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Liikunta toiminnallisena menetelmänä 

Liikunta ja urheilu tarjoavat keinoja niin erilaisten ongelmien ehkäisyyn, interventioihin 

kuin toipumiseenkin. Useat tutkimukset korostavat liikunnan tehokkuutta erityisesti päih-

demielihalujen vähentämisessä, päihteettömän elämäntavan rakentamisessa sekä hyvin-

voinnin lisäämisessä osana muuta hoitoa ja kuntoutusta. Urheiluohjelmat ja liikuntapoh-

jaiset interventiot voivat ehkäistä myös rikollisuutta, vähentää uusintarikollisuutta sekä 

edistää itsetuntoa ja psykologista hyvinvointia. Rikoksista ja päihderiippuvuudesta irtau-

tuminen ovat moniulotteisia prosesseja, joissa tulee huomioida niin keho, mieli kuin sosi-

aalinen ulottuvuus. Liikunta on yksi osa monimutkaista ja moniulotteista kokonaisuutta, 

joka ihmisen elämään vaikuttaa. 

Vuosina 2022–2025 toimineessa Novus Ego -hankkeessa on kehitetty ryhmämuotoista, 

intensiivistä liikuntaa osaksi rikos- ja/tai päihdetaustaisten nuorten aikuisten sosiaalista 

kuntoutusta. Tämä opas on syntynyt hankkeen aikana tekemistämme tiedonkeruusta, ha-

vainnoista sekä mukana olleiden asiakkaiden kokemuksista. Liikunta on osoittautunut 

hankkeen aikana toimivaksi keinoksi sekä tavoittaa että sitouttaa rikos- ja päihdetaus-

taisia nuoria aikuisia toimintaan ja palveluihin. Oikein hyödynnettynä liikunta voi tukea 

riippuvuudesta kuntoutumista ja desistanssia, erityisesti yhdistettynä muihin toipumista 

tukeviin elementteihin ja yhteisölliseen toimintaan.  

Oppaassa kerromme mm. liikunnan hyödyistä, ryhmämuotoisesta liikunnasta, valmenta-

jan roolista, riskeistä ja niihin varautumisesta, liikunnan ympärille muodostuvasta koko-

naisuudesta sekä muista toimiviksi ja tärkeiksi havaitsemistamme seikoista. Oppaassa 

on pyritty huomioimaan erilaisia asiakasryhmiä ja tapoja liikkua, mutta painotus on fyy-

sisesti toimintakykyisten rikos- ja/tai päihdetaustaisten asiakkaiden parissa sovelletta-

vassa liikuntatoiminnassa. Opas ei ole missään nimessä kaikenkattava käsikirja liikun-

taan ja kaikkiin huomioitaviin seikkoihin, vaan sen tavoitteena on nostaa esiin niitä asi-

oita, joista olemme hankkeen aikana tehdyssä asiakastyössä havainneet olleen hyötyä.  

Voit tarkastella ja ottaa oppaasta kokeiluun sellaisia pienempiä palasia, jotka työhösi so-

veltuvat ja joista asiakkaasi voisi hyötyä. Toivomme, että saat oppaasta inspiraatiota, 

virikkeitä ja vinkkejä liikunnallisen toiminnan ja siihen liittyvien teemojen soveltamiseen 

osana työtäsi! 
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1 Liikunnan hyödyt 

Liikunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia mielen ja kehon hyvinvointiin. Lisäksi se voi 

opettaa kykyä sietää epämukavuutta, vastoinkäymisiä ja pettymyksiä, työstää onnistu-

misen esteenä olevia asioita ja oman mukavuusalueen ulkopuolelle menemistä. Uuden-

laisten rutiinien luominen ja niihin sitoutuminen on keskeisessä osassa muutok-

sessa. Liikunta voi olla tähän yksi keskeinen työkalu. Sen avulla saa sisältöä päiviin, voi 

kokea onnistumisen, hallinnan, aikaansaamisen ja pystyvyyden tunteita, löytää 

vaihtoehtoisen tavan säädellä stressiä ja ahdistusta sekä oppia asettamaan realistisia 

tavoitteita.  

Monien päihteiden, esimerkiksi bentsodiatsepiinien ja alkoholin, ongelma on se, että ne 

auttavat stressiin ja ahdistukseen ”liiankin hyvin”. Aivot on ohjelmoitu siten, että ne pyr-

kivät vähentämään stressiä. Siksi ahdistusta välittömästi lieventävät ja levollisuutta tuo-

vat pillerit ovat niille hyvin houkuttelevia. Käytöstä muodostuu mm. se vaara, että aivot 

alkavat nopeasti vaatia lisää tätä toimivaksi todettua ”lääkettä”. Lisäksi aivot plastisina 

nopeasti järjestävät itsensä uusiksi, mikä johtaa toleranssin nopeaan kasvuun. Liikunta 

vaikuttaa aivoissa samoihin järjestelmiin kuin esimerkiksi alkoholi tai bentsodiat-

sepiinit, mutta turvallisemmin.  

Fyysinen aktiivisuus nostaa aivojen dopamiinitasoa ja samalla säätää keskittymis- ja pal-

kitsemisjärjestelmiä, mikä voi vähentää päihdemielihaluja. Säännöllinen liikunta vah-

vistaa mantelitumakkeen ja otsalohkon yhteyttä, jolloin mantelitumakkeen hallinta hel-

pottuu ja tunnesäätely kehittyy. Liikunta voi tehdä stressin reaktioiden käsittelystä hel-

pompaa, sillä se nostaa kynnystä mantelitumakkeen aiheuttamaan taistele-pakene-re-

aktioon tai ylireagointiin. Liikunta on hyväksi erityisesti hippokampukselle ja otsalohkolle, 

jotka ovat stressijärjestelmän jarrupolkimet. Liikunta opettaa aivoille myös sen, ettei syk-

keen nouseminen aiheuta aina ahdistusta vaan se voi johtaa myös hyvään oloon (=liikun-

nan jälkeinen dopamiini & endorfiini). Kun esimerkiksi juokset juoksumatolla, aivosi myös 

tulkitsevat sinun tekevän juuri nyt jotain mikä edistää elämää ja hengissä säilymistä, mikä 

lieventää ahdistuneisuutta ja stressiä. Säännölliset juoksulenkit voivat tehota masen-

nukseen yhtä hyvin kuin lääkkeet -ainakin sitä kannattaa siis kokeilla.   

Aivot on ohjelmoitu palkitsemaan meidät liikkumisesta eloonjäämisen varmistamiseksi. 
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Fyysisen aktiivisuuden lisääminen vie meitä hiukan lähemmäs elämää, johon aivomme 

kehittyivät ja josta ne ovat oppineet meitä palkitsemaan. 

