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1. HANKETIEDOT

MOPO - kutsuntaikaisten liikuntaan aktivointi ja syrjdytymisen ennaltaehkaisy
Seurantajakso 09/2009 — 4/2014

MOPO-hankekokonaisuus toteutetaan monialaisessa yhteistyoverkostossa Oulun kaupungissa vuosina 2009 — 2015. Paato-
teuttajat ovat Oulun Diakonissalaitoksen Liikuntaldaketieteellinen Klinikka ja Oulun yliopisto. Oulun yliopistosta hankkeessa
ovat mukana laaketieteen tekniikan yksikko, terveystieteiden laitos, tietotekniikan osasto sekd informaatiotutkimuksen ja
kulttuuriantropologian oppiaineet. Keskeisid yhteistydkumppaneita ovat Oulun kaupungin liikuntapalvelut, Virpiniemen lii-
kuntaopisto ja Puolustusvoimat. Hankkeen yhteistydyrityksida ovat Ludocraft Oy, Oulun Diakonissalaitoksen S3aatid, Polar

Electro Oy, ProWellness Oy ja Valkee Oy.

Osahankkeiden johtajat ja yhteyshenkil6t:

Timo Jamsa

Oulun yliopisto, biolddketieteen laitos / ladketieteen tekniikka
Nuorten hyvinvointivalmennus “MopoCoach”
timo.jamsa@oulu.fi

Raija Korpelainen

ODL Liikuntaklinikka
ViritéMOPO, 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 keskus
matti.mantysaari@mil.fi

Sirkka Keinanen-Kiukaanniemi
Oulun yliopisto, terveystieteiden laitos

skk@cc.oulu.fi

Mopo-hankekokonaisuuden projektipaallikko:

Riikka Ahola

Oulun yliopisto, biolaadketieteen laitos / ladketieteen tekniikka
puh. 029 448 6007

rilkka.ahola@oulu.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. Tima 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, informaatiokdyttdytymisesta 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. Hankkeen koh-
deryhmat ovat Oulun kutsunnanalaiset vuosina 2009 — 2013 seka nuorten parissa tydskentelevat kuntien ja muiden taho-

jen asiantuntijat.

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

ke kouluttaa myos monialaisen toimijaverkoston nuorten syrjaytymisen ehkaisyyn Oulun kaupunkiin.

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



3. PROJEKTIN TOTEUTUS JA TULOKSET

3.1 MOPO-TUTKIMUS

Tutkimustietoa nuorten miesten hyvinvoinnista, lilkkuntasuhteesta, elintavoista, informaatiokayttaytymisesta ja kulttuureis-
ta on keratty Oulun kutsunnoissa vuodesta 2009 alkaen. Tutkimusaineistoa on keratty kyselyilld, haastatteluilla, fyysisen
kunnon mittauksilla, interventioilla sekd Puolustusvoimien kerdamista terveystiedoista. Tutkimukseen osallistuminen on ol-

lut vapaaehtoista ja osallistumismaarat seka -prosentit on kuvattu taulukossa 1.

Taulukko 1. MOPO-tutkimukseen osallistuneiden maarat ja osallistumisprosentit vuosittain

2009 2010 2011* 2012* 2013* YHT.
Kutsuntoihin osallistuneet 1060 997 1260 1262 1285 5864
Kyselyyn vastanneet 770 622 825 856 1043 4116
Mittauksiin osallistuneet 622 610 887 778 825 3722
Interventioihin osallistuneet 129 280 507 916
Kysely % 72,6 62,3 65,4 67,8 81,2 70,2
Mittaukset % 58,7 61,2 70,4 61,6 64,2 63,5
Interventio % 10,2 22,1 39,5 15,6

*v. 2011 alkaen kutsuntaikaisten maard Oulun kutsunnoissa kasvoi vuoden 2013 kuntaliitoksen ennakoinnin takia

3.1.1 OULUN KUTSUNNANALAISTEN KEHONKOOSTUMUS JA FYYSINEN KUNTO VUOSINA 2009 — 2013

Oululaisten kutsunnanalaisten miesten fyysinen kunto mitattiin vuosina 2009 — 2013 kutsuntapéivdana. Miehilta on mitattu
kestivyyskunto (Polar FitnessTest'"), pituus, vydtarénymparys, puristusvoima (Jamar) ja kehonkoostumus (Inbody 720).
Mittaukset on tehty samalla tavalla ja samoilla mittareilla kaikkina vuosina, mikda mahdollistaa tulosten vuositason vertai-

lun.

Kehonkoostumus. Mittausten mukaan oululainen kutsunnanalainen nuori mies oli vuonna 2013 keskimaarin 177,7 cm pit-
ka ja painoi 72,8 kg. Painoindeksi oli keskimaarin 23,0 ja rasvaprosentti 16,4. Lihasmassaa oli keskimaarin 33,7 kg. Kehon-
koostumuksessa ei ollut merkittdavaa eroa eri kutsuntavuosien valilla (taulukko 2). Yksildiden valilla tulokset sen sijaan olivat
hyvin erilaisia. Esimerkiksi vuonna 2013 lyhin kutsuntoihin osallistunut mies oli 140,5 cm pitka ja pisin oli 199,5 cm pitka.
Miesten paino vaihteli my6s suuresti: kevein henkild painoi 42 kg ja painavin 152 kg. My6s painoindeksin (14,7 - 49,5), ras-

vaprosentin (3 % - 51 %) ja lihasmassan maaran (21,2 kg - 49,8 kg) vaihteluvali oli suuri.




Taulukko 2. MOPO-mittauksiin osallistuneiden miesten kehonkoostumus vuosittain

2009 2010 2011 2012 2013
KA SD KA SD KA SD KA SD KA SD
Ikd (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 4,3
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, SD = keskihajonta, BMI = paino/pituus’ (kg/m’)

Suurin osa kutsuntaikdisistad oli vuosina 2009 - 2013 painoindeksin (BMI) perusteella normaalipainoisia (kuvio 2). Painoin-
deksiluokituksen mukaan alipainoisia (BMI<18,5) on ollut vuosittain 7,1 - 8,5 %, lievésti ylipainoisia (BMI yli 25) 14,6 - 20 %
ja merkittavasti ylipainoisia (BMI yli 30) 5,1 - 8,1 %.
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Kuvio 2. Painoindeksi Oulun kutsuntaikaisilld miehilla vuosina 2009 — 2013.

Kestdvyyskunto. Oululaisten kutsunnanalaisten miesten keskimaarainen kestavyyskunto (Ownindex Polar FitnessTestista)
ei ole suuresti muuttunut vuosien 2009 — 2013 aikana, mutta parhaimpaan kuntoluokkaan kuuluvia on ollut joka vuosi
edellista kutsuntavuotta pienempi osuus. Noin puolella kutsuntaikdisista kestavyyskunto on keskiverto, noin 10 %:lla keski-

vertoa 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.



Puristusvoima. Kaden puristusvoimatesti on yleisen voimantuottokyvyn kuvaaja ja testin tulokset ovat yhteydessa toimin-
takykyyn etenkin korkeammalla idlla. Kutsunnanalaisten oululaisten miesten puristusvoima on viimeisten kolmen vuoden
aikana jonkin verran laskenut (kuvio 4) ja vuonna 2013 keskimaardinen puristusvoima matalampi kuin vuonna 2009 sekéa

vasemmassa etta oikeassa kddessa.
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Kuvio 4. Keskiarvot ja keskihajonta puristusvoimatuloksista.

