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Opas lilkkunnan soveltamiseen

Liikunta toiminnallisena menetelmana

Liikunta ja urheilu tarjoavat keinoja niin erilaisten ongelmien ehkdisyyn, interventioihin
kuin toipumiseenkin. Useat tutkimukset korostavat lilkkunnan tehokkuutta erityisesti pdih-
demielihalujen v@hentdmisessd, pdihteettdmdn eldmantavan rakentamisessa sekd hyvin-
voinnin lisGdmisess@ osana muuta hoitoa ja kuntoutusta. Urheiluohjelmat ja liikkuntapoh-
jaiset interventiot voivat ehkdistd myds rikollisuutta, véhentdd uusintarikollisuutta sekd
edistdd itsetuntoa ja psykologista hyvinvointia. Rikoksista ja pdihderiippuvuudesta irtau-
fuminen ovat moniulotteisia prosesseja, joissa tulee huomioida niin keho, mieli kuin sosi-
aalinen ulottuvuus. Liikunta on yksi osa monimutkaista ja moniulotteista kokonaisuutta,

joka ihmisen eldmdaan vaikuttaa.

Vuosina 2022-2025 toimineessa Novus Ego -hankkeessa on kehitetty ryhmdmuotoista,
intensiivistd lilkkuntaa osaksi rikos- ja/tai pdihdetaustaisten nuorten aikuisten sosiaalista
kuntoutusta. Tdma opas on syntynyt hankkeen aikana tekemistGmme tiedonkeruusta, ha-
vainnoista sek&d mukana olleiden asiakkaiden kokemuksista. Liikunta on osoittautunut
hankkeen aikana toimivaksi keinoksi sekd tavoittaa efttd sitouttaa rikos- ja pdihdetaus-
taisia nuoria aikuisia toimintaan ja palveluihin. Oikein hydédynnettynd lilkkunta voi tukea
rilppuvuudesta kuntoutumista ja desistanssia, erityisesti yhdistettynd muihin toipumista

tukeviin elementteihin ja yhteisdlliseen toimintaan.

Oppaassa kerromme mm. lilkkunnan hyddyistd, ryhmdmuotoisesta liikunnasta, valmenta-
jan roolista, riskeistd ja niihin varautumisesta, liikunnan ymparille muodostuvasta koko-
naisuudesta sekd muista toimiviksi ja tdrkeiksi havaitsemistamme seikoista. Oppaassa
on pyritty huomioimaan erilaisia asiakasryhmid ja tapoja liikkkua, mutta painotus on fyy-
sisesti foimintakykyisten rikos- ja/tai pdihdetaustaisten asiakkaiden parissa sovelletta-
vassa likkuntatoiminnassa. Opas ei ole missddn nimessd kaikenkattava kdsikirja liikun-
taan ja kaikkiin huomioitaviin seikkoihin, vaan sen tavoitteena on nostaa esiin niitd asi-

oita, joista olemme hankkeen aikana tehdyssd asiakastydssd havainneet olleen hydtyd.

Voit tarkastella ja oftaa oppaasta kokeiluun sellaisia pienempid palasia, jotka tydhdsi so-
veltuvat ja joista asiakkaasi voisi hydtyd. Toivomme, ettd saat oppaasta inspiraatiota,
virikkeitd ja vinkkeja liikunnallisen toiminnan ja siihen liittyvien feemojen soveltamiseen

osana tyotasi!
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1 Liikunnan hyodyt

Liikunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia mielen ja kehon hyvinvointiin. Lisdksi se voi
opettaa kykyd sietdd epdmukavuutta, vastoinkdymisid ja pettymyksid, tydstad onnistu-
misen esteend olevia asioita ja oman mukavuusalueen ulkopuolelle menemistd. Uuden-
laisten rutiinien luominen ja niihin sitoutuminen on keskeisessd osassa muutok-
sessa. Liikunta voi olla tadhdn yksi keskeinen tyokalu. Sen avulla saa sisaltoa paiviin, voi
kokea onnistumisen, hallinnan, aikaansaamisen ja pystyvyyden tunteita, 16ytad
vaihfoehtoisen tavan sdddelld stressid ja ahdistusta sekd oppia asettamaan realistisia

tavoitteita.

Monien pdihteiden, esimerkiksi bentsodiatsepiinien ja alkoholin, ongelma on se, ettd ne
auttavat stressiin ja ahdistukseen "liiankin hyvin”. Aivot on ohjelmoitu siten, ettd ne pyr-
kivat vahentGmadn stressid. Siksi ahdistusta valittomasti lieventavat ja levollisuutta tuo-
vat pillerit ovat niille hyvin houkuttelevia. Kdytdstd muodostuu mm. se vaara, ettd aivot
alkavat nopeasti vaatia lisad tatd toimivaksi todettua ”1adkettd”. Lisdksi aivot plastisina
nopeasti jarjestdvat itsensd uusiksi, mikd johtaa toleranssin nopeaan kasvuun. Liikunta
vaikuttaa aivoissa samoihin jarjestelmiin kuin esimerkiksi alkoholi tai bentsodiat-

sepiinit, mutta turvallisemmin.

Fyysinen aktiivisuus nostaa aivojen dopamiinitasoa ja samalla saatad keskittymis- ja pal-
kitsemisjdrjestelmid, mika voi vahentad paihdemielihaluja. SGannéllinen liikkunta vah-
vistaa mantelitumakkeen ja otsalohkon yhteyttd, jolloin mantelitumakkeen hallinta hel-
pottuu ja tunnesdaately kehittyy. Liikunta voi tehdd stressin reaktioiden kdsittelystd hel-
pompaaga, sillé se nostaa kynnystd@ mantelitumakkeen aiheuttamaan taistele-pakene-re-
aktioon tai ylireagointiin. Liikunta on hyvaksi erityisesti hippokampukselle ja ofsalohkolle,
jotka ovat stressijarjestelmdn jarrupolkimet. Liikunta opettaa aivoille myds sen, ettei syk-
keen nouseminen aiheuta aina ahdistusta vaan se voi johtaa myds hyvadn oloon (=liikun-
nan jalkeinen dopamiini & endorfiini). Kun esimerkiksi juokset juoksumatolla, aivosi myos
fulkitsevat sinun tekevan juuri nyt jotain mikd edistad eldmad ja hengissa sailymista, mika
lieventad ahdistuneisuutta ja stressid. SGdnndlliset juoksulenkit voivat tehota masen-

nukseen yhtd hyvin kuin Iddkkeet -ainakin sitd kannattaa siis kokeilla.

Aivot on ohjelmoitu palkitsemaan meidat liikkkumisesta eloonj@dmisen varmistamiseksi.
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Fyysisen akfiivisuuden lisddminen vie meitd hiukan IGhemmads eldmad, johon aivomme

kehittyivat ja josta ne ovat oppineet meitd palkitsemaan.

Liilkunnan integroiminen muuhun kuntouttavaan toimintaan edustaa kokonaisvaltaista
|Ghestymistapaa, jonka tavoitteena on edistdd vastuullisuutta, itsetietoisuutta, vahvistu-
nutta mindpystyvyyttd, selviytymiskykyjd, ihmissuhteiden rakentamista ja yhteistyota.
Liikunnallinen ympdristd voi myds vahvistaa opittujen taitojen soveltamista erilaisiin ela-
madntilanteisiin, edistdd henkildkohtaista kehitystd, terveitd elintapoja ja psyykkistd hy-
vinvointia sekd tukea yhteiskuntaan palaamista ja kiinnittymistd. Lilkkunnan tarjoamien
oppimismahdollisuuksien ja sosiaalisten siteiden muodostumisen ansiosta rikolli-
suuden riskitekijat voivat vahentyad ja rikollisuutta ehkaisevdt suojaavat tekijat

vahvistua.

