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Hanketta rahoitti opetus- ja kulttuuriministerio osana liikunnallisen eldmdntavan valtakunnallisia kehittamisavustuksia.
Ldmmin kiitos ministeridlle hankkeen toiminnan mahdollistamisesta!
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Johdanto

Tytot liikkeelle -hankkeen tarkoituksena on ollut selvittdd,
mikad saisi ammattiin opiskelevat tytot likkumaan enemman

ja millaisia esteita heilld liittyy likkumiseen. Kohderyhmaksi
valikoitui tytdt, koska esimerkiksi kouluterveyskyselyn mukaan
ammattiin opiskelevien tyttojen liikkuminen on véhdisempda
kuin poikien. Esimerkiksi hengdstyttdvdd liikuntaa vapaa-ajalla
korkeintaan kerran viikossa harrastavien ammattiin opiskele-
vien tyttojen osuus on 46 prosenttia, kun taas poikien osuus
on 36 prosenttia (THL 2023). SAKU ry:n kilpailutoiminnan
osallistujista puolestaan vain 20 prosenttia on tyttojd.

Vastauksia haettiin ideakartoituskyselyjen sekd Eratauko-kes-
kustelujen ja tyopajojen avulla. Erdtauko-keskusteluja pidettiin

yhteensa kahdeksan koulutuksen jrjestdjan toimipisteessd:
KAOssa, 0SAOssa, Luksiassa, Keudassa, Ammattiopisto
Luovissa, Sataedussa, Kiipulan ammattiopistossa ja POKEssa.
Naistd muissa paitsi Koulutuskuntayhtymd OSAOssa pidettiin
myos tydpaja. Oppilaitokset pyrittiin valitsemaan maan-
tieteellisesti mahdollisimman kattavasti. Mukana on kaksi
erityisoppilaitosta, jotta kuultaisiin myds sellaisia tyttojd, joilla
on erityisen tuen tarvetta.

Tassd raportissa mukana olevat lainaukset ovat suoraan
Erdtauko-keskusteluihin ja tyopajoihin osallistuneilta tytoilta.




Menetelmat

Viime vuosina on kannettu huolta kaikenikdisten ihmisten
vahdisestd fyysisestd aktiivisuudesta. Erityisesti teini-idssd
liikunnan mddrd alkaa vdhentyd, mutta liikuntasuhteen heik-
kenemisen riskivuosia ovat myds ikdvuodet 18-35. (Vanttaja
ym. 2017, 36.) Vahan liikkuviin ihmisiin liitetddn usein nega-
tiivisia mielikuvia ja heistd puhutaan yhtend ryhmdnd. Vahan
liikkuvat nuoret eivat kuitenkaan ole yhtendinen ryhmd. Osa
vahan liikkuvista nuorista on ollut jo varhaisesta idstd saakka
ilman likunnan iloa, ja toisaalta on myos sellaisia henkiloitd,
jotka ovat olleet aikoinaan todella aktiivisia liikunnanharras-
tajia. (Vanttaja ym. 2017, 147-148.) Lisaksi vahan likkuvista

opiskelijoista iso osa haluaisi likkua enemmdn (Siekkinen ym.

2021).

Vahaistd liikkumista selittdvat tekijdt va-
hdn liikkuvilla teini-ikdisilld ja nuorilla
aikuisilla ovat hyvin samankaltaisia.
Tyypillisimpid esteitd likunnan

harrastamiselle ovat laiskuus
liikunnan suhteen, nautinnon
puuttuminen kilpailemi-
sesta, ajan puute ja

se, ettd ei

ole [oytdnyt
itselleen
sopivaa
likuntalajia.
(Vanttaja ym.
2017, 77.) Lisdk-
si vahan likkuvat kokevat vahdisen liikkumisen
selittavdksi tekijaksi epamiellyttavat likuntako-
mukset. (Vanttaja ym. 2017, 165.)

Liikuntakiinnostusta ja -aktiivisuutta vahentdvid tekijoitd tar-
kasteltaessa ndkyy vahdn liikkuvien ja aktiivisempien nuorten
aikuisten valilld selkeitd eroja. Vahan likkuvista nuorista
aikuisista selvasti suurempi osa kuin aktiivisemmin liikku-
vista kokevat koulun, likunnanopettajien ja urheiluseurojen
vahentdneen heidan likuntaa kohtaan tuntemaansa kiinnos-
tusta paljon tai erittain paljon. Sama kehityssuunta ndkyy
my0s teini-ikaisilld, mutta heilld erot ovat paljon pienemmat
kuin nuorilla aikuisilla. Valtaosa niista vahan liikkuvista teini-
ikdisistd ja nuorista aikuisista, joiden mielestd koulu, liikun-
nanopettajat ja urheiluseurat ovat vahentdneet merkittavasti

heiddn liikuntakiinnostustaan, on tyttojd tai naisia. (Vanttaja
ym. 2017, 75-76.)