Liikunnan integroiminen muuhun kuntouttavaan toimintaan edustaa kokonaisvaltaista 

lähestymistapaa, jonka tavoitteena on edistää vastuullisuutta, itsetietoisuutta, vahvistu-

nutta minäpystyvyyttä, selviytymiskykyjä, ihmissuhteiden rakentamista ja yhteistyötä. 

Liikunnallinen ympäristö voi myös vahvistaa opittujen taitojen soveltamista erilaisiin elä-

mäntilanteisiin, edistää henkilökohtaista kehitystä, terveitä elintapoja ja psyykkistä hy-

vinvointia sekä tukea yhteiskuntaan palaamista ja kiinnittymistä. Liikunnan tarjoamien 

oppimismahdollisuuksien ja sosiaalisten siteiden muodostumisen ansiosta rikolli-

suuden riskitekijät voivat vähentyä ja rikollisuutta ehkäisevät suojaavat tekijät 

vahvistua. 

Tunteet ja uudenlaiset kokemukset (ilo, mielihyvä, jännitys, tunne vapaudesta) voivat olla 

tärkeitä liikkumiseen motivoivia tekijöitä, ja näitä voi vahvistaa tarjoamalla monipuolisia, 

innostavia ja helposti lähestyttäviä tapoja liikkua. Liikunta on parhaimmillaan kuin leikkiä, 

joka samaan aikaan sekä kehittää, että tuottaa hyvää oloa ja auttaa päästämään irti 

huolista ja negatiivisista ajatusketjuista. Samaan aikaan liikunta voi toimia kuin peilinä, 

jonka kautta voi oppia paljon itsestään: kuinka toimin pettymysten hetkellä? Mikä 

minua motivoi? Millaisia selviytymiskeinoja minulla on käytössäni? 

Tutkimusten mukaan lajilla ei ole niinkään väliä, vaan useat erilaiset liikunta-

muodot – aerobinen harjoittelu, voimaharjoittelu, juoksu, kävely, keho–mielihar-

joitukset sekä ulkoiluun liittyvät (seikkailu)aktiviteetit – ovat kaikki hyviä vaih-

toehtoja päihderiippuvuudesta kuntoutuessa. 

 

Liikuntatoiminnalla on mahdollista vahvistaa myös asiakkaiden osallisuuden koke-

musta esimerkiksi tarjoamalla aitoja mahdollisuuksia vaikuttaa toimintaan. On tärkeää 

osoittaa, että heihin ja heidän kykyihinsä ja pystyvyyteensä luotetaan paitsi liikunnassa, 

myös muussa toiminnassa. Heihin uskotaan, ja myös heidän omaa uskoaan ja toivoaan 

kannatellaan vaikeiden hetkien yli. Osallistuminen toimintaan voi muuttaa sosiaalisen 

eristäytymisen ja yksinäisyyden tunteita pikkuhiljaa yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden 

tunteiksi.  
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Liikunta voi muodostua asiakkaalle niin tärkeäksi osaksi rutiineja ja tavoitteita, että hän 

näkee päihteiden käytön tai rikollisen toiminnan olevan liian suuri haitta liikunnan harras-

tamiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen liikunnan saralla. Liikunnan parista voi löytää 

itselleen uusia tavoitteita, jopa ammatin ja urapolun.  

Liikunta toimii myös opiskelu- ja työelämän tukena. 

 

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia uneen, vireystilaan, muistiin, toiminnanohjauk-

seen, tarkkaavaisuuteen ja jaksamiseen -ja tätä kautta myös työ- ja opiskelukykyyn. 

Lisäksi liikkuminen on yhteydessä päättely- ja ongelmanratkaisukykyyn sekä mahdollis-

taa luovaa ja joustavaa ajattelua (jota tarvitaan myös uudenlaisten tapojen ja rutiinien 

muodostamisessa ja omaksumisessa, kuten riippuvuudesta toipumisessa).  

 (Kevyt) liikunta voi myös toimia rentoutumisen ja palautumisen välineenä ja olla te-

hokas keino tunne- toiminta- ja mielentilan sekä orientaation vaihtamiseen esimerkiksi 

työpäivän jälkeen. Liikunnan tuomat onnistumisen ja pystyvyyden kokemukset vaikutta-

vat positiivisesti itseluottamukseen, mikä auttaa asettamaan ja saavuttamaan tavoit-

teita myös opiskelu- ja työelämässä.  

Yhteenvetona liikunnan hyödyistä: 

 

• Luo rutiineja ja säännöllisyyttä arkeen sekä tukee arjen rytmittämistä 

• Tukee käyttäytymisen muutoksissa 

• Lisää motivaatiota & auttaa omaksumaan terveellisempiä elämäntapoja  

• Positiivisia vaikutuksia mielen & kehon hyvinvointiin, hermostoon ja tun-

nesäätelyyn 

• Ahdistus- ja masennusoireiden väheneminen, mielialan kohentuminen 

• Opettaa kykyä sietää epämukavuutta, vastoinkäymisiä & pettymyksiä sekä 

työstää onnistumisen esteinä olevia asioita 

• Voi auttaa löytämään uusia tavoitteita myös muilla elämän osa-alueilla 
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• Tukee jaksamista ja pärjäämistä töissä ja opinnoissa 

• Itsetuntemuksen ja -luottamuksen lisääntyminen  
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2 Ryhmämuotoinen, ei-kilpailullinen liikunta 

Liikunnan ympärille kytkeytyvät samansuuntaiset tavoitteet ja mielenkiinnon kohteet 

yhdistävät ja luovat yhdessä tekemisen ilmapiirin. Ryhmässä tapahtuva liikunta on toi-

miva keino oppia sosiaalisia taitoja, ryhmässä toimimista ja kykyä ottaa vas-

tuuta yhdessä toimimisen ja yhteisten pelisääntöjen kautta. Tärkeää onkin, että 

jokainen toimintaan osallistuva tietää yhdessä sovitut säännöt ja normit sekä sitoutuu 

niiden noudattamiseen. Suositeltavaa on, että toiminnan pelisäännöistä sovitaan yh-

dessä toimintaan osallistujien kanssa, mikä vahvistaa myös sääntöihin sitoutumista.  

 
Liikuntaa on mahdollista ottaa käyttöön hyvin eri laajuisina kokonaisuuksina ja sitä voi 

soveltaa asiakkaiden tarpeiden, toiveiden ja lähtötason mukaan. Liikuntaan perustuva 

toiminta on sovellettavissa esimerkiksi 2–3 kertaa viikossa kokoontuvan liikuntaryhmän 

muodossa. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi liikuntatoiminnan soveltaminen vaatii ko-

kemuksemme mukaan säännöllisyyttä sekä intensiivistä ja pitkäjänteistä työskentelyä. 

Keskiössä on yksilöllisen työotteen lisäksi turvallinen yhteisö. Yhteisöllinen liikunta lisää 

sosiaalista pääomaa, mikä on erityisen merkityksellistä rikoksista ja päihteistä irtautu-

misen prosessissa. 