Tunteet ja uudenlaiset kokemukset (ilo, mielihyva, jannitys, tunne vapaudesta) voivat olla
tarkeitd lilkkkumiseen motivoivia tekijoitd, ja nditd voi vahvistaa tarjoamalla monipuolisia,
innostavia ja helposti Iahestyttavid tapoja liikkkua. Liikunta on parhaimmillaan kuin leikkid,
joka samaan aikaan sekd kehittdd, ettd tuottaa hyvad oloa ja auttaa padstdmadn irti
huolista ja negatiivisista ajatusketjuista. Samaan aikaan liikunta voi toimia kuin peiling,
jonka kautta voi oppia paljon itsestadn: kuinka toimin pettymysten hetkell&d? Mikd

minua motivoi? Millaisia selviytymiskeinoja minulla on kdytdssani?

Tutkimusten mukaan lgjilla ei ole niinkdan valia, vaan useat erilaiset liikunta-
muodot - aerobinen harjoittelu, voimaharjoittelu, juoksu, kavely, keho-mielihar-
joitukset seka ulkoiluun liittyvat (seikkailu)aktiviteetit - ovat kaikki hyvia vaih-

toehtoja paihderiippuvuudesta kuntoutuessa.

Liikuntatoiminnalla on mahdollista vahvistaa myds asiakkaiden osallisuuden koke-
musta esimerkiksi tarjoamalla aitoja mahdollisuuksia vaikuttaa toimintaan. On tarkedd
osoittaqa, ettd heihin ja heiddn kykyihinsd ja pystyvyyteensd luotetaan paitsi liikunnassa,
my&s muussa foiminnassa. Heihin uskotaan, ja myos heidén omaa uskoaan ja toivoaan
kannatellaan vaikeiden hetkien yli. Osallistuminen foimintaan voi muuttaa sosiaalisen
erist@ytymisen ja yksindisyyden tunteita pikkuhiljaa yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden

tunteiksi.
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Liikunta voi muodostua asiakkaalle niin tarkedksi osaksi rutiineja ja tavoitteita, ettd hdn
ndkee pdihteiden kaytdn tai rikollisen toiminnan olevan liian suuri haitta liikunnan harras-
tfamiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen lilkkunnan saralla. Liikunnan parista voi 16yt&a

itselleen uusia tavoitteita, jopa ammatin ja urapolun.

Liikunta toimii myos opiskelu- ja tyoelaman tukena.

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia uneen, vireystilaan, muistiin, toiminnanohjauk-
seen, tarkkaavaisuuteen ja jaksamiseen -ja tGtd kautta myds tyd- ja opiskelukykyyn.
Lisdksi liikkuminen on yhteydessd padttely- ja ongelmanratkaisukykyyn sek&d mahdollis-
faa luovaa ja joustavaa ajattelua (jota tarvitaan myds uudenlaisten tfapojen ja rutiinien

muodostamisessa ja omaksumisessa, kuten riippuvuudesta toipumisessa).

(Kevyt) liikunta voi myds toimia rentoutumisen ja palautumisen vdlineend ja olla te-
hokas keino funne- toiminta- ja mielentilan sekd orientaation vaintamiseen esimerkiksi
tyopdivan jalkeen. Liikkunnan fuomat onnistumisen ja pystyvyyden kokemukset vaikutta-
vat positiivisesti itseluotffamukseen, mikd auftaa asetftamaan ja saavuttamaan favoit-

teita myds opiskelu- ja tydeldmdssa.

Yhteenvetona liikkunnan hyodyista:

Luo rutiineja ja sadnndllisyyttd arkeen sekd tukee arjen rytmittdmistd
Tukee kayttaytymisen muutoksissa
Lisdd motivaatiota & auttaa omaksumaan terveellisempid eldmdntapoja

Positiivisia vaikutuksia mielen & kehon hyvinvointiin, hermostoon ja tun-

nesadtelyyn
Ahdistus- ja masennusoireiden vaheneminen, mielialan kohentuminen

Opettaa kykyd sietdd epdmukavuutta, vastoinkdymisid & pettymyksia seka

ty&stdd onnistumisen esteind olevia asioita

Voi auttaa 16ytadmadn uusia tavoitteita myds muilla elémadn osa-alueilla
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o Tukee joksamista ja pdrjaddmista tdissa ja opinnoissa

o Itsetuntemuksen ja -luottamuksen lisGdntyminen
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2 Ryhmamuotoinen, ei-kilpailullinen liikunta

Liikunnan ympadrille kytkeytyvdt samansuuntaiset tavoitteet ja mielenkiinnon kohteet
yhdistdvat ja luovat yhdessa tekemisen ilmapiirin. Ryhmdssd tapahtuva liikunta on toi-
miva keino oppia sosiaalisia taitoja, ryhmassa toimimista ja kykya ottaa vas-
tuuta yhdessd toimimisen ja yhteisten pelisaantojen kautta. Tarkedd onkin, ettd
jokainen toimintaan osallistuva tietdd yhdessd sovitut sadnndt ja normit sekd sitoutuu
niiden noudattamiseen. Suositeltavaa on, ettd toiminnan pelisddnndistd sovitaan yh-

dessd toimintaan osallistujien kanssa, mik& vahvistaa myds sddntoihin sitoutumista.

Liikuntaa on mahdollista ottaa kayttoon hyvin eri lagjuisina kokonaisuuksina ja sitd voi
soveltaa asiakkaiden tarpeiden, foiveiden ja IGhtétason mukaan. Liikuntfaan perustuva
toiminta on sovellettavissa esimerkiksi 2-3 kertaa viikossa kokoontuvan liikkuntaryhmdan
muodossa. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi liikkuntatoiminnan soveltaminen vaatii ko-
kemuksemme mukaan saanndllisyyttd sekd intensiivista ja pitkdjénteistd tyoskentelyd.
Keskidssa on yksildllisen tydotteen lisdksi turvallinen yhteisd. Yhteisdllinen liikkunta lisaa
sosiaalista padomaa, mikd on erityisen merkityksellistd rikoksista ja pdihteistd irfautu-

misen prosessissa.

Kokemuksellinen oppiminen, jota liikuntaan perustuva toiminta voi tarjota, korostaa
todellisia kokemuksia tiedon hankkimiseksi, taitojen kehittdmiseksi ja uudenlaisten toi-

mintamallien edistdmiseksi.

Eldmantaitojen integroiminen liilkunnan ja fyysisten aktiviteettien ympdrille auttaa siir-
tamadn opittuja taitoja arjen haasteisiin ja vahvistaa kuntoutumista. Ndihin taitoihin kuu-

luvat muun muassa:

Tavoitteiden asettaminen, suunnitelmallisuus
Ajanhdallinta

Tunteiden sadtely, pettymysten kdsittely
Kommunikaatio- ja vuorovaikutustaidot

Itsensd johtaminen, vastuuntuntoisuus ja ongelmanratkaisu
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P&atoksenteko
Sadantojen ja ohjeiden noudattaminen.

Erityisesti erilaiset pelit sekd luottamusta rakentavat ja yhteistydhdn perustuvat fyysiset
akftiviteetit edistGvat myodnteisia tuloksia lisGdmalld osallistujien valistd vuorovaikutusta,
kommunikaatiota, yhteistyotd ja yhteisollisyyttd. Liikunta voi toimia myos siltana ja
yhdistavana tekijana erilaisista kulttuuritaustoista tulevien valilla seka lisata kes-
kindista ymmarrysta ja erilaisuuden hyvaksymista. Pelkdstddn lilkkunta ei kuitenkaan
automaattisesti poista syrjintdd fai eriarvoisuutta, vaan foiminnassa tulee huomioida

kulttuuriset erityispiirteet ja mm. mahdolliset sukupuolirooleihin liittyvat odotukset.

