminen pitkan tauon jalkeen. Ne-
gatiivisina asioina lajikokeilupalautteissa mainit-
tiin huono saa tai lajikokeilun lyhyt kesto ja liian
nopea eteneminen.

“[Lajin x] Kokeilu
oli jannittavda ja
ensin aika
ahdistavaakin
mutta uskalsin
kuitenkin kokeilla
vahan aikaa.”

-Nuori lajikokeiluista,
2019
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Kuva 9. Miekkailu oli yksi lajikokeilutoiveista.

Lajikokeiluissa mukana olleilta tydpajaohjaajilta
puolestaan kerattiin palautetta syksylla 2020 ky-
selylla, johon vastasi 11 ohjaajaa. Kaikki vastan-
neet ohjaajat olivat yhta mielta, etta nuoret olivat
saaneet lajikokeilusta onnistumisen kokemuksia
ja toiminta oli mahdollistanut nuorille uusien lajien
kokeilun. Lahes kaikki myos kokivat lajikokeilujen
monipuolistaneen ryhman liikuntatoimintaa.

Lajikokeilut olivat ohjaajien mielesta edistaneet
nuorten hyvinvointia ja toimintakykyd hyvin tai
erinomaisesti tuomalla hyvaa oloa, kohottamalla
mielialaa, edistamalla terveytta seka lisaamalla
kiinnostusta liikkkumista ja hyvinvointia kohtaan.
Myo6s avoimuus puhua omista kokemuksista ja ra-
joista kieltaytymatta liikkkumisesta oli lisaantynyt.
Nuorten osallisuutta lajikokeilut olivat edistaneet
ohjaajien mukaan hyvin tai jonkin verran, |ahin-
na lisaamalla kiinnostusta harrastamista kohtaan,
auttamalla luomaan sosiaalisia suhteita seka li-
saamalla osallisuutta ja toimijuutta yhteisessa toi-
minnassa.

Etalajikokeiluihin osallistuneet nuoret ja ohjaa-
jat antoivat positiivista palautetta erityisesti lii-
kuntatoimintaan osallistumisen helppoudesta ja
mahdollisuudesta liikkkua omassa rauhassa ilman
toisten katseita. Palautekyselyyn vastanneista
(n=19) osa kertoi liikkuvansa mieluummin itsek-
seen tai ohjatusti ohjaajan lasna ollessa, mutta
etayhteyden tai tallenteen avulla toteutettu toi-
minta koettiin hyvana vaihtoehtona etenkin koro-
na-aikana. Reilu kolmannes vastanneista ei ollut
aiemmin lilkkkunut etayhteyden valitykselld, ja 72
% oli kiinnostunut hyédyntamaan myds jatkossa
etayhteyksia lilkkkumisessa.



2.3 Seura- ja yhdistystoimijoille kohden-
netut koulutukset

NOVA2-hankkeessa toteutettiin myds seuroille
ja yhdistyksille kohdennettua Kokemusliikunta
nuorten ohjauksessa -koulutusta. Koulutus oli
laajuudeltaan yhteensd kuusi tuntia, mika ja-
kaantui kahdelle eri koulutuskerralle. Koulutusta
tarjottiin kaikissa hankekunnissa, mutta riittava
maara osallistujia koulutuksen toteuttamiseksi
saatiin Oulusta, Ilista ja Pudasjarveltd. Koulu-
tukseen osallistui yhteensa 23 henkildéa. Oulussa
koulutus sisaltyi laajempaan Kokemusliikunta ja
luovat menetelmat nuorten ohjauksessa -koulu-
tukseen, joka toteutettiin yhdessa ODL Liikun-
taklinikan, DIAKin ja OSAOn Hoéntsa-hankkeen
kanssa.

Seuroille ja yhdistyksille suunnattu koulutus si-
salsi samoja teemoja kuin tydpajaohjaajille suun-
nattu Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulutus.
Koulutussisalldssa kuitenkin huomioitiin, etta
osallistujat olivat padosin vapaaehtoisia seura- ja
yhdistystoimijoita eivatka nuoria ammatikseen oh-
jaavia henkil6ita. Seurojen ja yhdistysten toiminta
huomioiden koulutuksessa kasiteltiin myds mata-
lan kynnyksen liikuntaa seka nuorten tavoittamis-
ta ja kohtaamista seura- ja yhdistystoiminnassa.
Lisdksi koulutuksessa harjoiteltiin toiminnallisesti
lilkunnallista ryhmaytymista seka kokemusliikun-
tatuokion suunnittelua ja toteutusta.

Koulutuksessa pohdittiin, mitéd matalan kynnyk-
sen liikunta on ja miten se nakyy osallistujan
omassa lajissa tai toiminnassa. Lisdksi kaytiin
[api matalan kynnyksen liikuntatoiminnan tilan-
netta hankekuntien alueella, seuroja nuorten
lilkuttajina ja hyvia esimerkkeja toiminnasta.

Matalan kynnyksen toiminnalla seurojen on mah-
dollista tavoittaa uusia kohderyhmia, mika kui-
tenkin vaatii usein uudenlaista |dhestymistapaa
toimintaan. Nuorten toimintatavat ja arvot ovat
haastaneet perinteistd seuratoimintaa, ja tavoit-
teellisen harjoittelun sijasta nuoret toivovat usein
mahdollisuuksia nuorten tarpeista ldhtevaan,
omannakodiseen harrasteliikuntaan seka mielek-
kadseen ja mukavaan, omaehtoiseen liikunnalli-
seen tekemiseen.

Nuorten tavoittamisessa seuratoimintaan avain-
asemassa on nuorille kohdennettu viestinta. Kou-
lutuksessa kaytiin 1api nuorten sosiaalisen medi-
an kayttdéa ja viestintaa sosiaalisessa mediassa
seka keskusteltiin, mista ja miten kohderyhmaa
tavoitetaan mukaan toimintaan. Lisdksi keskus-
teltiin nuorten kohtaamisessa huomioon otetta-
vista tekijoistd. Na&ihin teemoihin paneuduttiin
viela myéhemmin hankkeen aikana seuroille ja
yhdistyksille kohdennetuissa webinaareissa.

Nuorten nakdistéd seuratoimintaa —webinaarisar-
jan neljassa webinaarissa aiheina olivat nuorille
kohdennetun matalan kynnyksen liikkunnan to-
teuttaminen seuroissa ja yhdistyksissa, erilaisten
liikkujien ja eldmantilanteiden huomioiminen toi-
minnassa, nuorten mukaan saaminen seurojen
ja yhdistysten toimintaan seka nuoria tavoittava
viestinta eri kanavissa. Kouluttajina toimivat ulko-
puoliset asiantuntijat. Webinaarit herattivat kiin-
nostusta hankekuntien lisdksi maanlaajuisesti.

Kuvassa 10 on eri koulutuspalautteiden keskiarvot
mukaan lukien seura- ja yhdistystoimijoille koh-
dennetut koulutukset.

( N
Palautteiden keskiarvot (asteikolla 1-5):
o Kokemusliikunnalla hyvinvointia — koulutus ohjaajille (4,2)
o Kokemusliikunta nuorten ohjauksessa - koulutus seuroille ja yhdistyksille (4,1)
e Syventavat koulutukset, joissa NOVA2-hankkeen asiantuntijat kouluttajina (4,1)
e Syventavat koulutukset, joissa ulkopuoliset asiantuntijat kouluttajina (3,9)
\ J

Kuva 10. Osallistujilta kerdatyn palautteen perusteella NOVA2-hankkeen koulutustoiminta on

vastannut hyvin ohjaajien tarpeisiin.
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2.4 Kokemusliikunnan syventavat koulu-
tukset

NOVA2-hankkeen asiantuntijat kouluttivat tydpa-
jojen nuoria ja ohjaajia syventavista teemoista,
jotka nousivat hyvinvointikartoituksesta, ohjaa-
jien osaamistarpeista ja hankkeen aikana ha-
vaituista kehittédmiskohteista. Lisaksi hankkees-
sa toteutettiin NEET-nuoria ohjaaville henkildille
suunnattuja ulkopuolisen palveluntuottajan tote-
uttamia koulutuksia seikkailukasvatuksesta, lii-
kuntaan motivoinnista, liikunnasta ja psyykkises-
td hyvinvoinnista seka elintapojen vaikutuksesta

tyokykyyn.
2.4.1 Hyvinvointia arjen aktiivisuudesta

Tarve Hyvinvointia arjen aktiivisuudesta -koulu-
tukselle nousi tydpajoilla Kokemusliikunnalla hy-
vinvointia -koulutuksen yhteydessa toteutetus-
ta vaikuttavuuden arvioinnista. Vapaaehtoisille

tyopajanuorille toteutetun aktiivisuusmittauksen
(n=64) mukaan tyopajanuoret olivat lahtotaso-
mittausten aikaan paikallaan 11,7 tuntia valveil-
laoloajastaan, mikd on noin tunnin enemman
kuin vastaavan ikdluokan nuorilla vdestotasolla
(Husu ym. 2018).

Arkiaktiivisuuskoulutus toteutettiin kaikkien han-
kekuntien tyopajoilla ja koulutukseen osallistui
111 ty6pajanuorta ja 35 ohjaajaa. Koulutuksen
teoriaosuudessa kasiteltiin NOVA2-hankkeen hy-
vinvointikartoituksen tuloksia seka paikallaan-
olon vaikutuksia nuorten hyvinvointiin ja tyoky-
kyyn seka tuotiin esiin arjen valintojen, kuten
portaiden kayton ja asiointimatkojen liikkumisen
vaikutusta liikkumisen kokonaismaaraan.

Koulutuksessa hyddynnettiin learning cafe -mene-
telmaa paikallaanolon vdhentamiseksi. Menetel-
massa ryhman puheenjohtaja pysyy koko harjoi-
tuksen ajan samalla pisteelld, kun taas osallistujat

r

www.popli.fi/hankkeet/materiaalit

\\

Arkiaktiivisuuskalenteri

e Kalenteri sisaltda kuukausittain vaihtuvia teemoja seka paivakohtaisia
vinkkeja, miten paikallaanoloa tyépajoilla voidaan vahentaa.

e Kehitettiin yhteistydssa Nuorten Ystavien Valmennuspaja Mahiksen kanssa.

¢ Vuoden 2020 kalenteriin voi tutustua osoitteessa:

\

Tyokalu 2. Arkiaktiivisuuskalenteri
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sovitun ajan kuluttua vaihtavat ryhmaa. Oppi-
miskahvilassa tyOpajaohjaajat toimivat ryhmien
puheenjohtajina ja nuoret kiersivat pisteilla. Oh-
jaajat kirjoittivat keskustelun sisallon lyhyesti
flappipaperille ja lopuksi esittelivat keskustelun
tarkeimmat asiat koko ryhmalle. Oppimiskahvilan
pisteilla pohdittiin seuraavia teemoja:

1. Mika lisaa paikallaanoloa nuorten arjessa?
2. Miten paikallaanolo vaikuttaa hyvinvointiini?

3. Miten voin lisata aktiivisuutta arjessani?

TyOpajat saivat koulutuksen yhteydessa kayt-
téonsa myos hankkeessa yhdessa Nuorten Ysta-
vien Valmennuspaja Mahiksen kanssa toteutetun
arkiaktiivisuuskalenterin vuodelle 2020 (ks. tyo-
kalu 2). Kalenteri sisalsi kuukausittain vaihtuvia
teemoja seka paivakohtaisia vinkkeja, miten pai-
kallaanoloa voidaan tydpajoilla vahentda.

2.4.2 Terveytta edistavat elintavat

Tarve Terveytta edistdvat elintavat -koulutukselle
nousi NOVA2-hankkeen vaikuttavuuden arvioin-
nista sekd ohjaajien kanssa kdydyista keskuste-
luista koskien nuorten unta ja vuorokausirytmia.
Vaikuttavuuden arvioinnin lahtétasomittauksen
perusteella ainoastaan joka kolmas tydpajanuo-
ri koki nukkuvansa taysin riittavasti. Liian va-
han nukkuvat nuoret olivat aktiivisuusmittauk-
sen mukaan enemman paikallaan ja liikkuivat
vahemman, heidan ateriarytminsa oli epasdaan-
nollisempi ja koettu tydkykynsa heikompi kuin
riittavasti nukkuvilla nuorilla. TyOpajaohjaajien
kokemuksen mukaan nuorten tyokyvyn edista-
minen tydpajoilla on haastavaa, mikali unirytmis-
sa on suuria haasteita.

