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1. HANKETIEDOT

MOPO - kutsuntaikaisten liikuntaan aktivointi ja syrjdytymisen ennaltaehkaisy

Seurantajakso 01-09/2013

MOPO -hankekokonaisuus toteutetaan monialaisessa yhteistyoverkostossa Oulun kaupungissa vuosina 2009-2015. Paato-
teuttajat ovat Oulun Diakonissalaitoksen Liikuntaladketieteellinen klinikka ja Oulun yliopisto. Oulun yliopistosta hankkeessa
ovat mukana ladketieteen tekniikka, terveystieteiden laitos, tietotekniikan osasto seka informaatiotutkimuksen ja kulttuu-
riantropologian oppiaineet. Keskeisid yhteistydkumppaneita ovat Oulun kaupungin liikuntapalvelut, Virpiniemen liikunta-
opisto ja Puolustusvoimat. Hankkeen yhteistyoyrityksia ovat Ludocraft Oy, Oulun Diakonissalaitoksen Saati6, Polar Electro

Oy ja Valkee Oy.

Osahankkeiden johtajat ja yhteyshenkilot:

Timo Jamsa

Oulun yliopisto, biolddketieteen laitos / ladketieteen tekniikka
Nuorten hyvinvointivalmennus

timo.jamsa@oulu.fi

Raija Korpelainen

ODL Liikuntaklinikka
ViritdMOPO, MOPOTuning
raija.korpelainen@odl.fi

Juha Roning

Oulun yliopisto, tietotekniikan osasto
CallUp&Go

juha.roning@ee.oulu.fi

Hankkeen ladketieteelliset johtajat:

Matti Mantysaari
Puolustusvoimat / Sotilaslaiketieteen laitos
matti.mantysaari@ mil.fi

Sirkka Keindanen-Kiukaanniemi
Oulun yliopisto / Terveystieteiden laitos

skk@cc.oulu.fi
Mopo-hankekokonaisuuden projektipaallikko:

Riikka Ahola

Oulun yliopisto, bioladketieteen laitos / lddketieteen tekniikka
puh. 029 448 6007

riilkka.ahola@oulu.fi

Hankkeen www-sivut: www.tuunaamopo.fi
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2. PROJEKTIN LAHTOKOHTA, KOHDERYHMA JA TAVOITTEET

MOPO-hankekokonaisuuden tarkoituksena on edistdad pohjoissuomalaisten nuorten miesten hyvinvointia ja terveytta.
Hankkeen taustalla on huoli nuorten miesten syrjdytymisen lisddntymisestd. Tutkimusten mukaan epaterveet elintavat ja
syrjdytyminen kasautuvat erityisesti nuorille miehille. Tama ndkyy my6s Puolustusvoimien tilastoissa, joiden mukaan huo-
non terveyden takia varusmiespalveluksesta lykkaysta tai vapautuksen saaneiden miesten maara on lisdantynyt huolestut-
tavasti. Aiempien tutkimus- ja kehittamishankkeiden mukaan perinteinen terveysviestinta ei ole riittdvan tehokasta nuor-
ten aktivointiin. Aktivointiin tarvitaan uusia, nuorten osallistumista hyédyntdvia menetelmia ja palveluita. Tdma on haaste,

johon MOPO pyrkii vastaamaan.

MOPO hyodyntaa liikunta- ja terveystieteiden, kulttuuriantropologian ja informaatiotutkimuksen seka tekniikan osaamista
ja teorioita. Hankkeessa tuotetaan uutta tietoa muun muassa nuorten miesten hyvinvoinnista, liikkuntasuhteesta, elinta-
voista, informaatiokdyttaytymisesta ja kulttuureista. Tutkimustietoon sekd nuorten omaan osallistumiseen ja osaamiseen
perustuen MOPO-hankkeessa kehitetdan uusi, nuorille tuttuja teknologioita hyodyntava palvelu, joka aktivoi nuoria fyysi-

sesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Lisdksi hankkeessa tutkitaan kehitetyn aktivointipalvelun vaikuttavuutta.

Hankkeessa syntyneet tulokset ovat hyédynnettavissa vdestotasolla kansallisesti ja kansainvalisesti. Palvelukonseptia voi-
daan hyddyntad nuorten miesten terveellisten elamantapojen edistdmisessd, mutta ohjaukseen kehitettdavat menetelmat
ovat sovellettavissa myds muihin ikdaryhmiin. Tutkimuksesta saatavaa tietoa voidaan hyddyntda nuorten aikuisten hyvin-
voinnin edistdmiseksi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten koulutuksessa, tutkimuksessa ja paatoksenteossa. Han-

ke kouluttaa myds monialaisen toimijaverkoston nuorten syrjdytymisen ehkdisyyn Oulun kaupunkiin.

MOPO-hankekokonaisuus koostuu neljasta osa-hankkeesta, jotka on kuvattu kuviossa 1.
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Kuvio 1. MOPO-hanke 2009-2015



3. PROJEKTIN TOTEUTUS JA TULOKSET SEURANTAJAKSOLLA

3.1 MOPO-TUTKIMUS

Tutkimustietoa nuorten miesten hyvinvoinnista, lilkkuntasuhteesta, elintavoista, informaatiokadyttaytymisesta ja kulttuureis-
ta on keratty Oulun kutsunnoissa vuodesta 2009 alkaen. Tutkimusaineistoa on keratty kyselyilld, haastatteluilla, fyysisen
kunnon mittauksilla seka Puolustusvoimien keradamista terveystiedoista. Tutkimukseen osallistuminen on ollut vapaaehtois-
ta ja osallistumismaarat seka -prosentit Oulun kutsuntoihin osallistuneista on kuvattu taulukossa 1.