Kokemuksellinen oppiminen, jota liikuntaan perustuva toiminta voi tarjota, korostaa 

todellisia kokemuksia tiedon hankkimiseksi, taitojen kehittämiseksi ja uudenlaisten toi-

mintamallien edistämiseksi. 

Elämäntaitojen integroiminen liikunnan ja fyysisten aktiviteettien ympärille auttaa siir-

tämään opittuja taitoja arjen haasteisiin ja vahvistaa kuntoutumista. Näihin taitoihin kuu-

luvat muun muassa: 

• Tavoitteiden asettaminen, suunnitelmallisuus 

• Ajanhallinta 

• Tunteiden säätely, pettymysten käsittely 

• Kommunikaatio- ja vuorovaikutustaidot 

• Itsensä johtaminen, vastuuntuntoisuus ja ongelmanratkaisu 
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• Päätöksenteko 

• Sääntöjen ja ohjeiden noudattaminen. 

Erityisesti erilaiset pelit sekä luottamusta rakentavat ja yhteistyöhön perustuvat fyysiset 

aktiviteetit edistävät myönteisiä tuloksia lisäämällä osallistujien välistä vuorovaikutusta, 

kommunikaatiota, yhteistyötä ja yhteisöllisyyttä. Liikunta voi toimia myös siltana ja 

yhdistävänä tekijänä erilaisista kulttuuritaustoista tulevien välillä sekä lisätä kes-

kinäistä ymmärrystä ja erilaisuuden hyväksymistä. Pelkästään liikunta ei kuitenkaan 

automaattisesti poista syrjintää tai eriarvoisuutta, vaan toiminnassa tulee huomioida 

kulttuuriset erityispiirteet ja mm. mahdolliset sukupuolirooleihin liittyvät odotukset. 

Hankkeessa toteutettiin kuntosaliharjoittelun (ja siihen yhdistetyn uinnin ja saunan) lisäksi 

runsaasti erilaisia liikuntamuotoja ja lajikokeiluita, kuten joogaa sekä luonnossa tapah-

tuvaa, palauttavaa liikkumista. Kesäisin toiminnassa hyödynnettiin maauimaloita sekä 

ulkokuntosaleja. Suurin osa asiakkaista kiinnittyi kolme kertaa viikossa toteutettavaan 

kuntosaliharjoitteluun ja koki sen mieluisimmaksi tavaksi liikkua.  

Liikuntalajeja kokeiltavaksi: 

• (Fatbike) pyöräily  

• Melonta  

• Kiipeily  

• Trampoliinipuisto 

• Jousiammunta 

• Palauttavia, elämyksellisiä ja rentouttavia hetkiä voi järjestää esimerkiksi 

saunassa ja avannossa. 

Erityisesti ryhmämuotoisen liikunnan parista voi löytää uusia yhteisöjä ja ihmissuh-

teita, jotka tukevat uudenlaisen elämäntavan rakentamisessa ja ylläpitämisessä. 

Liikunta toimii päihteiden ja/tai rikosten sijaan ihmisiä yhdistävänä tekijänä muutospro-

sessissa. Ryhmästä voi löytää itselleen esikuvia, joiden esimerkkiä seurata niin liikunta-

harrastuksen kuin elämänmuutoksen suhteen. Ryhmän kannustus ja tuki auttavat 
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uudenlaisten tilanteiden ja niihin mahdollisesti liittyvien haastavien tunteiden, kuten ah-

distuksen, sietämisessä.  

Liikunnan ja muun toiminnan ympärille muodostuva yhteisö tukee uudenlaisen 

elämäntavan rakentamisessa, asenteiden ja ajatusten muuttumisessa sekä ta-

voitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa pitkällä aikajänteellä.  

 

Liikunnan kautta on havaintojen mukaan mahdollista luoda tasavertaisempi asiakas-

työntekijäsuhde toiminnan tapahtuessa neutraalissa ja puolueettomassa ympäristössä, 

kuten kuntosalilla. Toiminnallisuus toimii havaintojemme mukaan hyvänä väylänä luotta-

mussuhteen rakentamiseen. Kuntosalilla asiakkaat voivat päästä myös loistamaan: he 

voivat esimerkiksi antaa ohjaajalle vinkkejä treenaamiseen, sillä liikutaan liittyvää tietä-

mystä voi asiakkaalla hyvinkin olla enemmän kuin ohjaajalla.  

Yhteenvetona ryhmämuotoisesta liikunnasta: 

 

• Yhdistävä tekijä ihmisten välillä (päihteiden/rikosten sijaan): lisää yhteen-

kuuluvuuden tunnetta 

• Esimerkin ja esikuvien voima: peilausta ja samaistumispintaa  

• Ryhmämuotoinen liikunta opettaa monia elämässä tärkeitä taitoja 

• Liikunnan parista voi löytää uusia ihmissuhteita, jotka tukevat uudenlaisen 

elämäntavan rakentamisessa ja ylläpitämisessä pitkällä aikajänteellä 

• Ryhmän kannustus ja tuki auttavat uudenlaisten tilanteiden ja niihin mah-

dollisesti liittyvien haastavien tunteiden sietämisessä 

• Liikunnan ja muun toiminnan ympärille muodostuva yhteisö tukee uudenlai-

sen elämäntavan rakentamisessa, asenteiden ja ajatusten muuttumisessa 

sekä tavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa.  
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3 Liikuntaa matalalla kynnyksellä 

Kaikki eivät innostu kuntosaliharjoittelusta tai maratonille treenaamisesta -eikä tarvitse-

kaan. Liikuntatoiminnassa on hyvä ottaa huomioon liikkumisen monipuolisuus ja erilaiset 

tavat liikkua. Liikunnan intensiteetin vaihtelulla voidaan varmistaa, että eri toipumisvai-

heissa olevat asiakkaat voivat osallistua toimintaan turvallisesti.  

Matalan intensiteetin liikunta, kuten kävely, sopii useimmille erityisesti kuntoutumisen 

alkuvaiheessa ja on helposti toteutettavissa. Jos käytössä on jumppamattoja ja tilaa, voi-

daan mieltä ja kehoa rauhoittavia kehonhuolto- ja rentoutumishetkiä pitää aina tarpeen 

mukaan.  

Liikunnallisuutta voidaan lisätä osaksi toimintaa pienillä teoilla ja valinnoilla, joita toimin-

nassa tehdään. Asiakkaiden kanssa voi pohtia myös sitä, kuinka liikuntaa saisi yhdistet-

tyä jo olemassa oleviin arjen rutiineihin, jolloin liikunnallisuudesta tulee helpoimmin tapa.  

Motivaatiota ja liikunnan lisäämistä arkeen voivat vahvistaa: 

• Valinnanvapaus: liikunta-aktiviteettien valinnan mahdollistaminen, kiinnos-

tavien liikuntalajien kokeileminen 

• Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen: onnistumisen kokemukset 

• Kannustava palaute ja tuki 

• Vertaistuki, yhteiset tavoitteet, tempaukset ja haasteet  

• Liikuntasuoritusten itsearviointi ja kehityksen huomaaminen. 