Koulutus jarjestettiin kevaalla 2020 koronapan-
demian aikaan, minka vuoksi koulutus toteutet-
tiin paaosin etakoulutuksena. Koulutuksen aika-
na tydpajat olivat suurimmaksi osaksi suljettuja
ja nuorten osallistuminen tydpajatoimintaan oli
vapaaehtoista, mika vaikutti tavoitettujen nuor-
ten maaraan. Koulutukseen osallistui 46 ohjaa-
jaa ja 56 nuorta. Lisaksi paikkakunnilla, missa
nuoria ei tavoitettu reaaliaikaisesti etayhteyden
adreen, koulutus tallennettiin ja lahetettiin tyo-
pajaohjaajille, jotta he voivat toimittaa videon
eteenpain nuorille katsottavaksi. Video toimitet-
tiin 33 nuorelle. Koulutuksessa oli yhteinen osuus
nuorille ja ohjaajille, syventdava osuus ohjaajille
ja lisaksi nuorten oli koulutuksen jalkeen mahdol-
lista osallistua liikkumista, unta ja ravitsemusta
koskevaan yksildohjaukseen kolme kertaa. Kou-
lutuksen ensimmaisessa, nuorille ja ohjaajille yh-
teisessa osuudessa kasiteltiin seuraavia teemoja:

e Elintapojen vaikutus hyvinvointiin ja tyokykyyn
seka elintapojen valiset yhteydet

e Hankkeen vaikuttavuuden arvioinnin tulokset:
ty6pajanuorten uni, ravitsemus ja liikunta

e Hyvan unen testi ja vinkit parempaan uneen
e Ravitsemustesti ja ateriarytmin vaikutus vireyteen
e Terveelliset ja edulliset ruokavalinnat

e Mista motivaatiota lilkkumiseen?

Ohjaajille suunnatussa koulutuksessa kasiteltiin
motivoivan haastattelun hyddyntamista liikkumi-
sen ja elintapojen puheeksi ottamisessa. Lisaksi
unen ja ravitsemuksen merkitysta nuorten hyvin-
voinnille kasiteltiin yhteista koulutusosiota syval-
lisemmin. Koulutuksessa ohjaajat saivat itselleen
NOVA2-hankkeessa kehitetyt Liikkumisen kortit
(ks. s. 17), Hyvén unen testin (liite 2) ja Ravitse-
mustestin (liite 3), joiden avulla ohjaajat voivat
ottaa elintavat puheeksi nuorten kanssa.

Nuorten hyvinvointiohjauksessa kasiteltiin nuo-
ren tarpeiden pohjalta liikkumiseen, uneen ja
ravitsemukseen liittyvia tekijoita hyoédyntamalla
Liikkumisen kortteja, Hyvan unen testida ja Ra-
vitsemustestia muokattuna etatoteutukseen so-
pivaksi. Nuorilta kerattiin erillinen palaute, johon
vastasi nelja nuorta kuudesta hyvinvointiohjauk-
seen osallistuneesta nuoresta. Nuorten mielesta
hyvinvointiohjaus oli kivaa, ja he kokivat yksildl-
lisen ohjauksen positiiviseksi ja kannustavaksi
kokemukseksi. Palautteen mukaan nuoret saivat
ohjauksessa paljon tietoa, vinkkeja ja uutta na-
kdkulmaa liikunnan, ravinnon ja unen hyvinvoin-
tivaikutuksiin.

Hankkeessa toteutettiin lisaksi kaikille nuorten
parissa toimiville ohjaajille avoin Hyvinvoinnin
tyokalut -koulutus hyvinvoinnin puheeksi ottami-
sen tyokaluista ja niiden hydédyntamisesta nuor-
ten yksilo- tai pienryhmaohjauksessa. Koulutus
toteutettiin etayhteydella, ja siihen osallistui 17
henkiléa.

2.4.3 Etdliikuntakoulutus

Koronatilanteen myoéta liikkuminen yhdessa tyo-
pajoilla ei enda ollut mahdollista tai yhdessa toimi-
miseen asetettiin vaihtuvia rajoitteita. Tyopajatoi-
minta siirtyi osin etdohjauksen varaan, mika vaati
myds ohjaajilta uusia taitoja paitsi etakuntoutta-
van tyotoiminnan toteuttamiseksi, my®&s liikkumi-
sen mahdollistamiseksi.

Valtion liikuntaneuvoston selvityksen mukaan liik-
kumisen polarisaatio kasvoi koronan myo6ta niin,
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etta liikkuminen vaheni kaikista eniten nuorilla,
jotka liikkuivat vahiten jo ennen koronapandemiaa
tai jotka kokivat toimintakyvyn rajoitteita. Liikun-
taneuvoston linjauksen mukaisesti pandemia-ai-
ka vaatii tukitoimia erityisesti yhteiskunnallisesti
heikossa asemassa olevien seka toimintarajoit-
teita kokevien liikunnan tukemiseksi. (Kantomaa
2020).

NOVA2-hankkeessa kehitettiin etaliikuntakirja
etana tapahtuvan liikkumisen ohjauksen mah-
dollistamiseksi. Tybkyky& etdliikunnalla - NO-
VA2-hankkeen etéliikuntakirja sisaltaa 18 paa-
osin ulkona tapahtuvaa liikunnallista harjoitetta,
jotka voidaan ohjata joko etdna tai ryhman lasna
ollessa (ks. tydkalu 3). Harjoitteiden tavoitteissa
on huomioitu myds muita nuorten hyvinvointiin
ja tyokykyyn liittyvia tekijoita, kuten ryhmayty-

minen, itsetuntemuksen kehittyminen ja urahaa-
veiden pohtiminen liikkumisen lisaksi.

Etdliikuntakirjan kayton tueksi toteutettiin Etalii-
kuntakoulutus hankekuntien tydpajoille. Koulu-
tukseen osallistui 41 ohjaajaa ja 95 nuorta. Kou-
lutuksessa tehtiin yhdessa nuorten ja ohjaajien
kanssa etdliikuntaharjoite ja kasiteltiin lisaksi
seuraavia teemoja:

e Koronapandemian vaikutus nuorten liikkumiseen
e Etdliikuntakirjan esittely

e Etaliikunnan ohjauksessa huomioitavia tekijoita:
turvallisuus, valokuvaus ja jokamiehenoikeudet.

‘ﬁﬁ"ﬂ R
b Tyokykya etdliikunnalla -
mz -hankkeen etalllkuntaklrja

-l 2

g ".J’

\.

Etaliikuntakirja

e Etdliikuntakirja antaa ohjaajil-
le tydkalun matalan kynnyksen
liilkunnan ohjaamiseksi etana.

e Opas sisaltaa 18 paaosin ul-
kona tapahtuvaa liikunnallista
harjoitetta, jotka voidaan ohjata
joko etana tai ryhman lasna ol-
lessa.

e Liikkumisen lisaksi on huomi-
oitu muita nuorten hyvinvointiin
ja tyokykyyn liittyvia tekijoita,
kuten ryhmaytyminen, itsetun-
temuksen kehittyminen ja ura-
haaveiden pohtiminen.

e Oppaan voi ladata osoitteesta:
www.popli.fi/hankkeet/materi-
aalit

Tyokalu 3. Etdliikuntakirja
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2.4.4 Karhupajan Hyvinvointipolku

NOVA2-hanke, Pudasjarven kaupungin tyollisyys-
ja lilkuntapalvelut seka Pohjois-Pohjanmaan Lii-
kunta ja Urheilu ry:n Hyvinvointitupa -hanke
toteuttivat yhteistydssa Pudasjarven Karhupa-
jalle Hyvinvointipolku-nimisen kuusi kuukautta
kestaneen elintapaintervention. Karhupajan Hy-
vinvointipolun tavoitteena oli lisata kuntouttavan
tyétoiminnan tydpajalla olevien nuorten liikku-
mista sekd edistdaa terveellista ravitsemusta ja
riittdvaa unta (ks. kuva 11).

Karhupajan Hyvinvointipolku sisalsi yhteensa 13
kaytannonlaheistéa ryhmatapaamista tai koulu-
tusta (kesto padsaantoisesti 1-1,5 h), joista NO-
VA2-hanke toteutti 8 kpl ja toimi osatoteuttajana
kahdella kerralla. NOVA2-hankkeen toteuttamis-

Terveys ja

tyokyky

Tyopaja

Terveellinen ja
monipuolinen
ravinto

sa koulutuksissa kasiteltiin muun muassa liikku-
misen ja arkiaktiivisuuden lisaamista, liikkumisen
vaikutuksia hyvinvointiin, terveellisia ja edullisia
ruokavalintoja, arkirytmida ja unenhuoltoa seka
liikuttiin yhdessa muun muassa lumikenkaillen ja
fatbikella. Nuorilla oli myés mahdollisuus lainata
aktiivisuusmittaria, osallistua kehonkoostumus-
ja puristusvoimamittauksiin seka hyvinvointiky-
selyyn osana Hyvinvointipolun vaikuttavuuden
arviointia. Karhupajan nuoret ja ohjaajat osal-
listuivat lisaksi Hyvinvointipolun aikana kolmeen
NOVA2-hankkeen kautta jarjestettyyn etdlajiko-
keiluun.

Hankkeet:
NOVA2 ja
Hyvinvointi-
tupa

ksityiset esim.
asiantuntijat,
vdlinevuokraus

Kuva 11. Karhupajan Hyvinvointipolun teemat ja toimijat.
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3 Nuorten hyvinvoinnin ja ohjaajien
osaamisen kehittyminen NOVA2-
hankkeessa

NOVA2-hankkeen koulutustoiminnan vaikutusta
nuorten liikkumiseen ja hyvinvointiin seurattiin
osana Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulu-
tusta. Vapaaehtoisilla nuorilla oli mahdollisuus
osallistua hyvinvointikartoitukseen ennen ohjaa-
jien koulutusta, jolloin kartoitukseen osallistui 95
nuorta. Koulutuksen jalkeen tydpajoilla otettiin
kayttéon viikoittainen nuorten liikuntatoiveisiin
pohjautuva liikuntakalenteri ja nuorten hyvin-
vointikartoitus toistettiin 8-12 viikon kuluttua
lilkuntakalenterin kayttoonotosta. Seurantati-
lanteessa kartoitukseen osallistui 23 nuorta. Hy-
vinvointikartoitukseen sisdltyi hyvinvointikysely
seka viikon kestava liikkumisen ja paikallaanolon
mittaus aktiivisuusmittarilla (Polar Active).

Ohjaajien osaamisen kehittymista arvioitiin en-
nen ja jalkeen Kokemusliikunnalla hyvinvointia
-koulutusta kyselylomakkeella, joka sisalsi kysy-
myksia ohjaajien osaamisesta seka asenteesta
lilkkumisen ohjaukseen osana omaa tyéta. Kou-
lutuksen alussa kyselyyn vastasi 38 ohjaajaa ja
lopussa 12 ohjaajaa.

3.1 Nuorten liikkumisen, hyvinvoinnin
seka toiminta- ja tyokyvyn kehittyminen

Lahtoétilanteessa nuoret liikkuivat aktiivisuusmit-
tauksen mukaan keskimaarin 54 minuuttia vuo-
rokaudessa kohtuukuormitteisella tai raskaalla
teholla ja kevytta lilkkuntaa nuorilla oli keskimaa-
rin 3,7 tuntia vuorokaudessa. Aktiivisuusmit-
taukseen osallistuneiden tydpajanuorten hereilla
oloajan paikallaanolon maara oli lahtoétilantees-
sa keskimaarin 11,7 tuntia vuorokaudessa, mika
on noin tunnin enemman kuin vastaavan ikaluo-
kan nuorten paikallaanolon maara vaestoétasolla
(Husu ym. 2018). Liiallisen paikallaanolon on ha-
vaittu olevan itsenainen riskitekija terveydelle ja
hyvinvoinnille riippumatta kohtuukuormitteisen
liilkunnan maarasta.