Hankkeessa toteutettiin kuntosaliharjoittelun (ja siihen yhdistetyn uinnin ja saunan) lisaksi
runsaasti erilaisia liikuntamuotoja ja lajikokeiluita, kuten joogaa sekd luonnossa tapah-
tuvaa, palauttavaa liikkkumista. Kesdisin toiminnassa hyédynnettiin maauimaloita seka
ulkokuntosaleja. Suurin osa asiakkaista kiinnittyi kolme kertaa viikossa toteutettavaan

kuntosaliharjoitteluun ja koki sen mieluisimmaksi tavaksi liikkua.

Liikuntalajeja kokeiltavaksi:

(Fatbike) pyoraily
Melonta

Kiipeily
Trampoliinipuisto
Jousiammunta

Palauttavia, elamyksellisid ja rentouttavia hetkid voi jarjestdd esimerkiksi

saunassad jO avannossda.

Erityisesti ryhmdmuotoisen lilkunnan parista voi 16ytdd uusia yhteisoja ja ihmissuh-
teita, jotka tukevat uudenlaisen elamdntavan rakentamisessa ja yllapitamisessa.
Liikunta toimii pdihteiden ja/tai rikosten sijaan ihmisi@ yhdistvand tekijdnd muutospro-
sessissa. Ryhmasta voi 10ytad itselleen esikuvia, joiden esimerkkid seurata niin liikkunta-

harrastuksen kuin eldmdnmuutoksen suhteen. Ryhmdn kannustus ja tuki auftavat
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uudenlaisten tilanteiden ja niihin mahdollisesti liittyvien haastavien tunteiden, kuten ah-

distuksen, sietdmisessd.

Liikunnan ja muun toiminnan ympdrille muodostuva yhteiso tukee uudenlaisen
elamantavan rakentamisessa, asenteiden ja ajatusten muuttumisessa seka ta-

voitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa pitkalla aikajdnteella.

Litkunnan kautta on havaintojen mukaan mahdollista luoda tasavertaisempi asiakas-
tyontekijasuhde toiminnan tfapahtuessa neutraalissa ja puolueettomassa ympdristdssd,
kuten kuntosalilla. Toiminnallisuus tfoimii havaintojemme mukaan hyvand vayland luotta-
mussuhteen rakentamiseen. Kuntosalilla asiakkaat voivat pddstd myos loistamaan: he
voivat esimerkiksi antaa ohjaajalle vinkkejd tfreenaamiseen, silld liikutaan liittyvad tieta-

mystd voi asiakkaalla hyvinkin olla enemmdn kuin ohjaajalla.

Yhteenvetona ryhmdmuotoisesta liikunnasta:

Yhdistava tekija ihmisten valilla (pdihteiden/rikosten sijaan): lisdd yhteen-

kuuluvuuden tunnetta
Esimerkin ja esikuvien voima: peilausta ja samaistumispintaa
Ryhmd&muotoinen liikkunta opettaa monia eldmdassa tarkeitd taitoja

Liikunnan parista voi |6ytdd uusia ihmissuhteita, jotka tukevat uudenlaisen

eldmdntavan rakentamisessa ja ylldpitamisessa pitkdlld aikajanteella

Ryhmdan kannustus ja tuki auttavat uudenlaisten tilanteiden ja niihin mah-

dollisesti liittyvien haastavien tunteiden sietGmisessa

Liikunnan ja muun toiminnan ympdrille muodostuva yhteiso tukee uudenlai-
sen eldmdntavan rakentamisessa, asenteiden ja ajatusten muuttumisessa

sekd tavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa.
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3 Liikuntaa matalalla kynnyksella

Kaikki eivat innostu kuntosaliharjoittelusta tai maratonille treenaamisesta -eika tarvitse-
kaan. Liikuntatoiminnassa on hyvd ottaa huomioon liilkkumisen monipuolisuus ja erilaiset
tavat liikkua. Liikunnan intensiteetin vaihtelulla voidaan varmistaa, ettd eri foipumisvai-

heissa olevat asiakkaat voivat osallistua foimintaan fturvallisesti.

Matalan intensiteetin liikunta, kuten kdvely, sopii useimmille erityisesti kuntoutumisen
alkuvaiheessa ja on helposti toteutettavissa. Jos kaytdssa on jumppamattoja ja tilaa, voi-
daan mieltd ja kehoa rauhoittavia kehonhuolto- ja rentoutumishetkid pitdd aina tarpeen

mukaan.

Liikunnallisuutta voidaan lisdtd osaksi toimintaa pienilld teoilla ja valinnoilla, joita toimin-
nassa tehdadn. Asiakkaiden kanssa voi pohtia myos sitd, kuinka liikkuntaa saisi yhdistet-

tyd jo olemassa oleviin arjen rutiineihin, jolloin liikkunnallisuudesta fulee helpoimmin tapa.
Motivaatiota ja liilkkunnan lisGdmistd arkeen voivat vahvistaa:

Valinnanvapaus: liikkunta-aktiviteettien valinnan mahdollistaminen, kiinnos-

tavien liikkuntalajien kokeileminen

Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen: onnistumisen kokemukset
Kannustava palaute ja tuki

Vertaistuki, yhteiset tavoitteet, tempaukset ja haasteet
Liikuntasuoritusten itsearviointi ja kehityksen huomaaminen.

Arki- ja hyotyliikkunnan lisddmiseen voidaan tukea ja motivoida osana toimintaa. Tdma
voi tarkoittaa esimerkiksi kaupunkipyorilld liikkkumista tai yksildtapaamisia lyhyen kave-

lylenkin muodossa.

Liikkumisen fueksi ja innostajaksi voi oftaa myds erilaisia mobiilisovelluksia ja peleja,
kuten Pokémon Go. Kavelyretkia voidaan jarjestaa myos eri teemoilla, esimerkiksi

arkkitehtuuriin, kasveihin tai linfujen bongaukseen keskittyen.

Luontoliikunta on monille helposti Idhestyttavad, ja sillé on useita hyvinvointia lisddvid
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vaikutuksia. Luonnossa tapahtuvaa liikkumista voidaan soveltaa asiakkaiden tarpeisiin
ja pienikin luontohetki voi synnyttad uudenlaista syvallisyyttd asiaokassuhteeseen tai muu-
tosprosessiin. Kuten kuntosalilla, myds luonnossa henkiléroolit hukkuvat: ollaan vain sing
ja mind, ei Z7ammattilainen” ja "asiakas”. Yhdessd koetaan, mennddn, selviydyt&adn, aisti-

taan, tunnustellaan, kuunnellaan erilaisia luonnon adnid ja tehdadn havaintoja.

Esimerkiksi padkaupunkiseudulla on tarjolla myds maksuftfomia opastettuja luonforetkid

ja kesdisin puistokdvelyjd.

Joustavuus ja tilanteen mukaan eteneminen on todettu hyvédksi toimintatavaksi. Toi-
minnan suunnittelussa on tarkedd tehdd se yhdessd asiakkaiden kanssa. Millaista liikun-

taa he kaipaisivat asetettujen resurssien puitteissa? Milloin heille on paras aika liikkua?

Millaisista lajeista fai liikuntamuodoista he innostuvat ja mitd he mahdollisesti haluaisivat

kokeilla?
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4 Valmentajan rooli ja tasapainoista arkea tukevat toiminnot

Liikuntatoiminnan ohjaajalla/valmentajalla on suuri rooli ryhmd&n ohjauksessa, eikd tdma
rajoitu vain turvallisen teknisen suorituksen opastukseen. Valmentajien tulisi olla herkkia
ja vastaanottavaisia ryhmdn ja sen jGsenten yksildllisille kehitystarpeille, motivoida, tun-
nistaa ja kdsitelld osallistujien kehityksessd tai ryhmdssa ilmenevid ongelmia sekd reflek-
tfoida omaa kdayttaytymistaddn roolimallina. Valmentajalla on suuri rooli psyykkisesti tur-
vallisen ja yhteisollisen ilmapiirin muodostumisessa. Myods kulttuurienvélinen osaaminen

on keskeistq, jotta toiminta tukee ymmarrystd eikd vahvista ennakkoluuloja.
Valmentajan tehtdvand on:

Ndahda kokonaisuuksia ja kokonaiskuormitus; onko arjessa liikaa kuormi-

tusta aiheuttavia tekijoita? Jadko levolle tilaa ja aikaa?
Osoittaa reunaehdot, asettaa rajat sekd tehdd ja perustella padtdkset

Tukea tavoitteiden asettamisessa: mikd on realistista ja millaiset tavoitteet

tarjoavat onnistumisen kokemuksia riittdvan usein?