Rajala (2021) on tutkinut ylakouluikdisten nuorten likkumisen
taustoja. Hanen tutkimuksestaan ilmenee, etta nuorten reipas
liikkuminen vdlituntien aikana on vahaistd. Pojat pelaavat
pallopeleja valitunnilla tyttojd enemmén ja osallistuvat
liikuntapeleihin ja -leikkeihin tyttojd useammin. Tytoille kertyy
my0s likkumatonta aikaa koulupdivan aikana enemmén kuin

pojille. Likuntamuodoista suosituimpia sekd tytoilld ettd pojil-
la on kavely. (Rajala 2021.)

Siekkisen ym. (2021) poikkileikkaustutkimuksessa on sel-
vitetty toisen asteen opiskelijoiden
mielipiteitd likunnasta ja sen

lisddmisestd opiskelupdivadn. Tutkimuksen tulosten mukaan
ammattiin opiskelevista miehet kokevat naisia useammin,
ettd heilld on riittdvasti aikaa likuntaan. Ammattiin opiske-
levat naiset sen sijaan haluaisivat miehid yleisemmin liikkua
enemman ja kokevat myos miehia yleisemmin, ettd likunta
tukee opiskelua. Ammattiin opiskelevat naiset pitdvat myds
miehid useammin mielekkdana esimerkiksi toiminnalliset
opetusmenetelmat, vaihtoehtoiset tavat istua, taukolikunnan
ja kannustamisen. (Siekkinen ym. 2021.)

Ideakartoituskyselyt

Opiskelijoiden toiveita ja ideoita fyysisen aktiivisuuden
lisadmiseksi opiskelupdiviin on kartoitettu vuosien 2021-2023
aikana toteutetuissa ideakartoituskyselyissd. SAKU ry:n
keradmadssd aineistossa oli 1499 vastausta 28 oppilaitoksesta.
Tyttojen ja muunsukupuolisten osuus oli 702 vastausta. Kyse-
lyihin vastanneista tytoistd 60 prosenttia oli alle 21-vuotiaita ja
40 prosenttia yli 21-vuotiaita. Eniten vastauksia saatiin palve-
lualojen opiskelijoilta (28,8 %) ja seuraavaksi eniten terveys- ja
hyvinvaintialojen opiskelijoilta (23,3 %).

Eratauko-menetelma keskustelumuotona

Sitra on kehittdnyt Erdtauko-keskustelu-menetelman tuke-
maan dialogista keskustelua. Erdtauko-keskustelu auttaa
paremmin ymmdrtamdan itsed, muita ja maailmaa. Keskuste-
lun paatteeksi ei tarvitse olla samaa mieltd tai ratkaista asioita.
Erdtauon avulla voi lisdtd luottamusta, vahvistaa osallisuutta ja
kuunnella paremmin myos hiljaisia ddnid. Kuten tdssd tapauk-
sessa vahdn likkuvien tyttojen ajatuksia.

Erdtauko-keskustelussa istutaan ringissa ilman poytid. Yksi
ohjaaja johdattelee keskustelua ja toinen voi olla myos
keskustelun avaajana tai kirjaamassa keskustelussa heranneitd
asioita ylos. Tdmd toimintatapa oli usealle ryhmalle uutta, ja
huomasimme muutaman keskustelun jalkeen, ettd ryhmid pi-
tad lammitelld hyvin aiheeseen, jotta keskustelua syntyisi. On
todella tarkedd, ettd opiskelijat tietdvat, mihin he ovat tulleet
ja mista aiheesta keskustellaan. Oppilaitoksiin esitettiin toive,
etta sielld koottaisiin keskustelua varten ryhma tytoistd, ja heil-
le pohjustettaisiin keskustelun aihetta. Muiden sukupuolten
edustajien osallistumista ei kielletty, mutta hankkeen ensisi-
jaisena tavoitteena oli kartoittaa tyttojen toiveita. Jos ryhma ei
tuntenut toisiaan ennalta, teimme aluksi ennen rinkiin menoa
ryhmdyttavid toiminnallisia harjoitteita. Opiskelijat olivat
melko varautuneita, koska he eivat olleet ennen olleet mukana
tdllaisessa dialogisessa keskustelussa. Jos avointa dialogia ei
meinannut syntyd, keskustelun johdattelija kysyi kysymyksen,
johon jokainen vastasi vuorollaan. Myos pariporinat olivat
hyvd tapa rentouttaa keskustelun ilmapiiria.

Kokeilimme myGs pitda Erdtauko-keskusteluja siten, ettd tytot
olivat keskustelemassa keskenddn SAKU ry:n ohjaajien kanssa
ilman oman oppilaitoksensa opettajia tai ohjaajia. Silloin kes-

kustelu saattoi olla hieman avoimempaa ja uskallettiin puhua

my0s henkilostoon kohdistuvista asioista. Toisaalta henkilos-
ton ldsndolo keskustelussa koettiin myds hyvaksi, koska he
pddsivdt kuulemaan suoraan tyttojen ajatuksia ja toiveita sekd
jakamaan omia ajatuksiaan ja esittamddn tarkentavia kysy-
myksid jatkoa ajatellen. Teimme jokaisesta keskustelusta koon-
nin oppilaitoksen yhteyshenkildille, jotta tyttojen ajatukset ja
konkreettiset ehdotukset ja toiveet tulisivat nakyvaksi.