Arki- ja hyötyliikunnan lisäämiseen voidaan tukea ja motivoida osana toimintaa. Tämä 

voi tarkoittaa esimerkiksi kaupunkipyörillä liikkumista tai yksilötapaamisia lyhyen käve-

lylenkin muodossa.  

Liikkumisen tueksi ja innostajaksi voi ottaa myös erilaisia mobiilisovelluksia ja pelejä, 

kuten Pokémon Go. Kävelyretkiä voidaan järjestää myös eri teemoilla, esimerkiksi 

arkkitehtuuriin, kasveihin tai lintujen bongaukseen keskittyen.  

Luontoliikunta on monille helposti lähestyttävää, ja sillä on useita hyvinvointia lisääviä 
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vaikutuksia. Luonnossa tapahtuvaa liikkumista voidaan soveltaa asiakkaiden tarpeisiin 

ja pienikin luontohetki voi synnyttää uudenlaista syvällisyyttä asiakassuhteeseen tai muu-

tosprosessiin. Kuten kuntosalilla, myös luonnossa henkilöroolit hukkuvat: ollaan vain sinä 

ja minä, ei ”ammattilainen” ja ”asiakas”. Yhdessä koetaan, mennään, selviydytään, aisti-

taan, tunnustellaan, kuunnellaan erilaisia luonnon ääniä ja tehdään havaintoja.  

Esimerkiksi pääkaupunkiseudulla on tarjolla myös maksuttomia opastettuja luontoretkiä 

ja kesäisin puistokävelyjä. 

Joustavuus ja tilanteen mukaan eteneminen on todettu hyväksi toimintatavaksi. Toi-

minnan suunnittelussa on tärkeää tehdä se yhdessä asiakkaiden kanssa. Millaista liikun-

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

Millaisista lajeista tai liikuntamuodoista he innostuvat ja mitä he mahdollisesti haluaisivat 

kokeilla?  

  

https://www.hel.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/ulkoilu-puistot-ja-luontokohteet/retkeily/opastetut-luontoretket
https://www.hel.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/ulkoilu-puistot-ja-luontokohteet/retkeily/puistokavelyt
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4 Valmentajan rooli ja tasapainoista arkea tukevat toiminnot 

Liikuntatoiminnan ohjaajalla/valmentajalla on suuri rooli ryhmän ohjauksessa, eikä tämä 

rajoitu vain turvallisen teknisen suorituksen opastukseen. Valmentajien tulisi olla herkkiä 

ja vastaanottavaisia ryhmän ja sen jäsenten yksilöllisille kehitystarpeille, motivoida, tun-

nistaa ja käsitellä osallistujien kehityksessä tai ryhmässä ilmeneviä ongelmia sekä reflek-

toida omaa käyttäytymistään roolimallina. Valmentajalla on suuri rooli psyykkisesti tur-

vallisen ja yhteisöllisen ilmapiirin muodostumisessa. Myös kulttuurienvälinen osaaminen 

on keskeistä, jotta toiminta tukee ymmärrystä eikä vahvista ennakkoluuloja.  

Valmentajan tehtävänä on: 

• Nähdä kokonaisuuksia ja kokonaiskuormitus; onko arjessa liikaa kuormi-

tusta aiheuttavia tekijöitä? Jääkö levolle tilaa ja aikaa? 

• Osoittaa reunaehdot, asettaa rajat sekä tehdä ja perustella päätökset  

• Tukea tavoitteiden asettamisessa: mikä on realistista ja millaiset tavoitteet 

tarjoavat onnistumisen kokemuksia riittävän usein? 

• Olla läsnä sekä ajan tasalla; pitää yhteyttä ja välittää tietoa 

• Toimia esimerkkinä: terve suhtautuminen liikuntaan ja ravintoon 

• Kannustaa, osoittaa onnistumiset & antaa palautetta 

• Tunnistaa ja nostaa esiin voimavarat & vahvuudet 

• Tukea vastoinkäymisten, pettymysten ja esteiden yli: esimerkiksi loukkaan-

tumisia ja epäonnistumisia tapahtuu, pettymyksen kuuluvat elämään (ja lii-

kuntaan) ja muutosprosessit ovat pitkiä. Tämä vaatii kärsivällisyyttä, tunne-

taitoja ja (itse)myötätuntoa. 

• Koota tukiverkosto: keitä on tärkeää saada mukaan muutoksen tueksi? 

Valmentajan tasavertaisuuden merkitys: 

Valmentajan rooli on koettu myös hankkeessa merkityksellisenä, ja erityisen tärkeinä on 

pidetty kykyä mukautua ryhmän tarpeiden mukaan. Osa osallistujista on pitänyt 
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tärkeänä sitä, että ohjaaja suorittaa harjoitteet yhdessä tasavertaisena asiakkai-

den kanssa. Liikuntatoiminnan ohjaajalla tuleekin olla herkkyyttä ryhmän tarpeiden suh-

teen sekä viisautta kysyä: kaipaavatko he ennemmin neuvontaa ja opastusta, kannus-

tusta ja palautetta, apua tavoitteiden asettamiseen vai yhdessä treenaamista hyvällä fii-

liksellä - tai ehkä näitä kaikkia?  

Liikunnan ympärille on mahdollista rakentaa erilaisia toimintoja ja ryhmiä, jotka tukevat 

tasapainoista arkea, rutiineja ja arjenhallintaa. Tällaisia ovat esimerkiksi kuntosali-

käynnin jälkeen pidettävät ruokaryhmät, joissa valmistetaan yhdessä ruokaa ja keskus-

tellaan ruokailun yhteydessä joko ennalta suunnitellusta tai spontaanisti nousevasta kes-

kustelunaiheesta.  

Liikunnan lisäksi yhteiseen suunnitteluun, tekemiseen, ruokailuun ja keskusteluun perus-

tuvia ryhmiä pidettiin hankkeen aikana keskimäärin 1–2 kertaa viikossa. Ruokaryhmiä pi-

dettiin sekä vapaamuotoisina että teemallisina, jolloin teemoina ovat olleet erilaiset muu-

tokseen, päihteettömyyteen ja rikoksettomaan elämään liittyvät teemat. Myös Uuden-

maan Martat ry sekä Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry pitivät hankkeen asiakkaille ruo-

kakursseja, joissa opeteltiin yhdessä laittamaan ruokaa edullisesti, terveellisesti, moni-

puolisesti ja sesongin mukaisesti. 