Seurantajakson aikana nuorten kohtuukuormit-
teinen liikunta lisdantyi keskimaarin 9 minuutilla
vuorokaudessa ollen seurantamittauksessa 63 mi-
nuuttia vuorokaudessa. Suurin muutos tapahtui
kuitenkin nuorten paikallaanolossa, paikallaan-
oloajan vahentyessa 34 minuutilla keskimaarin
11,1 tuntiin vuorokaudessa.

Nuorten aktiivisuusmittarilla mitattu paikallaan-
olon maara oli yhteydessa nuorten koettuun hy-
vinvointiin ja osallisuuteen. Nuoret, jotka olivat
vahiten paikallaan, olivat harvemmin yksinaisia
ja kokivat selvidvansa paremmin arkipaivan asioi-
den hoidosta seka kokivat eldmansa helpommak-
si, onnellisemmaksi ja kiinnostavammaksi kuin
eniten paikallaan olevat nuoret.

Myds nuorten itsearvioitu lilkkunnan maara li-
saantyi seurannan aikana. Lahtoétilanteessa 45 %
nuorista arvioi harrastavansa vahintaan kahdesti
viikossa ripeda liikuntaa ja seurantamittauksessa
57 % nuorista harrasti ripeada liikuntaa vahintaan
kahdesti viikossa. Lisadksi 26 % nuorista arvioi
lahtotilanteessa, ettd he ovat liikkeella alle tun-
nin paivassd, kun taas seurantamittauksessa alle
tunnin liikkeellé olevien nuorten osuus oli 17 %.
Seurannan aikana nuorten liikuntaa rajoittavat
tekijat, kuten vasymys, kiinnostuksen puute, so-
pivan liikuntamuodon tai liikuntataitojen puute,
liikkunnan aiheuttama epamukava olo ja rahan
puute liikunnan harrastamisen esteena vaheni-
vat.

Aktiivisuusmittarilla mitattu liikkuminen ei ollut
suoraan yhteydessa nuorten ty6- ja toimintaky-
kyyn, eika nuorten itsearvioidussa tydkyvyssa
tapahtunut kehitystd seurannan aikana. Sen si-
jaan nuorten kokemus riittdvasta unesta oli yh-
teydessa tydkykyyn, liikkkumisen maaraan seka
ravitsemukseen. Lahtétilanteessa 29 % nuorista
koki nukkuvansa taysin riittavasti ja 45 % jon-
kin verran riittavasti, kun taas 27 % nuorista il-
moitti unimaaransa selvasti tai taysin riittdmat-
tomaksi. Seurantamittauksessa taysin riittavasti
koki nukkuvansa 44 % nuorista. Lahtotilanteessa
riittdvasti nukkuvat nuoret antoivat tydkyvylleen
keskimaarin arvosanan 7,0 (asteikolla 1-10),
kun taas liilan vahan nukkuvat nuoret antoivat
tydkyvylleen arvosanan 5,6. Riittavasti nukkuvat
nuoret liikkuivat aktiivisuusmittarilla mitattuna
vajaan tunnin enemman ja heidan paikallaanolo-
aikansa oli noin puoli tuntia pienempi kuin nuo-
rilla, jotka kokivat nukkuvansa lilan vahan. Liian
vahan nukkuvista nuorista ainoastaan 20 % il-
moitti syévansa aamupalan ja 13 % lounaan 6-7
kertaa viikossa. Vastaavasti riittavasti nukkuvista
nuorista 45 % sd6i aamupalan ja 40 % lounaan
joka paiva tai lahes joka paiva.
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3.2 Nuorten kokemuksia tyopajaliikunnasta

NOVA2-hankkeessa nuorten kokemuksia tyOpa-
jaliikunnasta selvitettiin osana hyvinvointikartoi-
tusta seka liséksi sosionomiopiskelijan tekemissa
haastatteluissa. Nuorten vastauksiin hyvinvointi-
kartoituksessa voi tutustua kuvassa 12.

Sosionomiopiskelija Tommi Juka Oulun ammat-
tikorkeakoulusta haastatteli marras-joulukuussa
2019 Oulun alueen tydpajoilla asiakkaina olevia
vapaaehtoisia nuoria pajojen liikuntatoiminnasta
ja lilkunnan vaikutuksista nuorten hyvinvointiin.

w

Meista 64% kolkee
hjbpajauikuhnah
mulcavalkest

27% meista saa
onnistumisio
jonktn verrawn

Puolet meista saa
Litkunnasta pakjon
onnistumisia

—e

Haastattelujen perusteella nuoret kokivat tyopa-
jaliikunnan vaikuttavan yleiseen hyvinvointiin ja
jaksamiseen seka tuovan piristysta paivaan. Lii-
kunta osana tyOpajatoimintaa paransi paivaryt-
mid, unenlaatua ja fyysista kuntoa. Pajaliikunta
oli tuonut myos positiivisia liikkumiskokemuksia
ja motivaatiota lilkkunnan aloittamiseen. Erityises-
ti nuoret pitivat rennosta yhdessa tekemisesta,
monipuolisista lajeista ja liikkumisesta tydpajan
Idhistolla. Toisaalta osa nuorista kertoi vasyneen-
sa tyopajaliikunnasta, eivatka he jaksaneet liik-
kua enaa tybpajapaivan jalkeen.

Olg Litkunnan
Jalkeen on
huono: 0%

Meistd 19% kolcee,
etta vaikutbamis—
mahdollisuudet
ovat vahaiset

Meista 29%
kolkee voi.vo‘vtso«

vaikuttaa paljon
byd ajalitkunnan
stsalkoon

===
Meista 27% kolkee

Meista 77% kolee

ohjaajalta patjon =]

Litkuntatilanteessa

Meidan

EjBPajaLLLkum«mh mielesta
muubtuneen Litkcunta
paremmalest NOVA2- Fjs?i.
hankieen ennallaan
koulubuksen jalkeen (Lopu&)

saavansa

Meista ¥2% kol

. e
U3 Litkeunta autiey
o:.n:‘im.aav\ yhdessg
ohjaajien kanssa

kannustusta

Meista 2% kokee,
ebtd byopajaliikunta
auttaa toiminmaan
muiden nuorten
kawnssa

Kuva 12. Nuorten kokemuksia tydpajaliikunnasta hyvinvointikartoituksen perusteella.
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“Kivaa on ollut kdayda
testaamassa eri juttuja
joita muuten ei olisi
tullut mieleenkaéaan tulla
kokeilemaan. Tyopaja
on kannustanut mukaan
kokeilemaan eri harras-
tusmahdollisuuksia.”

-Nuori lajikokeiluista,
2019

Haastatteluissa nuoret nostivat positiivisena esiin
mahdollisuuden vaikuttaa lajikokeilujen sisaltéon
ja pitivat tarkeanad, etta kokeilu oli ohjattu. Toi-
saalta osa nuorista toivoi lisaa mahdollisuuksia
vaikuttaa liikuntatoimintaan. Kuvassa 13 on nuo-
ria lajikokeilun parissa.

Haastatellut nuoret kertoivat, etta joidenkin lajien
hinnat estavat lajien harrastamisen vapaa-ajalla,
mika on hyva huomioida suunniteltaessa tyopa-
jojen liikuntakokeiluja. Nuoret toivoivat pajojen
lilkuntatoimintaan lisad monipuolisuutta, parem-
paa tiedottamista, aktiivista osallistumista ja hy-
vaa ilmapiiria. Nuoret haluavat my6s enemman
yhdessaoloa, ulkoilua, rentoa liikuskelua ja leik-
kimielista pelailua.

Kuva 13. Nuoria frisbeegolf-lajikokeilun
parissa.

3.3 Kokemusliikunnan koulutukseen osal-
listuneiden ohjaajien osaamisen kehitty-
minen

Tydpajaohjaajien osaaminen liikunnan hyvin-
vointivaikutuksista oli hyvalld tasolla jo ennen
Kokemusliikunnalla hyvinvointia -koulutusta ja
muutos osaamisessa oli vahdinen. Sen sijaan
ohjaajia kouluttamalla voitiin vaikuttaa heidan
tydtapoihinsa seka asenteisiinsa sen osalta, mi-
ten liikunnan ohjaus koetaan osana kuntoutta-
vaa tyotoimintaa.

Koulutukseen osallistuneista ohjaajista 11 % il-
moitti tyépajaliikunnan lisdantyneen koulutuk-
sen jalkeen. Valtaosa ohjaajista (91 %) koki,
etta liikuntatoiminta tydpajalla oli muuttunut
suunnitelmallisemmaksi ja liikunnasta keskus-
tellaan aiempaa enemman. Lisdksi 67 % oh-
jaajista koki arkiaktiivisuuden maaran lisdan-
tyneen tydpajalla ja 83 % ohjaajista hyoddynsi
liikuntaa aiempaa enemman osana ohjaustyd-
taan.

Avoimessa palautteessa ohjaajat kertoivat,
ettd he osaavat aiempaa paremmin soveltaa
lilkkuntaa helpommaksi ja hauskemmaksi seka
kokevat itsevarmuutensa liikunnanohjauksen
suhteen lisdéntyneen. Ohjaajien kokemuksen
mukaan liikunta oli muuttunut koulutuksen
myo6ta aiempaa monipuolisemmaksi ja suunni-
telmallisemmaksi. Avoimen palautteen perus-
teella myo6s liikunnan merkitys tydllistymisen
ja kansantalouden nakdkulmasta ymmarrettiin
aiempaa paremmin.

"“Kesdn ja syksyn myota
projektissa mukana ollut
nuorten ydinporukka innos-
tui projektista ja sen jatku-
misesta niin paljon, ettid he
ovat pitkin talvea tehneet
valmisteluja ensi kevaédna
jatkuvaa rakentelua var-
ten. He onnistuivat itse
tekemdan erikoismuotoillun
tyokalun betonisten coping-
kivien valmistamista varten.”

- Rajakylan skeittipuisto
(kokeiluprojekti)
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4 Liikuntakaveritoiminta NOVA2-

hankkeessa

Liikuntakaveritoiminta on ystavatoiminnan kal-
taista vapaaehtoistoimintaa. NOVA2-hankkeen
lilkuntakaveritoiminnan tavoitteena on vahvis-
taa vahan liikkuvien nuorten ja nuorten aikuisten
osallisuutta ja toimintakykya tukemalla nuorta
lilkunnan aloittamisessa tai sen harrastamisessa.
Liikuntakaveri voi esimerkiksi l[ahtea juttuseurak-
si kavelylle tai mukaan kokeilemaan uutta lajia.
Liikuntakaverina voi toimia kuka tahansa, joka
on kiinnostunut liikkumaan nuoren kanssa. Han
ei ole valmentaja eika terapeutti, vaan vapaaeh-
toinen nuoren vierella kulkija. Tarkeintd on halu
auttaa seka innostus ja avoimuus kokeilla uutta.
Liikuntakaveriparit muodostetaan yhteisten kiin-
nostuksen kohteiden pohjalta ja he voivat sopia
keskenaan, kuinka usein tapaavat toisiaan. Lii-
kuntakaveritoimintaa toteutetaan yhteistydssa
paikallisten yhdistysten ja muiden vapaaehtois-
toimijoiden kanssa.