Olla lasnd sekd ajan tasalla; pitdd yhteyttd ja valittdad tietoa
Toimia esimerkking@: terve suhtautuminen liikuntaan ja ravintoon
Kannustaa, osoittaa onnistumiset & antaa palautetta

Tunnistaa ja nostaa esiin voimavarat & vahvuudet

Tukea vastoinkaymisten, pettymysten ja esteiden yli: esimerkiksi loukkaan-
tumisia ja epdonnistumisia tapahtuu, pettymyksen kuuluvat eldmadn (ja lii-
kuntaan) ja muutosprosessit ovat pitkid. Tadma vaatii karsivallisyyttd, tunne-

taitoja ja (itse)mydtatuntoa.

Koota tukiverkosto: keitd on tarkedd saada mukaan muutoksen tueksi?

Valmentajan tasavertaisuuden merkitys:
Valmentajan rooli on koettu myds hankkeessa merkityksellisend, ja erityisen tdrkeind on

pidetty kykyd mukautua ryhmdn tarpeiden mukaan. Osa osallistujista on pitanyt
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tdrkednd sitd, ettd ohjaaja suorittaa harjoitteet yhdessa tasavertaisena asiakkai-
den kanssa. Liikuntatoiminnan ohjaajalla tuleekin olla herkkyytt@ ryhmdén tarpeiden suh-
teen sekd viisautta kysyd: kaipaavatko he ennemmin neuvontaa ja opastusta, kannus-
tusta ja palautetta, apua tavoitteiden asettamiseen vai yhdessa treenaamista hyvalla fii-

likselld - tai ehkd naGitd kaikkia?

Liikunnan ympdrille on mahdollista rakentaa erilaisia toimintoja ja ryhmid, jotka tukevat
tasapainoista arkea, rutiineja ja arjenhallintaa. Tdllaisia ovat esimerkiksi kuntosali-
kdynnin jalkeen pidettavat ruokaryhmdt, joissa valmistetaan yhdessa ruokaa ja keskus-
tellaan ruokailun yhteydessd joko ennalta suunnitellusta tai spontaanisti nousevasta kes-

kustelunaiheesta.

Liikunnan lisdksi yhteiseen suunnitteluun, tekemiseen, ruokailuun ja keskusteluun perus-
fuvia ryhmid pidettiin hankkeen aikana keskimd&drin 1-2 kertaa viikossa. Ruokaryhmid pi-
dettiin sekd vapaamuotoisina ettd teemallising, jolloin feemoina ovat olleet erilaiset muu-
tokseen, pdihteettdmyyteen ja rikoksettomaan eldmadn liittyvat teemat. Myds Uuden-
maan Martat ry sek@ Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry pitivét hankkeen asiakkaille ruo-
kakursseja, joissa opeteltiin yhdessd laittamaan ruokaa edullisesti, terveellisesti, moni-

puolisesti ja sesongin mukaisesti.

Tasapainosta, liikunnallista arkea voi suunnitella asiakaan kanssa yhdessd liikuntalukka-
rin tai pdivakirjomuotoisen suunnitelman avulla. Lukujarjestykseen voi hyvin kirjata myds
muut tasapainoista arkea ja toipumista tukevat foiminnot. Pdivdkirjan ja lukujdrjestyksen

avulla voidaan:

1. Suunnitella lilkuntakertoja sekd@ varmistaa, ettd liikunta on monipuolista ja myds
palautumiselle ja muille tarkeille asioille on aikaa. Suunnitelma auttaa keskitty-
mAdn olennaiseen, ja sinne kannattaa kirjata myds muita toipumista ja muutosta

edistavid elementtejd kuin liikuntaa.

2. Pitad yllé motivaatiota. Paivdkirjan tayttdminen voi olla myods palkitsevaa ja in-

nostavaa!

3. Seurata kehitystd ja tavoitteita: saada konkreettista tietoa etenemisestd.
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Liikuntapdivakirjalle 16ytyy ladattavia pohjia myds esimerkiksi tai

sivuilta. Erilaisten treenien suunnitteluun, seuraamiseen sekd toteuttamiseen 16ytyy
myd&s useita ilmaisia mobiilisovelluksia, kuten Seven: 7 minute workout, Strava, Gym WP,
FitTracker ja Nike Training Club. Sovelluksista ja netistd 10ytyy runsaasti erilaisia harjoi-

tusohjelmia, kehonhuolto- ja freenivideoita, joita voi hyddyntdd maksuttomasti.

LIIKUNTA
LUKKARI

KLO 18

KLO 10 KLO 13 KLO 16

. rauhallinen
KESKIVIIKKO kuntosali . )
kavelylenkki
LAUANTAI mailapeli -
hontsaily

MUISTA:

Jos olet vasynyt tai sairaana, voit (ja
sinun kannattaal!) hyvalld
omallatunnolla jattda treenit valiin.

Parhaimpiin tuloksiin pitkalla tahtaimelléa TSE"PPI“
pdadset silloin, kun kuuntelet kehoasi ja TREENEIHIN!
-

piddat itsestasi huolta myds lepadmalla!
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5 Tavoitteet

Liikuntatoimintaan osallistuvilla on usein erilaisia tavoitteita liikunnan suhteen. Tavoitteet
voivat liittyd esimerkiksi yleiskunnon ja yleisen terveyden kohentamiseen, parempaan
mielialaan ja psyykkiseen hyvinvointiin, lihasmassan kasvattamiseen, uuden itselle sopi-
van ja mielekkddan liikuntaharrastuksen ja -lajin 16ytdmiseen, itsensd voittamiseen tai
vaikkapa maratonin juoksemiseen. Tavoitteet voivat liittyd myds sosiaalisiin suhteisiin:
tavoitteena voi olla 16yt&a lilkkunnan parista uusia kavereita tai yhteisd, johon kiinnittyd ja
funtea kuuluvansa. Tavoitteiden asettaminen ja niiden seuranta ovat yhteistydprosesseja,
joissa ohjaaja ja asiakas tydskentelevat yhdessd tunnistaakseen ja muotoillakseen eteen-

pdin vievid tavoitteita.

Tavoitteet lisadavat monilla liikunnan merkityksellisyytta. Ne eivat kuitenkaan ole
kaikki kaikessa, vaan merkitystd on myds silléd matkalla, jolla tavoitteita kohti pyritddn.
Arvot luovat pohjan tavoitteille, mutta ne eivat kuitenkaan tarkoita samaa asiaa. Kun
tavoitteet ovat mitattavissa ja hahmotettavissa erilaisina etappeina, ovat arvot ennem-
min suunta, jota kohti halutaan kulkea. Erityisesti arvopohjaisilla tavoitteilla voi olla suuri
merkitys: ne auttavat pitdmdan motivaatiota ylla ja huolehtimaan laajasti erilaisista
tavoitteiden kannalta tdrkeistd asioista -kuten pdihteettdmyydestd. Liika tavoite- ja suo-
rituskeskeisyys voi kuitenkin johtaa siihen, ettd liikunta alkaa tuntua enemman faakalta
ja velvollisuudelta, jolloin tekemisestd katoaa ilo. Onkin tarkedd, ettd liikkuntatoiminnassa

pohditaan tavoitteiden lisdksi niitd arvoja, jotka vaikuttavat toiminnan taustalla.