3.1.2 KUTSUNNANALAISTEN MIELIALA

Kutsunnanalaisten mielialaa on arvioitu vuosittain Suomen oloihin kehitetylla kyselylla (RBDI, Raitasalo, 2007). Masentunei-
suus arvioidaan siind 13 kysymyksella ja masennusoireilu luokitellaan neljaan eri ryhmaan. Vuosittain noin 90 % kutsun-
taikaisista ei koe masennusoireilua tai oireilu on vain erittdin lievaa (kuvio 5). Noin viidelld prosentilla oireilu on lievaa ja
hieman alle viidelld prosentilla keskivaikeaa. Pienelld osalla (1 - 2 %) kutsuntaikaisistd oululaisista miehistd on vaikeita ma-

sennusoireita.
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Kuvio 5. Kutsuntaikdisten masennusoireilu RBDI-kyselyn mukaan vuosina 2009 — 2012.




3.1.3 INTERVENTIOT

Mopo-hankkeen tarkoituksena on kehittda uudenlainen nuoria fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti aktivoiva etdpalvelu ja
tuottaa ndyttdéon pohjautuvaa tietoa palvelun vaikuttavuudesta. MOPO-hanke sisdlsi kolme interventiota, joista suurin, va-

estopohjainen, satunnaistettu kontrolloitu interventio paattyi maaliskuussa 2014.

Pilottitutkimus 2011

Aktivointi-interventio pilotoitiin v. 2011 Oulun kutsunnoissa, jolloin 129 oululaista va-
paaehtoista nuorta miesta testasi kahteen eri palvelualustaan kytkettyja aktiivisuusmit-
tareita kolmen kuukauden ajan. Palvelualustan kautta nuoret saivat liikuntakdyttayty-
misen muutosvaiheen mukaan raataldityja aktivointisisdltdja. Nuorten fyysista aktiivi-
suutta seurattiin Polar Active -aktiivisuusmittarilla, Omron Walking Style 3 -
askelmittarilla, sykemittarilla sekd matkapuhelimiin kehitetylla sovelluksella. Tutkimuk-
sen lopussa toistettiin samat kyselyt ja mittaukset kuin kutsuntatilaisuudessa. Pilotin
kokemusten perusteella valittuja aktiivisuusmittareita ja palvelualustaa kehitettiin edel-

leen aktivointi-interventioita | (syksylla 2012) ja Il (syksylla 2013) varten.

Viestépohjaiset satunnaistetut kontrolloidut interventiotutkimukset 2012 ja 2013

Valmennuspalvelua testattiin oululaisilla kutsunnanalaisilla syksylld 2012 alkaneessa P an B y o R
®

LISTENS TO YOUR BODY

kontrolloidussa interventiossa (N=280), jossa 141 miestd satunnaistettiin interven-
tioryhmaan ja 139 kontrolliryhmaan. Interventioryhma sai kdyttédnsa hyvinvointi-
palvelun ja molempien ryhmien aktiivisuutta mitattiin ranteeseen kiinnitettavalla mittarilla. Kolmen kuukauden interventi-
osta saatujen kokemusten avulla voitiin suunnitella ja toteuttaa Mopo-tutkimuksen padainterventio syksysta 2013 lahtien.

Interventio antoi myds lupaavia tuloksia erityisesti aktiivisuusmittarin nuoria aktivoivasta vaikutuksesta.

Syksylla 2013 koko uuden Oulun alueen kutsunnanalaisten ikaluok-
ka (N=1285) kutsuttiin laajempaan satunnaistettuun kontrolloituun
interventiotutkimukseen (N=507). Kontrolliryhman aktiivisuutta
mitattiin, mutta he eivat saaneet siita palautetta. Interventioryhma
sai kayttoonsa palvelun viimeistellyn version, ja heidat jaettiin
aktiivisuustasojen ja liikuntakayttdaytymisen muutosvaiheen perus-
teella viiteen alaryhmaan, jotka saivat valmennuspalvelun kautta

erilaisia raataloityja aktivointisisaltdja. Interventio kesti kuusi kuu-

kautta, minka jalkeen kutsuntojen kyselyt ja kuntotestit toistettiin.
Tutkimuksen jalkeen miesten asepalvelukseen astumista, palveluksen sujumista ja palveluksen keskeyttamisid seurataan.

Lisaksi seurataan nuorten sijoittumista tydelamaan ja koulutuspaikkoihin syrjaytymisriskin arvioimiseksi.

Seuraavaksi on koottu tutkimusuutisia hankeaikana julkaistuista tutkimusraporteista. Uusia tuloksia syntyy edelleen ja niis-
ta tiedotetaan hankkeen sivuilla. Vaikuttavuustutkimuksen tulokset raportoidaan tulevissa julkaisuissa, vaitoskirjoissa ja

muissa opinnaytetdissa.



3.1.4 TUTKIMUSUUTISET: INFORMAATIOKAYTTAYTYMINEN

Liikuntainformaatio ei tavoita lilkkkumatonta nuorta
Noora Hirvonen, tutkija, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus

Perinteisten kanavien kautta vilitettdva liikuntainformaatio ei tavoita lilkkkumattomia nuoria miehid. Suurin osa nuorista
miehistd kokee liikuntainformaation epdkiinnostavaksi ja erityisesti tima koskee niitd, jotka eivit liiku riittavasti.

Tyypillisesti liikkumattomat kokevat saavansa liikuntatietoa
vain harvoin ja silloinkin padosin sattumalta. Aktiiviset liikkujat
sen sijaan kokevat saavansa liikkuntatietoa useammin sattu-
malta, mutta myos etsimalla sitd itse erilaisista lahteista. Lii-
kunnan vasta aloittaneet saavat tietoa erityisesti aktiivisesti
etsimdlla kun taas pitempaan liikkuneet tavallisesti seuraavat
lisdksi totunnaisesti erilaisia tiedonldhteita kuten liikkuntaan
liittyvia televisio-ohjelmia tai internetsivustoja. Jotta liikun-
tainformaation avulla tavoitettaisiin myos liikkumattomia,

tulisi viestinndn sisdltéja suunnitella raataldidysti erilaisille

ryhmille ja kehittad uusia nuoria kiinnostavia keinoja tiedon —

vdlittdmiseen.

Nuorten miesten liikkuntainformaation tarpeita ja hankintaa Tiivistelmd artikkelista: Hirvonen, N., Huotar, M-L, Niemeld, R, & Korpelai-
nen, R. (2012) Information behavior in stages of exercise behavior change,
Journal of the American Society for information Science and Technology 63(9):

keratylld kyselylld, johon vastasi 616 nuorta miesta. 1804-1819.

kartoitettiin Puolustusvoimien kutsuntatilaisuuksissa Qulussa

Kutsuntaikdisten miesten terveyskdyttaytymisen ja terveystajun erityispiirteet
Jenni Kdrsamd, Oulun yliopisto, Kulttuuriantropologia

Miehisyyskasitys on muuttumassa ja aineiston moniddnisyys kertoo mieskuvan, miesideaalien ja terveyteen suhtautumi-
sen monipuolistumisesta

Tutkielmassa tarkasteltiin Mopo-projektin puitteissa keratyn
kyselyaineiston avulla nuorten kutsuntaikaisten miesten ter-
veyskayttaytymisen ja terveystajun erityispiirteita. Tyohypo-
teesina oli selvittaa hegemonisen maskuliinisuuden kasitteen
avulla sukupuolen esiintymista oululaisten nuorten miesten
terveyskayttaytymisessa seka edelleen terveystajun muodos-
tumisessa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat ettei vallitseva kasitys miehi-
syydestd, johon ei kuulu esimerkiksi aktiivinen terveydesta
huolehtiminen, esiinny maarittelynsa kaltaisena yksiselittei-
sesti aineistossa, vaan maskuliinisuuskasitykset vaihtelevat.
Aineistosta muodostettiin viisi terveystajutyyppia: terveydelli-
sesti herkat, terveydesta kiinnostumattomat, miehiset terveili-

jit, vapaassa suhteessa olevat seki imagoliikkujat. Tutkimuk- ' e Kileatiind L. Lihao jo ot Hegasnottiser
el e S .. ) kuliinisuuden piirteet oululai: nuorten mi: raportoid terveys-
sesta voi paatella etta miehisyyskasitys on muuttumassa ja kdiyttdytymisessd 2010,

aineiston moniaanisyys kertoo mieskuvan, miesideaalien ja
terveyteen suhtautumisen monipuolistumisesta.




