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Perinteinen lahestymistapa:

- tietotankkaus pitkan aikavalin
hyodyista

* Liikunta suojaa “elintapasairauksilta”

e Liikkuva aikuinen antaa liikkuvan mallin
myohempaan elamaan

* Murrosian liikunnan harrastamisella iso
vaikutus luuston muodostumiselle

e Liikuntaan osallistuneiden lasten
polvinivelen rusto kehittyi paksummaksi
kuin ei liikkuneilla.

TARKEAA, MUTTA RIITTAAKO
MOTIVOIMAAN LIIKKUMAAN TANAAN?



< Etusivulle

Hyvinvointi | Mina vaitan

Terveellisesti elavat ihmiset eivat
joudu paljoakaan ponnistelemaan,
sanoo psykologian dosentti - Nama
pienet muutokset toimivat
tehokkaammin kuin uusi ruokavalio

Elamantavoista puhuttaessa keskitytaan litkaa yksiloon, sanoo
psykologian tohtori, dosentti ja Ita-Suomen yliopiston
tutkimusjohtaja Pilvikki Absetz.

TILAAJILLE
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Tottumuksia voi luoda
tietoisesti

* Valitse teko, jonka koet hyodylliseksi,
muuta joka ei vaadi pinnistelya

e |stuta teko aina samaan kontekstiin
(fyysinen tai sosiaalinen ymparisto)

* Pohdi toiminnan laukaiseva arsyke
* Harjoittele noin 10 viikon ajan
* (seuraa paivakirjalla)

* Al3 valita repsahduksista, vaan palaa
taas harjoittelemaan

(dian sisalto Pilvikki Absetz)



The COM-B malli: Kayttaytymisen kolme
valttamatonta ja yhteensopivaa olettamusta

Kayttaytyminen
o
Michie et al (2011) Implementation Science



Esittäjä
Esityksen muistiinpanot
The COM-B model is a theoretical model which aids understanding of barriers and facilitators of behaviour. If one or more of the factors are deficit, then it is less likely behaviour change will occur. 


Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttooikeus: CC BY-NC-ND


http://www.weightymatters.ca/2013_05_01_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/
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No, miten auttaa motivaation synnyssa?
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Kerro lyhyen aikavalin
hyodyista

* Kotimaisissa tutkimustuloksissa saannollisen lii-
kunnan, erityisesti reippaan liikkunnan maaran, on
havaittu olevan yhteydessa parempaan koulume-
nestykseen (Syvdoja ym. 2013, Kantomaa ym. 2013).

e Toiminnallinen matematiikan harjoitus edisti oppi-
laiden toiminnanohjausta enemman kuin istuen
tehty harjoitus (vazou & smiley-Oyen ym. 2014).

* Alkuopetuksessa runsaan valituntilikunnan on ha-
vaittu olevan yhteydessa hyvaan lukutaitoon ja ur-
heiluseuran harjoituksiin osallistumisen hyviin ma-
temaattisiin taitoihin (Haapala ym. 2014).
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Ldhde: https://www.muutostaliikkeella.fi/miksi-liikkuminen-edistaa-oppimista/



http://ovidsp.uk.ovid.com/sp-3.20.0b/ovidweb.cgi?WebLinkFrameset=1&S=JFHGPDHOMAHFGJKBFNIKNBPFIPBPAA00&returnUrl=ovidweb.cgi%3f%26Full%2bText%3dL%257cS.sh.32.33%257c0%257c00005768-201311000-00010%26S%3dJFHGPDHOMAHFGJKBFNIKNBPFIPBPAA00&directlink=http%3a%2f%2fovidsp.uk.ovid.com%2fovftpdfs%2fPDHFFNPFNBKBMA00%2ffs047%2fovft%2flive%2fgv024%2f00005768%2f00005768-201311000-00010.pdf&filename=Physical+Activity%2c+Sedentary+Behavior%2c+and+Academic+Performance+in+Finnish+Children.&pdf_key=PDHFFNPFNBKBMA00&pdf_index=/fs047/ovft/live/gv024/00005768/00005768-201311000-00010
http://www.pnas.org/content/110/5/1917.full.pdf
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0107031
https://www.muutostaliikkeella.fi/miksi-liikkuminen-edistaa-oppimista/

Kerro valittdmista hyddyistal

*Mieli kirkastuu
eKeskittymiskyky
paranee

*On kivaa!




www.suomentule.fi/helpompitapa



http://www.suomentule.fi/helpompitapa

Miten innostaa
vlipainoisia lapsia

liikkumaan?
Focus on strength! -tutkimus

* Yha useampi lapsi on ylipainoinen tai lihava.

* Yksi syy ylipainoisten vahaisempaan liikuntaan
on, etta normaalipainoisille on helpompaa
onnistua

* Toisaalta liikkunnan vahaisyys lisaa ylipainoa
* Voisiko voimaharjoittelun avulla saada tuloksia?

Lahde: Gill ten Hoor, vaitoskirja "FOCUS ON
STRENGTH”




Focus on strength! Mita tehtiin?

* Tarkoituksena parantaa 11-13 —vuotiaiden kehonkoostumusta ja sita
kautta perimmainen tavoite kohentaa naiden lasten elamanlaatua

* Opettajat toteuttivat intervention:
e 15-30 min voimaharjoittelua liikuntatunneilla (2 x vko)

* Toinen osa perustui motivoivaan haastatteluun —kuukausittain oppilaiden
autonomisen motivation kohotusta, jotta liikunta koulun ulkopuolellakin
lisaantyisi

* Kehonkoostumusmittaus ja paivittain askelmittaus

Lahde: Gill ten Hoor, véitt')skirja ”FOCUS ON STRENGTH” http://focusonstrength.net/



http://focusonstrength.net/

Focus on Strength! —
tulokset 12kk jalkeen

* Interventioryhmalla 0.9kg suurempi rasvaton
massa

* Interventioryhmalla 0.7 kg vahemman
rasvamassaaa

* Molemmissa ryhmissa aktiivisuus laski vuodessa,
mutta interventioryhmassa vihemman

* Eieroja sedentaarisessa ajassa

* Interventioryhmassa hieman enemman
kohtalaista tai raskasta liikkuntaa (p=.046).

* Johtopaatos: 15-30 minuutin yhdistelma
voimaharjotitelua liikuntatunneilla ja tutkittuun
nayttoon perustuva motivointi vaikuttavat
kehonkoostumukseen

Lahde: Gill ten Hoor, vaitoskirja ”FOCUS ON STRENGTH”




Yhteenveto

Motivaatiota ei voi istuttaa tai kaataa
ulkoa

Léyda vahvuuksia ja rakenna niiden
paalle

Suunnitelma ja rutiinit auttavat

* Hyvaa ja mukavaa on helpompi lisata
kuin huonoa poistaa —pikaratkaisut
eivat yleensa kanna pitkalle




Kiitos!

marja.kinnunen@suomentule.fi

\)TULE

Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
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