Taulukko 1. MOPO-tutkimukseen osallistuneiden maarat ja osallistumisprosentit vuosittain

2009 2010 2011* 2012* 2013* YHT.
Kutsuntoihin osallistuneet 1060 997 1260 1242 1265 5824
Kyselyyn vastanneet 770 622 825 819 1023 4059
Mittauksiin osallistuneet 622 610 887 762 804 3685
Kysely % 72,6 62,3 65,4 66 80,9 69,7
Mittaukset % 58,7 61,2 70,4 61,4 63,6 63,3

*v. 2011 alkaen kutsuntaikdisten maara Oulun kutsunnoissa kasvoi vuoden 2013 kuntaliitoksen ennakoinnin takia

3.1.1 OULUN KUTSUNTAIKAISTEN KEHONKOOSTUMUS JA FYYSINEN KUNTO VUOSINA 2009-2013

MOPO-tutkimukseen liittyen on mitattu oululaisten kutsuntaikaisten miesten fyysinen kuntovuosina 2009 - 2013. Miehilta
on mitattu kestdvyyskunto (Polar FitnessTestTM), puristusvoima (Jamar) ja kehonkoostumus (Inbody 720). Mittaukset on
tehty samalla tavalla ja samoilla mittareilla kaikkina vuosina, mikd mahdollistaa tulosten vuositason vertailun.

Kehonkoostumus. Mittausten mukaan oululainen kutsuntaikdinen nuori mies oli vuonna 2013 keskimaarin 177,7 cm pitka
ja painoi 72,8 kg. Painoindeksi oli 23,0 ja rasvaprosentti 16,4. Lihasmassaa oli keskimaarin 33,7 kg. Kehonkoostumuksessa ei
ollut merkittdvaa eroa eri kutsuntavuosien valilla (taulukko 2). Yksiléiden valilla tulokset sen sijaan saattoivat olla hyvin eri-
laisia. Esimerkiksi v. 2013 lyhin kutsuntoihin osallistunut mies oli 140,5 cm pitka ja pisin oli 199,5 cm pitkd. Miesten paino
vaihteli myos suuresti: kevein henkild painoi 42 kg ja painavin 152 kg. My0s painoindeksi (14,7 - 49,5) rasvaprosentti (3 % -
51 %) ja lihasmassan maara (21,2 kg - 49,8 kg) vaihtelivat paljon.



Taulukko 2. MOPO-mittauksiin osallistuneiden kehonkoostumusmittauksen tulokset vuosittain

2009 2010 2011 2012 2013
KA KH KA KH KA KH KA KH KA KH
Ika (vuotta) 17,9 0,6 17,9 0,7 17,8 0,7 17,8 0,7 17,8 | 0,6
Pituus (cm) 177,7 | 6,7 178,4 6,6 177,8 6,3 177,8 6,3 177,7 | 6,4
Paino (kg) 72,6 13,5 | 72,9 13,5 72,6 13,1 73,1 14,8 | 72,8 14,2
Painoindeksi BMI 23,0 3,9 22,9 3,9 22,9 3,8 23,0 4,3 23,0 | 43
Rasvaprosentti (%) 16,6 7,9 16,0 7,7 16,0 7,7 16,0 8,1 16,4 8,4
Lihasmassa (kg) 33,7 4,8 34,2 4,7 34,0 4,5 34,1 5,0 33,7 4,6
KA = keskiarvo, KH = keskihajonta, BMI = kg/m2
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Kuvio 2. Painoindeksi Oulun kutsuntaikaisilla miehilld vuosina 2009 — 2013.

Kestéivyyskunto. Oululaisten kutsuntaikéisten miesten keskimairainen kestivyyskunto (Polar FitnessTest
muuttunut vuosien 2009 - 2013 aikana, mutta parhaimpaan kuntoluokkaan kuuluvia on ollut joka vuosi edellista kutsunta-
vuotta pienempi osuus. Noin puolella kutsuntaikdisista kestavyyskunto on keskiverto, noin 10 %:lla keskivertoa huonompi

ja lopuilla tata parempi (Kuvio 3).
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Kuvio 3. Kestdvyyskunto Oulun kutsuntaikaisilla miehilld vuosina 2009 — 2013. Luokitus on mukailtu alkuperaisesta laht-
eestd: Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ

Med; 61:3-11, 1990.
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Kuvio 4. Keskiarvot ja keskihajonta puristusvoimatuloksista.
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3.1.2 KUTSUNTAIKAISTEN MIELIALA

Kutsuntaikdisten mielialaa on arvioitu vuosittain Suomen oloihin kehitetylld kyselylld (RBDI, Raitasalo, 2007). Masentunei-
suus arvioidaan siind 13 kysymyksella ja masennusoireilu luokitellaan neljdan eri ryhmaan. Vuosittain noin 90 % kutsun-
taikaisista ei koe masennusoireilua tai oireilu on vain erittdin lievaa (kuvio 5). Noin 5 %:lla oireilu on lievda ja hieman alle 5
%:lla keskivaikeaa. Pienelld osalla (1 - 2 %) kutsuntaikaisistd oululaisista miehista on vaikeita masennusoireita.
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Kuvio 5. Kutsuntaikdisten masennusoireilu vuosina 2009 — 2012.

Seuraavaksi on koottu tutkimusuutisia raportoinnin ajanjaksolla julkaistuista tutkimusraporteista.



