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NOVA2 — Nuorille osallisuutta ja toimintakykya 3
kokemusliikunnalla -hanke

Hankkeen tavoitteena:

Tyoelaman ja koulutuksen ulkopuolella olevien 15—29-vuotiaiden nuorten osallisuuden ja
toimintakyvyn vahvistaminen matalan kynnyksen lilkkuntatoiminnan avulla.

Edellytysten luominen nuorten koulutukseen ja tyoelamaan siirtymiselle, syrjaytymisen ehkaisy.

Kuntien, urheiluseurojen ja paikallisten yhdistysten tukeminen nuorille kohdennettujen liikunta- ja
hyvinvointipalvelujen kehittamisessa.

* Toteuttajina Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry ja Oulun
Diakonissalaitoksen Saatio/ ODL Liikuntaklinikka

e Toiminta-alue: Oulu, Raahe, Pudasjarvi, Muhos ja li
e Toteutusaika 1.6.2018 - 31.5.2021

* Rahoitus: Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus/ ESR (TL5), kunnat, PoPLi ja ODL







Reipas liikkkuminen ja lihaskuntoharjoittelu

e Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa LIKKUMALLA TERVEYTTA
suositellaan edelleen vihintdan 2,5 h - askel kerrallaan
viikossa tai vastaavasti 1h 15 minuuttia

LIHAS"

viikossa raskasta kestavyysliikuntaa. e

LIKEHALY

* Lihaskuntoharjoittelua ja liikehallintaa 2
kertaa viikossa.

e Kestavyys- ja lihaskuntoliikuntaa voi
yhdistaa toisiinsa. —
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (O UKK-instituutti
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Sinunlaistasi likuntaa



Uni ensimmaista kertaa mukana
lilkuntasuosituksissa.

Liiallinen paikallaan olo on riskitekija terveydelle
huolimatta harrastetun liikunnan maarasta.

Objektiivinen fyysisen aktiivisuuden
mittaaminen kiihtyvyysanturilla on lisannyt
tietoa kevyen aktiivisuuden ja paikallaan olon
tauottamisen terveyshyodyista.

Etenkin aiemmin vahan liikkuneet henkilot
saavuttavat terveyshyotyja jo vahentamalla
paikallaan oloa ja lisaamalla kevytta
aktiivisuutta.

Sinunlaistasi likantaa

Paikallaan olon tauottaminen, kevyt liikkuminenja .
uni mukaan suosituksiin

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Mita NOVA2-hankkeessa
on tehty nuorten
liikkumisen edistamiseksi?
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Kokemusliikunnan kayttéonoton vaikutus nuorten .
hyvinvointiin

Nuorten
lilkuntatoiveiden
kartoitus

Kokemusliikunnan tyopajat
tyopajaohjaajille (4 + 4h)

Kokemusliikunnan- kalenterin
suunnittelu tyopajoilla

Kokemusliikunnan demot (2 +
2 h)

Kokemusliikunta osana tyopajatoimintaa

ginun/ais'tasf Tikantaa



Hyvinvointikartoitus

Hyvinvointikysely

* Hankkeessa kehitetty lomake, jolla
selvitettiin muun muassa nuorten
lilkuntakayttaytymista, elintapoja,
hyvinvointia, koettua tyokykya,
palveluiden kayttda ja sosiaalisia
suhteita.

e Lahtotilanne n=95

e Seurantamittaus n=23

Hyvinvointikysely

Qinanlaistasi likuntaa % 00L® OULY «a e [ /2

Objektiivinen fyysisen aktiivisuuden
mittaus

* Polar Active mittaus vapaaehtoisille
nuorille 7 vrk

* Mukaan analyyseihin nuoret joilla
vahintaan 4 onnistunutta
mittausvuorokautta.

* Weartime =600 min/vrk
e Lahtotilanne n=64

e Seurantamittaus n=19




lhminen on luotu liikkumaan
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Fyysisen aktiivisuuden

Unionselmat Epaterveellinen
puute & ravitsemus

Terveys ja hyvinvointi

M Aivojen terveys, |
asennus S

I v __— muisti,
Ahdistuneisuus oppiminen

— Sydansairaudet
Osa '/ :
syovistd [Tred (o, Verenpaine

/L ! Kolesteroli
Tyypin 2 ’

diabetes

————— Ylipaino
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Tuki- ja
lilkkuntaelinsairaudet

L
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Elintavat vaikuttavat toisiinsa

Huonot younet => vasyttaa =>
ei jaksa lahted liikkumaan => Liikunta
epaterveelliset ruokavalinnat.