NOVA2-hankkeen liikuntakaveritoiminnassa toi-
sena osapuolena oli taysi-ikdinen, liikuntaka-
verikoulutuksen saanut vapaaehtoinen ja toi-
sena osapuolena liikuntakaveria kaipaava nuori
(15-29-vuotias). Liikuntakaveria tarvitsevat nuoret
ohjautuivat palveluun ODL:n hankkeiden, ODL:n ja
Oulun kaupungin tydpajojen seka etsivan nuo-
risotydén, kutsuntojen ja avoimen markkinoin-
nin kautta. Liikuntakaveritoimintaa toteutettiin
yhteisty6ssa Oulun Diakonissalaitoksen saation
(ODL) vapaaehtoistoiminnan ja Suomen Punaisen
Ristin (SPR) Oulun osaston kanssa. Yhteisty6-
kumppanit valikoituivat mukaan silla perusteella,
etta kyseisilla organisaatioilla oli kokemusta va-
paaehtoistoiminnasta, kontakteja vapaaehtoisiin,
olemassa olevat vapaaehtoistoiminnan rakenteet
ja mahdollisuus tavoittaa vapaaehtoisia ja/tai
nuoria oman organisaation sisalta.

4.1 Pilotista toiminnan aloittamiseen

Liikuntakaveritoiminnan  pilotointi  toteutettiin
ODL vapaaehtoistoiminnan ja ODL:n VarmaStart-
ti-hankkeen kanssa Oulussa joulukuun 2019 -
huhtikuun 2020 vaélisena aikana. Pilottivaiheen
koulutukseen osallistui 11 henkil6a, joista nelja
lahti mukaan vapaaehtoistoimintaan. Nuoria pi-
lottiin ohjautui VarmaStartti-hankkeen ja ODL:n
etsivan nuorisotydn kautta. Liikuntakaveripareja
yhdistettiin nelja, mutta kuitenkin vain yksi pari
jatkoi tapaamisia ensimmaisen tapaamisen jal-
keen. Parien keskeytykset johtuivat yhden va-
paaehtoisen ja kolmen nuoren poisjaannista. Va-
paaehtoisilta saadun palautteen perusteella heille
oli osittain yllattavaa, miten haastavaa nuoren

tavoittaminen ja motivointi on. Yhteisen palaute-
keskustelun pohjalta toimintaa paatettiin jatkaa
ja kehittaa ODL:n sisdiseksi malliksi, jossa nuoret
ohjautuvat liikuntakaveritoimintaan ODL:n pal-
veluista. Pilotissa kokeiltua maksutonta paasya
(5 krt) valittuihin kaupungin liikuntapaikkoihin
(kuntosali, sulkapallo, uinti) jatkettiin pilotin jal-
keenkin.

Samanaikaisesti kaynnistettiin yhteistyéta SPR
Oulun osaston kanssa ja keskusteltiin toimin-
nan kaynnistamismahdollisuuksista my6s muis-
sa hankekunnissa toimivien vapaaehtoisorgani-
saatioiden, yhdistysten, seurakuntien ja muiden
mahdollisten toimijoiden kanssa. SPR:n kanssa
yhteistydssa jarjestetysta koulutuksesta viisi va-
paaehtoista yhdistettiin liikuntakaveria kaipaa-
van nuoren kanssa. SPR:n vapaaehtoiset kdyvat
liikuntakaverikoulutuksen lisdksi ystavatoimin-
nan peruskurssin (3 h).

Kuva 14. Nuorten kohtaamista ja motivointia ka-
siteltiin koulutuksessa nuorisotyontekijan toi-
mesta.

Liikuntakaveritoiminnassa kokeiltiin myds op-
pilaitosyhteisty6ta ammatillisen oppilaitoksen
kanssa opiskelijoiden kurssin toteutuksessa.
Tarkoituksena oli, etta opiskelijat voisivat toi-
mia vapaaehtoisina liikuntakavereina nuorille.
Haasteeksi muodostui opintojakson lyhyt kesto
verrattuna vapaaehtoistoimintaan tarvittavaan
sitoutumiseen seka riittdva asiakasnuorten 16y-
tyminen lyhytkestoiseen kokeiluun. Kuva 14 on
koulutuksesta Oulusta ja liikkuntakaveritoiminnan
prosessiin voi tutustua kuvassa 15 seuraavalla si-
vulla.
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4.2 Liikuntakaverikoulutus

Kaikki liikuntakaveritoiminnassa mukana olevat
vapaaehtoiset osallistuivat liikuntakaverikoulu-
tukseen. Koulutuksessa (3,5 h) kasiteltiin liikun-
takaveritoimintaa, nuorten kohtaamista ja mata-
lan kynnyksen liikuntatoiminnassa huomioitavia
tekijoita. Koulutukseen osallistuvat henkildt sai-
vat NOVA2-hankkeen Liikuntakaveritoiminnan
tyokirjan osana koulutusta (ks. liite 5).

Liikuntakaverikoulutukset toteutuivat vyhteis-
tybssa vapaaehtoisorganisaation ja nuorisotyéta
tekevien henkiléiden kanssa. Vapaaehtoisty6ta
tekeva organisaatio vastasi koulutuksessa va-
paaehtoistyon esittelysta ja nuorisotydta teke-
va henkilé (esimerkiksi Oulun kaupungin etsiva
nuorisotydntekija) vastasi osuudesta, missa ka-
siteltiin nuorten kohtaamista. Koulutuksen toteu-

Palautteen kerdaminen,
vapaaehtoisten vertaistapaamiset,
jatkuvuuden varmistaminen

Liikuntakaveri-
toiminta

Kaveritoiminnan
aloittaminen, tapaamiset
liikkumisen merkeissa

Sopivien liikuntakaveri-
parien yhdistaminen

tustapa oli osallistava ja sisdlsi pohdintaa muun
muassa omista liikuntamotiiveista ja liikuntaka-
verina toimimisesta. Koulutusta markkinoitiin
ODL vapaaehtoistydn ja SPR Oulun osaston seka
hankkeen sosiaalisen median kautta uusille ja jo
toiminnassa mukana oleville vapaaehtoisille.

Vapaaehtoisten palautteiden mukaan koulutus
koettiin hyvaksi. Kaikkien koulutukseen osallis-
tuneiden palautteiden kokonaiskeskiarvo oli 4,5
(valilla 1-5). Koulutuksesta koettiin olevan hyo-
tyd, ja se vastasi odotuksia. Osallistujat suosit-
telisivat liikuntakaverikoulutusta muille nuorten
kanssa vapaaehtoistyota tekeville. Kouluttaji-
en asiantuntemus ja koulutuksen sisdltdé koet-
tiin hyvaksi. Avoimessa palautteessa koulutusta
luonnehdittiin muun muassa seuraavasti: “Rau-
hallinen tahti, ehkd ihan hyvéaksikin” ja “Selkeéa,
mukava ja jarjestelyiltdan toimiva kurssi”.

Yhteistyékumppani(e)n
ldytaminen

Koulutuksen sopiminen
ja markkinointi

Nuorten
etsiminen ja
toiminnasta

tiedottaminen

Vapaaehtoisten rekrytointi ja
koulutuksen jarjestaminen

Vapaaehtoisten ja
nuorten haastattelut

Kuva 15. Liikuntakaveritoiminnan prosessi
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4.3 Liikuntakaveritoiminnan organisointi

Liikuntakaveritoiminnan jarjestamiseksi tarvitaan
organisoiva taho, joka ottaa vastaan vapaaehtoisten
ja nuorten tiedot, haastattelee molemmat ja etsii
seka yhdistad sopivat liikuntakaveriparit. Kyseinen
taho myds auttaa mahdollisissa ongelmatilanteissa,
esimerkiksi jos nuoreen ei saada aluksi yhteytta. Or-
ganisoivan tahon sisalla tulee olla henkild, jolla on
nuorten ja vapaaehtoisten kanssa toimimiseen liit-
tyvaa osaamista ja motivaatiota seka tehtavan kan-
nalta riittavasti aikaa tehtaville. Organisaatiolla tulee
olla mahdollisuus markkinoida toimintaa ja sailyttaa
henkil6tiedot tietoturvallisella tavalla. Kaikille avoin
ja mahdollisimman neutraali jarjestd antanee par-
haat edellytykset toiminnan jarjestamiselle.

Liikuntakaveritoimintaa suunniteltaessa on hyva ot-
taa huomioon, millaisia edellytyksia toiminnalle on
toteutuspaikkakunnalla. Esimerkiksi haja-asutus-
alueilla ja syrjakylilla pitkat valimatkat saattavat olla
haaste liikuntakaveritoiminnalle. Téma koskee seka
liikuntakaverien etdisyytta toisistaan etta etdisyytta
paikkakunnalla oleviin liikkuntapaikkoihin. Hankkeen
toiminnassa ei maksettu matkakorvauksia. Matka-
korvausten maksamista voi harkita toiminnan mah-
dollistamiseksi. Toiminnan kestavyyden kannalta
tarkoituksena kuitenkin on, etta vapaaehtoinen ja
nuori olisivat joko samalta alueelta tai pystyisivat ta-
voittamaan toisensa keskeisemmilla paikoilla muita
asioita hoitaessa. Liikuntakaveritoiminnan onnistu-
miseksi etukateen tulisi miettia, minkalaisia liikun-
tamahdollisuuksia paikkakunnalla on ja erityisesti,
mitad voidaan tehda maksutta tai edullisesti.

Toiminnan pelisaannoét tulee sopia ja selvittda en-
nen toiminnan aloittamista. Naihin sisaltyvat toi-
minnan kustannukset, mahdolliset organisaation
tukemat tai tarjoamat liikuntapaikat, vakuutukset
ja niiden kattavuus. Lisaksi mahdollinen rikos-
taustaote alaikaisten kanssa toimiessa, omalla au-
tolla nuoren kuljettaminen, raportointi ja yhteinen
tapa viestia - seka vapaaehtoisen ja organisaation
ettd vapaaehtoisen ja nuoren valilla - tulee sopia.
NOVA2-hankkeessa seka vapaaehtoiset etta nuo-
ret olivat vakuutettuja toteuttajaorganisaatioiden
toimesta heidan liikkuessaan osana liikuntakave-
ritoimintaa.

4.4 Edut ja haasteet

Liikuntakaveritoiminta voi parantaa nuoren hyvin-
vointia, lisata liikkumista, sosiaalisia taitoja, arjen-
hallintaa seka ehkaista tai lieventaa syrjaytymista.
Vapaaehtoinen saa liikuntakaveritoiminnassa liikun-
taa ja seuraa seka voi kokea tekevansa merkityk-
sellista ty6ta. Vapaaehtoinen saa kokemusta vapaa-
ehtoisty6sta, mikda voi edistaa esimerkiksi tyo- tai
opiskelupaikan saantia. Liikuntakaveritoiminnasta

voi muotoutua organisaatiolle oma toimintamalli,
jonka avulla voidaan auttaa organisaation kohde-
ryhmaa. Toimintamallilla voidaan I6ytaa organisaa-
tioon vapaaehtoisia.

Hankkeen aikana vapaaehtoisille muodostui haas-
teeksi toiminnan kaynnistyminen. Vapaaehtoisia jai
pois heti alkuvaiheessa, jos sopivaa nuorta ei [0y-
tynyt, nuoreen ei saatu yhteytta tai yhteista ajan-
kohtaa ei tuntunut I8ytyvan. Toiminta katkeili myos
koronan vuoksi. Osaaminen ja innostus voi hiipua,
jos koulutuksen jalkeen menee liian pitka aika, en-
nen kuin 16ytyy sopiva nuori.

“Liikunta ja
liikuntakaveritoiminta
toi uusia vapaaehtoisia
jadrjestoon - sellaisia,

jotka eivat olleet
loytaneet muun vapaa-
ehtoistoiminnan
Jjoukosta itselleen
sopivaa toimintaa."

- SPR Oulun osaston
ystavakoordinaattori

Vapaaehtoiset voivat olla ikdantyneita, koska kiin-
nostuneita nuoria vapaaehtoisia ei ole valttamatta
tarpeeksi pienemmilla paikkakunnilla, ja tama voi
tuntua hankalalta nuorelle, jos toiveena on suurin
piirtein oman ikdinen vapaaehtoinen. Yhteistyo-
tahojen puolelta kavi ilmi, ettd kysyntaa liikun-
takaverille voisi olla my6ds hankkeen ikaryhmaa
nuoremmilla ja vanhemmilla kohderyhmilla. Liikun-
takaveritoimintaa voi toteuttaa eri ikaisille, kunhan
huomioi kohderyhman erityispiirteet.