3.1.3 TUTKIMUSUUTISET

Kaikille ei sovi samanlainen liikuntapalaute

Noora Hirvonen & Heidi Enwald, tutkijat, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus

Alypuhelimesta apua arkiliikunnan méairan seuraamiseen

Pekka Siirtola, tutkija, Oulun yliopisto, tietotekniikan osasto

Pekka Siirtola esitteli menetelmia arkiaktiivisuuden mittaamiseen dlypuhelimella kansainvélisessa konferenssissa
IEEE Symposium on Computational Intelligence and Data Mining, joka jérjestettiin Singaporessa.




Painon yhteys syomishadiridoireiluun ja fyysiseen aktiivisuuteen nuorilla miehilla

Marjukka Nurkkala, tutkija, Oulun Diakonissalaitoksen sddtio, Liikuntalddketieteellinen klinikka, Oulun yliopisto,
terveystieteiden laitos

Sy6mishairidita diagnosoidaan nuorilla miehilld hyvin vdhan ja syémishairioireilun esiintyvyydestad on useita
arvioita. Nuorten miesten syomishairiot on usein liitetty pakonomaiseen liikuntaan ja lihasmassan kasvun
tavoitteluun.

Nuoret osallistuivat MOPOrtaalin kehittdmiseen

Reetta Jussi-Pekka, Oulun yliopisto, hyvinvointitekniikka

Eri alojen opiskelijat ideoivat ja testasivat aktivointipalvelu MOPOrtaalia. Testausten pohjalta saatiin kuva, etta
palvelu on nuoria kiinnostava ja tarpeellinen.




Tietoisuus omasta liikkumisesta motivoi nuoria miehia liikkeelle

Anna Jauho, tutkija, Oulun yliopisto, lddketieteen tekniikka

Aktiivisuusmittari on helppo tapa mitata objektiivisestiarkiliikunnan maaraa. Samalla kdyttdja saa valitonta
palautetta liikkumisestaan ja voi ndin motivoitua lilkkkumaan enemman. Syksylld 2012 toteutetussa tutkimuksessa
todettiin, ettd aktiivisuusmittarit toimivat tdssa tarkoituksessa hyvin myds nuorten miesten keskuudessa.

Kutsuntaikdisten terveystiedon lukutaidossa on parannettavaa

Jenni lisakka, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus

Kutsuntaikdisten miesten terveystiedon lukutaidon taso oli pddasiassa melko alhaista tai alhaista. Kutsuntaik&iset
miehet tiesivat, mistd |6ytaa terveystietoa ja kokivat sen tarkedksi, mutta tiedon luotettavuuden arviointi tuotti heille
vaikeuksia.




3.2 NUORTEN LIIKUNTAPALVELUIDEN KEHITTAMINEN

3.2.1 **AcTION 2013 JA SEN KEHITTAMINEN

Oulun kaupunki jarjestaa oululaisille nuorille Action-liikuntaa. Action on liikuntapalveluiden ja yhteistydkumppaneiden jar-
jestamaa ohjattua, maksutonta ja monipuolista, eri puolilla kaupunkia tapahtuvaa liikuntaa 13—-19-vuotiaille. Action-
liilkuntaan jarjestettiin aiemmin vain syksysta kevdaseen ja Oulun kaupungin liikkunta- ja nuorisopalvelut huomasivat puut-
teen nuorten liikunnallisen kesdtoiminnan jarjestamisessd. Action-liikunnalle perustettiin kevaalla 2012 MopoTuning-
hankkeen koordinoimana asiantuntijaryhma suunnittelemaan toiminnan kehittamista ja Actionin aloittamista kesalle 2013.
Asiantuntijaryhmaan kuului toimijoita Oulun kaupungin liikuntapalveluista, nuorisopalveluista, Virpiniemen liikuntaopistos-
ta sekd MopoTuning-hankkeesta. Toiminnan suunnittelun ja toteutuksen ytimessa olivat nuoret, jotka olivat aktiivisesti

mukana kehitystydssa.

Vuoden 2012 syksylla 1568 nuorta osallistui Action-liikkunnan suunnitteluun vastaamalla kyselyyn, jonka pohjalta kaynnis-
tettiin vuoden 2013 Actionin suunnittelu. KesdAction-toimintamalli pohjautuu ldhes kokonaan nuorten kyselyssa kertomiin
mielipiteisiin ja toiveisiin. KesdAction on 13—19-vuotiaat kohderyhmana huomioiva kesaliikunnan maksuton ja vertaisohjat-
tu toimintamalli. Toiminnan tarkoituksena on saada nuoret innostumaan liikkkumisesta, edistda nuorten hyvinvointia ja ter-
veyttd ja ehkaistd syrjaytymistad. KesdAction-toimintaan ohjaudutaan omaehtoisesti tai esimerkiksi liikkuntaneuvonnan ja
Bystromin nuorten palvelujen kautta. KesdActionista pystytdadn ohjaamaan nuoria mm. lajikokeiluihin tai normaaliin Actio-

niin. Toiminnan ajankohdaksi valittiin kyselyn ja muiden tarpeiden perusteella 24.6.—19.7.2013. Toimintaa oli maanantaista

perjantaihin kello 12.00-18.00. (Kuvio 6.)

Kuvio 6: KesdAction-toimintaan ohjautuminen ja jatko KesdActionin jalkeen
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Toimintapaikoiksi valittiin rannat ja koulujen alu-
eet kanta-Oulussa, Haukiputaalla ja Kiimingissa
Webropol-kyselyn perusteella sekd osaksi ver-
taisohjaajia haastattelemalla. Kanta-Oulussa toi-
mintaa oli Nallikarissa, Tuiran rannalla sekd Var-
ton rannalla. Haukiputaan alueella toimintapaik-
koina olivat Lansituulen koulu, Vanskun ranta,
Kellon koulu ja Kiviniemen ranta. Kiimingin alu-

eella toimintapaikkoina olivat Kiimingin lukio,

Kirkonranta, Jaalin montut, Jaalin kentta ja Laiva-
kankaan koulu. Kdytdnn6ssa toimintaa oli joka pdiva kolmessa eri paikassa. Sateella siirryttiin toiminta-alueella paivysta-

vaan paivakotiin, jossa tehtavana oli lasten liikuttaminen.