Nuorten miesten pystyvyysodotukset ja liikuntainformaation koettu vaikuttavuus
Noora Hirvonen, tutkija, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus & ODL Liikuntaklinikka

Heidi Enwald, tutkija, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus

Pystyvyyden tunteen on useissa tutkimuksissa todettu olevan tarkea liikuntatottumuksien ennustaja. Liikuntaan liittyvat pys-
tyvyysodotukset vaikuttavat myds siihen, miten ihmiset vastaanottavat liikuntaan liittyvaa informaatiota ja miten se heihin
vaikuttaa.

pixhill.com

Liikuntainformaatio kiinnostaa nuoria miehia ravitsemus— ja mielenterveysaiheita enemman

Noora Hirvonen, tutkija, Oulun yliopisto, informaatiotutkimus

Nuorten miesten keskuudessa liikuntainformaatio kiinnostaa ravitsemus— ja mielenterveysaiheita enemman. Kiinnostus hei-
jastuu my®ds aiheisiin liittyvaan tiedonhankintaan ja —jakamiseen.




Kaikille ei sovi samanlainen liikuntapalaute

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

Kutsuntaikdisten terveystiedon lukutaidossa on parannettavaa

Jenni lisakka, Oulun yliopisto, Informaatiotutkimus

Kutsuntaikdisten miesten terveystiedon lukutaidon taso oli padasiassa melko alhaista tai alhaista. Kutsuntaikaiset
miehet tiesivat, mistd 16ytaa terveystietoa ja kokivat sen tarkedksi, mutta tiedon luotettavuuden arviointi tuotti heille

vaikeuksia.

pixhill.com’




3.1.5 TUTKIMUSUUTISET: KULTTUURIT

Internet nuorten arjessa

144,

Tim Luoto, Oulun yliopisto, polog

Nuoret kokevat Internetin monipuoliseksi — osittain myos vanhoja medioita korvaavaksi — mediaksi ja siitd on tullut mer-
kittdva osa heiddn elaméansa.

pixhill.com

Nuorten miesten sosiaalisen median kdytté vuonna 2010

Heidi Enwald, tutkija, Oulun yliopisto, inf

Sosiaalinen media voi toimia hyvdand kanavana nuorten tavoittamisessa. Voi kuitenkin olla, ett3 silld tavoitetaan helpom-
min nuoria, joiden terveydentila ja kunto ovat hyvia.

uploady

T

pixhill.com




3.1.6 TUTKIMUSUUTISET: PELILLISTETYT PALVELUT

Nuoret osallistuivat MOPOrtaalin kehittamiseen

Reetta Jussi-Pekka, Oulun yliopisto, hyvinvointitekniikka

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

Pelillistetty nettipalvelu voi motivoida liikkumaan

Riikka Ahola & Maarit Kangas, Oulun yliopisto

MOPORn pilottitutkimuksessa kutsuntaikédisid miehia aktivoitiin liikkeelle tarjoamalla heille pelillistetty nettipalvelu.
Kolmen kuukauden aikana péivittdinen istumiseen kaytetty aika véheni ja erityisesti sohvaperunat ldhtivat liikkeelle.




3.1.7 TUTKIMUSUUTISET: AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Alypuhelin arkiliikunnan mairin mittaajana

Pekka Siirtola, tutkija, Oulun yliopisto, tietotekniikan osasto

Markkinoilla on ollut kirjava joukko laitteita arkiliikunnan maaran mittaamiseen, kuten askelmittarit. Ndiden
laitteiden toiminta perustuu samoihin teknologioihin, jotka ovat nykyaikaisissa dlypuhelimissa. Alypuhelimien nopea
yleistyminen mahdollistaakin arkililkunnan mittaamisen ilman erillisia laitteita.

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen haastavissa ryhmissa

Raija Korpelai FT, d tti, terveysliik profe i, tutkimuspdadllikké Oulun liikuntalddketieteellinen klinikka

Ranteessa pidettava aktiivisuusmittari ndyttaa soveltuvan hyvin myos haasteellisten nuorten aktiivisuuden mittaamiseen.
Pitkdaikaisissa mittauksissa tulee kuitenkin motivointiin ja palkitsemiskeinoihin kiinnittdd huomiota.

pixhill.com




Aikuisten terveysliikkunnan laadun ja maaran objektiivinen mittaaminen

Raija Korpelainen, FT, dosentti, terveysliikunnan professori, tutkimuspddllikké Oulun liik lddketieteellinen klinikk

Fyysisen aktiivisuuden objektiivinen mittaus mahdollistaa entista luotettavamman liikunnan terveysvaikutusten annos-
vastesuhteen tutkimisen. Tehokkaan liikkunnan maaran ja laadun kriteerit ndyttavat riippuvan siita, mihin terveysmuuttu-
jiin halutaan vaikuttaa. Kayttamalla tutkimuksista saatuja intensiteetin kynnysarvoja ja askelten lukumaaria voidaan laatia
liikuntasuosituksia, jotka ehkaisevat entista paremmin keskeisid kansantauteja ja niiden riskitekijoita.




3.1.8 TUTKIMUSUUTISET: LIIKUNTA JA TERVEYS

Tietoisuus omasta liikkumisesta motivoi nuoria miehia liikkeelle

Anna Jauho, tutkija, Oulun yliopisto, Iddketieteen tekniikka

Aktiivisuusmittari on helppo ja vaivaton tapa mitata objektiivisesti arkilikunnan maaraa. Samalla kayttdja saa
valiténtd palautetta liikkumisestaan ja voi motivoitua liikkkumaan enemman. Syksyn 2012 tutkimuksessa todettiin,
ettd aktiivisuusmittarit toimivat téssa tarkoituksessa hyvin myés nuorten miesten keskuudessa.

Painon yhteys syomishdiridoireiluun ja fyysiseen aktiivisuuteen nuorilla miehilla

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

Syomishairioita diagnosoidaan nuorilla miehilld hyvin vdahan ja syémishairidoireilun esiintyvyydestd on useita
arvioita. Nuorten miesten syémishairit on usein liitetty pakonomaiseen liikuntaan ja lihasmassan kasvun
tavoitteluun.




Liikuntaan motivoivat tekijat ovat erilaisia vahan ja runsaasti liikkuvilla

Jaana Ukonaho, Oulun Diakonissalaitos, liikuntalddketieteellinen klinikka

Liikunnan edistamistyossa on tarkeda pyrkia vaikuttamaan tekijoihin, jotka aiheuttavat inaktiivisuutta eli vahdista
liikkumista. Oululaisilla kutsuntaikdisilla miehilld inaktiivisuuteen olivat yhteydessa henkilokohtaiset
motivaatiotekijat, kuten vasymys, mutta myos liikkuntaa mahdollistavat tekijat, kuten ohjauksen ja rahan puute.