Huomio kannattaa kiinnittdd gjoittain etddmmadlle ja tarkastella kokonaiskuvaa: mihin
suuntaan tavoite on sinua viemdassa? Miksi sen saavuttaminen on tarkedd? Mistd joudut
mahdollisesti luopumaan saavuttaaksesi tavoitteen? Entd voisiko olla niin, ettd arvojen
ohjaamana eteneminen onkin lopulta tarkedmpd&d kuin tietyn tavoitteen saavuttaminen?
Vaikka tavoitteitaan ei aina saavuttaisi, voi voitfona ndhdd sen, ettd on toiminut omien

arvojensa mukaisesti.

Erilaisia tavoitteita voi tukea ensinndkin tiedostamalla erilaiset tavoitteet ja tekemalld
yhdessd asiakkaan kanssa riittvan realistisen, joustavan ja tilanteen mukaan muokatta-
van suunnitelman tavoitteiden saavuttamiseksi. Mikd tavoite on juuri talla hetkella

tarked? Onko tavoite riittdvan haastava, mutta kuitenkin saavutettavissa? Onko

RETS | Kinaporinkatu 2 E 39, 00500 Helsinki | 050 4307 004 | toimisto@rets.fi



17
Opas liikunnan soveltamiseen

tavoite itse valitsemani ja palveleeko se arvojani?

Tavoitteen asettamisen tukena voi kdyttad , jonka mukaan hyva ta-
voite on: Spesific (tdsmdllinen), Measurable (mitattava), Achievable (saavutettavissa),

Realistic (realistinen), Time-bound (aikataulutettu).

Tavoitteet ovat ennen kaikkea tyokaluja, jotka ohjaavat toimintaa haluttuun
suuntaan. Niiden asettaminen on fulevaisuuden ennustamista: miten paljon voit odot-
taa kehitystd tapahtuvan tietyssd ajassa. Koska kyse on tosiaan ennustamisesta ja
muuttujia voi sattua matkalle paljonkin, ei favoitteeseen aina valttamartd pddse odotta-
massaan ajassa. Talldin on luonnollista syyttdd itseddn, ja mieli voi alkaa ruoskimaan:
”Minusta ei ollut siihen, mokasin taas.” Talldin on tarkedd tarkastella tavoitetta ja har-
joittelua uudelleen ja ehkd uudesta ndkdékulmasta: tukeeko harjoitteluni ja sitd ympda-
roéiva muu arki tavoitteeni saavuttamista? Millaisia muuttujia matkalla on ollut, mitka fe-
kijat ovat estdneet tavoitteen eteen tydskentelyn? Oliko tavoite alun perinkddn oikean-

lainen ja sellainen, johon olen valmis sitoutumaan pitkdjanteisesti?

On tarkeaa muistaa, ettei tavoitteeseen pddseminen ole onnistumisen ainoa

mittari. Matkan varrella on saavutettu jo paljon!

Tavoitteiden asettamisen lisdksi on usein tarpeen laatia toimintasuunnitelma. Suunni-
telman tarkoituksena on kertoa, mita tavoitteen saavuttaakseen taytyy tehda. Se siis
auttaa tavoitteen toteuttamisessa kdytdnndssd. Tahdn kannattaa sisdllyttdd erilaisia va-
litavoitteita, jotka motivoivat jatkoon, tuovat onnistumisen tunnetta ja kertovat siitd,

onko suunta oikea.
Toimintasuunnitelma voi sisaltad esimerkiksi seuraavanlaisia asioita:

Perusasiat: miten riittdva uni ja palautuminen varmistetaan? Kuinka huoleh-

ditaan siitd, ettei arjen kokonaiskuormitus kasva liian suureksi?

Ravinto: miten varmistetaan ravinnon riittavyys ja monipuolisuus? Tarvi-

taanko ravintosuunnitelma?
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Tasapaino: miten arki suunnitellaan ja priorisoidaan niin, ettd sielld on tilaa

kaikille eldmadn tarkeilla asioille?

Harjoittelu: mitd, milloin ja kenen kanssa? Onko harjoittelu riittdvan moni-

puolista, huomioidaanko siind sekd kestavyys, voima ettd liikkuvuus?

Vdliarvioinnit: miten ja milloin tfavoitteiden toteutumista seurataan ja kuinka

tavoitteita arvioidaan?

Miten vastoinkdymisten ja yllattGvien muutosten kohdalla toimitaan?

On tarkedd muistaa, etta vaikka liike olisi kuinka pientd, se vie meita kohti sitq,
mitd tavoittelemme. Jokaisella askeleella on merkitystd: pienet askeleet ovat lo-

pulta koko tekemisen ydin. Tdma pdatee sekd liikkuntaan ettd muihin eldmanta-

pamuutoksiin.

—
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6 Riskit ja niihin varautuminen

Intensiiviseen liikuntatoimintaan osallistuvan asiakkaan tulee olla edennyt omassa kun-
tfoutumisessaan jo sellaiseen vaiheeseen, jossa fyysinen toimintakyky sallii toimintaan
osallistumisen turvallisesti. Liikunnalla voi erityisesti liiallisena toimintana olla myds nega-

tiivia seurauksia, joista on oltava tietoinen ja joita on pyrittdva ennaltaehkdisemadn.

Osallistujien kanssa on térkedd kdyda keskustelua tasapainon merkityksesta: siitd, ettd
muutoksessa tarvitaan useita muutosta tukevia, mielihyvad ja onnistumista tarjoavia ldh-
teitd. Liikunta voi olla erityisen merkityksellinen elementti muutoksessa, mutta se ei tar-
koita sitd, ettei muutostydskentelyd tarvitsisi muulla tavoin tehdd tai ettd liikunta olisi

ihmeratkaisu kaikkiin eldmdan haasteisiin.

Toiminnassa tdytyy ottaa huomioon myos mahdolliset syomishdiriot sekd kehonkuvan
hdiriot, jotka eivat ndy ulospdin. Myods esimerkiksi pyrkimys syodd aina mahdollisimman
terveellisesti tai "puhtaasti” voi muodostua ongelmaksi. Ortoreksiaan liittyy mm. jousta-
matonta sydmisen ja ruuan sddtelemistd ja kontrollointia. Pakonomainen terveellisen ruo-
kavalion noudattaminen voi alkaa hallita eldmad ja ajatuksia. Kaikenlaisiin syémishdiri-
oihin on tarkedd& hakea apua terveydenhuollosta, ja niiden ennaltaehkdisyyn on hyva kiin-

nittdd huomiota myos osana liikkuntatoimintaa.

6.1 Terveen keho- ja ruokasuhteen tukeminen

Ulkondkokeskeisessd maailmassa kehosuhde vadristyy helposti kenelld tahansa. Ulkond-

kopaineet ilmenevat paitsi muun eldman, myos liikkunnan parissa monin eri tavoin.

Liikuntatoimintaa ohjaavan ammattilaisen on tdarkedda olla tietoinen omasta
keho- ja ruokasuhteestaan sekda pohtia, millaiseen keho- ja ruokasuhteeseen asi-
akkaitaan ohjaa. Oman keho- liikkunta- ja ruokasuhteen tunnistaminen ja haasta-

minen on ohjaajan keskeisin tyokalu.

Kehokeskeinen ilmapiiri ja vertailu voi ilmetd myds ryhmdssa ja aiheuttaa paineita oman
kehon muokkaamiseen ja liialliseen keskittymiseen kehon ulkondkdon. Yhteisossa onkin
tarkeda kiinnittad huomiota ja tarvittaessa puuttua siihen, miten erilaisista ke-

hoista, ruokavalioista ja esimerkiksi treeniohjelmista puhutaan ja millaista
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puhetta ja toimintaa pidetadn toimintakulttuurissa hyvaksyttavana ja tavoitelta-

vana.