Erdtauko-keskustelu koettiin todella hyvdksi menetelmaksi
saada tietoa tyttdjen ajatuksista liikkumiseen liittyen. Koimme
my0s tarkedksi, ettd padsimme kehittdmddn opiskelijoiden
dialogitaitoja menetelmdn avulla. Suurin osa osallistujista piti
keskustelua tarkeand ja hyvand tapana tuoda omia mielipi-
teitddn esille ja saada muilta vertaistukea samankaltaisten
ajatusten kanssa.
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Mukava, etta otettiin nuorten
ajatuksia huomioon, eika vaan
oletettu, etta ei ne jaksa.

TyOpaja

Keskustelun jalkeen pidimme ryhmalle osallistavan tyopajan,
jossa opiskelijat pddsivat pienissd ryhmissa syventdmddn jo
alkanutta keskustelua ja ideoimaan heiddn ndkdistddn toimin-
taa. Lisaksi tyopajassa kaytiin lapi tapahtuman jarjestamisen
perusteita.

Keskustelukysymykset olivat:

* Jos oppilaitoksen likuntatiloissa jdrjestettdisiin tauoilla
toimintaa, millaista toimintaa toivoisit?

* Minkdlaisia likunnallisia tapahtumia opiskelupdivddn
voisi mielestasi liittda?

* Mitkd asiat estdvat sinua osallistumaan likunnalliseen
toimintaan opiskelupdivan aikana?

* Mitkad asiat motivoivat sinua osallistumaan
liikuntatapahtumiin?

* Millaista toimintaa/tapahtumia toivoisitte oppilaitoksenne /
SAKU ry:n jdrjestdvan?



Tyttojen ajatuksia ja toiveita liikuntaan liittyen

Liikkkumattomuuden syyt
opiskelupaivan aikana

Tyttojen vdhdiseen liikuntatoimintaan osallistumiseen opis-
kelupdivan aikana liittyy useita tekijitd, joista suurimmaksi
nousi sosiaaliset esteet. Monet tytot ovat kokeneet ylakoulun
liikuntatunneilla syrjintdd, epdonnistumista tai ulkopuolisuut-
ta, mikd on jattanyt pysyvia vaikutuksia liikuntasuhteeseen.
Esimerkiksi viimeisend joukkueeseen valitseminen, huutelu
tai jatkuva epdonnistumisen tunne ovat johtaneet siihen, ettei
liikunta tunnu endd mielekkdaltd tai turvalliselta. Liikkuminen
ryhmdssd voi aiheuttaa ahdistusta, erityisesti jos mukana on
tuntemattomia tai biologisesti eri sukupuolta olevia. Poikien
osallistuminen ja mahdollinen arvostelu estavat usein mukaan
ldhtemisen. Jos kaveria ei ole mukana, osallistumiskynnys
kasvaa entisestddn. Kilpailupainotteinen likunta ei houkuttele
kaikkia tyttoja. Pallopelit, turnaukset tai pelit, joissa vaaditaan
tiettyd osaamistasoa, voivat aiheuttaa hdpedn ja epaonnis-
tumisen pelkoa. Monet tytot suosivat yksilolajeja, rauhallista
liikuntaa ja liikkumista omassa tahdissa.
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Moni nuori haluaa liikkua,
mutta ei uskalla.

Liikkumisen aikatauluttaminen opiskelupdivalle koetaan
haastavaksi. Aamuisin vdsymys, ndlkd ja matala vireystaso
vaikeuttavat liikkeelle lahtod. Keskelld pdivad ei ehditd vaihtaa
vaatteita tai mennd suinkuun likuntasuorituksen jalkeen, ja
iltapdivisin halutaan palautua raskaasta opiskelupdivastd. Esi-
merkiksi fyysinen tyG vie voimavaroja. Myos terveysongelmat,
kuten astma tai mielenterveyden haasteet, voivat rajoittaa
liikkumista.

Monet opiskelijat eivat ole tietoisia koulussa jdrjestettdvistd
likuntamahdollisuuksista, kuten likuntavalitunneista. Tiedotus
voi jddda huomaamatta, etenkin jos se tapahtuu vain sah-
kbisten kanavien, kuten Wilman kautta. Kaikki eivdt nauti
liikunnasta tai koe innostusta tarjolla olevista vaihtoehdoista.
Likunnan aloittaminen voi tuntua ylivoimaiselta, eikd motivaa-

tio riitd iiman matalan kynnyksen mahdollisuuksia. Joillekin
liikkuminen yksin tai luonnossa olisi mieluisin vaihtoehto,
mutta se ei ole aina mahdollista. Tyttgjen likkumattomuus
opiskelupdivdn aikana ei johdu yksittdisestd syystd, vaan
ilmion taustalla on useita samanaikaisia esteitd. Keskeisia
haasteita ovat aiemmat negatiiviset kokemukset, sosiaalinen
paine, epdsopivat likuntamuodot, aikataululliset ja fyysiset
rajoitteet sekd tiedon ja saavutettavuuden puutteet. Ratkai-
sujen kehittdmiseksi tarvitaan monipuolista likuntatarjontaa,
matalan kynnyksen vaihtoehtoja, parempaa viestintda seka
turvallisia ja syrjimdttomia likuntaymparistojd.