Tasapainosta, liikunnallista arkea voi suunnitella asiakaan kanssa yhdessä liikuntalukka-

rin tai päiväkirjamuotoisen suunnitelman avulla. Lukujärjestykseen voi hyvin kirjata myös 

muut tasapainoista arkea ja toipumista tukevat toiminnot. Päiväkirjan ja lukujärjestyksen 

avulla voidaan:  

1. Suunnitella liikuntakertoja sekä varmistaa, että liikunta on monipuolista ja myös 

palautumiselle ja muille tärkeille asioille on aikaa. Suunnitelma auttaa keskitty-

mään olennaiseen, ja sinne kannattaa kirjata myös muita toipumista ja muutosta 

edistäviä elementtejä kuin liikuntaa.  

2. Pitää yllä motivaatiota. Päiväkirjan täyttäminen voi olla myös palkitsevaa ja in-

nostavaa! 

3. Seurata kehitystä ja tavoitteita: saada konkreettista tietoa etenemisestä. 
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Liikuntapäiväkirjalle löytyy ladattavia pohjia myös esimerkiksi Sydänliiton tai UKK-insti-

tuutin sivuilta. Erilaisten treenien suunnitteluun, seuraamiseen sekä toteuttamiseen löytyy 

myös useita ilmaisia mobiilisovelluksia, kuten Seven: 7 minute workout, Strava, Gym WP, 

FitTracker ja Nike Training Club. Sovelluksista ja netistä löytyy runsaasti erilaisia harjoi-

tusohjelmia, kehonhuolto- ja treenivideoita, joita voi hyödyntää maksuttomasti.   

 

https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/wp-content/uploads/sites/5/2021/09/Sydanliitto_Liikuntapaivakirja-2021-SSL.pdf
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/?srsltid=AfmBOorS2XIEE-7M5ewYKTAPybsEuUbbgZETh88kp8PK0DdMBaiVPZrs
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/?srsltid=AfmBOorS2XIEE-7M5ewYKTAPybsEuUbbgZETh88kp8PK0DdMBaiVPZrs
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5 Tavoitteet 

Liikuntatoimintaan osallistuvilla on usein erilaisia tavoitteita liikunnan suhteen. Tavoitteet 

voivat liittyä esimerkiksi yleiskunnon ja yleisen terveyden kohentamiseen, parempaan 

mielialaan ja psyykkiseen hyvinvointiin, lihasmassan kasvattamiseen, uuden itselle sopi-

van ja mielekkään liikuntaharrastuksen ja -lajin löytämiseen, itsensä voittamiseen tai 

vaikkapa maratonin juoksemiseen. Tavoitteet voivat liittyä myös sosiaalisiin suhteisiin: 

tavoitteena voi olla löytää liikunnan parista uusia kavereita tai yhteisö, johon kiinnittyä ja 

tuntea kuuluvansa. Tavoitteiden asettaminen ja niiden seuranta ovat yhteistyöprosesseja, 

joissa ohjaaja ja asiakas työskentelevät yhdessä tunnistaakseen ja muotoillakseen eteen-

päin vieviä tavoitteita.  

Tavoitteet lisäävät monilla liikunnan merkityksellisyyttä. Ne eivät kuitenkaan ole 

kaikki kaikessa, vaan merkitystä on myös sillä matkalla, jolla tavoitteita kohti pyritään. 

Arvot luovat pohjan tavoitteille, mutta ne eivät 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 pitämään motivaatiota yllä ja huolehtimaan laajasti erilaisista 

tavoitteiden kannalta tärkeistä asioista -kuten päihteettömyydestä. Liika tavoite- ja suo-

rituskeskeisyys voi kuitenkin johtaa siihen, että liikunta alkaa tuntua enemmän taakalta 

ja velvollisuudelta, jolloin tekemisestä katoaa ilo. Onkin tärkeää, että liikuntatoiminnassa 

pohditaan tavoitteiden lisäksi niitä arvoja, jotka vaikuttavat toiminnan taustalla. 

Huomio kannattaa kiinnittää ajoittain etäämmälle ja tarkastella kokonaiskuvaa: mihin 

suuntaan tavoite on sinua viemässä? Miksi sen saavuttaminen on tärkeää? Mistä joudut 

mahdollisesti luopumaan saavuttaaksesi tavoitteen? Entä voisiko olla niin, että arvojen 

ohjaamana eteneminen onkin lopulta tärkeämpää kuin tietyn tavoitteen saavuttaminen? 

Vaikka tavoitteitaan ei aina saavuttaisi, voi voittona nähdä sen, että on toiminut omien 

arvojensa mukaisesti.  

Erilaisia tavoitteita voi tukea ensinnäkin tiedostamalla erilaiset tavoitteet ja tekemällä 

yhdessä asiakkaan kanssa riittävän realistisen, joustavan ja tilanteen mukaan muokatta-

van suunnitelman tavoitteiden saavuttamiseksi. Mikä tavoite on juuri tällä hetkellä 

tärkeä? Onko tavoite riittävän haastava, mutta kuitenkin saavutettavissa? Onko 
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tavoite itse valitsemani ja palveleeko se arvojani?  

Tavoitteen asettamisen tukena voi käyttää SMART-tekniikkaa, jonka mukaan hyvä ta-

voite on: Spesific (täsmällinen), Measurable (mitattava), Achievable (saavutettavissa), 

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

Tavoitteet ovat ennen kaikkea työkaluja, jotka ohjaavat toimintaa haluttuun 

suuntaan. Niiden asettaminen on tulevaisuuden ennustamista: miten paljon voit odot-

taa kehitystä tapahtuvan tietyssä ajassa. Koska kyse on tosiaan ennustamisesta ja 

muuttujia voi sattua matkalle paljonkin, ei tavoitteeseen aina välttämättä pääse odotta-

massaan ajassa. Tällöin on luonnollista syyttää itseään, ja mieli voi alkaa ruoskimaan: 

”Minusta ei ollut siihen, mokasin taas.” Tällöin on tärkeää tarkastella tavoitetta ja har-

joittelua uudelleen ja ehkä uudesta näkökulmasta: tukeeko harjoitteluni ja sitä ympä-

röivä muu arki tavoitteeni saavuttamista? Millaisia muuttujia matkalla on ollut, mitkä te-

kijät ovat estäneet tavoitteen eteen työskentelyn? Oliko tavoite alun perinkään oikean-

lainen ja sellainen, johon olen valmis sitoutumaan pitkäjänteisesti?  

On tärkeää muistaa, ettei tavoitteeseen pääseminen ole onnistumisen ainoa 

mittari. Matkan varrella on saavutettu jo paljon!  

 

Tavoitteiden asettamisen lisäksi on usein tarpeen laatia toimintasuunnitelma. Suunni-

telman tarkoituksena on kertoa, mitä tavoitteen saavuttaakseen täytyy tehdä. Se siis 

auttaa tavoitteen toteuttamisessa käytännössä. Tähän kannattaa sisällyttää erilaisia vä-

litavoitteita, jotka motivoivat jatkoon, tuovat onnistumisen tunnetta ja kertovat siitä, 

onko suunta oikea.  

