Liikkkumisen asiantuntijat
(liikkuntacoachit) toisen
asteen opiskelijoiden
hyvinvoinnin ja
opiskelukyvyn tukena




Hyvinvoinnin haasteet ja liikkumattomuus

- Yli 30 % toisella asteella opiskelevista tytoista kokee
kohtalaista tai vaikeaa ahdistusta.

- Yli 30 % toisella asteella opiskelevista tytoista kokee
pitkittynytta masennusoireilua.

- Viidennes lukiossa ja neljannes ammatillisessa

oppilaitoksessa opiskelevista tytoista tuntee itsensa
yksinaiseksi.

- Yli puolet toisella asteella opiskelevista tytoista ja lahes :
kolmasosa pojista on vasynyt tai uupunut paivittain. 7
- 60 % tytoista ja kolmannes pojista karsii viikoittain niska- ja ’
hartiaseudun kivuista. ,

- 60 % tytoista ja neljannes pojista karsii viikoittain

Harrastaa hengastyttavaa liikuntaa Vahintaan tunnin paivassa liikkkuvat,

péénsérysté. vapaa-ajalla korkeintaan 1 h viikossa, %
%
- 30 % lukiota ja 40 % ammatillista oppilaitosta kayvista m Lukio Pojat m Lukio Tytot
tyté')isté kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai Ammatillinen oppilaitos Pojat ® Ammatillinen oppilaitos Tytot

(R



Liikkumisen ja liikunnan iso kuva

100%

* 16-18-vuotiaat
viettavat valveillaoloajastaa
80% paikallaan keskimaarin 10

tuntia vuorokaudessa (Husu
ym. 2019, 2021)

60%
s \ - 75 % toisen asteen
’ opiskelijoista haluaisi liilkkua

40% enemman (Siekkinen ym.
309 2021) ja 80% toivoo

/ taukoliikuntaa oppitunneille
20% —— \ (Kallio ym. 2022)
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Alle kouluikaiset Alakouluikdiset Ylakouluikaiset Lukiolaiset Ammattiin Aikuisvaesto Ikaantyneet
opiskelevat
—Tayttaa liikkumissuositukset - Harrastaa ohjatusti liikuntaa Harrastaa omaehtoisesti liikuntaa

Léhteet: PIILO 2019-2021 kansallinen otos, Kouluterveyskysely 2023 Helsingin otos, LIITU 2022 Helsingin otos (peruskouluikéiset),
PKS-hyvinvointikysely 2021, KunnonKartta 2021 Helsingin otos, IKLI 2020 Helsingin otos



Liikkumisen edistamistyolla voidaan
kaventaa hyvinvointieroja

Runsas tutkimusnaytto osoittaa liikkumisen positiiviset vaikutukset oppimiseen (mm.
Haverkamp ym. 2020; Syvaoja ym. 2012).

Fyysinen aktiivisuus helpottaa masennuksen, ahdistuksen ja uupumuksen oireita,
onnistuneesti toteutettuna jopa laakehoitoa tehokkaammin (Singh ym. 2023).

Vahainen liikunta taas on yhteydessa nuorten tunne-elaman ja kayttaytymisen hairioihin
(Kantomaa, 2010; Trajkovic et al., 2020).

Liikuntatilanteet ovat mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ja sosiaalisten taitojen
vahvistamiseen (Syvaoja ym. 2012).



Liikuntacoach-
toiminta

« Liikuntacoach-toiminta kaynnistyi kaupungin
toisen asteen oppilaitoksissa vuonna 2022
vastauksena opiskelijoiden
hyvinvointivajeeseen.

 Toiminta laajeni vuonna 2023 ja vuodesta
2024 kattaa kaikki kaupungin toisen
asteen oppilaitokset. Coacheja on talla
hetkella 14.

* Liikkuntacoachit sijoittuvat hallinnollisesti
toisen asteen opiskeluhuoltoon.
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Litkkkumisen integroituminen

opiskeluhuoltoon

E Opiskeluhuolto

Psykologit

Kuraattorit

Terveydenhoitajat/
EELET

Systeemisen liikkumisen edistamisen mallin
kehittaminen ja kayttoonotto toiselle asteelle

Kaupungin toimialojen yhteistyon rakentaminen
(KASKO-KUVA-SOTEPE)

Oppilaitosten toimintakulttuuri liikkumista suosivaksi

Liikkumisen puheeksioton ja palveluohjauksen
tyokalujen systemaattinen kayttoonotto



Opiskelijoilta saatu palaute liikuntacoach-
toiminnasta erinomaista vuosi 2023

o 2 229 liikuntatapahtumaa™*
« 20 031 opiskelijan liikuntakertaa
» 7 663 opiskelupaivan aikaista
aktiivista taukoa (valituntilikunta/lajikokeilu)

* 93 % uskoi, etta toiminta paransi jaksamista.
« 98 % koki, etta ryhmassa oli turvallinen olla.”