Osallistumisen esteet

Monet tytot kokevat liikuntaan liittyvdd henkistd kuormitusta.
Motivaatio puuttuu, jos likunta ei tunnu mielekkaaltd tai vas-
taa omia kiinnostuksen kohteita. Sosiaalinen ahdistus, kuten
liikkuminen tuntemattomien tai poikien seurassa, aiheuttaa
epdmukavuutta. Aiemmat negatiiviset kokemukset — kuten
syrjintd, kiusaaminen tai pelko epdonnistumisesta — vaikutta-
vat osallistumishalukkuuteen.

Kuukautiset ja terveydelliset haasteet, kuten astma, kivut ja
vammat, voivat estdd osallistumisen. Myds yleinen jaksamat-
tomuus ja vdhdinen palautumisaika vaikuttavat negatiivisesti.
Lisdksi hikoilu ja vaatteiden vaihtamisen hankaluus koetaan
epdmiellyttdviksi. Likuntatilojen poikavaltainen ilmapiiri
koetaan vieraannuttavana, mikd vdhentaa tyttojen osallistu-

”” o
Teemapaivat ovat

mielestani erityisen tarkeita
aikuiskoulutuksessa. Monella
on mahdollisesti huonoja
muistoja peruskoulun/lukion
liikuntatunneilta. Hauska ja ei-
painostava liikunta/taukojumppailu
voi lisata monen motivaatiota
viettaa aikaa opiskeluryhmassa ja
tutustua uusiin liikuntalajeihin.

mista. Huono ryhmdhenki, kaverin puuttuminen tai ryhmdan
kuulumisen vaikeus lisdavdt ulkopuolisuuden tunnetta. Kun
yhteisollisyys puuttuu ja osallistujia on vdhdn, myos motivaatio
laskee. Oppilaitosten kdytannot voivat rajoittaa osallistumista.
Liikuntatilat voivat sijaita kaukana tai olla varattuja, eikd vuoro-
ja ole jdrjestetty eri alojen tarpeita huomioiden.

Liikunnan sisdlto ei aina houkuttele tyttojd. Tarjonta ei vastaa
heiddn toiveitaan, ja kilpailuhenkisyys tai pakollisuus nostaa
osallistumiskynnystd. Suuret ryhmat koetaan turvattomiksi,
ja epdyhteensopiva ryhmdrakenne voi estdd heittdytymisen.
Liikunnan edistamiseksi tarvitaan yksilollisesti huomioituja ja
saavutettavia matalan kynnyksen ratkaisuja.

Innostaa, kun joku

puhuu henkilokohtaisesti.
Mieluummin niin kuin tietoa
kilometrin pituisella tekstilla.

Motivaatiotekijat liikunnalliseen
toimintaan osallistumisessa

Tyttojen osallistumista oppilaitoksessa jarjestettavadn
likunnalliseen toimintaan motivoi ensisijaisesti kannustava

ja hyvaksyvd ilmapiiri. Tytot kokevat tdrkedksi, ettd heita
rohkaistaan osallistumaan henkilgkohtaisesti — esimerkiksi
opettajan suora puheenvuoro tai kasvokkainen sparraus koe-
taan tehokkaammaksi kuin pitkat tiedotteet. Kannustuksella ja
yhteisolliselld ilmapiirilla on merkittdvd vaikutus osallistumis-
halukkuuteen.

Kaverin seura on keskeinen motivaatiotekijd. Useat tytot
korostavat, ettd on helpompi ldhted mukaan, jos mukana on
kavereita tai tuttu porukka. Yhdessa likkuminen ja mahdol-
lisuus valita kaverin kanssa sama ryhma tekevat toiminnasta
mieluisampaa ja turvallisempaa. Mielekds ryhmd lisdd viihty-
vyyttd ja vahentdd osallistumisen kynnystd. Luonto, eldimet ja
arkiaktiivisuus (esimerkiksi koiran ulkoilutus) nousevat myds
esiin mieluisina likuntatapoina. Ulkolikuntaan motivoi myds
esimerkiksi hyvd sdd ja auringonpaiste.

Liikuntatoiminnan sisdlto vaikuttaa myos merkittdvasti osal-
listumishalukkuuteen. Tytot toivovat monipuolisia ja helposti
ldhestyttdvid vaihtoehtoja. He arvostavat mahdollisuutta valita
laji itse seka matalan kynnyksen tekemistd, kuten taukojump-
paa tai kdvelyhaasteita. Toiminnan tulisi olla rentoa, ei kilpailu-
henkistd, ja siihen tulisi sisaltyd hauskuutta ja luovuutta. Yhtei-
sollisyys, mielekds sisdlto ja mahdollisuus vaikuttaa toiminnan

suunnitteluun koetaan tdrkeiksi. Tytot arvostavat, ettd heidan
foiveitaan kuunnellaan ja ettd ohjelma suunnitellaan yhdessd.
Mahdollisuus osallistua tyttoryhmassd, turvallinen ilmapiiri ja
syrjintaan puuttuminen lisdavat halukkuutta osallistua.
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Kysele, mita halutaan.
Infoa livena.