Valittuja KesdAction-liikuntalajeja olivat amerikkalainen jalkapallo, beach volley, footbag, frisbee/ultimate-frisbee, jalkapal-
lo, koripallo, kroketti, molkky ja petankki. Pdivakodeissa pdivdkodin johtaja maaritti tehtdvat, jotka vaihtelivat liikunta-
tuokioiden pitamisesta varastoiden siivoamiseen. Yhdessa toimintapaikassa oli 1-2 liikuntaneuvojaa ja 2-3 liikuntatutoria.
Liikuntatutorit ovat nuoria vertaisohjaajia, jotka ovat kdyneet Pohjois-Pohjanmaan liikunta ry:n koulutuksen. Ensimmadisen
viikon aikana toimintaa oli kdynnistdmé&ssa 1-2 nuorisopalveluiden ohjaajaa. Nuorisopalveluiden ohjaajat ja liikuntaneuvo-
jaoppisopimusopiskelijat olivat Oulun kaupungin tyontekijoita. Liikuntatutorit palkattiin kesatyoseteleilla Virpiniemen lii-
kuntaopiston kesatyontekijoiksi. Liikuntaneuvojaopiskelijat suunnittelivat, koordinoivat, organisoivat, raportoivat ja tiedot-
tivat toiminnasta mm. KesdAction Facebook-sivulla. Liikuntatutorit toimivat liilkuntaneuvojien alaisuudessa ja ohjauksessa.

He suunnittelivat, ohjasivat, innostavat nuoria liikkkumaan ja olivat apuna paivakohtaisessa raportoinnissa.

KesdActionista kerattiin raportoinnin yhteydessa kavijamaarat. Rannoilla ja kouluilla KesdActioniin osallistui 418 nuorta ja
paivakodissa yhteensa 183 lasta. KesdAction-toimintaa jatketaan tulevina kesina. Vastuu asiantuntijaryhman koollekutsu-
misesta ja koordinoinnista siirtyi Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelujen liikunta- ja nuorisopalveluille syyskuun
alussa 2013. MOPO-hanke on edelleen mukana toiminnassa helmikuun loppuun 2014 asti. Vuoden 2014 KesdActionin
suunnittelu on jo kdynnissa ja toiminnan kehittdmisessa tukeudutaan voimakkaasti Oulun kaupungin osallisuusmalliin. Ta-
voitteena on ottaa nuoret entistd vahvemmin mukaan suunnitteluun ja toteutukseen ja kehittda entistakin toimivampi mal-

li kesalle 2014.

3.2.2 LIIKUNTATUTOR -TOIMINNAN LEVITTAMINEN OULUUN

Nuorten liikuntaan aktivoinnissa nuorten vertaisohjaajat ovat tdrked toimijaryhmi. Vuosina 2009 - 2011 HYRRA -
hankkeessa kehitettiin Liikuntatutortoiminta ylakouluissa -malli (https://www.innokyla.fi/web/verstas133917), jota levite-
tdan yhteistyossa MOPO-hankkeen, Oulun kaupungin Nuoresta mittaa -hankkeen sekd Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry:n
(PoplLi) kanssa Oulun seudulle. Mopo-hanke aloitti yhteistyon Oulun seudun ammattiopiston (OSAO) kanssa liikuntatutor-
toiminnan levittamiseksi toiselle asteelle. Toiminnan tavoitteena on edistdaa nuorten hyvinvointia ja terveytta koulussa ja li-
satd mahdollisuuksia aktiiviseen toimimiseen vélitunneilla, luoda osallisuutta tukevia rakenteita ja lisata yhteisollisyytta.

OSAO:lla liikuntatutor-toiminnan vetdjina toimii kaksi lilkkuntaneuvojaoppisopimusopiskelijaa, jotka kouluttavat liikuntatu-
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torit yhteisty0ossa PoplLi:n kanssa. Liikuntaneuvojaopiskelijat koordinoivat toimintaa yhdessa oppilaskunnan ohjaavan opet-

tajan ja koulun liikuntavastaavan kanssa.

OSAO:lla on yksitoista yksikkod, joista talla hetkella seitsemassa on
koulutetut liikuntatutorit. Liikuntatutoreita on 1 - 5 yksik&sta riip-
puen. Tavoitteena on kouluttaa jokaiseen yksikkoon vahintdaan
kaksi tutoria ensi kevaana. Liikuntatutorit jarjestavat tapahtumia
oman yksikkonsa lisdksi muissa ammattiopiston yksikoissa. Aktiivi-
sella osallistumisella toimintaan tutorit voivat ansaita kaksi opin-
toviikkoa vapaasti valittaviin opintoihin. Opintopisteiden vaati-
muksena on koulutukseen osallistuminen, tapahtuman jarjestami-

nen ja neljan hyvinvointiviikon jarjestaminen omalla koululla yh-

dessd muiden liikuntatutoreiden kanssa.

Toiminnan alkaessa opiskelijoita rekrytoitiin toimintaan liikkunnanopettajien, koordinaattoreiden ja opiskelijakuntien kaut-
ta. Tana syksyna uusia rekrytoitiin yhdessa vanhojen liikuntatutoreiden kanssa pitamalld standia, jossa kerrottiin opiskeli-
joille, mitd toiminta on ja jalkikdteen otettiin kiinnostuneisiin yhteyttd. Ndin toiminnalle saatiin enemman nakyvyytta. Apu-
na rekrytoinnissa olivat myos yksikdiden koordinaattorit, opiskelijakuntien jasenet ja lilkkunnanopettajat. Nuoret toimivat

liilkuntatutoreina vahintdaan yhden lukuvuoden ajan. Kevaisin liikuntaneuvojat kouluttavat uudet liikuntatutorit.