Vapaaehtoisilta kerattiin palautetta anonyymeilla
palautelomakkeilla. Tarkoituksena oli myods jarjes-
taa vapaaehtoisille vertais- ja virkistystapaaminen,
jonka yhteydessa voisi suullisesti kdyda lapi kysy-
myksia, huolia, onnistumisia ja ideoita. Vaikka toi-
mintamalli nahtiin tarpeellisena, sen toteuttaminen
ei ollut monelle organisaatiolle mahdollista resurs-
seista johtuen. Yhdella toimijalla ei valttamatta ole
resursseja, mutta toimintaa voisi mahdollisesti
toteuttaa yhteistyona ja kehittda paikkakunnalle
soveltuvan toimintamallin. Kun resursseja on, va-
paaehtoisuuteen pohjautuva liikuntakaveritoiminta
voi olla paikallisesti yksi lisaresurssi nuoren hyvin-
voinnin yksil6llisessa tukemisessa.
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5 Matalan kynnyksen liikuntatoimin-
nan kehittyminen hankekunnissa

5.1 Ideakilpailuilla ja kokeiluprojekteilla
nuorille lisaa harrastusmahdollisuuksia

NOVA2-hankkeessa jarjestettiin kolme ideakilpai-
lua, joiden kautta haettiin ideoita ja uudenlaisia
ratkaisuja 15-29-vuotiaille nuorille kohdennetun
matalan kynnyksen liikuntatoiminnan kaynnista-
miseksi ja toteuttamiseksi hankekuntien alueel-
la. Ideakilpailun tarkoituksena oli lisata nuorten
mahdollisuuksia lilkkkua arjessa ja harrastaa lii-
kuntaa matalalla kynnyksella, kuten mobiilisovel-
luksella (kuva 16). Ideoita haettiin erityisesti ty6-
ta ja koulutusta vailla olevien tai vahan liikkuvien
henkildiden hyvinvoinnin lisdamiseksi.

Ideakilpailut suunnattiin urheiluseuroille, yhdis-
tyksille ja kuntatoimijoille, ja naistéa muodoste-
tut tiimit jattivat hankkeelle projektiehdotuksia.
Parhaat ehdotukset toteutettiin kokeiluprojektei-
na, joiden suunnitteluun ja toteutukseen myds
nuoret osallistuivat. Toiminnan lahtékohtana oli
nuorten toiveet ja tarpeet. Tavoitteena oli tiivis-
tda kokeiluprojektien kautta toimijoiden valista
yhteistydta matalan kynnyksen toiminnan jarjes-
tamisessa seka lisata nuorten osallisuutta liikkun-
tatoiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa.

Ideakilpailut pohjautuivat Oulun kaupungin Kun-
talaislahtéinen  kaupunkikehittéminen -hank-
keessa kehitettyyn KAAOS-toimintamalliin (KAn-
salaisAktiivisuus ja OSallisuus).

5.1.1 Ideakilpailujen toteuttaminen

Vuonna 2019 toteutettiin kaksi ideakilpailua: La-
hetaan liikkeelle! seka Lahetdan liikkeelle 2.0!.
Ensimmainen ideakilpailu suunnattiin kaikkiin
viiteen hankekuntaan. Toinen ideakilpailu vas-
tasi sisdlloltaan ensimmaista ideakilpailua mutta
kohdistui Muhokselle, Pudasjarvelle ja Raaheen,
joista ei tullut projektiehdotuksia ensimmaisella
kierroksella. Vuonna 2020 jarjestettiin Liikuttaa-
ko? -ideakilpailu koko hankealueelle.

Ideakilpailujen toteuttaminen aloitettiin valin-
takriteerien, ohjeistuksen, projektilomakkeen
seka markkinointimateriaalin valmistelulla. To-
teutettavien kokeiluprojektien valintaa varten
koottiin raati, johon kuului hankehenkildéstén li-
saksi asiantuntijoita, kuntatoimijoita ja nuorten
edustajia.

Ideakilpailuja markkinoitiin laajasti eri kanavissa,
joiden kautta oli mahdollista tavoittaa teemasta
kiinnostuneita yhdistys- ja kuntatoimijoita seka
nuoria. Ideakilpailut saivat nakyvyytta myoés pai-
kallislehdissa ja hankekuntien verkostoissa.

Osallistujia kannustettiin kokoamaan projek-
titiimeja, joihin kuului seka yhdistys- ja kunta-
toimijoita ettd nuoria. Ensimmaiselld ideakilpai-
lukierroksella jarjestettiin hankepaikkakunnilla
tydpajoja, joissa toimijoiden oli mahdollista saa-
da halutessaan ohjausta ja vertaistukea oman
ideansa tyostamiseen projektiehdotukseksi. Oh-
jausta tarjottiin myds puhelimitse ja etayhteydel-
1a.

Kilpailuaika vaihteli reilusta kuukaudesta 2,5
kuukauteen. Ideakilpailuihin jatettiin koko hank-
keen aikana 20 projektiehdotusta. Kilpailuajan
paatyttya valintaraati arvioi projektiehdotukset
ja valitsi kokeiluprojektit, joiden toteutus ostet-
tiin yhdistysvetoisilta tiimeilta. Arvioinnissa kes-
keisia kriteereita olivat toiminnallisuus, nuorten
osallisuus, yhteisty6 ja kumppanuus projektissa,
toteutettavuus seka juurruttaminen. Toiminnan
tuli olla matalan kynnyksen liikuntatoimintaa tai
liikunnallista tekemista. Kokeiluprojekteja toteut-
tavien yhdistysten kanssa laadittiin sopimukset,
joissa tarkennettiin projektien sisdltéa ja maari-
teltiin ehdot toteutukselle.

5.1.2 Kokeiluprojektien toteutus ja arviointi

Kokeiluprojektien kdaynnistyessa toimintaa suun-
niteltiin yhdessd kunkin tiimin kanssa aloitus-
palaverissa. Projektit toteutuivat téaman jalkeen
oman projektikohtaisen aikataulun ja tavoittei-
den mukaisesti. Toteutuksen aikana toimintaa
seurattiin ja siita viestittiin sekd projektitiimin
ettd NOVA2-hankkeen eri kanavissa. Hanke toimi
myds vaylana median suuntaan.

Ju

Kuva 16. Raaheen tehtiin mobiilisuunnistusrata.
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Ideakilpailujen tuloksena toteutettiin yhdistys-
ten, kuntien ja nuorten kanssa yhteensa 11 ko-
keiluprojektia (taulukko 1). Projekteissa muun
muassa jarjestettiin liikunnallisia tapahtumia,
hyvinvointia tukevia tyopajoja ja eri lajeihin tu-
tustumismahdollisuuksia nuorille, innostettiin
nuoria lilkkunnan pariin matalan kynnyksen ryh-
matoiminnalla seka edistettiin harrastustoimin-
nan saavutettavuutta. Projekteissa toteutettiin
myos lahiliikuntamahdollisuuksia edistavia ra-
kenteita aktivoimaan nuoria harrastustoimin-
taan ja hankittiin valineitd nuorten kayttoon. Toi-
mintaan osallistui yhteensa 622 henkil6a, josta
15-29-vuotiaita nuoria oli 351 henkilda. Projek-
tien ydintiimeissa oli mukana yhteensa 71 nuorta
suunnittelemassa ja toteuttamassa toimintaa.

Projektien toteutusaika oli 2,5-9 kk projektis-
ta riippuen. Kokeiluprojektien pdatyttya tiimit
raportoivat hankkeelle toiminnasta. Projektien
toteutusta ja jatkomahdollisuuksia arvioitiin yh-
dessa NOVA2-hankkeen henkildstén kanssa pro-
jektikohtaisissa loppukeskusteluissa. Ideakilpai-
luprosessi ja kokeiluprojektien toteuttaminen on
esitetty kuvassa 17.

Ideakilpailun
valmistelu

Aloituspalaverit ja
toiminnan

Projektitiimit arvioivat kokeiluprojektien onnis-
tuneen hyvin tai erittdin hyvin. Onnistumisina
nostettiin esille muun muassa positiivinen palau-
te nuorilta, onnistumisen kokemukset, itsensa
ylittaminen, nuorten motivointi ja innostuminen
kokeilemaan uutta lajia tai toimintaa, uudet ys-
tdvyyssuhteet, voimaantuminen, uudenlaisen
toiminnan kehittaminen, onnistunut yhteistyd
seka median kiinnostus toimintaa kohtaan. Ko-
keiluprojekteissa kannustettiin myds eri taus-
toista tulevia nuoria liikkumaan yhdessa. Tiimien
jakamiin onnistumistarinoihin on mahdollista tu-
tustua my0s tdssa julkaisussa.

Toiminnan haasteina koettiin joissakin projek-
teissa nuorten tavoittaminen, yhteistyén hidas
eteneminen kuntatoimijoiden kanssa seka epa-
varmuus resursseista toiminnan jatkamiseksi.
Vuonna 2020 kaynnistyneiden projektien toteu-
tuksessa suurimmaksi haasteeksi muodostuivat
koronapandemian aiheuttamat kokoontumisra-
joitukset. Kokeiluprojektit toteutuivat kuitenkin
padosin suunnitellusti ja tavoitteet saavutettiin.

Projektien
toteutus

suunnittelu

Kilpailun
kdynnistdminen ja
markkinointi

Sopimukset
kokeiluprojektien
toteuttajien

Projektien seuranta
ja viestinta eri
kanavissa

kanssa

Projektitiimien
muodostaminen:
yhdistykset, kunnat,
nuoret

Projekti-ideoiden
tydstaminen:
tyopajat, neuvonta

Toteutettavien
kokeiluprojektien
valinta (raati)

Projektiehdotukset
tiimeilta Kkilpailuun

Projektien
paattaminen:
raportointi ja

toiminnan arviointi

Toiminnan
juurruttaminen
yhdistykseen tai

kuntaan

Kuva 17. Ideakilpailuprosessi ja kokeiluprojektien toteuttaminen NOVA2-hankkeessa.
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Kokeiluprojekti

Toiminta projektissa

NOVA2 goes Puokkari: hyvaa ja
hauskaa hengailuliikuntaa luovalla
otteella

Puolivélinkankaan suuralueen
asukasyhdistys ry, Oulu
1.6.-30.11.2019

Projektissa toteutettiin nuorisotalon Iahiymparistssa ja vastaanottokeskuksessa ohjattuja
tapahtumia, joissa nuorilla oli mahdollisuus kokeilla erilaisia lajeja ja liikunnallista tekemista
useassa toimintapisteessa. Projekti tavoitti nuoria mm. tydpajalta, vastaanottokeskuksesta ja
kehitysvammaisten tukiyhdistyksen valitykselld. Ohjaajina tapahtumissa toimivat
nuorisotalon nuoret tyontekijat.

Hourootin turnajaiset
lin Hevosharrastajat ry, li
1.8.-31.10.2019

Projektissa suunniteltiin ja toteutettiin nuorille kohdennettu turnajaistyylinen tapahtuma
lissa syyslomaviikolla. Tapahtumassa yhdistettiin ratsastus ja hevosharrastus
keskiaikateemaan ja paikkakunnan historiaan.

Kuntosalistartti
Muhos Locos Toros ry, Muhos
16.9.-30.11.2019

Projektissa innostettiin nuoria liikkumaan tarjoamalla nuorille mahdollisuus tutustua
kuntosaliharjoitteluun ohjaajan avustuksella ja matalalla kynnykselld. Toiminta kohdennettiin
kokeilussa nuorten tyopajan asiakkaille.

Liikuta mua
Muhoksen 4H-yhdistys ry, Muhos
17.8.-31.10.2020

Projektissa nuorten vaikuttajien ryhma suunnitteli yhdessa Muhoksen kunnan
nuorisotoimen, Muhoksen seurakunnan sekda Muhoksen 4H-yhdistyksen kanssa nuorille
suunnattua liikunnallista toimintaa. Projektissa jarjestettiin Liikuta mua -tapahtuma ja
lajikokeiluja nuorille syyslomaviikolla 2020 seka hankittiin yhteiseen kayttoon valineita
matalan kynnyksen lilkunnan edistamiseksi.