Ravitsemus

Uni

INQVA?



Tydpajanuorten fyysinen aktiivisuus ;
lahtotilanteessa ja 12 viikon seurannan jalkeen

Lahtotilanne ka 12 viikon
(min-max) seuranta ka

(min-max)

Kohtuukuormitteinen ja raskas 54 (9-127) 63 (14-166)
aktiivisuus (min/vrk)

Kevyt aktiivisuus (h/vrk) 3,7 (1,1-7,4) 4,0 (2,6-6,5)
Kokonaisaktiivisuus (h/vrk) 4,6 (1,3-8,3) 5,1 (3,2-8,1)
Paikallaan olo hereilld olo aikana 11,7 (5,8-15,7) 11,1 (8,3-13,2)
(h/vrk)

Sinunlaistasi likuntaa



Tydpajanuorten fyysinen aktiivisuus )
lahtotilanteessa ja 12 viikon seurannan jalkeen

Lahtotilanne ka 12 viikon
(min-max) seuranta ka

(min-max)

Kohtuukuormitteinen ja raskas 54 (9-127) 63 (14-166)
aktiivisuus (min/vrk)

Kevyt aktiivisuus (h/vrk) 3,7 (1,1-7,4) 4,0 (2,6-6,5)

Kokonaisaktiivisuus (h/vrk) 4,6 (1,3-8,3) 5,1 (3,2-8,1)

Paikallaan olo hereilla olo aikana (11,7 (5,8-15,7) 11,1 (8,3-13,2)
(h/vrk)

Sinunlaistasi likuntaa



Paikallaan olon maara ja eldmanlaatu )
tyopajanuorilla (%)

83
Selvian hyvin arkipaivan asioiden hoidosta 81
I 95
40
En ole nyt lainkaan yksinainen 41
N 29
38
Elamani on nyt hyvin tai melko helppoa 32
R 57
48
Elamani on nyt hyvin tai melko onnellista 57
N 62
52
Elamani on nyt hyvin tai melko kiinnostavaa 67
. 67
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Paljon paikallaan oloa Keskimaarin paikallaan oloa B Vahan paikallaan oloa

Sinunlaistasi likuntaa
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Millaiseksi koet unen kokonaismaaran?

Tyopajanuorten kokemus unen riittavyydesta

m Riittava Lihes riittava m Riittamaton

44 %

Sinunlaistasi likuntaa



Tyopajanuorten kokemus unen riittdvyydesta ja -
objektiivisesti mitattu liikkkumisen ja paikallaan
olon maara

Nuoret jotka kokivat unimaaransa Nuoret, jotka kokivat nukkuvansa liian
riittavaksi vahan

 Lilkkumista paivittdain keskimaarin * Lilkkumista paivittain keskimaarin 4,1
4,9 tuntia tuntia

* Paikallaan oloa hereilla ollessa * Paikallaan oloa hereilla ollessa
keskimaarin 11,5 tuntia keskimaarin 12 tuntia

Qinunlaistasi hikantaa



kertaa viikossa?

Tyopajanuorten koettu unen riittavyys ja ateriarytmi

20*
I 45*

Aamupala

13
Lounas
N 40
Valipala 22
N 32

Paivallinen 74

I 58

68

I — 67

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

lltapala

Liian vahan nukkuvat M Riittavasti nukkuvat

Sinunlaistasi likuntaa

100
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Kuinka moni (%) tydpajanuorista sy6 ko. aterian 6-7

*p<0.05, chi-square tests



Mita sitten te

http://www.popli.fi/nova2/materiaalit/

Sinunlaistasi likuntaa
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Nautitaan syyskuussa
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Lanoetddn yndessa ongelle?

slenisti Ja kaloista
8 9 10 11 12 13
Nautitaan ruskasta

15 16 17 18 19 20

Tehdaan yndessa

lentitaidetta

22 23 24 25 26 27
Kaydaan ynoessa
eviistetkelld nuatiolla

28 29 30

Laitetaan haravat heilumaan



http://www.popli.fi/nova2/materiaalit/

Mita sitten tehtiin?
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Pitaako litkunnan olla saannollinen osa nuorten .,
tydpajatoimintaa?