Myos liikkumattomille nuorille miehille I16ytyy motiiveja lilkkkumiseen
Pyky Riitta, Oulun Diakonissalaitoksen Liikuntalddéketieteellinen klinikka, Oulun yliopisto

Inaktiivisten eli paljon istuvien nuorten miesten joukko sisdltdd ominaisuuksiltaan hyvin erilaisia ryhmia. Myos paljon
istuvat nimesivat asioita, jotka motivoisivat heitd liikkkumaan.

.
pixhill.com




3.2 NUORTEN LIIKUNTAPALVELUIDEN KEHITTAMINEN

3.2.1 “*AACTIONIN KEHITTAMINEN

Oulun kaupunki jarjestda nuorille Action-liikuntaa. Action on liikuntapalveluiden ja yhteistydkumppaneiden jarjestamaa oh-
jattua, maksutonta ja monipuolista, eri puolilla kaupunkia tapahtuvaa liikuntaa 13—19-vuotiaille. Action-liikuntaa jarjestet-

tiin aiemmin vain syksysta kevadseen ja Oulun kaupungin liikkunta- ja nuorisopalvelut huomasivat puutteen nuorten liikun-

esd

nallisen kesdtoiminnan jarjestamisessa. “<Action-liikunnalle perustettiin MopoTuning-hankkeen koordinoimana asiantun-

tijaryhma suunnittelemaan toiminnan kehittamista ja Actionin aloittamista kesdlle 2013. Ryhmaan kuului toimijoita Oulun
kaupungin liikuntapalveluista, nuorisopalveluista, Virpiniemen liikuntaopistosta sekd MopoTuning-hankkeesta. Toiminnan

suunnittelun ja toteutuksen ytimessa olivat nuoret, jotka olivat aktiivisesti mukana kehitystyossa.

Vuoden 2012 syksylld 1568 nuorta osallistui Action-liikkunnan suunnitteluun vastaamalla kyselyyn, jonka pohjalta kaynnis-

Kesa

tettiin vuoden 2013 Actionin suunnittelu. = Action-toimintamalli pohjautuu nuorten kyselyssad kertomiin mielipiteisiin ja

esd

toiveisiin. “““Action on 13-19-vuotiaat kohderyhmana huomioiva kesalilkkunnan maksuton ja vertaisohjattu toimintamalli.
Toiminnan tarkoituksena on saada nuoret innostumaan liikkkumisesta, edistda nuorten hyvinvointia ja terveytta ja ehkaista

Kesa

syrjaytymista. Action-toimintaan ohjaudutaan omaehtoisesti tai esimerkiksi liikuntaneuvonnan ja Bystromin nuorten

esd

palvelujen kautta. “Actionista pystytdan ohjaamaan nuoria mm. lajikokeiluihin tai normaaliin Actioniin®. Toiminnan ajan-
kohdaksi valittiin kyselyn ja muiden tarpeiden perusteella 24.6.—19.7.2013, maanantaista perjantaihin kello 12-18 (Kuvio

6.)

Kuvio 6: “*Action-toimintaan ohjautuminen ja toiminta ““Actionin jilkeen

Toimintapaikoiksi valittiin kyselyn perusteella ja vertaisohjaajia haastattelemalla rannat ja koulujen alueet kanta-Oulussa,
Haukiputaalla ja Kiimingissa. Kanta-Oulussa toimintaa oli Nallikarissa, Tuiran rannalla sekd Varton rannalla. Haukiputaalla

toimintapaikkoina olivat Lansituulen koulu, Vanskun ranta, Kellon koulu ja Kiviniemen ranta. Kiimingissa toimittiin Kiimingin
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lukiolla, Kirkonrannassa, Jaalin montuilla, Jaalin kentalla ja Laivakankaan koululla. Toimintaa oli joka paiva kolmessa eri pai-

kassa. Sateella siirryttiin toiminta-alueella paivystavaan paivakotiin, jossa tehtavana oli lasten liikuttaminen.

ke actionin lajeiksi valittiin amerikkalainen jalkapallo, beach volley, footbag, frisbee/ultimate-frisbee, jalkapallo, koripallo,
kroketti, molkky ja petankki. Paivdkodeissa pai-
vakodin johtaja madritti tehtavat, jotka vaihteli-
vat liikuntatuokioiden pitamisestd varastoiden
siivoamiseen. Yhdessa toimintapaikassa oli 1-2
liikuntaneuvojaa ja 2-3 vertaisnuorta. Vertaisoh-
jaajat olivat kdyneet Pohjois-Pohjanmaan Liikun-

ta ry:n koulutuksen.

Ensimmaiselld viikolla toimintaa oli kdynnista-

maéssd 1-2 Oulun kaupungin nuorisopalveluiden
ohjaajaa. Nuorisopalveluiden ohjaajat ja lilkkuntaneuvojaoppisopimusopiskelijat olivat Oulun kaupungin tyontekijoita. Ver-
taisohjaajat palkattiin kesatyoseteleilla Virpiniemen liikuntaopiston kesatyontekijoiksi. Liikkuntaneuvojaopiskelijat suunnit-

“Action Facebook-sivulla. Vertaisohjaajat

telivat, koordinoivat, organisoivat, raportoivat ja tiedottivat toiminnasta mm.
toimivat liikuntaneuvojien alaisuudessa ja ohjauksessa. He suunnittelivat, ohjasivat, innostavat nuoria liikkkumaan ja auttoi-
vat paivakohtaisessa raportoinnissa. Ennen toiminnan alkamista vertaisohjaajat, liikuntaneuvojaopiskelijat ja nuorisopalve-

Kesa

luiden tyontekijat perehdytettiin ja heidan toimintansa tueksi koottiin Action-ohjaajakansio, joka l6ytyy sahkoisena

hankkeen sivuilta®.

Kesa

Rannoilla ja kouluilla "“Actioniin osallistui 418 nuorta ja paiva-

ke Action-toimintaa jatketaan tule-

kodissa yhteensa 183 lasta.
vina kesina. Vastuu asiantuntijaryhméan koollekutsumisesta ja
koordinoinnista siirtyi Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripal-
velujen liikunta- ja nuorisopalveluille syyskuussa 2013. Toimin-
nan pilotointi nosti esiin asioita, joihin on syyta kiinnittda huo-

miota toiminnan jatkoa suunniteltaessa. Kesdn 2014 suunnitte-

lua varten perustettiin asiantuntijaryhma, johon kuuluvat edel-
lisen vuoden asiantuntijaryhman lisaksi kesan 2014 tyontekijat seka yksi henkil6 jokaisesta mukana olevasta paivakodista.
Tarkeintd on ottaa nuoret yha aktiivisemmin suunnitteluun mukaan ja hyédyntaa osallistamisessa Oulun kaupungin osalli-

KA action, joka huomioi nuoret entistda paremmin ja johon Oulun kaupungin varhaiskas-

suusmallia. Kesalla 2014 toteutuu
vatus ja paivakodit linkittyvat entista kiintedammin. ¥ Action-toiminnan kehittdmisests ja kokemuksista on valmistunut ra-

portti®, josta voi lukea enemman prosessin etenemisesta, tarvittavista resursseista ja toteuttamisvinkeista.