Multigolfrata
Brahestad Skippers ry, Raahe
1.6.-31.10.2020

Projektissa rakennettiin multigolfrata Raaheen helposti saavutettavissa olevalle
puistoalueelle. Multigolf on lahiliikuntakonsepti, joka yhdistaa frisbeegolfin, puistogolfin ja
futisgolfin yhdeksi kokonaisuudeksi. Tavoitteena oli saada nuoret liikkumaan
mielenkiintoisen pelin parissa luonnossa.

Hontsaillaan porukalla
Auta Lasta ry, Oulu, Muhos, li
1.6.2020-15.1.2021

Projektissa toteutettiin hyvinvointia tukevia tyopajoja ja matalan kynnyksen liikuntatoimintaa
etayhteyksilla ja livetapaamisina lastensuojelun piirissa (avo-, sijais- ja jalkihuolto)
oleville/olleille noin 15-29-vuotiaille nuorille. Yhdessa tyoskentelemalld kannustettiin
hyvinvointia tukevien muutosten tekemiseen, liikkunnan lisédmiseen eldmassa ja madallettiin
kynnysta kokeilla eri lajeja ja jatkaa harrastusta myéhemmin.

Kiipeilya kaikille nuorille
Oulun kiipeilyseura -91 ry, Oulu
1.8.2020-31.1.2021

Projektissa jarjestettiin nuorille viikoittainen kiipeilyn omatoimiryhma, jonka apuna toimivat
kiipeilyseuran ohjaajat seka valmentajat. Nuorille tarjottiin mahdollisimman matala kynnys
aloittaa laji ja liittyd mukaan kiipeilyporukkaan ja I0ytaa sita kautta uusia kavereita seka
mielekdsta tekemista.

Dance Club
SPR Oulun osasto, Oulu
1.6.2020-28.2.2021

Projektissa jarjestettiin matalan kynnyksen tanssitoimintaa, jonka tavoitteena oli nuorten
naisten kaksisuuntaisen ja vuorovaikutteisen kotoutumisen vahvistaminen tanssin keinoin ja
eri kieli- ja kulttuuritaustaisten nuorten naisten osallisuuden edistaminen. Projektin avulla
tuettiin nuorten ja syrjinnan vaarassa olevien naisten voimaantumista seka kehitettiin ja
edistettiin saavutettavaa ja inklusiivista harrastustoimintaa.

lloa liikkumiseen!
Oulun Kehitysvammaisten Tuki ry, Oulu
1.9.2020-28.2.2021

Projektissa toteutettiin alle 30-vuotiaille kehitysvammaisille tuetun tyétoiminnan asiakkaille
suunnattua lilkuntaa Kontinkankaan toimintakeskuksen sisa- ja ulkotiloissa. Ohjatun
ryhmatoiminnan tavoitteena oli sytyttaa lilkkunnan ilo kavijoissa ja ohjata osallistujia
omatoimiseen liikkumiseen. Toiminnan aikana kartoitettiin myos jokaisen osallistujan
|ahtotilanne seka jatkoharrastusmahdollisuudet.

Mobo-suunnistuksen kehittaminen
Saloisten Reipas ry, Raahe
1.6.2020-28.2.2021

Projektissa toteutettiin kaksi karttapohjaa Raahen alueesta MOBO-mobiilisovellukseen.
Toinen radoista pystytettiin projektin aikana, ja toinen otetaan kadyttoon kesalld 2021. Radat
toteutettiin yhdessa Raahen Satelliitin nuorten tydpajatoiminnan ja seuratoiminnassa
mukana olevien nuorten kanssa.

Rajakylan skeittipuisto
Oulun Rullalautailijat ry, Oulu
1.6.2020-28.2.2021

Projektissa kdynnistettiin Rajakylan Talvikkipuiston alueelle sijoittuvan skeittipuiston
rakentaminen yhteisty6ssa Meidan Rajakyla -asukasaktiiviryhman kanssa. Tavoitteena oli
luoda Talvikkipuistoon uusi kestava lahiskeittiparkki, kannustaa uusia harrastajia lajin pariin
seka varmistaa lajia jo harrastavien harjoittelumahdollisuudet. Projektissa jarjestettiin
tyopajoja, joissa rakennettiin skeittaukseen soveltuvia ramppeja ym. obstaakkeleja.

Taulukko 1. Hankkeen aikana toteutetut kokeiluprojektit.
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5.1.3 Kokeiluprojektien toiminnan juurrutta-
minen

Kokeiluprojekteissa yhtena tavoitteena oli sel-
vittdd jatkomahdollisuudet toiminnalle ja pyrkia
juurruttamaan toiminta osaksi projektin toteut-
taneen yhdistyksen tai kunnan toimintaa. Projek-
titiimien kanssa kaydyissa loppukeskusteluissa
pohdittiin my6s mahdollisia yhteistydmalleja ja
rahoituskanavia toiminnan jatkamiseksi. Myontei-
sistd kokemuksista huolimatta kaikilla toimijoilla
ei ollut mahdollisuuksia jatkaa kokeiluprojektis-
sa kaynnistynytta toimintaa resurssisyista. Myo6s
koronapandemialla oli vaikutusta jatkosuunnitel-
miin, silla kokoontumisrajoitukset keskeyttivat
joidenkin harrastusryhmien toiminnan ja toivat
epavarmuutta toiminnan jatkamiseen.

Projekteissa kaynnistynyt liikuntatoiminta on jat-
kunut paaosin osana yhdistysten omaa toimintaa
tai muulla projektirahoituksella. My6s kuntatoimi-
joiden kanssa on keskusteltu toiminnan jatkosta.
Kokeiluprojekteissa toteutetut multigolf- ja mo-
biilisuunnistusradat seka skeittipuiston rakenteet
ovat lisdnneet lahiliikuntamahdollisuuksia ja ovat
jatkossa kaikenikaisten liikkujien kaytettavissa.

Esimerkkeja toiminnan juurtumisesta:

e NOVA2 goes Puokkari -projektin aikana kehi-
tettyja lajisovelluksia hy6édynnetdaan nuorisotalon
toiminnassa.

e Liikuta mua -projektin aikana hankitut valineet
ovat paikkakunnan nuorten ja eri toimijoiden yh-
teisesti kaytettavissa. Vaikuttajanuorten ryhman
toiminta jatkuu.

e Hontsdillaan porukalla —projektissa toteutettu
hyvinvointia tukeva lilkkunnallinen toiminta jatkuu
yhteistydssa toisen yhdistystoimijan kanssa ulko-
ja luontoliikuntaa painottavana matalan kynnyk-
sen ryhmana.

e Rajakylan skeittipuiston rakentaminen jatkuu
ja etenee vaiheittain kohti skeittipuistokokonai-
suutta.

e Dance Club -toiminta jatkuu Euroopan solidaa-
risuusjoukkojen solidaarisuusprojektien rahoi-
tuksella heindkuun 2021 loppuun saakka.

e Kuntosalistartti-projektin toiminta jatkui kokei-
luprojektin jalkeen muutamia kuukausia LahiTa-
piolan Nuori Pohjoinen -tuella.

Kokeiluprojekteissa tiivistettiin toimijoiden valista

yhteistydta matalan kynnyksen liikuntatoiminnan
toteuttamisessa seka kaynnistettiin uudenlaista
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yhteistydta esimerkiksi yhdistysten ja nuorten
tydpajojen valilla. Taustalla olivat nuorten toiveet
ja tarpeet toiminnalle, ja osassa kokeiluprojekte-
ja projektin idea ja toimintamalli olivat Iahteneet
nuorilta. Nuorten aktiivisen osallisuuden ja toimi-
juuden kautta toiminta oli kohderyhman nakdis-
ta, mika lisdnnee nuorten kiinnostusta toimintaa
kohtaan myds jatkossa.

5.2 Hyvat kaytannot jakoon kuntafooru-
mitoiminnalla

NOVA2-hankkeessa jarjestettiin kaksi kertaa
vuodessa kuntafoorumitoimintaa, jonka tavoit-
teena oli koota yhteen nuorten osallisuuden ja
toimintakyvyn vahvistamisesta kiinnostuneita
toimijoita, tydstaa nuorten hyvinvointiin ja liik-
kumiseen liittyvia ajankohtaisia teemoja ja jakaa
hyvia kaytantéja matalan kynnyksen liikuntatoi-
minnan kehittamiseksi. Kuntafoorumit kohden-
nettiin erityisesti hankekuntien toimijoille, kuten
tydpajaohjaajille, etsiville nuorisotydntekijoille ja
liikuntapalvelujen henkiléstoélle, seka liikuntapal-
veluja tarjoaville yhdistyksille ja jarjestoille. Ti-
laisuudet jarjestettiin vuorotellen eri hankekun-
nissa tai etdyhteydella yhdessa kunnan kanssa.

Puolen paivan mittaiset tilaisuudet sisalsivat
asiantuntijapuheenvuoroja, esimerkkeja hanke-
kunnista ja muualta sekd osallistavaa tyoskente-
lya. Toteutuksessa kokeiltiin erilaisia malleja jar-
jestamalla esimerkiksi kuntafoorumin yhteyteen
urheiluseuroille kohdennettu iltatilaisuus seka to-
teuttamalla nuorille ja kuntatoimijoille yhteinen
toiminnallinen iltapaiva. Kuntafoorumit kerdsivat
yhteensa 134 osallistujaa.

Kuntafoorumeissa kasiteltiin nuorten matalan
kynnyksen liikuntatoiminnan tilanteeseen, to-
teuttamisedellytyksiin ja toiminnan vaikuttavuu-
teen liittyvia teemoja (kuva 18). Lisdksi nuorten
motivoinnin ja ohjaustydn nakoékulmat olivat
keskeisesti esilld. Luonto- ja eldinavusteisia me-
netelmia ja matalan kynnyksen liikunnan etaoh-
jaukseen soveltuvia harjoitteita kokeiltiin myo&s
kaytanndssa.

Palautteen perusteella kuntafoorumit onnistuivat
hyvin valittamaan ajankohtaista tietoa, vinkkeja
ja menetelmia hankekuntien toimijoille nuorten
liilkuntatoiminnan toteuttamiseen. Osallistujat pi-
tivat hyoddyllisend myo6s kuulla muiden toimijoi-
den kokemuksia ja kdaytannoén esimerkkeja seka
mahdollisuutta tutustua uusiin toimijoihin. Toi-
minnalla tavoitettiin pdaasiassa kaytannén oh-
jaustyon parissa tydskentelevia henkildita seka
liilkunta- ja nuorisotoimen kehittamisesta vastaa-
via henkiloita.



Kuntafoorumit

05/2019 Pudasjarvi

* Luonto- ja eldinavusteiset
menetelmat ohjaustydssa
e Toiminnallinen iltapaiva

lajikokeiluineen

[

11/2018 Oulu
* Nuorten matalan kynnyksen
liilkuntatoiminnan Iahtétilanne
kunnissa
* Nuorten motivointi
elamantapamuutokseen

Kuva 18. Kuntafoorumien teemat

5.3 Matalan kynnyksen liikuntamahdolli-
suuksien kehittyminen hankekunnissa

Hankkeen loppuvaiheessa kevaalla 2021 selvi-
tettiin nuorille kohdennetun matalan kynnyksen
lilkuntatoiminnan tilannetta hankkeeseen osallis-
tuvissa kunnissa kyselylld, joka vastasi hankkeen
alkuvaiheessa toteutettua kuntakyselya. Lisaksi
tilannetta kartoitettiin kuntatoimijoiden kanssa
kaytyjen keskustelujen kautta.