Lahes jokaiseen urheilulajiin liittyy stereotyyppinen mielikuva siitd, miltd kyseisen lajin

harrastajan ”pitdisi ndyttaa”. Epdterveitd ihanteita (ja ohjeita) 16ytyy runsaasti myods so-

siaalisesta mediasta, eikd taltd kuvastolta voi valttyd juuri somen ulkopuolellakaan.

Ensinndkin voi todeta, ettei suorituskyky eikd varsinkaan hyvinvointi ole kiinni siitd, vas-

taako keho tiettyd stereotyyppistd kuvastoa. Suorituskyky ja hyvinvointi p&invastoin kar-

sivat usein siitd, ettd kehoa ylikuormitetaan esimerkiksi liiallisella harjoittelulla ja liian va-

haiselld sydmiselld.

Kehosuhdetta voi tukea ja pohtia esimerkiksi seuraavien ndkdkulmien kautta:

Ulkondkopaineiden Idhteiden tfunnistaminen ja oman kehonkuvan tarkas-

telu:

O

Suhde omaan kehoon on opittu. Se koostuu ajatuksista, tunteista ja

asenteistqa, ei kehosta tai sen ominaisuuksista.

Halu muuttaa kehoa ja sen koostumusta tietynlaiseksi ja saada siita
motivaatiota harjoitteluun on tdysin luonnollista. Mutta |Ghteekd halu
muutokseen omasta itsestdani ja arvoistani, vai ulkopuolisista pai-

neista?

Millaista puhetta kehoihin liittyen olen kuullut esimerkiksi lapsuudes-
sani? Oliko perheessd tapana arvostella omaa tai muiden kehoa? Mil-
laista sisdltdd somen algoritmit syottavat? Onko harrastamassani la-

jissa jokin stereotyyppinen ihanne sille, miltd kuuluisi nayttaa?

Milld tavalla suhde omaan kehoon vaikuttaa eldmadni ja tarkeind pi-

tdmieni asioiden tekemiseen ja tavoittelemiseen?
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Huomion kiinnittdminen siihen, miten erilaisista kehoista, ruoasta ja liikun-

nasta puhutaan:

o Puhutaanko kehosta, ruoasta ja liikunnasta ilon ja mielihyvan Iahteind

vai toimenpiteiden, kontrollin, vertailun ja saddntelyn kohteina?
o Millainen puhe meitd ympdrdi ja millaista puhetta itse tfuotan?

o Kehopuheen esiin fuomisessa voi hyddyntda esim.

, Joka [6ytyy Sydanliiton sivuilta.
Kehonkuvan ja kehoon liittyvien ajatusten tarkastelu:

o Kehonkuva on mielensisdinen asenne, eikd se siis sijaitse kehon ulkoi-
sessa olemuksessa. Ja koska kehonkuva on ajattelun seurausta, voi
parempaa tapaa suhtautua itseensd opetella ilman kehon muokkaa-

mista toisenlaiseksi.

o Mitd keho on kokonaisuutena? Miltd kehossa tuntuu nyt tai tiettynd
hetkind? Millaisia vaihtoehtoisia ajatuksia voisin kehostani ajatella?

Mitd gjattelen kehostani ennen lilkkuntasuoritusta? Entd sen jalkeen?
Kehoon tutustuminen ja sen kuuntelemisen opettelu:

o Keho on viisas. Jos kehon tdrkedt viestit (esim. nalkd, vasymys, kipu)
sivuuttaa, keho alkaa todenndkdisesti ennen pitkdd oireilla yhd enem-
man, kunnes lopulta viestien ddrelle on pakko pysahtyd. Tiukka ehdot-
tfomuus treeniohjelmien ja ruokavalion noudattamisessa ei siten lo-

pulta viekddn ldhemmds tavoitteita, vaan kauemmas niista.

o Mitd kaikkea muuta keho on kuin sen ulkopuoli? Mihin kaikkeen keho
pystyy? Mitd kaikkea se osaa? Mitd kaikkea kehon kautta voi tfuntea?

Millaisia tuntemuksia kehossani on?

o Mitd kehoni voi kertoa ja opettaa mielelleni? Millaisia tarpeita kehol-
lani on? Osaanko pysahtya kuuntelemaa niitd? Salliikko mieleni jousta-

van toiminnan kehon tarpeiden mukaan?
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Kehon kiittGmisen ja arvostamisen sekd myodtatunnon vahvistaminen:

o Kehon arvostaminen lisad halua tehdd keholle hyvaa ja pitad siita
huolta, mika lisa& hyvinvointia ja tukee ndin myds liikkuntaan liittyvid

tavoitteita.

o Keho on sellaisenaan arvokas kumppani, josta on syytd pitdd hyvaa
huolta. Keho on eldvd ja hengittavd kokonaisuus, jonka tehtévanad ei ole
vain ndyttdd joltain. Keho on aktiivinen toimija, ei toimenpiteiden, laih-

duttamisen, arvioinnin ja kritiikin passiivinen kohde.

o Joskus tunne seuraa foimintaa: kun kehoa alkaa kohdella kuin sité ar-
vostaisi, paranee myos kehosuhde ja pikkuhiljoa mydnteiset tunteet

kehoa kohtaan syntyvdt ja vahvistuvat.

o Millaisia hyvid puolia kehossani on? Mihin kaikkeen se pystyy ja mitd
kaikkea se on kaynyt eldmdn aikana |&pi? Mitd ainutlaatuista kehos-

sani on?

6.2  Voiko liikuntakin Iahted lapasesta?

Joskus addiktiivinen toiminta siirtyy pdihteistd muihin toimintoihin, mik& on tarpeen huo-
mioida esimerkiksi liikuntakertojen muodossa ja mdadrdssd. Tavoitteena on, ettd liikunta

tuottaa iloa ja positiivisuutta -ei ahdistusta, suorittamispaineita ja ylirasitusta.

Kehon lisdksi myos mieli tarvitsee palautumista. Kun fyysinen vasymys vaatii
lepoa, riittdvda ravintoa ja unta, psyykkinen vdasymys vaatii rauhoittumista, hil-

jentamistd ja hyvaksyntaa.

Mistd tunnistaa se, ettd homma on ehkad Idhdossa kdsista?

Lepopdivat jaavat vdaliin, taukoa ei malta pitdd, liikkunta hallitsee arkea

Ylivirittynyt, levoton keho ja mieli
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Ylirasituksen oireet: mm. suorituskyvyn heikkeneminen, vasymys, uupumus,
uniongelmat, mielialan muutokset, keskittymisvaikeudet, muutokset ruoka-

halussa, kohonnut leposyke ja vetdytyminen sosiaalisista suhteista

Toleranssin eli sietokyvyn muodostuminen liikkuntaa kohtaan: tarve kasvat-

taa liikkuntamdadrad tai -intensiteettia halutun mielihyvan saavuttamiseksi
Liikunta ennemmin vie arjesta energiaa kuin tfuottaa sita lisad

Kontrollin menetys: Liikunta vie ajatukset, energian ja tilan muulta eldmassa
merkitykselliseltd (esimerkiksi IGheisiltd ihmissuhteilta); liikkunta hallitsee

ajankayttdéd ja mieltd

Rasitusvammat (revahdykset, murtumat) sekd se, ettd liikkkumista jatketaan

fyysisistd ongelmista ja niiden tunnistamisesta huolimatta

Psyykkiset oireet liilkunnan jaadessd vdliin: ahdistus, huonommuuden ja riit-

tamattomyyden tunteet, levottomuus, artyneisyys

Konftrollin menett@dminen, joustamattomuus ja liikkuminen siksi, ettd on
“pakko”: liikkumaan on padstava, vaikka olisi kiped, vasynyt, nukkunut huo-

nosti jne.