Olosuhteet ja valineet vaikuttavat myds motivaatioon. Kunnol-
liset likuntavalineet, selked aikataulutus, riittavdn pitkdt tauot
ja taukolikuntavalineet (esimerkiksi jumppakepit) tukevat
osallistumista. Palkitseminen mainitaan toistuvasti motivoi-
vana tekijdnd. Osallistumispalkinnot, kuten pieni herkku,
vapautus yhdelta oppitunnilta tai vaikka retki jaatelclle, koe-
taan kannustavina. Tytot toivovat pientd palkitsemista kaikille
osallistuneille, ei vain parhaille.

Tyttoja motivoi osallistumaan oppilaitoksessa jarjestettdvddn
liikuntaan se, ettd toiminta on yhteisollistd, vapaavalintaista,
helposti ldhestyttdvdd ja palkitsevaa — ja kun se toteutetaan
kannustavassa ja turvallisessa ympdristossd.

Lilkkkumista lisaavat toiminnat
opiskelupaivan aikana

Tytot toivovat, ettd opiskelupdivan aikana tapahtuva liikunta
olisi ensisijaisesti hauskaa, helppoa ja matalan kynnyksen
toimintaa, johon kuka tahansa voi osallistua ilman suorituspai-
neita. Kilpailullisuus ei motivoi useimpia, vaan tarkeampdd on
liikkumisen ilo, vapaus ja kavereiden kanssa tekeminen.

Yksi keskeisimmistd toiveista on, ettd liikuntaa jdrjestettdisiin
koulupdivan sisdlld, esimerkiksi lyhyind taukojumppina tai ve-
nyttely- ja liikuntataukoina oppituntien valissa. Toiminta voisi
olla ohjattua mutta rentoa, ja siihen voisi sisdltyd esimerkiksi
kdvelylenkkejd, ruutuhyppelyd, meditaatiota tai pilatesta.
Myds toiminnallisemmat YTO-tunnit (yhteiset tutkinnon osat)
ja liikunnalliset tehtdvdt niiden aikana lisdisivat aktiivisuutta.

Oppilaat toivovat koulun tarjoavan paremmat liikkumis-
mahdollisuudet ja vapaavalintaisen liikunnan tiloja, kuten
tanssisalin, biljardipdydan tai taukohuoneen, jossa voisi

liikkua kevyesti esimerkiksi kavereiden kanssa. Kaiuttimella
soitettava musiikki voisi lisata innostusta osallistua likkeeseen.
Useat tytdt kokevat, ettd liikkumisen olisi oltava spontaania ja
helposti saavutettavaa. Sddnnolliset mutta lyhyet aktiviteetit
tauoilla ja mahdollisuus osallistua ohjattuihin peleihin tai
ryhmaliikuntaan esimerkiksi oman alan opiskelijoiden kanssa
madaltaisivat kynnysta liikkua.



Erityisen innostavaa olisi, jos koulupdivan aikana jdrjestettai-
siin teemapdivid tai retkid. Esimerkiksi liikuntapdiva koulun
ulkopuolella, tyttojen likuntaretki luontoon tai kuvasuunnis-
tuskisa koettaisiin erittdin motivoivina. Myds lapsuudesta tutut
pelit, kuten polttopallo tai kaupunkisota, nahtiin mielekkaana
tapana liikkua rennosti. Palkitseminen mainitaan myos tdssa
yhteydessa yhtend keinona lisdtd osallistumista. Pienet palkin-
not voisivat kannustaa liikkumaan sadnnollisesti.

Liikunta on hyvasta,
ja se tapahtuu helpommin,
kun liikunta on hauskaa.

Tyttoja motivoi likuntaan osallistumiseen opiskelupdivan
aikana se, etta toiminta on kevyttd, sosiaalista, vapaavalin-
taista ja helposti saavutettavaa — ja ettd sille on tilaa ja aikaa
opiskelupdivdn sisalld.

Suosikkitavat liikkua

Viisi suosituinta liikuntalajia tyttojen vastauksissa ovat kavely,
lentopallo, sulkapallo, kuntosali ja laskettelu. Myos koripallo,
luistelu, jalkapallo ja tanssi mainittiin joitakin kertoja. Lisaksi
luonnossa liikkuminen ja eldinten kanssa liikkuminen nousivat
esille useaan otteeseen.

Tytot nauttivat likunnasta, kun se on helppoa ja laji tuntuu
omalta. Osalle tytoistd likunnassa on tdrkedd, ettd saa kunnon
treenin, tulee kuuma ja kokee onnistumisia. Mielekds liikunta
tuottaa hyvdn mielen, erityisesti jos saa tehda asioita, joista
itse pitdd ja joissa voi kehittyd. Myos lajien sopiva kesto ja

se, ettd tekeminen tuntuu kiinnostavalta ja helpolta oppia,
lisddvat motivaatiota. Hyva ryhmahenki, yhteinen yrittaminen

ja kavereiden seura koetaan tdrkeiksi.