Liikuntatutor-koulutus jarjestettiin kahden pdivan koulutuksena kouluajan ulkopuolella 19. - 20.1.2013 Virpiniemen liikun-
taopistolla. Koska yksi toiminnan tavoitteista on yhteisollisyys, kuului koulutukseen paljon ryhmaytymistd, tutustumisleik-
keja ja peleja, jotta nuoret tutustuisivat paremmin ja lahentyisivat porukassa. Lisdaksi nuorille esiteltiin liikuntatutortoiminta

seka se, mita heiltd kdytanndssa vaaditaan opintoviikkojen ansaitsemiseen.

Liikuntatutor-koulutus sisalsi lyhyen ohjaaja- ja tapahtumi-
en jarjestamiskoulutuksen. Ohjaajakoulutus kesti pari tuntia
ja sisalsi paljon ryhmassa tekemistd ja pohtimista. Ennen
koulutuksen alkua porukka jaettiin 4-6 hengen ryhmiin. Oh-
jaajakoulutuksessa oli kolme osiota: suunnittelu, tehtava ja
palaute. Jokaiselle aihealueelle oli omat harjoituksensa, jot-
ka toteutettiin ryhmissa. Suunnittelussa kaytiin lapi, millai-
nen on hyva ohjaaja. Tehtdavdosiossa ryhmat saivat keksia,

suunnitella ja ohjata leikin tai pelin kaikille. Ryhmien tuli ot-

taa huomioon suunnitteluosiossa esille tulleet asiat. Tehta-
van jdlkeen palauteosiossa annettiin palautetta toisien leikeista ja peleista. Lisaksi kaytiin lapi, millaista on hyva palaut-
teenanto, kuinka tarkeda palaute on ja minkadlaista palautetta voi antaa kenellekin. Tapahtuman jarjestamiskoulutuksen
materiaali saatiin Popli:lta, joka kdyttdd Nuoren Suomen Jarkkada tapahtuma! -koulutusmateriaalia. Materiaali muokattiin
OSAO:lle sopivaksi. Koulutuksessa kaytiin lapi tapahtuman jarjestamisen eri vaiheet ideasta jalkipuintiin. Koulutus toteutet-

tiin seka ryhmatyona etta itsendisena tyoskentelyna.

Liikuntatutorit olivat mukana hyvinvointiviikkojen jarjestamisessa. Liikuntatapahtumia oli eri yksikdissa erilaisia: Limingan
yksikossa sahly- ja lentopalloturnaus ja Kontinkankaalla pingismestarin etsintd. Tutorit olivat mukana SuomiMies seikkailee

-rekkakiertueella tekemassa OSAO:n opiskelijoille ja henkildkunnalle kuntotestejd. Syksyn 2013 aikana tutorit jarjestavat
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omaan yksikkdon arvontaa, minka tarkoituksena on tuoda liikuntatutortoimintaa ja oman yksikén liikuntatutorit tutuiksi
opiskelijoille ja samalla rekrytoida uusia tutoreita. Ensi kevdaksi suunnitteilla on koko OSAOlIle tarkoitettu OSAO juoksee -

tapahtuma, jossa on juoksun lisdksi muuta yhteista ohjelmaa kuten arvontaa, ruokailua ja musiikkia.

OSAO:n liikuntatutor-toimintaa arvioitiin tutoreille toteutetulla kyselylld syksylla 2013. Alustavien tulosten perusteella toi-
minnassa mukana olo on ollut liikuntatutoreille positiivinen kokemus ja joukko on ryhmaytynyt hyvin. Yksikoiden valista yh-
teystyotd toivottiin kehitettdvan ja tapahtumia haluttiin jarjestda enemman. Kaikki tulokset raportoidaan vuoden 2014

alussa valmistuvassa Liikuntatutor-raportissa.

3.3 NUORTEN PALVELUOHJAUS — ASUNNOTTOMUUDEN EHKAISEMINEN

MopoTuning-hanke on tehnyt yhteisty6ta valtakunnallisen Nuorisoasunto liiton (NAL) Nuorten asunnottomuuden ennalta-
ehkaisy -hankkeen, Oulun seudun nuorisoasuntosaation (OsNa) sekd Bystromin nuorten palveluiden kanssa loppuvuodesta
2011 lahtien. Yhteistyon tavoitteena on ollut kehittda toimintamalleja varhaiseen puuttumiseen asumisen riskitilanteissa
sekd vahvistaa yhteistyota paikallisten nuorten parissa toimijoiden kanssa. Tavoitteena on ollut myds mallintaa prosesseina
yhteistyon myota syntyneitad hyvid kaytantoja. YhteistyOGssa on testattu erilaisia toimintamalleja seka laadittu asukaskysely,

joista on raportoitu edellisissa valiraporteissa.

Yhteisty6td Bystromin nuorten palveluiden sekd OsNan kanssa edelleen kehitetdan
vuoden 2013 ja kevaan 2014 aikana. Padpaino on I6ytda uudenlaisia toimivia ennal-
taehkdisevia yhteistydn malleja oikea-aikaisten palveluiden tarjoamiseksi seka
asumisen ongelmatilanteiden ennaltaehkdisemiseksi. Suunnitelmissa on mm. eri-
laisten koulutusten jarjestaminen yhteistydssa OsNan asukkaille ja Bystromin nuor-
ten palveluiden asiakkaille seka erilaisten teemapdivien markkinointi ja hyvinvointi-

pysakki -toiminnan vakinaistaminen OsNa:n asukastiloissa.