Ajankayttd ja priorisointi tfapahtuu aina liikkunnan ehdoilla: esim. harjoitusten

suunnittelu menee liiallisuuksiin ja on pakonomaista

Liikunta hdiritsee sosiaalista eldmad ja vaikuttaa muihin harrastuksiin sekd

esimerkiksi opiskeluun haitallisesti

Suorittaminen ja tulosten mittaaminen liiallisuuksiin asti: liikkkumisessa kes-

Kittyy vain esimerkiksi kulutettujen kaloreiden tarkkailuun

Liikuntatoiminnasta vastaavan on tarkedd pitdd silmdalld tdallaisia merkkejd ja nostaa niitd
keskusteluun jo ennaltaehkdisevdsti. Lisdksi esimerkiksi kuntodopingin kdaytostd on
hyva kéydd avointa keskustelua. Anabolisten steroidien psyykkisi@ haittavaikutuksia voi-
vat olla mm. drtyneisyyden ja aggressiivisuuden tunteet. Kdytdn yhteydessd voi iimetd
vdkivaltaisuutta, ja suuret annokset voivat lisaté aggressiivista kdyttaytymistd etenkin

yhdessd pdihteiden kanssa. Steroidien kayttdjat eivat kuitenkaan ole yhtendinen ryhmd,
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vaan he reagoivat kuitenkin kukin tavallaan ja yksildllinen vaihtelu on suurta.

Hankkeen aikana jarjestettiin dopingiin liittyen esimerkiksi tietoisku yhteistydssa A-klinik-
kasadtion Dopinglinkin kanssa. Dopinglinkin sivustolta |6ytyy myds suuntaa antava lii-

kunfariippuvuuden riskiarviointilomake, jota voi hyddyntdad likkuntariippuvuuden riskid ar-

vioitaessa.

-“ 3
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Liikuntatoimintaan osallistujien kokemuksia

Liikunta ja erityisesti ryhmdssa tapahtuva lilkkunta on osoittautunut toimivaksi menetel-
maksi rikos- ja pdihdetaustaisten henkildiden tavoittamisessa ja pdihteettdmadn ja rikok-

settoman eldmdntavan tukemisessa.

Arviointitietoa kerdttiin hankkeessa havainnoimalla, haastattelemalla, asiakasarvioinnilla
sekd kirjallisilla lomakkeilla. Keratyn tiedon perusteella liikunta ja sen ympadrille kytkeyty-
nyt yhteisé on tarjonnut osallistujille positiivisia kokemuksia, yhteenkuuluvuuden seké on-
nistumisen tunteita. Ryhmdamuotoinen, ei-kilpailullinen lilkkunta voi toimia merkittdvanda

motivoivana ja muutosta edistavanad tekijanad.

"Urheilijan” identiteetti ”kayttdjan” ja myyjan” identiteetin sijaan
Liikunta ja vertaisryhmdssd toimiminen voivat toimia osana uuden pdihteettomdén ja/tai
rikoksetfoman identiteetin rakentamista ja auttaa oivaltamaan, ettd identiteettia voi yli-

pAdtddn muodostaa uudelleen ja se muuttuu eldmdén varrella.

Liikunta on asiakkaiden mukaan lisGnnyt kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tietoisuutta

terveellisistd eldmdntavoista:

”Herdnnyt mielenkiinto liikuntaa kohtaan”
”Saanut rytmid elémadn”

Toimintaan osallistumisella on koettu saadun paremmat edellytykset rikosseuraa-
muksen jdlkeiseen ja paihteettomadn elamadn. Myds luottamus omaan kyvykkyy-
teen ja pystyvyyteen on kasvanut. Toimintaan sitoutuminen kertoo jo osaltaan asiak-
kaiden motivaatiosta muutokseen, silld kaikki hankkeessa jdrjestetty toiminta on ollut

pdihteetdntd.

Osallistujat kokivat toiminnalla olleen positiivista vaikutusta arjenhallintaan,
mielenterveyteen ja pdivien merkitykselliselle sisdllolle, mikd on edistdnyt pdihteet-

tdmand ja rikoksettomana pysymistd. Jo liikunta yksittdisend tekijand vahvisti
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asiakkaiden motivaatiota pysya pdihteettomana, sillé pdihteiden kaytolld ei haluttu
"pilata” liikunnalla saatuja tuloksia ja liikkunnan ympdrille rakennettua, terveellisiin eld-

madantapoihin tahtdavad arkea.

Liikuntatoimintaan osallistuneet ovat kuvailleet:

"On ollut kiva padsta turvallisten ihmisten kanssa viettdmadn aikaa ja samalla mahdol-
lisuus saada kiinni lilkkuntaharrastuksesta. Saanut etdisyyttd vanhaan maailmaan ja tu-
kea ja tyokaluja t&hdn uuteen.”

"Yhteiset reissut pitanyt kaidalla polulla ja lisGnnyt uskoa, fukenut pdihteettdmyyttd ja
rikoksettomuutta”

“Positiivista, eftei ole ollut keskusteluryhmid. Tekemiseen keskittyminen ja toiminnalli-
suus ollut hyva, keskustelut syntyy foiminnan yhteydessa luonnollisesti®

"On ollut (pdihteettdmyyteen/rikoksettfomuuteen) vaikutus, kun on saanut pdiviin mie-
lekastd tekemistd ja liikunnasta kiinni niin ei endd halua ajautua rappiolle.”

"Tervehenkisempdd porukkaa tullut eldmadn”

"Aina liikuntaa seuraavana pdivand on hyvd ja energinen olo. Toimintaan osallistfuminen
ehkdisee masennusta, ei ole ollut sitd endd sen jdlkeen, kun osallistunut liikkuntaan.”

"On ollut huomattava vaikutus, kun treenatessa menee paljon aikaa ja sen ympdrille
rakentuu arkea mm. ruoanlaiton muodossa.”

"On tulevaisuuden suunnitelmat selkiytynyt ja saanut uskoa ja luottamusta siihen et
kaikki tulee menee hyvin."
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Yhteenvetona

Liikunta on toimiva keino tavoittaa ja sitouttaa nuoria aikuisia yhteisdé6n ja kuntoutta-
vaan foimintaan. Myds liikunnan ympdrille kytkeytyvat muut toimintamuodot ovat kes-

keisessd 0sassa muutosprosessissa.

Toimiviksi menetelmiksi sekd tydskentely- ja IGhestymistavoiksi liikunnan soveltamisessa

ovat osoittautuneet:

Ryhmdmuotoisuus:
o Ryhman tuki, vertaisuus ja kannustus
o Esikuvat ja roolimallit
Yksildllisyys, joustavuus & monipuolisuus:
o Monipuoliset tavat liikkua
o Liikuntalajikokeilut asiakkaiden yksildllisen kiinnostuksen mukaan
o Erilaisten tavoitteiden huomiointi
o Eiliian tiukkoja raameja sille, millaista liikunnan tulisi olla
Yhdessa tekeminen & osallisuuden vahvistaminen:

o Vaikutusmahdollisuuksien luominen ja yhteiskehittdmisen menetelmat,

verkostotyo, tasavertaisuus
o Osallisuuden ja vaikuttamisen mahdollisuuksien luominen
Tasapainon ja terveellisen keho- ruoka- ja lilkkuntasuhteen fukeminen:
o Turvallinen yhteisd, puheeksi otto ja puuttuminen
o Kokonaisuuden ja kokonaiskuormituksen huomiointi
o Levon ja palautumisen merkitys

Pitkdjanteisyys ja rutiinit - foisaalta joustavuus ja tilannetaju:
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o Muutokset eivat synny hetkessd, ja matkan varrella tulee usein vas-

taan erilaisia vastoinkdymisid ja odottamattomia tilanteita
o Motivaation ja tavoitteiden tukeminen ja tydstaminen
Eteenpdin suuntautuneisuus & jatkopolkujen rakentaminen:
o Mahdollisuuksien etsiminen ja toivon kannattelu

o Muutoksen, onnistumisten ja kehityksen huomaaminen ja esiin nosta-

minen

o Vahvuuksiin ja voimavaroihin keskittyminen
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Oppaassa hyodynnettyja Iahteita ja lisatietoa:

Liikunta foiminnallisena menetelmdnad:

Jugl, I, Bender, D. & L&sel, F. 2023. Do Sports Programs Prevent Crime and
Reduce Reoffending? A Systematic Review and Meta-Analysis on the Effec-
tiveness of Sports Programs, Journal of Quantitative Criminology, vol. 39,

no. 2, pp. 333-384. DOI:10.1007/s510940-021-09536-3.