Kavely on monen suosikki, koska siind saa olla yksin tai
yhdessd, voi itse mddrittdd tahdin ja nauttia ulkoilmasta.
Mahdollisuus vaikuttaa itse likunnan ajankohtaan ja tapaan
motivoi tyttojd. Tytot kokevat, etta likunta antaa hyvan olon.
Tytot arvostavat likunnassa helppoutta, edistymistd, hyvda
fiilistd, omaa vaikutusmahdollisuutta, kavereiden seuraa sekd
mielekkditd ja itselle sopivia lajeja.

%
Liikunta lisaa

motivaatiota ja energiatasoa.

Vahiten innostavat lajit

Tytot eivdt pida likunnasta, jos se tuntuu pakolliselta, liian ran-

kalta tai jos laji ei ole kiinnostava. Epdmiellyttdvaksi likunnan

tekee myos hikoilu sekd tunne siitd, ettei osaa tai epdonnistuu.

Monet tytot kokevat, ettd suoritusten mittaaminen, arviointi
ja vertailu muihin vievat ilon liikkumisesta. Osallistumiskynnys
nousee korkeaksi erityisesti silloin, kun kokee olevansa muita
huonompi. Pahimmillaan liikunnasta jdd negatiivisia muistoja
tai jopa traumoja esimerkiksi loukkaantumisista tai koulukiu-
saamisesta. Myos ryhmaliikunta voi tuntua epdmukavalta,
erityisesti jos ryhmd on iso tai mukana on tuntemattomia
ihmisid. Tytot eivdt pida likunnasta, jos se aiheuttaa kipua,
hdpeda, vasymystd tai ulkopuolisuuden tunnetta, eikd tarjoa
mahdollisuutta oppia, onnistua tai liikkua omassa tahdissa.

Erdtauko-keskusteluissa nousi esiin sellaisia likuntalajeja,
joista opiskelijat eivdt pitdneet. Ehdottomasti epamiellyttd-
vimmaksi liikuntalajiksi tytot kertoivat hiihdon. Perusteluksi
mainittiin esimerkiksi huonot vdlineet alakoulun hiihdossa ja
siitd jadneet huonot muistot. Myds luistelu nousi talvilajeista
tyttojen inhokiksi. Luistelusta ei pidetty, koska tytt kertoivat
sen alkavan sattua jalkapohjiin. Luistelun ja hiihdon lisaksi
tytot nimeisivdt yleisimmin inhokkilajeikseen pallopelejd,
erityisesti jalkapallon, pesapallon ja sahlyn. Syita pallopelien
karttamiselle oli esimerkiksi e, ettd pallo ei pysy hallussa.
Useasti mainittiin myos pelko siitd, ettd pallo osuu kivuliaasti
kasvoihin. Lisaksi jalkapallo koettiin lian rankkana lajina,
koska siina taytyy juosta. Sulkapallon tytot kuitenkin ndkivat
mieluisana lajina.
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Jalkapallossa pelottavaa on se,
etta pallo voi tulla niin kovaa,
joskus on tullut kasvoihin.

Tauot ja taukoliikunta

Tytot kokevat tauot tdrkeind palautumisen kannalta, mutta
liikkumista tauoilla tapahtuu harvoin. Opiskelijat viettdvat
tauoilla aikaa istumalla, juttelemalla kavereiden kanssa ja
olemalla puhelimella. Tytot eivat kdytd taukoja likkumiseen
siksi, koska tauoilla halutaan mieluummin levdtd, varsinkin
jos opiskelupdiva on ollut hyvin fyysinen ja liiketta on tullut

jo paljon. Tyttdjen mukaan tauot ovat myos liian lyhyitd, eikd
siitd syystd niiden aikana ehdi likkua. Erdtauko-keskusteluissa
toivottiinkin enemman ja pidempid taukoja.

Useissa oppilaitoksissa ei ole ohjattua taukoliikuntaa. Mikdli

taukoliikuntaa olisi tarjolla, siihen osallistuttaisiin vaihtele-
vasti. Osa tytoistd ei halua osallistua taukoliikuntaan, vaan he
liikkuvat mieluummin vapaa-ajalla. Osa taas voisi osallistua
valilla tai muutaman kerran viikossa. Mikdli taukolikuntaa
jdrjestettdisiin, sen tulisi olla jokaiselle sopivaa, eikd siihen
osallistuakseen tarvitsisi vaihtaa erikseen urheiluvaatteita.
Myds itsendista taukoliikuntaa toivottiin.
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Riittavaa taukoliikuntaa on
kavely toiseen rakennukseen
ja portaat ylos.

|deakartoituskyselyiden vastauksissa vahan likkuvilla tytoilld
korostui rentoutuminen, venyttely, taukojumppa ja jooga, kun
kysyttiin toiveita tauoille jdrjestettavaan toimintaan. Myos jo-
takin pientd ja rauhallista sekd pingiksen ja biljardin tyyppisia
peleja toivottiin. Pingiksen ja biljardin tyyppiset pelit olivat
suosituimpia vastauksia myds kysyttaessd mitd vdlineita

voisi olla oppilaitoksen taukoliikuntakdytdssd. Ndiden lisaksi
toivottiin kuminauhoja, jumppakeppejd ja sulkapalloa.