Lisdksi yhteistydn my6ta OsNa:n tyontekijoita on jalkautunut varuskuntiin kerto-
maan asumiseen liittyvista asioista varusmiespalvelustaan suorittaville nuorille. Va-

rusmiespalvelustaan suorittavilla nuorilla kotoa omaan asuntoon muuttaminen on

useimmiten ajankohtaista palveluksen paatyttya, ja osalla jo sitd ennen.

3.4 KouLuTus

Mopo-hanke kouluttaa nuorten parissa tyoskentelevia nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen ja syrjdytymisen ennaltaeh-
kdisyyn Oulun kaupungissa sekd mahdollistaa toimijoiden yhteistyén syventymisen. MOPO-hankkeen koulutusten kohde-
ryhma koostuu ammattilaisista, jotka tyoskentelevat sosiaali- ja terveystoimessa, liilkuntatoimessa, nuorisotoimessa ja ope-
tustoimessa seka nuorten parissa tyoskentelevista jarjestosektorin toimijoista. Koulutusten kautta syvennetaan poikkihal-
linnollista yhteistyota eri toimijoiden valilla nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi ja syrjaytymisen ennaltaehkdisemiseksi.

Koulutustilaisuuksissa levitetdan myds Mopo-hankkeessa syntyvaa tutkimustietoa kaytettdavaksi nuorten parissa toimivien
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ammattilaisten tydon kehittdmisessa. Raportointijaksolla jarjestettiin
kaksi koulutusta nuorten liikuntaan osallistamisesta ja liikkunnan pu-
heeksi ottamisesta sekd koulutuskokonaisuus motivoivasta haastatte-

lusta tydotteena.

3.4.1 LIKUNNAN PUHEEKSI OTTAMINEN JA NUORTEN LIIKUNTAAN
OSALLISTAMINEN

Liikunta koetaan nuorten parissa tyota tekevien keskuudessa tarkedna osana hyvinvointia edistavaa elamantapaa. Liikun-
nan ja liikkunnallisuuden edistdminen edellyttdd sen puheeksi ottamista aina, kun nuori kohdataan tilanteessa, jossa keskus-
tellaan hanen eldamantavoistaan ja niista menetelmista, joilla nuori voi itse edistda hyvinvointiaan. Naita tilanteita voivat ol-
la niin terveystarkastukset kuin opintojen ohjaustilanne tai muu kohtaaminen nuoren kanssa. MopoTuning-hankkeen kesal-
13 2012 toteuttaman kyselyn vastausten perusteella tarvitaan yksinkertainen tydkalu helpottamaan liikkunnan puheeksi ot-

tamista seka lisaa tietoa osallistamisesta ja osallistavista tydmenetelmista nuoren liikuntaan aktivoimisessa.

Naihin tarpeisiin vastaamiseksi paatettiin toteuttaa koulutus "Nuorten liikuntaan aktivointi ja osallisuus nuorten parissa
tyoskenteleville” yhteistydssa Oulun kaupungin ja Virpiniemen liikuntaopiston kanssa. Koulutuksen suunnitteluun kutsuttiin
mukaan myos Oulun Seudun ammattiopiston edustajia. Mahdollisimman hyvan saavutettavuuden varmistamiseksi koulu-
tus paatettiin jarjestda kolmena eri ajankohtana kevaalla ja kesalld 2013. Koulutustilaisuuksia toteutui kaksi, helmikuussa ja

maaliskuussa.

Osallisuuden kokemusta toteutettiin koulutuksessa osallistamalla osallistujia itseddn pohtimaan lilkkunnan mahdollisuuksia
monialaisena tyokaluna nuoren ldhestymiselle. Osallistava tyoote toteutettiin ryhmatdind. Koulutuksessa perehdyttiin
myos osallisuuteen kasitteena ja siihen, miten osallisuus toteutuu Oulun kaupungissa osallisuuskouluttaja Mika Niemisen
johdolla. Oulun osallisuusmallissa on lahtdkohtana lasten ja nuorten osallisuuden toteutuminen kaupunkiorganisaatiossa.
Koulutustilaisuuksissa toteutettujen ryhmatdiden pohjalta on valmistumassa osallistavaan tyootteeseen perustuva liikun-

nan puheeksi ottamisen tydkalu.

3.4.2 MUUT KOULUTUKSET

W

kohdennettiin nuorten parissa tyoskenteleville ammattilaisille.

MopoTuning -hanke jarjesti kyselyn Oulun kaupungin nuorten palvelu-
jen tyontekijoille heidan kokemistaan koulutustarpeista kevaalla 2013.
Kyselyn pohjalta paatettiin jarjestdaa voimavaraisen tydotteen asiantunti-
jakoulutus motivoivasta haastattelusta kesalla 2013. Koulutus toteutet-
tiin kaksiosaisena tapahtumana elo-syyskuussa 2013. Koulutustilaisuuk-

sien valissa osallistujilla oli suoritettavana koulutuksellinen valitehtava.