? www.tuunaamopo.fi > Tietopankki



http://www.tuunaamopo.fi/

3.2.2 LUIKUNTANEUVONTAMALLIN KEHITTAMINEN

Vuonna 1996 Oulussa kdynnistynyttd liikuntaneuvontaa toteuttavat
Oulun kaupungin liikunta- ja hyvinvointipalvelut. Liikuntaneuvontaa
tarjotaan kaikille kuntalaisille ja nuorten osuus liikuntaneuvonnan
asiakkaista on lisddntynyt. Oulun kaupungin kuntaliitoksen yhteydes-
sa havaittiin tarve yhtendisen nuorten ja erityisesti kutsunnanalais-
ten liilkuntaneuvontamallin laatimiselle. MopoTuning-hankkeen toi-
mijat kokosivat asiantuntijaryhman kehittdmaan kutsunnanalaisten
liikuntaneuvontamallia vuoden 2013 aikana. Asiantuntijaryhmaan

kuului edustajia Oulun kaupungin liikuntapalveluista, Bystrémin

nuorten palveluista, opiskeluterveydenhuollosta, eHyte Sahkdinen
hyvinvointikertomus -hankkeesta sekd MopoTuning-hankkeesta. Ta-
voitteena oli kehittdad nykyista liikkuntaneuvonnan mallia enemman
nuoret huomioivaksi ja kuntaliitoksen jalkeiselle Oululle yhtenaiseksi malliksi ja toimintaohjeeksi. Koska kutsunnanalaiset

ovat MopoTuning-hankkeen kohderyhmas, he olivat myos liikkuntaneuvontamallin kehittdmisen keskiossa.

Liikuntaneuvonnan kehittdminen eteni vaiheittain. Uuden Oulun toimintamallia ja sisdlt6a yhtendistettiin ja kehitettiin
MopoTuning-hankkeen jarjestamissa liikkuntaneuvojien workshopeissa. Nuorten parissa tydskentelevat Qulun hyvinvointi-
palvelujen, liikuntapalvelujen, kulttuuri- ja sivistyspalvelujen sekd nuorten palvelujen edustajat saivat mahdollisuuden osal-

listua liikuntaneuvontamallin kehitystydhon myds sahkdisen tydalustan kautta.

Kehitystyon tuloksena syntyi Kutsunnanalaisten liikuntaneuvontamalli, joka on hyddynnettavissd myés muiden ikdryhmien
lilkuntaneuvonnassa. Malli sisdltda laatukriteerien, tyokalujen ja ohjeiden lisdaksi mittareita, joiden avulla saadulla tiedolla
on mahdollista arvioida liikuntaneuvonnan vaikuttavuutta ja liilkkuntaneuvontaprosessia. Lisaksi toimintaprosessi mallinnet-
tiin. Kutsunnanalaisten liikuntaneuvontamalli on kuvattu raportissa, joka |6ytyy hankkeen www-sivuilta. Raportti kdsittelee
liilkuntapalvelujen tuottamaa liikuntaneuvontaa, johon yhteistyd muiden toimijoiden (esim. varhaiskasvatus, hyvinvointi-
palvelut) kanssa kiintedsti linkittyy. Liikuntaneuvontamallin kehittdmisen yhteydessda MopoTuning-hanke kokosi myds tyo-
kalun® liikunnan puheeksi ottamisen tueksi. Tyokalu tarjoaa apua nuoren kohtaamiseen, keskusteluun ja liikuntaan ohjauk-

seen.

3.2.3 LIIKUNTATUTOR-TOIMINNAN LEVITTAMINEN

Nuorten liikuntaan aktivoinnissa nuorten vertaisohjaajat ovat tdrked toimijaryhma. Vuosina 2009 — 2011 HYRRA-
hankkeessa kehitettiin Liikuntatutortoiminta yldkouluissa -malli, jota levitettiin yhteistydssa MOPO-hankkeen, Nuoresta
mittaa -hankkeen seka Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry:n (PopLi) kanssa Oulun seudulle. Mopo-hanke aloitti yhteistyén Ou-
lun seudun ammattiopiston (OSAQ) kanssa liikuntatutortoiminnan levittamiseksi toiselle asteelle. Toiminnan tavoitteena oli
edistdaad nuorten hyvinvointia ja terveytta koulussa, lisdtd mahdollisuuksia aktiiviseen toimimiseen valitunneilla, luoda osalli-

suutta tukevia rakenteita ja lisata yhteisollisyytta. OSAOlla liikuntatutor-toiminnan vetédjina toimi kaksi lilkkuntaneuvojaoppi-

3 http://www.tuunaamopo.fi/sivu/fi/tietopankki/liikunta_ja_terveys/
4 https://www.innokyla.fi/web/verstas133917
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sopimusopiskelijaa, jotka kouluttivat liikuntatutorit yhteistydssa PoplLi:n kanssa. Liikuntaneuvojaopiskelijat koordinoivat

toimintaa yhdessa oppilaskunnan ohjaavan opettajan ja koulun liikuntavastaavan kanssa.

OSAOn yhdestatoista yksikosta seitsemdssa on talla hetkella koulutetut liikuntatutorit. Liikuntatutoreita on 1 - 5 per yksikkd
yksikosta riippuen. Kevaalla 2014 jokaiseen yksikkd6n koulutetaan vahintaan kaksi tutoria. Liikuntatutorit jarjestavat tapah-
tumia oman yksikkdnsa lisdksi muissa ammattiopiston yksikdissa. Aktiivisella osallistumisella toimintaan tutorit voivat saa-
da kaksi opintopistettd vapaasti valittaviin opintoihin. Opintopisteiden vaatimuksena on koulutukseen osallistuminen, ta-
pahtuman jarjestaminen ja neljan hyvinvointiviikon jarjestaminen omalla koululla yhdessd muiden liikuntatutoreiden kans-

sa.

Toiminnan alkaessa opiskelijoita rekrytoitiin toimintaan liikun-
nanopettajien, koordinaattoreiden ja opiskelijakuntien kautta.
Syksylla 2013 uusia rekrytoitiin yhdessa vanhojen liikuntatutorei-
den kanssa oppilaitoksissa rekrytointitiskilld, jossa kerrottiin opis-
kelijoille toiminnasta. N&in toiminnalle saatiin enemmaéan naky-
vyytta. Rekrytoinnissa olivat apuna myos yksikéiden koordinaat-
torit, opiskelijakuntien jasenet ja lilkkunnanopettajat. Nuoret toi-
mivat liikuntatutoreina vahintaan yhden lukuvuoden ajan. Kevai-

sin liilkuntaneuvojat kouluttavat uudet liikuntatutorit.

Liikuntatutor-koulutus jarjestettiin kahden pédivan koulutuksena kouluajan ulkopuolella tammikuussa 2013 Virpiniemen lii-
kuntaopistolla. Koska yksi toiminnan tavoitteista on yhteisollisyys, koulutukseen kuului paljon ryhmaytymistd, tutustumis-
leikkeja ja peleja, jotta nuoret tutustuisivat ja ldhentyisivat. Lisdksi nuorille esiteltiin liilkuntatutortoiminta seka se, mita heil-

ta kdytdnnossa vaaditaan opintoviikkojen ansaitsemiseen.

Liikuntatutor-koulutus sisalsi lyhyen (n. 2 h) ohjaaja- ja ta-
pahtumien jarjestamiskoulutuksen, jossa oli kolme osiota:
suunnittelu, tehtdvd ja palaute. Tapahtuman jarjestamis-
koulutuksen materiaali saatiin PoplLi:lta, joka kdyttdda Nuo-
ren Suomen Jarkkaa tapahtuma! -koulutusmateriaalia. Ma-
teriaali muokattiin OSAOlle sopivaksi. Koulutuksessa kaytiin
lapi tapahtuman jarjestamisen eri vaiheet ideasta jalkipuin-

tiin. Koulutus toteutettiin sekd ryhmatyona etta itsendisena

tyoskentelyna.