* 40% lukion vastaajista ei
harrastunut liikuntaa vapaa-ajallaan
seurassa/muussa palvelussa. ***

« Heista 93 % koki toiminnan
innostaneen heita liikkkumaan.

Suurin osa opiskelijoista koki, etta ryhmatoiminta
on mielekasta (98%), turvallista (98%), innostavaa
(95%) ja siihen oli helppo osallistua (97%)*

® En halua sanoa / Vill inte
kommentera / | prefer not to
answer

® Mies / Man / Male

Muu / En tieda / Annan / Vet inte
/ Other / uncertain

Nainen / Kvinna / Female

Keskiarvo /  Keskiarvo / Keskiarvo / Keskiarvo /
Toiminta oli Koen, etta Toiminta Minusta tuntui
mielekdstd. ryhmassa oli innosti minua helpolta
turvallinen liikkumaan osallistua
olla. toimintaan.



Osallistujamaara 2024

Liikkumisen asiantuntijoiden jarjestama toiminta koetaan palautekyselyn perusteella yleisesti erittdain mielekkaaksi,
turvalliseksi ja helpoksi osallistua (N=949)

35 318 opiskelijan liikuntakertaa, kasvua vuodesta 2023 71%

Valitunti- ja taukoliikunta seka opetuksen yhteydessa tapahtuva liikkuminen kerasi
osallistumiskertoja yhteensa 21 366. Kasvua vuoteen 2023 verrattuna oli 144 %.

« Vapaa-ajan likkumismahdollisuuksia, kuten kerhotoimintaa, lajitutustumisia, tapahtumia,
lyhytkursseja ja kohdennettua pienryhmatoimintaa. Kayntikertoja kertyi naihin vuoden aikana
yhteensa 13 830. Kasvua vuoteen 2023 verrattuna oli 25 %

* Yksiloohjauksia yhteensa 273. Kasvua vuoteen 2023 verrattuna oli 50 %

« Kesan aikana liikkumisen asiantuntijat organisoivat monipuolista kesatoimintaa, johon osallistui
yhteensa 327 opiskelijaa.



Palautteet vuosi 2024

« Toiminta tavoittaa vahemman liikkuvia opiskelijoita. Kyselyyn vastanneista toimintaan osallistuneista
opiskelijoista (N=949) 16,5 % harrasti likuntaa ja likkumista omatoimisesti joka kuukausi tai
harvemmin, 42,4 % viikoittain ja 41,1% paivittain.

» Lisaksi 46,7 % harrasti liikuntaa tai urheili ohjatusti joka kuukausi tai harvemmin, 33,7 % viikoittain
ja 19,6 % paivittain.

« Stadin AO:n vastaajista (N = 310) 51 % oli tyttdja ja 7 % ilmoitti sukupuolekseen muu/en halua
kertoa.
» Lukion vastaajista (N = 639) 60 % oli tyttdja ja 9 % ilmoitti sukupuolekseen muu/en halua kertoa.

« Stadin AO:n vastaajista 50 % ja lukion vastaajista 16 % oli vieraskielisia.

« Liikkumisen asiantuntijoiden jarjestama toiminta koetaan palautekyselyn perusteella yleisesti erittain
mielekkaaksi, turvalliseksi ja helpoksi osallistua (N=949)



Yhteenveto

Opiskelijat viettavat lahes 70 % paivistaan
paikoillaan. Viidennes liikkuu riittavasti.

Liikkumattomuus on osa mielen- ja fyysisen
terveyden oirehdintaa, aloitekyvyttomyytta,
toiminnanohjauksen hairioita ja yksinaisyytta,
joita oppijamme valitettavan usein kokevat.

Lilkkumisen edistamistyota pitaz
etta ei-norminmukaisten lii
aidosti kuuluviin. Tyo \
resursseja.
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