Toimintasuunnitelma voi sisältää esimerkiksi seuraavanlaisia asioita: 

• Perusasiat: miten riittävä uni ja palautuminen varmistetaan? Kuinka huoleh-

ditaan siitä, ettei arjen kokonaiskuormitus kasva liian suureksi? 

• Ravinto: miten varmistetaan ravinnon riittävyys ja monipuolisuus? Tarvi-

taanko ravintosuunnitelma?  

https://opiskelukoulu.fi/tavoitteiden-asettaminen/
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• Tasapaino: miten arki suunnitellaan ja priorisoidaan niin, että siellä on tilaa 

kaikille elämän tärkeillä asioille?  

• Harjoittelu: mitä, milloin ja kenen kanssa? Onko harjoittelu riittävän moni-

puolista, huomioidaanko siinä sekä kestävyys, voima että liikkuvuus? 

• Väliarvioinnit: miten ja milloin tavoitteiden toteutumista seurataan ja kuinka 

tavoitteita arvioidaan? 

• Miten vastoinkäymisten ja yllättävien muutosten kohdalla toimitaan?  

On tärkeää muistaa, että vaikka liike olisi kuinka pientä, se vie meitä kohti sitä, 

mitä tavoittelemme. Jokaisella askeleella on merkitystä: pienet askeleet ovat lo-

pulta koko tekemisen ydin. Tämä pätee sekä liikuntaan että muihin elämänta-

pamuutoksiin.  
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6 Riskit ja niihin varautuminen 

Intensiiviseen liikuntatoimintaan osallistuvan asiakkaan tulee olla edennyt omassa kun-

toutumisessaan jo sellaiseen vaiheeseen, jossa fyysinen toimintakyky sallii toimintaan 

osallistumisen turvallisesti. Liikunnalla voi erityisesti liiallisena toimintana olla myös nega-

tiivia seurauksia, joista on oltava tietoinen ja joita on pyrittävä ennaltaehkäisemään. 

Osallistujien kanssa on tärkeää käydä keskustelua tasapainon merkityksestä: siitä, että 

muutoksessa tarvitaan useita muutosta tukevia, mielihyvää ja onnistumista tarjoavia läh-

teitä. Liikunta voi olla erityisen merkityksellinen elementti muutoksessa, mutta se ei tar-

koita sitä, ettei muutostyöskentelyä tarvitsisi muulla tavoin tehdä tai että liikunta olisi 

ihmeratkaisu kaikkiin elämän haasteisiin.  

Toiminnassa täytyy ottaa huomioon myös mahdolliset syömishäiriöt sekä kehonkuvan 

häiriöt, jotka eivät näy ulospäin. Myös esimerkiksi pyrkimys syödä aina mahdollisimman 

terveellisesti tai ”puhtaasti” voi muodostua ongelmaksi. Ortoreksiaan liittyy mm. jousta-

matonta syömisen ja ruuan säätelemistä ja kontrollointia. Pakonomainen terveellisen ruo-

kavalion noudattaminen voi alkaa hallita elämää ja ajatuksia. Kaikenlaisiin syömishäiri-

öihin on tärkeää hakea apua terveydenhuollosta, ja niiden ennaltaehkäisyyn on hyvä kiin-

nittää huomiota myös osana liikuntatoimintaa.  

6.1 Terveen keho- ja ruokasuhteen tukeminen  

 
Ulkonäkökeskeisessä maailmassa kehosuhde vääristyy helposti kenellä tahansa. Ulkonä-

köpaineet ilmenevät paitsi muun elämän, myös liikunnan parissa monin eri tavoin.  

Liikuntatoimintaa ohjaavan ammattilaisen on tärkeää olla tietoinen omasta 

keho- ja ruokasuhteestaan sekä pohtia, millaiseen keho- ja ruokasuhteeseen asi-

akkaitaan ohjaa. Oman keho- liikunta- ja ruokasuhteen tunnistaminen ja haasta-

minen on ohjaajan keskeisin työkalu.  

Kehokeskeinen ilmapiiri ja vertailu voi ilmetä myös ryhmässä ja aiheuttaa paineita oman 

kehon muokkaamiseen ja liialliseen keskittymiseen kehon ulkonäköön. Yhteisössä onkin 

tärkeää kiinnittää huomiota ja tarvittaessa puuttua siihen, miten erilaisista ke-

hoista, ruokavalioista ja esimerkiksi treeniohjelmista puhutaan ja millaista 
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puhetta ja toimintaa pidetään toimintakulttuurissa hyväksyttävänä ja tavoitelta-

vana. 

Lähes jokaiseen urheilulajiin liittyy stereotyyppinen mielikuva siitä, miltä kyseisen lajin 

harrastajan ”pitäisi näyttää”. Epäterveitä ihanteita (ja ohjeita) löytyy runsaasti myös so-

siaalisesta mediasta, eikä tältä kuvastolta voi välttyä juuri somen ulkopuolellakaan.  

Ensinnäkin voi todeta, ettei suorituskyky eikä varsinkaan hyvinvointi ole kiinni siitä, vas-

taako keho tiettyä stereotyyppistä kuvastoa. Suorituskyky ja hyvinvointi päinvastoin kär-

sivät usein siitä, että kehoa ylikuormitetaan esimerkiksi liiallisella harjoittelulla ja liian vä-

häisellä syömisellä.  

Kehosuhdetta voi tukea ja pohtia esimerkiksi seuraavien näkökulmien kautta: 

1. Ulkonäköpaineiden lähteiden tunnistaminen ja oman kehonkuvan tarkas-

telu: 

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

asenteista, ei kehosta tai sen ominaisuuksista.   

o Halu muuttaa kehoa ja sen koostumusta tietynlaiseksi ja saada siitä 

motivaatiota harjoitteluun on täysin luonnollista. Mutta lähteekö halu 

muutokseen omasta itsestäni ja arvoistani, vai ulkopuolisista pai-

neista? 

o Millaista puhetta kehoihin liittyen olen kuullut esimerkiksi lapsuudes-

sani? Oliko perheessä tapana arvostella omaa tai muiden kehoa? Mil-

laista sisältöä somen algoritmit syöttävät? Onko harrastamassani la-

jissa jokin stereotyyppinen ihanne sille, miltä kuuluisi näyttää?  

o Millä tavalla suhde omaan kehoon vaikuttaa elämääni ja tärkeinä pi-

tämieni asioiden tekemiseen ja tavoittelemiseen?   
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2. Huomion kiinnittäminen siihen, miten erilaisista kehoista, ruoasta ja liikun-

nasta puhutaan: 

o Puhutaanko kehosta, ruoasta ja liikunnasta ilon ja mielihyvän lähteinä 

vai toimenpiteiden, kontrollin, vertailun ja sääntelyn kohteina? 

o Millainen puhe meitä ympäröi ja millaista puhetta itse tuotan?  

o Kehopuheen esiin tuomisessa voi hyödyntää esim. Miten lisätä keho-

rauhaa? -huoneentaulua, joka löytyy Sydänliiton sivuilta. 