Koulutus heratti kiinnostusta my6s nuorten palvelujen ulkopuolella,

mutta hankkeen tavoitteiden mukaisesti koulutuksen toteuttaminen

Oulun kaupungin laajentuminen vuoden 2013 vaihteessa toi liikuntaneuvontaan mukaan yhdistyneiden kuntien liikunta-

neuvojat. MopoTuning -hanke jarjesti Oulun kaupungin liikuntaneuvojille nelja tyépajamuotoista koulutusta yhtenaisten
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kdytanteiden luomiseksi nuorten liikuntaneuvontaan ja vahvistamaan liikuntaneuvojien yhtenaista osaamispohjaa. Tyopa-
jojen yhteydessa tehtiin lilkkuntaneuvojien osaamiskartoitus koulutustarpeiden esille saamiseksi. Tarve voimavarakeskeisen
tybotteen taitojen lisddmiseksi nousi esille yhtena koulutustarpeena ja liikuntaneuvojille tarjottiin mahdollisuus osallistua
motivoivan haastattelun koulutukseen. Liikuntaneuvojien osaamiskartoituksen perusteella toteutetaan tdaydennyskoulu-
tuksina tilaisuudet liikunnan ja sairauksien valisistd kysymyksistd, ravitsemuksesta ja kuntotestausmenetelmistd talven
2013-2014 aikana. MopoTuning -hanke on ollut mukana myés liikuntatutor- ja liikuntaneuvojaoppisopimuskoulutusten

kdynnistamisessa.

3.5 VIESTINTA JA NAKYVYYS

N E-
MOPO -hankkeessa viestinndn tehtdavana on tukea hankkeen tavoitteiden edistymista. Q/% WK1y :‘\0
Viestinndn perustehtdvda on myods edistdd pohjoissuomalaisten nuorten hyvinvointia h \ _ °h
tarjoamalla tietoa liikunnan ja terveyden vilisistd yhteyksista, hankkeen toiminnasta ja C .
tapahtumista. Hankkeesta on aktiivisesti tiedotettu kohderyhmalle, sidosryhmille ja 2013

alueen kuntalaisille. Hankkeen kansallista ja kansainvalista nakyvyytta on lisatty osallis-

tumalla seminaareihin ja kongresseihin.

Kevaalla 2013 kutsunnanalaiset saivat Puolustusvoimien lahettaméan kutsuntakirjeen mukana Mopo -esitteen, jossa kerrot-
tiin kutsuntapdivan kuntotestauksesta ja hyvinvointikyselystd sekd mahdollisuudesta osallistua kuusi kuukautta kestavaan
tutkimukseen. Esitteen toisella puolella oli tietoa Action -toiminnasta. Hankkeen tydntekijat esittelivat hanketta, hankkeen
yhteistyomallia ja tuloksia mm. Nuori 2013 -seminaarissa, ESKO -hankkeen seminaarissa, valtakunnallisilla Puolustusvoimi-
en aluepaivilla seka yliopisto-opiskelijoille ympari Suomen. Hanke oli esilld vuoden 2013 TerveSOS-paivill3, jossa se palkit-
tiinkin TerveSOS-palkinnolla. Lisdaksi hanketta esiteltiin eri rahoittajien edustajille helmikuussa 2013 ja muille hanketoimi-

joille Temaattiset torstait -verkostossa toukokuussa.

Tutkijat ja MOPO -hankekokonaisuudessa tyoskentelevat ovat osallistuneet useisiin kansallisiin ja kansainvalisiin seminaa-
reihin ja konferensseihin suullisen esitelman ja / tai abstraktin muodossa levittden tietoa Mopo-hankkeesta ja hankkeen
tutkimustuloksista. Kansalliset ja kansainvaliset seminaarit ja konferenssit: IEEE SSCI 2013: IEEE Symposium Series on Com-
putational Intelligence, Singapore; ISBNPA: International Society for Behavioral Nutrition and Physical Activity, Belgia; XIII
Liikuntatieteen P&ivat, Jyvaskyla; ICAMPAM: International Conference on Ambulatory Monitoring of Physical Activity and

Movement, USA.

Hankkeen sisalla jarjestettiin tutkijaseminaari 9.4.2013, jossa hankkeessa tutkimusty6ta tekevat tutkijat saivat mahdolli-
suuden esitelld tutkimustyotdan. Tutkimus- ja hankeuutisia on uutisoitu myds alueen ja alan lehdissa seka kevaan sahkoi-

sissa uutiskirjeissa.
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3.6 MOPORTAALI KANNUSTAA HUOLEHTIMAAN HYVINVOINNISTA

MOPO-hankkeessa kehitetty pelillistetty hyvinvointivalmennuspalvelu, MOPOrtaali, on parhaillaan kaytdssa noin 250 oulu-
laisella nuorella miehelld. MOPOrtaali kannustaa liikkumaan ja huolehtimaan hyvinvoinnista. Palvelun kautta nuoret |6yta-
vat keskitetysti heille ajankohtaisia palveluita ja asioita.

MOPOrtaali on kehitetty nuoria osallistavalla suunnittelulla ja testauksella. Palvelun tarkeimpid elementteja ovat oman ak-
tiivisuuden ja kunnon seuranta, sosiaalisuus ja nuorille suunnatun tiedon tarjoaminen.

Palvelussa on hyddynnetty pelillistamistda ja raataldintia.
GPS:33n perustuvassa pelissa pisteitd kertyy liikkumisesta, uu-
sien alueiden valtaamisesta, uutisten ja vinkkien lukemisesta ja
kavereiden kutsumisesta mukaan.

Hyvinvointivinkit kohdennetaan sen mukaan, kuinka halukas
nuori mies on aloittamaan liikkkumisen ja viestit esitetdadn

A4:sten sijaan Clans of Oulu -valtauspelin pelikortteina.
S| Viikon vinkki

Loytyyk®é tuttavapiiristasi joku, jonka kanssa voisit kdyda esir.1.
salilla tai juoksemassa tai kutsua Clans of Ouluun valloittamaan
kanssasi uusia alueita? Kun liikkumisesta on sovittu kave’in kanssa,
voivat isi i in kun ei niir huvittaisi
lahtead liikkeelle.