Vuoden 2013 aikana liikuntatutorit olivat mukana hyvinvointiviikkojen jarjestamisessa. Eri yksikoissa oli erilaisia liikuntata-
pahtumia: Limingan yksikéssad sahly- ja lentopalloturnaus ja Kontinkankaalla pingismestarin etsinta. Tutorit olivat mukana
SuomiMies seikkailee -rekkakiertueella tekeméassa OSAOnN opiskelijoille ja henkildkunnalle kuntotesteja. Syksyn 2013 aikana
tutorit jarjestivat yksikéssaan arvontaa, minka tarkoituksena oli tuoda liikuntatutortoimintaa ja yksikon liikuntatutorit tu-
tuiksi opiskelijoille ja rekrytoida uusia tutoreita. Vuodelle 2014 on suunnitteilla koko ammattiopistolle tarkoitettu OSAO

juoksee -tapahtuma, jossa on juoksun lisaksi muuta yhteistd ohjelmaa kuten arvontaa, ruokailua ja musiikkia.

Tutorit ovat arvioineet OSAOn liikuntatutor-toimintaa kaksi kertaa. Tutorit olivat tyytyvaisida saamaansa koulutukseen, kou-

luttajiin seka toiminnassa mukana olemiseen. He kokivat toiminnan mielekkdana ja olivat saaneet sen kautta uusia ystavia.




Yksikoiden valista yhteystyota toivottiin kehitettdvan ja tapahtumia haluttiin jarjestdda enemman. Jatkossa toiminta pyri-
taan kytkemaan tiiviimmaksi osaksi opiskelijakunnan toimintaa. Liikuntatutor-toiminnan levittamisestd 2. asteen koulutuk-

seen on tehty raporttis.

3.3 NUORTEN PALVELUT — UUSIA TYOMENETELMIA JA PALVELUPROSESSIEN KEHITTAMISTA

Oulun kaupungin tavoitteena MOPOTuning -hankkeessa oli kehittaa syrjaytymisriskissd olevien nuorten palveluohjausme-
netelmia sekd palveluprosesseja. Hankkeen aikana on kehitetty mm. seuraavia nuorten palvelujen toimintamalleja: nuor-
ten Facebook-palveluohjaus, Time out! Aikalisa! -toimintamalli ja nuorten asunnottomuuden ennaltaehkaisy. Toimintamal-

lien luominen ja kehittaminen on tapahtunut Oulun kaupungin palvelujen ja hanketoiminnan yhteistyona.

3.3.1 NUORTEN FACEBOOK-PALVELUOHJAUS

Nuoria ohjattiin palveluihin Facebookissa MopoTuning-hankkeessa kolme vuotta ja kokemuksia tydskentelystd saatiin seka
tyontekijan ndkokulmasta ettd nuorten antamista palautteista. Facebook mahdollistaa nuorelle joustavan tavan kysya pal-
veluohjaajalta askarruttavista asioista ja kynnys kysymiseen on matala. Tiedon jakaminen opiskeluun, tyéelamaan, tapah-
tumiin tai vapaa-ajan mahdollisuuksiin liittyvista seka muista ajankohtaisista aiheista on yksinkertaista. Tydskentely ja asi-

ointi Facebookin kautta on seka tyontekijan ettd nuorten kokemana joustavaa, helppoa ja nopeaa.

Kolmen vuoden aikana palveluohjaaja kohtasi Facebookissa satoja nuoria. Nuorten kanssa keskusteltiin arkipaivan asioiden
lisdksi koulutukseen ja tydelamaan, sosiaalisiin suhteisiin ja terveyteen sekd asumiseen ja toimeentuloon liittyvista asioista.
Nuoria ohjattiin aktiivisesti opiskelu- ja tydpaikkojen hakemiseen seka yhteistybkumppaneiden tarjoamien palveluiden ja
vapaa-ajan toimintojen pariin. Lisdksi neuvottiin sosiaaliturvaan tai asiointeihin eri virastoissa ja toimipaikoissa liittyvissa
asioissa. Nuorten palveluohjaajan tyo Facebookissa oli asiakaslahtoista seka syrjaytymista ennaltaehkaisevaa nuorisososi-

aalityota.

Palveluun linkittyneille nuorille tehtiin kysely Facebook-palveluohjauksesta syksylla 2013. Vastauksessaan eras nuori kirjoit-
ti:
“Palveluohjaaja tekee dlyttémdn tdrkedid tydtd! Facebookin kautta on erittdin ldhelld myds kotiinsa syr-
jéytyneitd nuoria, ja sen kautta nuori saa helposti kannustusta ja tukea, jos omat voimat eivdt tunnu riit-
tdvdn, olo tuntuu yksindiseltd eikd apua jaksa hakea. Téllaisia Facebook-tukijoita ei koskaan voi olla lii-
kaa. Jos kunnalla olisi paljon resursseja, olisi hyvd olla erikseen Facebookissa palveluista, tapahtumista,
koulutuksesta ja tybeldmdasioista pdivittévéd ohjaaja sekd semmoinen tsemppari, jolta tulisi sitten vaikka

ndmd aamun ajatukset ja joka vastaisi nuorten kysymyksiin ja voisi olla tukevana aikuisena vierelld.”

Facebookin toimivuutta nuorten palveluohjauksessa arvioidaan opinndytetydssa (YAMK), joka valmistuu loppuvuodesta
2014. Nuorten Facebook -palveluohjaus sai runsaasti positiivista julkisuutta kevaalld 2014 mm. sanomalehti Kalevassa ja te-

levision Yle Suorassa linjassa maaliskuussa 2014. Hankkeen paattymisen jalkeen Nuorten Facebook -palveluohjaus jatkuu
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Oulun kaupungin palveluna osana hankkeessa tyoskennelleen kaupungin tyontekijan perustyota. Profiili [6ytyy Facebookis-

ta: https://www.facebook.com/nuortenpalveluohjaaja.sailalahteenmaki.

3.3.2 OULUN MALLI: BYSTROMIN NUORTEN PALVELUT JA TIME OUT! AIKALISA! -MALLI

Vuoden 2008 Oulun kutsuntatilaisuudessa Puolustusvoimat esitti Oulun kaupungille huolensa syrjdytymisvaarassa olevista
kutsuntaikaisistd, varusmiesten heikkenevasta fyysisestd kunnosta seka psyykkisista - ja sosiaalisista ongelmista. Yhteiskun-
nassa kaytiin tuolloin myds laaja-alaista keskustelua nuorten miesten eldmanhallinnan ongelmista ja syrjaytymisen lisaan-

tymisesta.

Time Out! Aikalisd! -toimintamalli (Aikalisd) otettiin Oulussa kaytt6on vuonna 2009 Otetaan Miehestd Mittaa -hankkeen
myota Oulun kaupungin liikuntapalveluiden koordinoimana. Vuonna 2010 Aikalisa-toiminnan kehittamisen yhteydessa to-
dettiin nuorten palveluiden olevan hajallaan ja osin hankalasti saavutettavissa. Tuolloin perustettiin moniammatillinen ty6-
ryhma suunnittelemaan, millaisia nuorten palveluita tulisi olla ja miten ne tulisi jarjestdad. MopoTuning-tydntekija oli muka-
na tyéryhmassa. Ryhmatyoskentelyn tuloksena loppuvuodesta 2011 Oulussa koottiin kaikki nuorten palvelut samaan ra-
kennukseen, Bystromin taloon (Bystrémin nuorten palveluts), josta Oulun Aikalisa-toimintaa on koordinoitu sen jdlkeen.
MopoTuning-projektitydntekija aloitti tiiviin yhteistydon Bystromin nuorten palvelujen kanssa ja siirtyi tyoskentelemaan By-
stromin tiloihin. Tallda muutoksella haluttiin varmistaa MopoTuning-hankkeessa kehitettavien palveluiden sitominen yhdek-

si kokonaisuudeksi ja helpommin asiakkaiden |6ydettavaksi.