3. Kehonkuvan ja kehoon liittyvien ajatusten tarkastelu: 

o Kehonkuva on mielensisäinen asenne, eikä se siis sijaitse kehon ulkoi-

sessa olemuksessa. Ja koska kehonkuva on ajattelun seurausta, voi 

parempaa tapaa suhtautua itseensä opetella ilman kehon muokkaa-

mista toisenlaiseksi.  

o Mitä keho on kokonaisuutena? Miltä kehossa tuntuu nyt tai tiettynä 

hetkinä? Millaisia vaihtoehtoisia ajatuksia voisin kehostani ajatella? 

Mitä ajattelen kehostani ennen liikuntasuoritusta? Entä sen jälkeen? 

4. Kehoon tutustuminen ja sen kuuntelemisen opettelu: 

o Keho on viisas. Jos kehon tärkeät viestit (esim. nälkä, väsymys, kipu) 

sivuuttaa, keho alkaa todennäköisesti ennen pitkää oireilla yhä enem-

män, kunnes lopulta viestien äärelle on pakko pysähtyä. Tiukka ehdot-

tomuus treeniohjelmien ja ruokavalion noudattamisessa ei siten lo-

pulta viekään lähemmäs tavoitteita, vaan kauemmas niistä. 

o Mitä kaikkea muuta keho on kuin sen ulkopuoli? Mihin kaikkeen keho 

pystyy? Mitä kaikkea se osaa? Mitä kaikkea kehon kautta voi tuntea? 

Millaisia tuntemuksia kehossani on? 

o Mitä kehoni voi kertoa ja opettaa mielelleni? Millaisia tarpeita kehol-

lani on? Osaanko pysähtyä kuuntelemaa niitä? Salliiko mieleni jousta-

van toiminnan kehon tarpeiden mukaan?   

https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/kehosuhteen-tukeminen/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/kehosuhteen-tukeminen/
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5. Kehon kiittämisen ja arvostamisen sekä myötätunnon vahvistaminen: 

o Kehon arvostaminen lisää halua tehdä keholle hyvää ja pitää siitä 

huolta, mikä lisää hyvinvointia ja tukee näin myös liikuntaan liittyviä 

tavoitteita. 

o Keho on sellaisenaan arvokas kumppani, josta on syytä pitää hyvää 

huolta. Keho on elävä ja hengittävä kokonaisuus, jonka tehtävänä ei ole 

vain näyttää joltain. Keho on aktiivinen toimija, ei toimenpiteiden, laih-

duttamisen, arvioinnin ja kritiikin passiivinen kohde.  

o Joskus tunne seuraa toimintaa: kun kehoa alkaa kohdella kuin sitä ar-

vostaisi, paranee myös kehosuhde ja pikkuhiljaa myönteiset tunteet 

kehoa kohtaan syntyvät ja vahvistuvat.  

o Millaisia hyviä puolia kehossani on? Mihin kaikkeen se pystyy ja mitä 

kaikkea se on käynyt elämän aikana läpi? Mitä ainutlaatuista kehos-

sani on?  

6.2 Voiko liikuntakin lähteä lapasesta? 

 
Joskus addiktiivinen toiminta siirtyy päihteistä muihin toimintoihin, mikä on tarpeen huo-

mioida esimerkiksi liikuntakertojen muodossa ja määrässä. Tavoitteena on, että liikunta 

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

Kehon lisäksi myös mieli tarvitsee palautumista. Kun fyysinen väsymys vaatii 

lepoa, riittävää ravintoa ja unta, psyykkinen väsymys vaatii rauhoittumista, hil-

jentämistä ja hyväksyntää.  

Mistä tunnistaa se, että homma on ehkä lähdössä käsistä? 

• Lepopäivät jäävät väliin, taukoa ei malta pitää, liikunta hallitsee arkea 

• Ylivirittynyt, levoton keho ja mieli  
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• Ylirasituksen oireet: mm. suorituskyvyn heikkeneminen, väsymys, uupumus, 

uniongelmat, mielialan muutokset, keskittymisvaikeudet, muutokset ruoka-

halussa, kohonnut leposyke ja vetäytyminen sosiaalisista suhteista 

• Toleranssin eli sietokyvyn muodostuminen liikuntaa kohtaan: tarve kasvat-

taa liikuntamäärää tai -intensiteettiä halutun mielihyvän saavuttamiseksi 

• Liikunta ennemmin vie arjesta energiaa kuin tuottaa sitä lisää  

• Kontrollin menetys: Liikunta vie ajatukset, energian ja tilan muulta elämässä 

merkitykselliseltä (esimerkiksi läheisiltä ihmissuhteilta); liikunta hallitsee 

ajankäyttöä ja mieltä  

• Rasitusvammat (revähdykset, murtumat) sekä se, että liikkumista jatketaan 

fyysisistä ongelmista ja niiden tunnistamisesta huolimatta 

• Psyykkiset oireet liikunnan jäädessä väliin: ahdistus, huonommuuden ja riit-

tämättömyyden tunteet, levottomuus, ärtyneisyys 

• Kontrollin menettäminen, joustamattomuus ja liikkuminen siksi, että on 

”pakko”: liikkumaan on päästävä, vaikka olisi kipeä, väsynyt, nukkunut huo-

nosti jne.  

• Ajankäyttö ja priorisointi tapahtuu aina liikunnan ehdoilla: esim. harjoitusten 

suunnittelu menee liiallisuuksiin ja on pakonomaista 

• Liikunta häiritsee sosiaalista elämää ja vaikuttaa muihin harrastuksiin sekä 

esimerkiksi opiskeluun haitallisesti 

• Suorittaminen ja tulosten mittaaminen liiallisuuksiin asti: liikkumisessa kes-

kittyy vain esimerkiksi kulutettujen kaloreiden tarkkailuun 

Liikuntatoiminnasta vastaavan on tärkeää pitää silmällä tällaisia merkkejä ja nostaa niitä 

keskusteluun jo ennaltaehkäisevästi. Lisäksi esimerkiksi kuntodopingin käytöstä on 

hyvä käydä avointa keskustelua. Anabolisten steroidien psyykkisiä haittavaikutuksia voi-

vat olla mm. ärtyneisyyden ja aggressiivisuuden tunteet. Käytön yhteydessä voi ilmetä 

väkivaltaisuutta, ja suuret annokset voivat lisätä aggressiivista käyttäytymistä etenkin 

yhdessä päihteiden kanssa. Steroidien käyttäjät eivät kuitenkaan ole yhtenäinen ryhmä, 
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vaan he reagoivat kuitenkin kukin tavallaan ja yksilöllinen vaihtelu on suurta. 