Cl'a h‘s of oul'u Kurn kéytit ylivoimakortin, saat 10 ylimddrdistd \'al‘

tauspisretta! Kavra kortti harkiten, silla pisteita ei vo

”Hei Jadanna, voisin lihtei sun kanssa valloittamaan
uusia glueita!”

-HotDude93

MOPOrtaali palkitsee arkiliikunnan lisadmisesta ja
istumisen vahentamisestd, mihin on viime aikoina
alettu kiinnittdad huomiota terveyteen vaikuttavana
tekijana.

Yhteisty6ta ja sosiaalisuutta tukevat myos palvelun
chat ja kuvagalleria. Ndin nuoret voivat jakaa tietoa
omista kokoontumispaikoistaan.
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Viikoittainen istuminen

Kakdd stumes- ja lepoaka pahvin skana

Palveluohjaaja:
24
22 “ Nuorten palveluohjaaja Saila ©
i: - Haluatko jutella Qulun kaupungin nuorten palveluchjaajan kanssa?
gm
214 Time Out!:
212
210
%o Aikalisén paikka? ©
o - Tietoa opiskeluun, tydnhakuun, asumiseen, toimeentuloon tai terveyt. ..
: |
2 Linkkeja aihealuettain:
20 22 / \
wvilkko nro !
Ohjausta opiskelupaikan valitsemiseen
Vot ssetian tavorieskaesi Bhumsen ESASMESen tai tumasen vEhE o
Tavoitteet: -
Valitse itsellesi tavoitteet liikkumisen suhteen. Palvelu . .
kannustaa sinua kohti tavoitteitasi. - Oppisopimuskoulutus O
Tavoitteenani on lisata aktiivisuuttani arjessa
Tavoitteenani on vahentaa istumiseen ja Eté- ja verkko-opinnot ©
I6hoilyyn kayttamaani aikaa paivassa -
/ Tavoitt i on lih ja voiman
’ lisdaminen
Tybvoimakoulutus ©
Tavoitt i on painonhallinta -

Tavoitteenani on kestavyyskunnon lisaaminen

n @ " Ohjeita ravitsemukseen ja liikuntaan:
OMAAN VUOKRA-
ASUNTOON?

P

Vuokra-asunnon voit hankkia vapailta markkinoilta, ~joko
tai vuoks toja valittavalta

yhteisolta, joita ovat esim. kunnat ja saatict. Opiskelijoilla on
mahdollista hakea opiskelija-asuntoa

Omien tavoitteiden tayttymistd ja omaa liikkumista voi seurata kuntotestein ja aktiivisuusmittarista tai kannykkasovelluksesta
saadun tiedon perusteella. Pdiva- ja trendikuvaajien lisdksi nuori mies saa sanallista palautetta.

Palvelun kautta nuoret |0ytdvat keskitetysti tietoa palveluista, hyvinvoinnista ja heille ajankohtaisista asioista. Kaupungin palve-
luohjaaja Saila Lahteenmaki, joka toimii nuorten kanssa Facebookissa, on tavoitettavissa myés MOPOrtaalissa.

MOPOrtaali tarjottiin syksyllda 2013 Oulun kutsunnoissa puoleksi vuodeksi kayttdon noin 250 nuorelle miehelle. Saman verran
nuoria toimii kontrollina, eli heilld ei ole palvelua kdytdssa. Nuorten miesten painoa, fyysista aktiivisuutta, kuntoa, eldamantyylia
ja median kadyttoa seurataan, kuten myos asepalveluksen keskeyttamista sekd koulutukseen ja tyéelam&an ohjautumista. Nain
tutkitaan palvelun vaikuttavuutta.
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4. HANKKEEN INNOVATIIVISUUS JA TOIMINNAN JATKUVUUS

Vastaavaa hanketta ei ole koskaan aiemmin toteutettu. Projekti on poikkeuksellisen monialainen ja monitieteinen. Projek-
tia edeltdad usean vuoden mittainen tausta-aineiston keruu. Projekti osallistuu taysin uudenlaisen palvelun kehittdmiseen,
joka ottaa huomioon kayttajiensa kulttuurin, eldamantyylin ja arjen. MOPO-kokonaisuudessa on syntynyt uusia toimintamal-
leja, koulutuspaketteja, tydkaluja, uutta tietoa ja sdhkdinen aktivointipalvelu nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi. Jotta tu-
lokset jadvat elamaan osahankkeiden paatyttyd, hanke kaynnisti toteuttajatahojen ja yrityskumppanien Ideariihisarjan ke-
salld 2013. Tapaamisten tavoitteena on tunnistaa hankkeen tuloksena syntyvia potentiaalisia liiketoimintamahdollisuuksia,

jatkohankeideoita ja organisaatioiden omaan toimintaan sovellettavia hyvia kdytantoja. Ideariihi 2 jarjestetdan 28.11.2013.

Hankkeessa syntyvat tulokset ovat hyddynnettavissa vaestotasolla kansallisesti ja kansainvalisesti. Palvelukonseptia voi-
daan hyddyntaa nuorten miesten terveellisten eldaméantapojen edistamisessd, mutta ohjaukseen kehitettavat menetelmat
ovat sovellettavissa myds muihin ikdryhmiin. Tutkimuksesta saatavaa tietoa voidaan hyddyntda nuorten aikuisten hyvin-
voinnin edistamiseksi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten koulutuksessa, tutkimuksessa ja paatoksenteossa. Pro-
jektin pdattymisen jalkeen projektissa syntyneitd hyvida kaytdntoja nuorten palveluohjaukseen seka liikuntaan aktivoimi-

seen liittyen on juurrutettu pysyviksi kdytanteiksi kuntasektorin palveluissa.
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