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• Tausta

• Nuorten koettu terveys ja fyysinen 
aktiivisuus

• Kansainvälinen vertailu

• Motivaatio

• Keinoja nuorten liikkumisen 
edistämiseksi



Fyysistä aktiivisuutta on kaikki sellainen 
lihastoiminta, joka lisää energiankulutusta 
lepotasoon nähden; omaehtoinen liikkuminen, 
kotiaskareet tai järjestetty liikunta (Malina ym. 
2004).

Fyysinen aktiivisuus? Liikunta? 
Arkiliikunta? Urheilu?



Fyysisen aktiivisuuden suositus 
kouluikäisille 7–18-vuotiaille 

Opetusministeriö ja Nuori Suomi ry 2008



Fyysisen aktiivisuuden vaikutus 
terveyteen 







Istuminen nopeuttaa lihaskadon 
kehittymistä ja lihasten toimintojen 
heikkenemistä.

”Istumisajan vähentäminen ja seisoen 
tehtävien toimintojen lisääminen ehkäisee 
lihomista tehokkaammin kuin 
liikuntaharjoittelu.”

Liiallinen istuminen vaaratekijänä

Lähde: UKK-instituutti
Kuva: Helsingin Sanomat



Lasten ja nuorten liikunta : Suomen tilannekatsaus 2014 ja kansainvälinen vertailu



Mikä sinua motivoi?



Motivaatio 

movere (lat.) liikuttaa
motiivi halut, tarpeet, vietit

Motivaatio on motiivien aikaansaama tila, 
jossa myös tunteilla on keskeinen osuus.  

Lähde: Niermeyer & Seyffert, 2004 



Motivaatio monen tekijän summa 
• Vaikuttimen voimakkuus

halu saavuttaa tietty päämäärä, usko omiin 
kykyihin, uskomukset, odotukset, sitoutuminen

• Aikaperspektiivi
merkitykselliset tavoitteet, mennyt, nykyinen ja 
tuleva

• Tunteet
onnistumisen kokemukset, ilo, hauskuus, 
vaikutusmahdollisuudet 

Lähde: Niermeyer & Seyffert, 2004 



Lähde: Deci & Ryan, 1985; 2000 

Psykologiset perustarpeet  



• Oppiminen ja nautinto

• Arvot, normit

• Tavoitteet, arvostukset, 
odotukset

• Itsearvostuksen säilyttäminen

• Rangaistukset ja palkkiot

Lähde: Deci & Ryan, 1985; 2000 

Sisäinen ja ulkoinen motivaatio  



Motivaatio on sitä, että 
unelmien päälle vedetään 

työhaalarit.  
-Parkes Robinson-



• Viihtymisen edistäminen
Ilo, hauskuus, uusien asioiden oppiminen, 
ongelmanratkaisu, monipuoliset tehtävät, 
vaihtelevat oppimisympäristöt 

• Pätevyyden tukeminen
Onnistumisen kokemukset, kynnys matalalle, 
eritasoiset tehtävät, salliva ilmapiiri

• Osallistaminen
Toiveet ja tarpeet, vaikutusmahdollisuudet, 
alkulämmittelyt tms. 

Keinoja aktiivisuuden lisäämiseksi 



• Passiivisuuden minimointi
Istumiskatkot, arjen liikkumisen edistäminen

• Kannustaminen ja esimerkkinä oleminen
Ohjaajan terveys- ja liikuntatottumukset, 
osallistuminen toimintaan  

• Yhteistyö ja viestintä 
Kodit, kuljetus
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