Lilkkuntatapahtumatoiveita oppilaitokseen

deakartoituskyselyissd yhtend kysymyksena kysyttiin,
millaisia liikunnallisia tapahtumia opiskelupdiviin voisi liittaa.
Kolme suosituinta tyttojen vastausta olivat liikuntapadivt,
teemapdivat ja vapaa toiminta liikunnan

merkeissd. Eratauko-keskuste-
|uissa ja tydpajoissa tytot
toivoivat monipuo-

lisia ja rentoja

tapahtumia,

joissa ei
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Jos on jokin kisa,

niin sellainen, ettei kukaan joudu
olemaan yksin valokeilassa.

korostu kilpailu. Tytot toivoivat esimerkiksi oppilaitoksen jar-
jestamid liikuntapdivid sekd pihapelejd ja lapsuudesta tuttuja
peleja ja leikkejd, kuten Nurkkajussia, Kirkonrottaa ja Terva-
pataa. Useissa keskusteluissa nousi esiin myos metsaretket ja
sielld makkaran paistaminen tai muiden evdiden syominen.
Tytot kokivat kivoiksi myos erilaiset rastit, joita voisi kiertdd ja
esimerkiksi kokeilla uusia lajeja. Rasteilla voisi olla myds pientd
leikkimielistd kisaamista.

Keskusteluissa nousi esiin se, ettd tytot haluaisivat osallistua
joko oman alansa kanssa tai tyttGryhmissd. Lisaksi he toivoi-
vat, ettd mikali on erilaisia lajeja, olisi niissd erilaisia tasoryh-
mid. Tytot voisivat lahtea mukaan esimerkiksi peleihin, mutta
eivdt uskalla pelata sellaisten kanssa, jotka pelaavat liian
tosissaan. Tytot toivoivatkin omia ryhmid tosissaan pelaaville ja
hontsadjlle.

Liilkuntatoiveita vapaa-ajalle

Muutamissa Erdtauko-keskusteluissa keskustelua syntyi myds
vapaa-ajan likkumisesta. Tytot puhuivat siitd, miten monet
likuntaharrastukset maksavat niin paljon, etta opiskelijoil-




la ei ole niihin varaa. Lisdksi ongelmaksi koettiin se, ettd
pienemmilld paikkakunnilla ei ollut paljoakaan harrastus-
mahdollisuuksia. Myds kulkeminen harrastuksiin voi olla
hankalaa ja kallista, kun tdytyy lahtea kauas harrastamaan.
Kyydin tarvitseminen pidemmalle ldhdettdessd koettiin
keskusteluissa myos haastavaksi. Puhetta oli lisdksi siitd, etta
harrasteryhmat puuttuvat nuorilta ja nuorilta aikuisilta. Siita
syystd voi olla hankalaa aloittaa uusi harrastus, jos aiempaa
kokemusta ei ole.

lllalla olisi kiva lahtea
esimerkiksi uimaan tai keilaamaan,
mutta siihen tarvitsisi kyydin.

Asuntolassa asuvat opiskelijatytot tarvitsevat opiskelupdivan
jdlkeen lepoa ja palautumista, ennen kuin jaksavat lahted
mihinkddn. He myos kokevat, etta opiskelija- ja asuntolaeldma
on niin sosiaalista, ettd iltaisin sosiaalinen kiintio on tdynnd ja
mieluiten ollaan yksin.

Mieluisin ajankohta liikkumiselle

Ideakartoituskyselyissd selvitettiin opiskelijoiden mielestd
parasta ajankohtaa opiskelupdivan aktiiviseen hetkeen. Kun
tarkasteltiin kaikkien tyttojen, alle 21-vuotiaiden ja yli 21-vuo-
tiaiden tyttojen vastauksia, toivoivat he eniten liikkumista
erilaisin pienin tavoin opiskelupdivan aikana. Vahan likkuvien
tyttdjen mielesta paras ajankohta oli kuitenkin opiskelupdivdn
jdlkeen. Jokaisessa neljdssa ryhmdssa vahiten mieluisa vaihto-
ehto oli ennen opiskelupdivad.

Erdtauko-keskusteluissa kdvi ilmi, ettd suosituin ajankohta
liikkumiselle oli iltapdiva tai alkuilta, koulupdivan jalkeen.
Perusteluiksi tytot kertoivat esimerkiksi sen, ettd liikunnalla voi
nollata pdivan jutut. Keskustelijoista osa tykkad liikkua myos
ennen opiskelupdivad. Naiden tyttojen mielestd aamuliikunta
herattdd, ja jos ei liiku silloin, ei tule liikuttua ollenkaan. Osa
kulkee aamulla kavellen kouluun ja saa samalla likuntaa, osa
taas tykkda liikkua sellaisina aamuina, kun ei ole koulua.
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Liikunta ennen koulun alkua voisi
olla hyvaksi ja antaa virtaa pdivaan.