Oulun Aikalisa-toiminta on valtakunnallisesti verrattuna poikkeuksellisen moniammatillista ja poikkihallinnollista verrattuna
muihin vastaavaa toimintaa toteuttaviin kuntiin. Poikkeuksellista Oulun mallissa on se, etta toiminnan padpaino on liikunta-
ja nuorisopalveluissa, kun valtakunnallisesti suurimmassa osassa palvelua toteuttavissa kunnissa toiminta on sosiaali- ja
terveydenhuoltovetoista. Oulun Aikalisd -toiminta on matalan kynnyksen palvelua, jonka lahtékohtana on palvelun helppo
saavutettavuus. Palveluun ohjaudutaan nuorille entuudestaan tuttujen peruspalvelujen kautta. Mopo-hankkeen tuloksena
Aikalisa-toiminta kytkettiin Oulussa kutsuntojen ennakkoterveystarkastuksiin ja liikuntaneuvontaan. Kutsunnoissa kaikilla
kutsunnanalaisilla on mahdollisuus osallistua fyysisen kunnon mittauksiin. Oulun kaupunki jatkaa kuntotestejd ja Mopo-
kyselystd muokattua suppeampaa hyvinvointikyselyd kaupungin ja Puolustusvoimien yhteistydnd Oulun kutsunnoissa

hankkeen jalkeen.

Oulussa on koulutettu useiden eri ammattikuntien edustajia Aikalisaohjaajiksi nuorisopalveluista (nuorisotyontekijoita, et-
sivid nuorisotyontekijoita, tietopalveluohjaajia), liikuntapalveluista, sosiaali- ja terveyspalveluista, pdihdepalveluista seka
mielenterveyspalveluista. Asiakkaaksi tuleva nuori voidaan kynnyksettd ohjata tarpeen mukaisten palvelujen piiriin ilman

lahetekdytantdja ja ohjaajalla on tukenaan monialainen ammattilaisten verkosto.

1.1.2011 julkaistu, etsivda nuorisotyota koskeva nuorisolain muutos aiheutti sen, ettd Oulun Aikalisd-toimintamallia piti
tarkistaa. Uudistetun lain mukaan Puolustusvoimien ja siviilipalveluskeskuksen on luovutettava tiedot etsivdan nuorisoty6-
hon alle 25-vuotiaasta nuoresta, joka vapautetaan varusmies- tai siviilipalveluksesta palveluskelpoisuuden puuttumisen ta-
kia tai joka keskeyttad palveluksen. Lisdksi 1.1.2013 tapahtunut kuntaliitos, jolloin Oulu, Haukipudas, Kiiminki, Oulunsalo ja
Yli-li yhdistyivat, toi esiin tarpeen Aikalisd-toiminnan kehittdmiselle. Osassa liittyneista kunnista Aikalisd-toimintaa oli to-

teutettu erilaisilla kaytannoilla.

® http://www.ouka.fi/oulu/nuoret/bystromin-nuorten-palvelut
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MOPO-hanke on ollut aktiivisesti mukana Oulun Aikalisd-toiminnan kehittdmisessa. Aikalisda-toiminnan ja sen laadun var-
mistamiseksi kuntaliitoksen jadlkeisessd Oulussa aloitettiin toteutettavan Aikalisa-toimintamallin yhtendistaminen prosessi-
mallinnuksen avulla yhteistydssa Aikalisdtoimijaverkoston sekd MopoTuning-hankkeen kanssa. Prosessimallintamisen ta-
voitteena oli toimintamallin yhtenaistaminen, jotta toimintaa toteutettaisiin samalla laajuudella ja laadulla kaupungin kai-
killa alueilla. Oulun Aikalisd-toiminnan prosessimallintaminen aloitettiin kevaalld 2013 ja prosessi testattiin syksyn 2013
kutsunnoissa. Kevaalla 2014 Oulun Aikalisa-toiminnasta koottiin kattava raportti7 ja prosessi arvioitiin. Raporttia kdytetdan

mm. uusien Aikalisdohjaajien perehdyttamisessa.

3.3.3 NUORTEN ASUMISPOLKU JA YHTEISTYO ASUMISONGELMISSA

MOPO-hanke kaynnisti talvella 2011 yhteistyén Oulun Seudun Nuorisoasuntosda-
tion (OsNa) kanssa nuorten asunnottomuuden ehkaisemiseksi ja nuorten ohjaus-
palveluiden kehittamiseksi. Tyoskentely aloitettiin kehittamalld OsNan vuokratalo-
jen asukasolohuoneiden ja palvelupisteen toimintaa vastaamaan paremmin asuk-
kaiden tarpeita. Asumisneuvontaan liitettiin tiiviind osana nuorten palveluohjaus,
jota tarjottiin palvelupisteelld ja asukasolohuoneilla loppuvuonna 2011 ja kevaalla
2012. Nuorten kanssa keskusteltiin heidan ajatuksistaan ja tarpeistaan niin asukas-
tilojen kdyton kuin palveluohjauksen suhteen. Kevaan 2012 aikana kaikille asuk-
kaille laadittiin kysely edelld mainituista asioista ja tulosten pohjalta yhteistyota
tiivistettiin vastikdan toimintansa aloittaneen Bystromin nuorten palveluiden kans-

sa. Asian tiimoille rakentunut tyéryhma, jossa on edustajia OsNalta, Bystromin

nuorten palvelusta, MOPO-hankkeesta ja Nuorisoasuntoliitosta (NAL), on kokoon-
tunut sadnnollisesti syksysta 2012. Vuokravelkojen osalta yhteisty6ta tiivistettiin 2013, jolloin yhteistyohon tuli mukaan
NAL:n Helppo olla - rasteja nolla -projekti. Lisdksi alettiin pohtia asumisen kriisitilanteen puuttumismallia yhteistydssa Ou-

lun kaupungin aikuissosiaalityon kanssa.

Yhteistyon tavoitteena on ollut kehittda toimintamalleja asunnottomuuden ennaltaehkdisemiseksi, varhaiseen puuttumi-
seen asumisen riskitilanteissa sekd asumisen kriisitilanteisiin. Lisaksi tavoitteena on ollut vahvistaa yhteisty6ta paikallisten
nuorten parissa toimijoiden kanssa. Tavoitteena on ollut myds mallintaa prosesseina yhteistydon myota syntyneita hyvia

kaytantoja.

Paapaino on l6ytaa uudenlaisia toimivia ennaltaehkaisevia yhteistydn malleja oikea-aikaisten palveluiden tarjoamiseksi.
Suunnitelmissa on mm. erilaisten koulutusten jarjestdaminen yhteistydssa OsNan asukkaille ja Bystromin nuorten palvelui-
den asiakkaille seka erilaisten teemapaivien markkinointi ja hyvinvointipysakki -toiminnan vakinaistaminen OsNa:n asukas-
tiloissa. Vuoden 2014 aikana NAL:n tavoitteena on mallintaa valmiiksi nuoren asumispolkuprosessi seka yhteistyé asu-
misongelmissa. MopoTuning-hankkeen ja OsNa:n yhteistydn myodta OsNa:n tyontekijoitd on jalkautunut varuskuntiin ker-
tomaan asumiseen liittyvista asioista varusmiespalvelustaan suorittaville nuorille. Varusmiespalvelustaan suorittavilla ko-

toa omaan asuntoon muuttaminen on useimmiten ajankohtaista palveluksen pdatyttya ja osalla jo sitd ennen.
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3.3.4 HANKEYHTEISTYO NUORTEN PALVELUJEN KEHITTAMISESSA