Hankkeen aikana järjestettiin dopingiin liittyen esimerkiksi tietoisku yhteistyössä A-klinik-

kasäätiön Dopinglinkin kanssa. Dopinglinkin sivustolta löytyy myös suuntaa antava lii-

kuntariippuvuuden riskiarviointilomake, jota voi hyödyntää liikuntariippuvuuden riskiä ar-

vioitaessa.  

 

https://media.cdn-a-klinikkasaatio.fi/wp-content/uploads/sites/2/2025/07/Liikuntariippuvuuslomake.pdf?_gl=1*19zvnmo*_ga*MzM4NjgwOTIyLjE3NjA2MDM1Mzc.*_ga_JP2ETY3ZDN*czE3NjM2MjkzOTgkbzMkZzAkdDE3NjM2Mjk0MDQkajU0JGwwJGgw
https://media.cdn-a-klinikkasaatio.fi/wp-content/uploads/sites/2/2025/07/Liikuntariippuvuuslomake.pdf?_gl=1*19zvnmo*_ga*MzM4NjgwOTIyLjE3NjA2MDM1Mzc.*_ga_JP2ETY3ZDN*czE3NjM2MjkzOTgkbzMkZzAkdDE3NjM2Mjk0MDQkajU0JGwwJGgw
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Liikuntatoimintaan osallistujien kokemuksia 

 
Liikunta ja erityisesti ryhmässä tapahtuva liikunta on osoittautunut toimivaksi menetel-

mäksi rikos- ja päihdetaustaisten henkilöiden tavoittamisessa ja päihteettömän ja rikok-

settoman elämäntavan tukemisessa.  

Arviointitietoa kerättiin hankkeessa havainnoimalla, haastattelemalla, asiakasarvioinnilla 

sekä kirjallisilla lomakkeilla. Kerätyn tiedon perusteella liikunta ja sen ympärille kytkeyty-

nyt yhteisö on tarjonnut osallistujille positiivisia kokemuksia, yhteenkuuluvuuden sekä on-

nistumisen tunteita. Ryhmämuotoinen, ei-kilpailullinen liikunta voi toimia merkittävänä 

motivoivana ja muutosta edistävänä tekijänä.  

"Urheilijan" identiteetti ”käyttäjän” ja ”myyjän” identiteetin sijaan 

Liikunta ja vertaisryhmässä toimiminen voivat toimia osana uuden päihteettömän ja/tai 

rikoksettoman identiteetin rakentamista ja auttaa oivaltamaan, että identiteettiä voi yli-

päätään muodostaa uudelleen ja se muuttuu elämän varrella.  

Liikunta on asiakkaiden mukaan lisännyt kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tietoisuutta 

terveellisistä elämäntavoista: 

”Herännyt mielenkiinto liikuntaa kohtaan” 

”Saanut rytmiä elämään” 

Toimintaan osallistumisella on koettu saadun paremmat edellytykset rikosseuraa-

muksen jälkeiseen ja päihteettömään elämään. Myös luottamus omaan kyvykkyy-

teen ja pystyvyyteen on kasvanut. Toimintaan sitoutuminen kertoo jo osaltaan asiak-

kaiden motivaatiosta muutokseen, sillä kaikki hankkeessa järjestetty toiminta on ollut 

päihteetöntä.  

Osallistujat kokivat toiminnalla olleen positiivista vaikutusta arjenhallintaan, 

mielenterveyteen ja päivien merkitykselliselle sisällölle, mikä on edistänyt päihteet-

tömänä ja rikoksettomana pysymistä. Jo liikunta yksittäisenä tekijänä vahvisti 
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asiakkaiden motivaatiota pysyä päihteettömänä, sillä päihteiden käytöllä ei haluttu 

"pilata" liikunnalla saatuja tuloksia ja liikunnan ympärille rakennettua, terveellisiin elä-

mäntapoihin tähtäävää arkea.  

Liikuntatoimintaan osallistuneet ovat kuvailleet: 

"On ollut kiva päästä turvallisten ihmisten kanssa viettämään aikaa ja samalla mahdol-
lisuus saada kiinni liikuntaharrastuksesta. Saanut etäisyyttä vanhaan maailmaan ja tu-
kea ja työkaluja tähän uuteen." 

”Yhteiset reissut pitänyt kaidalla polulla ja lisännyt uskoa, tukenut päihteettömyyttä ja 
rikoksettomuutta” 

“Positiivista, ettei ole ollut keskusteluryhmiä. Tekemiseen keskittyminen ja toiminnalli-
suus ollut hyvä, keskustelut syntyy toiminnan yhteydessä luonnollisesti“  

"On ollut (päihteettömyyteen/rikoksettomuuteen) vaikutus, kun on saanut päiviin mie-
lekästä tekemistä ja liikunnasta kiinni niin ei enää halua ajautua rappiolle." 

”Tervehenkisempää porukkaa tullut elämään” 

"Aina liikuntaa seuraavana päivänä on hyvä ja energinen olo. Toimintaan osallistuminen 
ehkäisee masennusta, ei ole ollut sitä enää sen jälkeen, kun osallistunut liikuntaan." 

"On ollut huomattava vaikutus, kun treenatessa menee paljon aikaa ja sen ympärille 
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 yhteisöön ja kuntoutta-

vaan toimintaan. Myös liikunnan ympärille kytkeytyvät muut toimintamuodot ovat kes-

keisessä osassa muutosprosessissa.   

Toimiviksi menetelmiksi sekä työskentely- ja lähestymistavoiksi liikunnan soveltamisessa 

ovat osoittautuneet:  

• Ryhmämuotoisuus:   

o Ryhmän tuki, vertaisuus ja kannustus   

o Esikuvat ja roolimallit  

• Yksilöllisyys, joustavuus & monipuolisuus:   

o Monipuoliset tavat liikkua  

o Liikuntalajikokeilut asiakkaiden yksilöllisen kiinnostuksen mukaan   

o Erilaisten tavoitteiden huomiointi  

o Ei liian tiukkoja raameja sille, millaista liikunnan tulisi olla  

• Yhdessä tekeminen & osallisuuden vahvistaminen:   

o Vaikutusmahdollisuuksien luominen ja yhteiskehittämisen menetelmät, 

verkostotyö, tasavertaisuus   

o Osallisuuden ja vaikuttamisen mahdollisuuksien luominen  

• Tasapainon ja terveellisen keho- ruoka- ja liikuntasuhteen tukeminen:  

o Turvallinen yhteisö, puheeksi otto ja puuttuminen  

o Kokonaisuuden ja kokonaiskuormituksen huomiointi  

o Levon ja palautumisen merkitys  

• Pitkäjänteisyys ja rutiinit - toisaalta joustavuus ja tilannetaju:   
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o Muutokset eivät synny hetkessä, ja matkan varrella tulee usein vas-

taan erilaisia vastoinkäymisiä ja odottamattomia tilanteita  

o Motivaation ja tavoitteiden tukeminen ja työstäminen  

• Eteenpäin 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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