Liikuntatoiminnan jarjestamisessa ei ollut ta-
pahtunut suuria muutoksia, silla NEET-nuorille
soveltuvaa matalan kynnyksen liikuntatoimintaa
on tarjolla paaasiassa tydpajoilla. Oulussa alle
20-vuotiaiden nuorten on mahdollista osallistua
Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalveluiden
jarjestamaan maksuttomaan Action-liikuntaan.
Kyselyn vastauksissa tuotiin esille, ettd monelle
NEET-nuorelle kynnys osallistua urheiluseurojen
ja kansalaisopistojen ryhmatoimintaan on liian
suuri, eivatka seurat ja kansalaisopistot nain ol-
len tavoita kohderyhman nuoria. Koronapande-
mian aikana liikuntamahdollisuudet ovat lisaksi
vahentyneet entisestdan, kun liikuntapaikat ovat
olleet kiinni ja ryhmakokoja on rajoitettu.

11/2019 Raahe

* Nuorten harrasteliikunnan
mallit ja koordinointi

* Nuorten osallistaminen

seuratoimintaan

05/2020 Muhos (eta)
e Lilkuntatoiminnan
vaikuttavuus
* Tasavertaisten,
pysyvampien
liilkuntamahdollisuuksien
tarjoaminen nuorille

‘

12/2020 li (eta)
¢ Matalan kynnyksen liilkunnan
etaohjaus ja liilkunnan sosiaaliset
hyvinvointivaikutukset
« Erilaiset sovellukset ja
toimintamallit nuorten
liikkumaan aktivoimiseksi

Nuorten lilkunnan harrastamista tuetaan kunnis-
sa esimerkiksi avustuksilla liikunnan harrastus-
toimintaan, liikkuntaan ja hyvinvointiin liittyvalla
vksiléohjauksella ja neuvonnalla seka liikunta-
valineiden lainausmahdollisuudella kunnan eri
toimijoiden valilla. Oulussa liikuntapalvelut ja
tyopajatoiminta tekevat yhteistyota lilkkunnan oh-
jauksessa tydpajojen asiakkaille. Seurojen ja yri-
tysten kanssa yhteisty6ta tehdaan jonkin verran
lajikokeiluissa seka ohjausresurssien hankinnas-
sa vapaa-ajan ryhmatoimintaan. Yhteistyo toimi-
joiden valilla ei NOVA2-hankkeen aikana selkeasti
muuttunut, mutta kuntatoimijat nakevat tarvetta
yhteistyon tiivistamiseen matalan kynnyksen lii-
kuntatoiminnassa ja nuorten elintapaohjaukses-
sa kunnan eri toimijoiden kesken.

NOVA2-hankkeen aikana matalan kynnyksen lii-
kuntatoimintaa ja arkiaktiivisuutta on juurrutet-
tu hankekuntien tydpajoille. Hankkeen kautta on
jarjestetty myos lajikokeiluja yhteistytdssa seu-
rojen ja muiden liikuntatoimijoiden kanssa. Ko-
keiluprojektien myo6ta on syntynyt uutta matalan
kynnyksen liikunnan ryhmatoimintaa, lahiliikun-
tapaikkoja seka liikuntavalineiden lainausmah-
dollisuuksia nuorille.
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Nuorten tyokyvyn tukeminen matalan
kynnyksen liikuntatoiminnalla:
NOVA2-hankkeen hyvat kaytannot
ja kehittamisehdotukset



6 Nuorten tyokyvyn tukeminen ma-
talan kynnyksen liikuntatoiminnalla:
NOVA2-hankkeen hyvat kaytannot
ja kehittamisehdotukset

6.1 NOVA2-hankkeen toiminnan juurtu-
minen: haasteet ja mahdollisuudet

NOVA2-hankkeen toiminta kohdentui etenkin
tydpajoilla kuntouttavassa ty6toiminnassa ole-
viin nuoriin, kuntouttavan tyétoiminnan pajoil-
la ohjaustydta tekeviin henkildihin seka muihin
NEET-nuoria tydssaan kohtaaviin henkildihin.
Tybpajojen ulkopuolelta nuoria tavoitettiin kokei-
luprojektien ja liikuntakaveritoiminnan kautta,
mutta esimerkiksi etsivien asiakkaita oli toimin-
nassa mukana vain vahan. Etsivien nuorisotydn-
tekijéiden kohtaamilla nuorilla voi olla monenlai-
sia elamanhallinnan haasteita ja esteita osallistua
toimintaan, jolloin nuorten motivoiminen esimer-
kiksi liikuntatoimintaan on haastavaa.

”Mielestéani kaikki
jotka uskalsivat ldhtea
ensimmaistéa kertaa
kuntosalille ovat
onnistumistarinoita.
Muutamat innokkaat
loysivat tdsta uuden
harrastuksen ja
aikoivatkin hankkia
kuntosalikortin.”

- Kuntosalistartti
(kokeiluprojekti)

NOVA2-hankkeen toiminnalla on ollut vaikuttavuut-
ta tydpajaliikunnan sisaltéén ja muotoon. Tydpaja-
ohjaajilta saadun palautteen perusteella matalan
kynnyksen liikunta on juurtunut useille tydpajoille
ja tyopajaliikunta on monipuolistunut. Ty6pajalii-
kunnasta on tullut ndakyvampi osa arkea. Viikoittai-
sen liikuntatunnin sijaan huomiota on alettu kiin-
nittdd aiempaa enemman liikkumiseen, istumisen
vahentamiseen ja arkiaktiivisuuteen. Liikunnasta ja
hyvinvoinnista keskustellaan tydpajoilla enemman,
ja myds nuoret itse pohtivat niihin liittyvia asioi-
ta. Hankkeessa kehitetyt tydkalut ovat tukeneet
pajoilla liikkumista seka liikkunnan ja hyvinvoinnin
puheeksi ottamista. Toimenpiteet ovat lisdnneet
ohjaajien tietoisuutta liikkunnan mahdollisuuksista
asiakasty6ssa ja nuorten hyvinvoinnin edistémises-
sd, ja ohjaajat ovat myo6s rohkaistuneet itse ohjaa-
maan matalan kynnyksen liikuntatoimintaa.

Liikuntatoiminnan ohjeistus seka ohjaajien sitou-
tuminen tydkyvyn tukemiseen liikunnan avulla
vaihtelee eri kunnissa ja myds saman kunnan
sisalla. Tydpajaliikuntaa ei ole ohjeistettu valta-
kunnallisesti. Liikuntatoiminnan vaihteleva to-
teutuminen asettaa tydpajanuoret eriarvoiseen
asemaan tydpajalla tapahtuvien liikuntamah-
dollisuuksien suhteen. Tulevaisuudessa olisikin
tarkeaa yhtenadistaa tyopajoilla tapahtuvaa lii-
kuntatoimintaa valtakunnallisella ohjeistuksella.
Liikuntatoiminnan kehittémisessa erityistda huo-
miota tulee suunnata sekd nuorten ettéd ohjaa-
jien sitouttamiseen pitkajanteisen ja tuloksellisen
toiminnan mahdollistamiseksi. Elintapainterven-
tioita toteutettaessa on tarkeda myés arvioida
toimenpiteiden vaikuttavuutta. NOVA2-hank-
keen vaikuttavuuden arvioinnin haasteena oli
samojen tyopajanuorten tavoittaminen ennen
ja jalkeen elintapainterventiota, mikd on hyva
huomioida tulevissa tydpajoille kohdistuvissa
toimenpiteissa ja toiminnan kehittamisessa.

Liikuntaan kaytettavissa olevat resurssit erosi-
vat ty6pajojen valilla. Esimerkiksi liikuntavalinei-
den ja tilojen osalta tydpajat ovat eriarvoisessa
asemassa, silla joillakin tydpajoilla on omia lii-
kuntavalineita tai saanndllinen liikuntasalivuoro
ja mahdollisuus vdlineiden lainaamiseen. Osalla
pajoista puolestaan ei ole vakituisia vuoroja ja
vdlineitéd on vahemman. Lajikokeilujen kohdalla
toiminnan jatkuminen riippuu myds liikuntatoi-
mintaan varatuista taloudellisista resursseista.
Liikkumista tulisikin tukea tydpajatoiminnassa
yvhteisilla kaytannailla, jotka olisi kirjattu myos
pajojen toimintasuunnitelmiin.

Nuoret ja ohjaajat ovat saaneet hankkeen aika-
na tietoa alueen liikuntatoimijoista ja harrastus-
mahdollisuuksista esimerkiksi lajikokeilujen ja
kokeiluprojektien kautta. Osa ty®pajoilla olevista
ja kokeiluprojekteihin osallistuneista nuorista on
I6ytanyt hankkeen toiminnan myota itselleen lii-
kunnallisen harrastuksen. Hankekunnissa on ha-
vaittu, etta nuoret ovat kayttaneet kunnan liikun-
tapaikkoja my0s tyOpajalta lahtemisen jalkeen.

Urheiluseurat, yhdistykset ja kunnat toteuttivat
yhdessa kokeiluprojekteja, mutta hankkeen muu-
hun toimintaan tavoitettiin mukaan urheiluseuro-
ja ja yhdistyksia arvioitua véhemman. Seuroissa
matalan kynnyksen harrasteliikuntaa on tarjolla
padasiassa lapsille ja juniori-ikaisille nuorille, kun
taas NEET-nuoret ovat seuroille varsin tuntematon
ja haasteellinen kohderyhma. Hankkeen aikana
kavi myos ilmi, ettd kokemusliikunta on seuroille
vieras kasite ja olemassa oleva matalan kynnyk-
sen toiminta ei valttdmatta sovellu kaikille koh-
deryhman nuorille. Yhteiskunnallista keskustelua
matalan kynnyksen liikunnasta ja kaytettavista
termeista tuleekin jatkaa aktiivisesti, jotta toimi-
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joilla on yhtenadinen kasitys matalan kynnyksen
lilkunnasta. Seurojen toimintaedellytyksiin vaikut-
tavat lisdksi ohjausresurssien ja tilojen saatavuus
matalan kynnyksen toiminnalle.

Liikuntakaveritoiminnassa vapaaehtoiset liikunta-
kaverit ovat madaltaneet nuorten kynnysta lahtea
liikkumaan ja kaveriparit ovat tutustuneet yhdessa
nuorten toivomaan liikuntaan. Liikuntakaveritoi-
minnassa luotiin yhteistydmalli kahden vapaaehtoi-
sorganisaation valille Oulussa. Muissa hankekun-
nissa toimintaan ei 16ytynyt yhteistydkumppania
tai keskustelut yhteistyosta eivat edenneet esimer-
kiksi koronatilanteen aiheuttaman epavarmuuden
vuoksi. Vapaaehtoisten korkea ika ja haasteellinen
kohderyhma vaikuttivat my6s toiminnan kaynnis-
tamismahdollisuuksiin, mutta kuntatoimijoiden
kanssa hankkeen loppuvaiheessa kdydyissa kes-
kusteluissa liikuntakaveritoiminta heratti edelleen
paljon kiinnostusta ja pohdintaa tulevista mahdol-
lisuuksista.

Kuntatoimijat toivat esille keskusteluissa tarpeen
tiivistda yhteistyota kunnan sisalla. Yhteistyota
on tehty esimerkiksi tydpajatoiminnan ja liikunta-
palvelujen valilla, mutta hankekunnissa toivottiin
saannoéllisempaa yhteistyota jatkossa esimerkiksi
nuorten elintapaohjauksessa ja matalan kynnyk-
sen liikuntatoiminnassa. Karhupajan Hyvinvoin-
tipolku tarjoaa yhden mallin, kuinka tyopajoilla
olevien nuorten hyvinvointia voidaan edistaa tyo-
pajan, kunnan liikuntatoimen, hankkeiden ja yksi-
tyisten toimijoiden yhteistydn kautta. Kokemukset
Hyvinvointipolun yhteistyémallista olivat positiivisia
ja Hyvinvointipolun toteutuksesta on viestitty myos
muihin hankekuntiin. Kokeiluprojektit osoittivat,
etta nuorten matalan kynnyksen liikuntamahdolli-
suuksia voidaan edistédd myds kuntien, yhdistysten
ja nuorten toteuttaman yhteiskehittamisen kautta.

