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Perinteinen lähestymistapa:
- tietotankkaus pitkän aikavälin
hyödyistä
• Liikunta suojaa “elintapasairauksilta” 
• Liikkuva aikuinen antaa liikkuvan mallin

myöhempään elämään
• Murrosiän liikunnan harrastamisella iso 

vaikutus luuston muodostumiselle
• Liikuntaan osallistuneiden lasten

polvinivelen rusto kehittyi paksummaksi
kuin ei liikkuneilla. 

TÄRKEÄÄ, MUTTA RIITTÄÄKÖ 
MOTIVOIMAAN LIIKKUMAAN TÄNÄÄN? 





Ympäristö &
Rutiinit
Jos nämä kannustavat liikkumaan, 
motivaation merkitys on vähäinen



Tottumuksia voi luoda
tietoisesti

• Valitse teko, jonka koet hyödylliseksi, 
muuta joka ei vaadi pinnistelyä

• Istuta teko aina samaan kontekstiin
(fyysinen tai sosiaalinen ympäristö) 

• Pohdi toiminnan laukaiseva ärsyke
• Harjoittele noin 10 viikon ajan
• (seuraa päiväkirjalla)
• Älä välitä repsahduksista, vaan palaa

taas harjoittelemaan

(dian sisältö Pilvikki Absetz)



The COM-B malli: Käyttäytymisen kolme
välttämätöntä ja yhteensopivaa olettamusta

Michie et al (2011) Implementation Science

Kyvyt

Motivaatio

Tilaisuus

Käyttäytyminen

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. 
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No, miten auttaa motivaation synnyssä?



Huomaa pienetkin taidot ja tavat. Rakenna niiden päälle.



Kerro lyhyen aikavälin
hyödyistä

• Kotimaisissa tutkimustuloksissa säännöllisen lii-
kunnan, erityisesti reippaan liikunnan määrän, on 
havaittu olevan yhteydessä parempaan koulume-
nestykseen (Syväoja ym. 2013, Kantomaa ym. 2013).

• Toiminnallinen matematiikan harjoitus edisti oppi-
laiden toiminnanohjausta enemmän kuin istuen 
tehty harjoitus (Vazou & Smiley-Oyen ym. 2014).

• Alkuopetuksessa runsaan välituntiliikunnan on ha-
vaittu olevan yhteydessä hyvään lukutaitoon ja ur-
heiluseuran harjoituksiin osallistumisen hyviin ma-
temaattisiin taitoihin (Haapala ym. 2014).

Lähde: 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 välittömistä hyödyistä!

•Mieli kirkastuu 
•Keskittymiskyky 
paranee

•On kivaa!



www.suomentule.fi/helpompitapa

http://www.suomentule.fi/helpompitapa


Miten innostaa
ylipainoisia lapsia
liikkumaan? 
Focus on strength! -tutkimus

• Yhä useampi lapsi on ylipainoinen tai lihava.

• Yksi syy ylipainoisten vähäisempään liikuntaan
on, että normaalipainoisille on helpompaa
onnistua

• Toisaalta liikunnan vähäisyys lisää ylipainoa

• Voisiko voimaharjoittelun avulla saada tuloksia? 

Lähde: Gill ten Hoor, väitöskirja ”FOCUS ON 
STRENGTH” 



Focus on strength!  Mitä tehtiin?

• Tarkoituksena parantaa 11-13 –vuotiaiden kehonkoostumusta ja sitä
kautta perimmäinen tavoite kohentaa näiden lasten elämänlaatua

• Opettajat toteuttivat intervention: 
• 15-30 min voimaharjoittelua liikuntatunneilla (2 x vko) 
• Toinen osa perustui motivoivaan haastatteluun ―kuukausittain oppilaiden

autonomisen motivation kohotusta, jotta liikunta koulun ulkopuolellakin
lisääntyisi

• Kehonkoostumusmittaus ja päivittäin askelmittaus

Lähde: Gill ten Hoor, väitöskirja ”FOCUS ON STRENGTH” http://focusonstrength.net/

http://focusonstrength.net/


Focus on Strength! ― 
tulokset 12kk jälkeen
• Interventioryhmällä 0.9kg suurempi rasvaton

massa

• Interventioryhmällä 0.7 kg vähemmän
rasvamassaaa

• Molemmissa ryhmissä aktiivisuus laski vuodessa, 
mutta interventioryhmässä vähemmän

• Ei eroja sedentaarisessa ajassa

• Interventioryhmässä hieman enemmän
kohtalaista tai raskasta liikuntaa (p=.046).

• Johtopäätös: 15-30 minuutin yhdistelmä
voimaharjotitelua liikuntatunneilla ja tutkittuun
näyttöön perustuva motivointi vaikuttavat
kehonkoostumukseen

Lähde: Gill ten Hoor, väitöskirja ”FOCUS ON STRENGTH”



Yhteenveto

• Motivaatiota ei voi istuttaa tai kaataa
ulkoa

• Löydä vahvuuksia ja rakenna niiden
päälle

• Suunnitelma ja rutiinit auttavat
• Hyvää ja mukavaa on helpompi lisätä

kuin huonoa poistaa –pikaratkaisut
eivät yleensä kanna pitkälle



Kiitos!
marja.kinnunen@suomentule.fi

mailto:marja.kinnunen@suomentule.fi
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