Opiskelupdivan aikainen likunta ei Eratauko-keskusteluissa
saanut juurikaan kannatusta. Syiksi kerrottiin se, ettd ei haluta
kdyttad oppilaitoksen suihkuja ja tulee liian kiire vaihtaa
vaatteita keskelld pdivd, eikd haluta hikoilla.

Toiveita ja unelmia

Erdtauko-keskusteluissa tytot toi-
voivat, ettd likunta koulussa olisi
vapaampaa. He toivovat leikkejd
kilpailun sijaan ja paljon erilaisia
vaihtoehtoja, joista valita. Tytot
foivoivat rentoa suhtautumista
liikkumiseen, jokainen liikkuu omalla tavallaan. Tyttojen
mielestd liikunnan pitdisi olla hauskaa eika liian vakavaa,

ei suorittamista, vaan hauskanpitoa. Tytot toivovat myds,

ettd heidan keskindiseen tutustumiseensa panostettaisiin
enemmadn. Kun tuntee toiset, on helpompi lahted mukaan
liikunnallisiinkin juttuihin. Lisdksi tutustuessa paremmin voisi
loytda muita samanhenkisia tyttoja.

Tyttojen mielestd olisi kiva, jos olisi pelkdstaan tytoille
suunnattua tekemistd. Jos liikkumassa olisi pelkdstdan tyttojd,
olisi heiddn silloin helpompi osallistua. Tytot toivoivat myds
toiminnallisempia ja aktiivisempia YTO-tunteja.

Taukojumppaa saisi olla
tunneilla enemman ja opetusta voisi
jarjestaa myos ulkosalla hyvalla
saalla jos tunnin aihe sen sallii.

Kun tytailta kysyttiin unelmien likuntapdivdsta, he kertoivat
muutamia toiveita. Ensimmadisend he toivoivat sitd, ettd olisi
vapaus valita laji. Motivaatiota pdivddn lisdisi, jos tytot saisivat
itse valita minkd lajin parissa likkuvat. Esimerkiksi luonnossa
liikkuminen, retkien tekeminen ja mahdollisuus kokeilla uusia
lajeja nousi keskusteluissa esiin. Toiseksi he toivoivat, ettd
voisivat osallistua liikuntapdivadn kavereiden kanssa, silld yh-
teisollisyys ja turvallinen ilmapiiri oli monille tarkedd. Unelmi-
en liikuntapdivan aikataulun tulisi olla tyttGjen mielestd rento.
Se ei saisi alkaa liian aikaisin aamulla eikd olla liian pitkd.

Sopiva ryhma
Tytot liikkuvat mieluiten tytto-

ryhmissd tai taitotasojen mukaan
jaetuissa ryhmissd. Tarkedd on myos
hyva ryhmahenki ja turvallinen
ymparistd iiman syrjintdd.

Kaverin seura
Tytot liikkuvat mieluiten kaverin
seurassa tai pienessd, tutussa
ryhmassd. Kaverin kanssa osallistu-
minen on helpompaa ja tekeminen
mielekkddmpad kuin yksin tai
tuntemattomien kanssa.

Monipuolisuus
Tytot kaipaavat vaihtoehtoja,
joista valita vapaasti itselle
mieleista tekemistd.

Hauskuus
& leikkisyys
Tytoille on tarkedd liikkumisen
hauskuus, rentous, leikkisyys ja ilo.
Suoritusten mittaaminen, pakotettu
osallistuminen ja kilpailullisuus
koetaan epamiellyttavdksi.

Toiveiden
huomioiminen
Tytot toivovat,
ettd heiddn toiveitansa
kysytdan, kuunnellaan ja
huomioidaan.

Tyttojen kanssa kdytyjen
Frdtauko-keskustelujen
pohjalta on koottu yhdeksan
suositusta esimerkiksi oppi-
laitosten kdyttoon.

Kohtaa & kannusta
Tytot toivovat kohtaamista,

kannustamista ja mukaan rohkaise-
mista kasvokkain. Kirjalliset viestit
eivdt tavoita riittavan hyvin eivdtkd
motivoi ldhtemdan mukaan.

Toiminnallisemmat
oppitunnit
Tytot toivovat aktiivisempia
teoriatunteja, kuten helppoja
aktivoivia taukoja ja opetusta
ulkona.

Taukoliikunta-
valineet ndkyviin
Liikuntavalineiden tulisi olla
helposti saatavilla ja sijainnin
kaikkien tiedossa. Tytot toivovat
heidan toiveidensa huomioi-
mista taukoliikuntavalineitd
hankittaessa.

Fyysisen & sosiaalisen
kuormituksen huomioiminen
Eri alojen kuormitus on huomioitava.
Fyysisesti ja sosiaalisesti raskaan
opiskelupdivan tauoilla mieluummin
hengdhdetadn kuin hikoillaan.

Kaikki Tytot liikkeelle -materiaalit
SAKU ry:n materiaalipankissa:
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