Raul Caruso. Crime and sport participation: Evidence from Italian regions
over the period 1997-2003, The Journal of Socio-Economics, Volume 40, Is-
sue 5, 2011, Pages 455-463, ISSN 1053-5357,
https://doi.org/10.1016/j.socec.2010.09.003.

Theodorakis Y, Hassandra M, Panagiotounis F. Enhancing Substance Use
Disorder Recovery through Integrated Physical Activity and Behavioral In-
terventions: A Comprehensive Approach to Treatment and Prevention. Brain
Sci. 2024 May 24; 14(6):534. doi: 10.3390/brainscil4060534. PMID:
38928533; PMCID: PMC11201577.

Brosnan, S. 2019. The impact of sports participation on crime in England be-
tween 2012 and 2015. Sport in Society, 23 (6), 1080-1090. Doi:
10.1080/17430437.2019.1631805.

1: Lilkkunnan hyodyt:

Theodorakis Y, Hassandra M, Panagiotounis F. Enhancing Substance Use
Disorder Recovery through Integrated Physical Activity and Behavioral In-
terventions: A Comprehensive Approach to Treatment and Prevention. Brain
Sci. 2024 May 24; 14(6):534. doi: 10.3390/brainscil4060534. PMID:
38928533; PMCID: PMC11201577.

Anders Hansen: Aivovoimaa - Ndin vahvistat aivojasi liikkunnalla (Otava

2020)
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YTHS. Opiskeluyhteisotyd. Opiskelukyky. Liikkuen opiskelukykya.
https://www.yths.fi/palvelut/opiskeluyhteisotyo/opiskelukyky/liikkuen-
opiskelukykya/?cn-reloaded=1

Thornton JS, Frémont P, Khan K, et al. Physical activity prescription: a crifi-
cal opportunity to address a modifiable risk factor for the prevention and
management of chronic disease: a position statement by the Canadian
Academy of Sport and Exercise Medicine. British Journal of Sports Medicine
2016; 50: 1109-1114.

Nesse, L., Karlsson, B.E., Borg, M. and Johannessen, A. (2025), Everyone Is
Welcome, Always: Self-Reported Benefits of Participation and Associations
Between Sense of Engagement, Social Inclusion, and Life Satisfaction
Among the Members of a Community Sports Team. Journal of Community

Psychology, 53: €70029.

Jugl, I., Bender, D. & L&sel, F. 2023. Do Sports Programs Prevent Crime and
Reduce Reoffending? A Systematic Review and Meta-Analysis on the Effec-
tiveness of Sports Programs, Journal of Quantitative Criminology, vol. 39,

no. 2, pp. 333-384. DOI:10.1007/s510940-021-09536-3.

Tyoterveyslaitos. Oppimateriaalit. Liike ja mieli. Liikkunnan ja liikkkumisen yh-

teydet terveyteen ja tyokykyyn.

Spruit, A., van der Put, C., van Vugt, E., & Stams, G. J. (2017). Predictors of
Intervention Success in a Sports-Based Program for Adolescents at Risk of
Juvenile Delinquency. International Journal of Offender Therapy and Com-

parative Criminology, 62 (6), 1535-1555. Doi: 10.1177/0306624X17698055.
2: Ryhmdmuotoinen, ei-kilpailullinen litkkunta:

Theodorakis Y, Hassandra M, Panagiotounis F. Enhancing Substance Use
Disorder Recovery through Integrated Physical Activity and Behavioral In-

terventions: A Comprehensive Approach to Treatment and Prevention. Brain
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Sci. 2024 May 24; 14(6):534. doi: 10.3390/brainscil4060534. PMID:
38928533, PMCID: PMC11201577.

Anders Hansen: Aivovoimaa - Ndin vahvistat aivojasi liikunnalla (Otava

2020)

YTHS. Opiskeluyhteisotyd. Opiskelukyky. Liikkuen opiskelukykyd.

Sporttipankki: Ilmaisia ohjeita ja videoita peleihin, leikkeihin ja harjoitteisiin,

mm. ryhmdytymiseen:

Nesse, L., Karlsson, B.E., Borg, M. and Johannessen, A. (2025), Everyone Is
Welcome, Always: Self-Reported Benefits of Participation and Associations
Between Sense of Engagement, Social Inclusion, and Life Satisfaction
Among the Members of a Community Sports Team. Journal of Community

Psychology, 53: €70029.
3: Liikuntaa matalalla kynnyksella:

Ylilauri, Martta & Yli-Viikari, Anja 2019. Kohti luonnollista hyvinvointia - N&-
kékulmia luontoperustaisen toiminnan kehittdmiseen. Vaasan yliopisto.

Levon-instituutin julkaisuja, 143.

Theodorakis Y, Hassandra M, Panagiotounis F. Enhancing Substance Use
Disorder Recovery through Integrated Physical Activity and Behavioral In-
terventions: A Comprehensive Approach to Treatment and Prevention. Brain
Sci. 2024 May 24; 14(6):534. doi: 10.3390/brainscil4060534. PMID:
38928533; PMCID: PMC11201577.

Helsingin kaupunki 2025. Opastetut luontoretket.

Helsingin kaupunki 2025. Puistokavelyt.

Retkikalenteri 2025.
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4: Valmentajan rooli:

Pietikdinen, Arto & Pasanen, Riikka. 2023. Joustava mieli urheilussa. Vah-

vista mielen taitoja urheilun tueksi. Helsinki: Duodecim.

Spruit, A., van der Put, C., van Vugt, E., & Stams, G. J. (2017). Predictors of
Intervention Success in a Sports-Based Program for Adolescents at Risk of
Juvenile Delinquency. International Journal of Offender Therapy and Com-

parative Criminology, 62 (6), 1535-1555. Doi: 10.1177/0306624X17698055.

5: Tavoitteet:

Pietikdinen, Arfo & Pasanen, Riikka. 2023. Joustava mieli urheilussa. Vah-
vista mielen taitoja urheilun tueksi. Helsinki: Duodecim.
Tyoterveyslaitos. Oppimateriaalit. Tavoitteiden asettaminen.

Opiskelukoulu. Onnistunut tavoitteiden asettaminen: SMART-tekniikka.

6: Riskit ja niihin varautuminen:
A-Kklinikkasadtio. Tietopankki. Kuntodoping.

Askola, Joni 2023. Testosteroni, anaboliset steroidit ja aggressiivisuus.

Torpstrom, Eetu. 2025. Liikuntariippuvuus.

Mehildinen Puhti. Tietopaketit. Ylikunto - Oireet, hoito ja palautuminen.

HUS. Mielenterveystalo. Sydmishairiot. Mitd on ortoreksia?

HUS. Mielenterveystalo. Ahminnan omahoito-ohjelma.
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https://www.puhti.fi/tietopaketit/ylikunto/
https://www.puhti.fi/tietopaketit/ylikunto/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/syomishairiot/mita-ortoreksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/syomishairiot/mita-ortoreksia
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« Syddanliitto. Materiaalit. Kehosuhteen tukeminen. Kehosuhteen fukeminen jo

itsereflektio
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