* Liikuntalain tavoitteena on edistaa vaeston hyvinvointia seka eri vaestoryhmien
tasavertaisia mahdollisuuksia liikkua ja vahentaa eriarvoisuutta.

* Tyon ja koulutuksen ulkopuolella olevilla nuorilla enemman paikallaan oloa kuin
vaestotasolla keskimaarin?

* Liikunnallinen eriarvoistuminen alkaa jo lapsena.
* Liian vahainen lilkkkuminen maksaa Suomessa yli 3 miljardia euroa vuodessa

» Talla hetkella kaytannot kunnissa ja jopa saman kunnan sisalla vaihtelevat.

* Osa tyopajoista liikkuu useita kertoja viikossa, osalla ei ole saannollista liikkuntatoimintaa.
* Ohjaajan suhde liikuntaan vs. toiminnan rakenteet?

* 50 % nuorista kokee olevansa ty6pajatoiminnan jalkeen niin vasynyt, etta ei
jaksa liikkua vapaa-ajalla.

Sinanlaistasi likuntaa



Liikkumattomuuden hinta

* Liian vahainen liikkuminen maksaa Suomessa yli 3

miljardia euroa vuodessa
* Sosiaali- ja terveyspalveluiden kustannukset seka
alentunut tuottavuus 1,5-4,4 miljardia euroa/ vuosi
* Tuloverojen menetys 1,4-2,8 miljardia euroa/ vuosi

* Ty6ttomyysturvaetuudet 30-60 miljoonaa euroa/
vuosi

* Vanhusten hoito 150 miljoonaa euroa/ vuosi

e Kulut eivat ole laskusuunnassa. Esimerkiksi
terveydenhuollon kustannusten arvellaan yli

kaksinkertaistuvat vuoteen 2040 mennessa.

Lahde: Vasankari & Kolu 2018. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja
31/2018.




Onko NOVA2-hankkeessa saadulla muutoksella ,
valia nuorten hyvinvoinnille?

1. 12 viikon seurannassa paikallaan olo vaheni noin 30 minuuttia, mutta on
huomioitava, etta seurantamittauksessa nuoria oli vain 19.

. Paikqllllag)n olon maara vaestdtasoa suurempi tyon ja koulutuksen ulkopuolella olevilla
nuorilla®

e Syy vai seuraus?

2. Kohtuukuormitteisen liikunnan maara lisddntyi 9 minuutilla/ vrk

* WHO:n laskelman (2011) mukaan Suomessa sdastettdisiin 370 miljoonaa euroa vuodessa,
mikali jokainen suomalainen lisadisi kavelya viidenneksella vuoteen 2020 mennessa (Lihde:

%li%t(i%t)a liilkkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta javainvointia edistavaan liikkuntaan 2020. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja

* Viidenneksen lisays lahtotason kohtuukuormitteiseen lilkuntaan tydpajanuorilla olisi ollut
11 min/vrk

3. Riittavan unen merkitys nuoren elintavoille ja hyvinvoinnille

4. Muutoksen pysyvyys?

Sinanlaistasi likuntaa



Ohjaajien kokemus liikuntatoiminnan
muutoksesta tydpajoilla
kokemusliikunnan koulutuksen jalkeen

* 11 % ohjaajista ilmoitti liikkunnan lisaantyneen
tyopajalla koulutuksen seurauksena, 89 % ilmoitti
liikuntamaaran pysyneen samana.

* 91 % ohjaajista koki, etta lilkkuntatoiminta
tyopajalla oli muuttunut suunnitelmallisemmaksi
ja lilkkunnasta keskustellaan enemman.

* 67 % ohjaajista koki, etta arkiaktiivisuus on
lisaantynyt tyopajoilla koulutuksen jalkeen.

* 83 % ohjaajista hyodynsi lilkuntaa aiempaa

enemman ohjaustyodssaan.
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Miia Lansitie, projektikoordinaattori,
ODL Liikuntaklinikka,
miia.lansitie@odl.fi

050 3125757
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Tanja Loytynoja,

projektipaallikko,

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu Ry,
tanja.loytynoja@popli.fi

050-3565144

Seuraa meita:
www.popli.fi/nova2

Facebook ja Instagram:@nova2hanke