I

|

I

(NI

Kuva 19. Kuntafoorumeissa pohdittiin muun
muassa osaamistarpeita seka toimintakulttuurin
mahdollisuuksia ja haasteita.
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Koronapandemia seka haastoi NOVA2-hankkeen
toteutusta etta avasi mahdollisuuksia pohtia ma-
talan kynnyksen liikuntaa uusilla tavoilla. Ty6-
pajat siirtyivat koronapandemian aikana osittain
etavalmennukseen, jolloin nuoria oli vaikeam-
pi tavoittaa. Myo6s kuntien liikuntapaikat olivat
ajoittain suljettuina, ja kokoontumisrajoitus-
ten vuoksi myo6s seurojen toiminta oli aikuisten
harrasteliikunnan osalta tauolla. Liikuntakaveri-
parien tapaaminen oli myds keskeytyneena ko-
ronapandemian aikana. Lahitoteutusten sijaan
NOVA2-hankkeen koulutuksia, kuntafoorumeja
ja lopulta myds lajikokeiluja siirryttiin toteutta-
maan etayhteydella. Nuorten ja ohjaajien osal-
listaminen ja vuorovaikutus etakoulutuksissa
oli haastavampaa kuin lahitoteutuksissa, mutta
toisaalta etatoteutuksiin oli helppo osallistua pai-
kasta riippumatta. Nuorilta saadun palautteen
mukaan osa nuorista myo6s koki, etta etaliikun-
taan osallistuessa ei tarvinnut miettid muiden
mielipiteitd omasta liikkumisesta. Alun hammen-
nyksen jalkeen digiloikkaan paasivat mukaan niin
tydpajat kuin hankkeen toteuttajatkin. Koronati-
lanteen vaikutukset nuorten liikkumiseen syn-
nyttivat myos uusia tarpeita ja toimintoja, kuten
Etdliikuntakirjan ja siihen kytkeytyvan Etaliikun-
takoulutuksen tydpajoille.

Hankkeessa kehitetyt toimintamallit ja tydkalut
mahdollistavat toiminnan juurruttamisen sovel-
tuvin osin myods etsivaan nuorisotyohon, oppi-
laitoksiin ja laajemmin vapaaehtoistoimintaan.
Toimijoiden taholta on tullut esille myds kiinnos-
tusta levittaa toimintamalleja muille kohderyhmi-
Ile. Toimintamallit ovat saatavilla hankkeen jal-
keenkin sdhkodisessa muodossa hanketoteuttajan
(PoPLi) verkkosivuilla seka Innokylassa, joten ne
ovat vapaasti hyddynnettavissa ja kehitettavissa
eteenpain.

6.2 Kehittamisehdotukset

NOVA2-hankkeen vaikuttavuuden arvioinnin tu-
losten perusteella ohjaajia kouluttamalla voidaan
edistda nuorten liikkumista, milla voi olla positiivi-
sia vaikutuksia nuorten tydkykyyn ja tyollistymi-
seen. TyOkyvyn moninaisuuden vuoksi tarvitaan
kuitenkin laajamittaisempia elintapainterventioita
huomioiden my0s uneen ja ravitsemukseen liitty-
vat tekijat. Etenkin uniongelmien yleisyys ja unen
vaikutus hyvinvointiin ja tyékykyyn tulisi huomioi-
da jatkossa kehittamistoiminnassa.

Liikuntalain tavoitteena on vdahentaa liikunnan eri-
arvoisuutta ja lisata eri vaestdoryhmien mahdolli-
suuksia lilkkkua. NOVA2-hankkeen vaikuttavuuden
arvioinnin perusteella tyépajanuorten paikallaan-
olon maara oli noin tunnin suurempi kuin vastaa-
van ikdluokan nuorilla. Tasa-arvoisten liikunta-
mahdollisuuksien edistamiseksi on tarkeda, etta



kuntouttavan tyétoiminnan tydpajoilla tapahtuva
lilkunta on osa kuntouttavan tyétoiminnan raken-
teita ja lilkkuntamahdollisuudet ovat tasapuoliset
kaikille nuorille. Tyépajaliikunnan toteutumisen ei
tulisi riippua esimerkiksi tydpajan toimintatavoista
tai yksittaisen ohjaajan kiinnostuksesta liikuntaa
kohtaan.

Pohjautuen ohjaajien kanssa kaytyihin keskuste-
luihin sosiaalialan koulutus ei télla hetkelld huomi-
oi riittavasti elintapaohjauksen merkitysta nuorten
ty6- ja toimintakyvyn edistamisen menetelmana,
joten ammattilaiset tarvitsevat lisakoulutusta ja
sosiaalialan tutkintoon johtavissa koulutuksissa
elintavat tulee jatkossa huomioida aiempaa katta-
vammin. Tyokyvyn moninaisuuden vuoksi tyoky-
vyn edistamisessa tarvitaan jatkossa lisaa myos
eri hallinnonrajat ylittavaa yhteistyota, jotta nuor-
ten tyodkykya voidaan edistaa kokonaisvaltaisesti.
NOVA2-hankkeessa pilotoitu Karhupajan hyvin-
vointipolku (kts. 2.4.4) on esimerkki monialaises-
ta yhteistydsta nuorten tydkyvyn edistamiseksi.

NOVA2-hankkeen aktiivisuusmittaukset toteutet-
tiin ennen koronapandemiaa ja on mahdollista,
ettd tydpajanuorten liikkkuminen on vahentynyt
ja paikallaanolon maara lisdantynyt koronapan-
demian seurauksena entisestaan, mika vaatii va-
littdmia, riittavia ja pitkakestoisia toimenpiteita
syrjaytymisvaarassa olevien nuorten liikkkumisen
edistamiseksi.

Hankekunnissa ei ole talla hetkella juuri tarjolla
nuorille aikuisille maksutonta tai edullista matalan
kynnyksen liikuntatoimintaa, jota olisi mahdollis-
ta kokeilla vapaa-ajalla helposti ja ilman sitoutu-
mista tai erityisia lajitaitoja. Oulun Action-liikun-
taa voisi laajentaa Helsingin NYT-liikunnan mallin
mukaisesti 18-29-vuotiaisiin, minka lisaksi ma-
talan kynnyksen liikuntatoimintaa voisi toteut-
taa useamman seuran tai yhdistyksen yhteisty6-
na esimerkiksi yhteisen tyoéntekijan palkkauksen
kautta. Matalan kynnyksen liikuntatoiminnan pai-
noarvoa olisi syyta nostaa myds kuntien seuroille
myodntamissa toiminta-avustuksissa ja lisata nain
toimintamahdollisuuksia.

Liikuntakaveritoiminnan kokeilemisen, kehitta-
misen ja jatkuvuuden turvaamiseksi paikallisen
yhteistydverkoston luominen on valttadmatonta.
Lilkuntakaveritoiminnan organisointia voisi hel-
pottaa se, etta yhteistydé nuorten liikunnan li-
saamiseksi tiivistyisi kunnan sisalla, esimerkiksi
lilkuntatoimen, yhdistysten ja liikuntaseurojen
kesken. Mikali liikuntakaveritoimintaa toteutetaan
yhteistydssa oppilaitoksen kanssa, tulee varmis-
taa, ettd aikajanne on riittédvan pitka ja toimintaan
osallistuvat vapaaehtoiset ovat aidosti kiinnostu-
neita liikuntakaveritoiminnasta.

Vapaaehtoisen tulisi sitoutua liikuntakaveritoimin-
nan kaltaiseen vapaaehtoistoimintaan vahintaan
noin puoleksi vuodeksi - vuodeksi. Kunnissa oli-
si hyva tarjota vaihtelevia matalan kynnyksen,
maksuttomia liikuntapalveluita, joihin liikuntaka-
veripareilla olisi mahdollisuus osallistua. Tietoi-
suuden levittaminen olemassa olevista tuista voisi
olla yksi osa liikkumisen lisdamiseen tahtaavissa
hankkeissa ja liikkuntakaveritoiminnassa.

Edistettdessa nuorten hyvinvointia ja tyokykya lii-
kuntatoiminnan avulla keskeista on kuulla nuoria
ja heidan toiveitaan ja tarpeitaan liikuntatoimin-
nalle. Matalan kynnyksen liikuntatoiminnan tulee
tarjota nuorille mielekasta tekemista, onnistu-
misen kokemuksia ja mahdollisuuksia osallistua
toimintaan omalla tavallaan. Nuorten osallisuus
toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa tulee
huomioida niin tydpajoilla, kuntien liikuntapalve-
luissa kuin seurojen ja yhdistysten toiminnassa.

4 N

e Nuorten kuuleminen ja
osallistaminen toiminnan
suunnittelussa seka
toteutuksessa

e Ohjaajien koulutus

e Liikunnan parempi
huomioiminen sosiaalialan
tutkinnoissa

e Liikunta osaksi rakenteita
tyopajoilla - yhdenvertaiset
mahdollisuudet

e Hallinnonrajat ylittava
yhteistyo

e Nuorille aikuisillekin
maksutonta/edullista
matalan kynnyksen
liikuntatoimintaa
kunnissa

e Liikuntakaveritoiminnan
toteutus useamman
toimijan yhteistyolla
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Liitteet
Liite 1. Liikuntatuokion suunnittelulomake

Lomakkeen voi ladata osoitteesta: www.popli.fi/hankkeet/materiaalit

Liikuntatuokion suunnittelu
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Liite 2. Hyvan unen testi

Testin voi ladata osoitteesta: www.popli.fi/hankkeet/materiaalit

HYVAN UNEN -TESTI

Jokaisesta kylla vastauksesta saat yhden pisteen

KAYN LIIKKUMASSA ILTAISIN.
1 SYON ILTAPALAN.
[ ] VALTAN ALYLAITTEIDEN KAYTTOA ENNEN NUKAHTAMISTA.
[ 1 VALTAN KOFEIINIPITOISIA JUOMIA ILLALLA.
[ JEN KAYTA ALKOHOLIA ARKI-ILTAISIN.
[ IMAKUUHUONEENI SAA PIMENNETTYA JA LAMPOTILA ON SOPIVA.
[ JUNIRYTMINI ON SAANNOLLINEN
JRENTOUDUN ILTAISIN ENNEN NUKAHTAMISTA.
[ JEN MUREHDI SANGYSSA.
[1JOS UNI El TULE NOUSEN YLOS JA TEEN
JOTAIN RAUHOITTAVAA, JONKA JALKEEN YRITAN NUKAHTAA
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Liite 3. Ravitsemustesti

Testin voi ladata osoitteesta: www.popli.fi/hankkeet/materiaalit

RAVITSEMUSTESTI

Jokaisesta kylla vastauksesta saat yhden pisteen

[ ] Syén 3-5 tunnin vélein ja ainakin yhden lédmpimén aterian joka péivé.

[[] Syén ainakin 5 kourallista marjoja, hedelmié tai kasviksia péivéssa.

[] Kaytéin péivittéin pehmeitéa rasvoja kuten 8ljyé, margariinia ja/tai péhkingité/siemenia.

[]Sydn ainakin 3-4 palaa taysjyvaleipéd péivéssa.

[] Syén korkeintaan 1-2 annosta sokeripitoisia tuotteita péivéssa (30-50 grammaa eli 11-19
sokeripalaa)

_1Syén kalaa ainakin 2 kertaa viikossa.

[Sydn punaista lihaa korkeintaan 500 grammaa viikossa.

[ ]Sy6n rasvattomia tai vahdérasvaisia maitovalmisteita 5-6 dl paivassda.

L] Kéytén suolaa niukasti. Valitsen véhéasuolaisia tuotteita.

] Olen normadlipainoinen. Ravinnonsaantini vastaa kulutustani.
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Liite 4. Kokemusliikunnan tyoékirja

Tyokirjan voi ladata osoitteesta: www.popli.fi/hankkeet/materiaalit
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Liite 5. Liikuntakaveritoiminta - tyokirja vapaaehtoiselle

Tyokirjan voi ladata osoitteesta: www.popli.fi/hankkeet/materiaalit
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