MopoTuning- ja Miehestd mittaa -hankkeiden yhteistyéna suunniteltiin jatkohanke Nuoresta Mittaa (2012 — 2014), jonka
tavoitteena on liittaa liikkunta- ja ravitsemusneuvonta sekd nuorten liikuntapalvelut osaksi Bystrdmin nuorten palveluita
hyodyntamalld jo aiemmissa hankkeissa hyviksi havaittuja kdytant6ja. Nuoresta Mittaa -hankkeen kanssa suunniteltiin ja
toteutettiin myos uudenlainen nuorille suunnattu kuntouttavan tydtoiminnan malli Hyvinvoinnilla tyéelamaan. Toiminnan
tavoitteena on vahvistaa nuoren hyvinvointia kohti opiskelua ja ty6elamaa liikunnan ja ravitsemuksen avulla. Ensisijaisena
kohderyhmana ovat yhteiskuntatakuun piirissa olevat 18 — 25 -vuotiaat nuoret, jotka ovat toimeentulotuen asiakkaina ja
joiden tilanteen katsotaan edellyttdavdan kuntoutustoimenpiteitd ennen opiskeluun ja tyéelamaan liittyvida suunnitelmia tai

toimenpiteita.

Hyvinvoinnilla tyéelamaan -toiminta on ryhmamuotoista liikuntaan ja ravitsemukseen painottuvaa seka arjen hallintaa tu-
kevaa toimintaa ja pohjautuu kuntouttavan tyétoiminnan sdaadoksiin. Toiminnasta on tulossa AMK-opinndytetyé vuoden

2014 aikana. Toimintamallia suunnitellaan kokeiltavaksi my6s osana aikuisten kuntouttavaa tydtoimintaa.

3.4 KouLuTus

Mopo-hanke on kouluttanut nuorten parissa tyéskentelevid nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen ja syrjaytymisen ennalta-
ehkaisyyn Oulun kaupungissa sekd mahdollistanut toimijoiden yhteistyon syventymisen luomalla verkottumistilaisuuksia
lapi hallintokuntien. Poikkihallinnollisen yhteistydn avulla on edistetty eri ammattiryhmien yhteisty6ta nuorten hyvinvoin-
nin edistamiseksi ja syrjdytymisen ennaltaehkdisemiseksi. MOPO-hankkeen koulutusten kohderyhma on koostunut ammat-
tilaisista, jotka tyoskentelevat hyvinvointi-, likkunta-, nuoriso- ja sivistys- ja kulttuuripalveluissa seka nuorten parissa tyos-
kentelevistd jarjestosektorin toimijoista. Koulutustilaisuuksissa on myos levitetty hankkeessa syntynytta tutkimustietoa
kaytettavaksi nuorten parissa toimivien ammattilaisten tyon kehittamisessa. Hankkeen aikana on jarjestetty seuraavat kou-

lutustilaisuudet, joihin osallistui yhteensa 454 henkil6a:

Taulukko 3. MOPO-hankkeen koulutustilaisuudet ja osallistujamaara

Vuosi Koulutuksen nimi Osallistujamaara
2011 Mika Mopoa liikuttaa? 27
Miten tavoitan Mopon? 30
2012 Nuoret mukaan suunnitteluun - osallisuuskoulutus lasten ja nuorten parissa 15
toimiville
Tyokaluja nuorten hyvinvointiin - arki haastaa palvelut (MOPO-seminaari) 65
2013 Nuorten liikuntaan aktivointi - osallisuuskoulutus nuorten parissa toimiville 54
(kaksi samansisaltoista koulutustilaisuutta)
Lilkkuntaneuvonnan kehittaminen, workshop-koulutuskokonaisuus liikuntaneu- 26
vojille (nelja lahikoulutusta, nelja etdtehtavaa)
Motivoiva haastattelu -koulutuskokonaisuus nuorten parissa tyoskenteleville 34 +34
(kaksi lahikoulutusta, yksi valitehtava)
MOPO-seminaari - Nuoren miehen kohtaaminen Oulussa 119
Liikuntaneuvojien taydennyskoulutus (3 ldhiopetustilaisuutta) 39
2014 Liikuntaneuvojien lajikoulutus (crossfit) 11
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MopoTuning -hanke on ollut mukana myds Virpiniemen liikuntaopiston liikuntatutor- ja liikkuntaneuvojaoppisopimuskoulu-
tusten kdynnistamisessa. Lisaksi hanketta ja tuloksia on esitelty mm. Oulun kaupungin ja Puolustusvoimien koulutustilai-

suuksissa.

3.4.1 OSALLISUUSKOULUTUKSET

Mopo-hankkeessa jarjestetyt koulutukset ovat kdynnistaneet etd- ja kehittamistehtdvien muodossa kehittamisprosesseja
organisaatioiden sisalla esimerkiksi liikunnan liittamisesta erilaisiin palveluohjausmalleihin. Ndiden toimenpiteiden edisty-
mista on tuettu ja seurattu MopoTuning-osahankkeessa. Liikunta on koettu nuorten parissa tyota tekevien keskuudessa
tarkedna osana hyvinvointia edistdvaa elamdntapaa. Liikunnan ja liikunnallisuuden edistaminen edellyttda sen puheeksi ot-
tamista aina, kun nuori kohdataan tilanteessa, jossa keskustellaan hdnen eldmdntavoistaan ja niistd menetelmistd, joilla
nuori voi itse edistdad hyvinvointiaan. N&ita tilanteita voivat olla niin terveystarkastukset kuin opintojen ohjaustilanne tai
muu kohtaaminen nuoren kanssa. Osallistava tyoote nuoren liikuntaan aktivoinnissa on ollut Mopo-hankkeen johtoajatuk-
sena. MopoTuning-osahankkeen ensimmaisen toimintavuoden aikana koulutustilaisuuksissa tarkasteltiin eri nakdkulmia
nuorten liikuntamotivaatioon ja sen herattamiseen. Kevaalla 2012 koulutustilaisuuksissa perehdyttiin osallisuuden kasit-
teeseen ja Oulun osallisuusmalliin. Koulutuksen palauteyhteenvedossa todettiin tuolloin, ettd kaupunkiorganisaatiossa
ylimman johdon tuki osallistavalle toiminnalle ja toimintaa ohjaavien hallintokuntien sitoutuminen osallistavaan tydskente-
lytapaan on tarkea ldhtokohta lasten ja nuorten osallisuuden toteutumiselle. Oulun osallisuusmallissa on Idhtokohtana las-

ten ja nuorten osallisuuden toteutuminen kaupunkiorganisaatiossa.

MopoTuning-osahankkeessa kesalla 2012 toteutetun, nuorten parissa toimiville kohdennetun kyselyn vastausten perus-
teella suunniteltiin koulutusta osallistavista tydmenetelmista nuorten liikkuntaan aktivoinnissa. Kevaalla 2013 jarjestettiin
kaksi sisalloiltdan identtistd koulutustilaisuutta nuorten liikkuntaan osallistamisesta, jotta koulutukseen osallistuminen olisi
mahdollisimman laajan joukon saavutettavissa. Koulutuksien palaute vahvisti kyselyn antamaa tietoa siita, etta ns. kentta-
tydssa koetaan tarpeellisena yksinkertainen tyokalu, joka helpottaisi liikunnan puheeksi ottamista nuoren kohtaamistilan-
teessa. Koulutuksissa toteutettujen ryhmatdiden pohjalta on valmistunut osallistavaan tyootteeseen perustuva liikunnan
puheeksi ottamisen tydkalu®. Osallisuuden kokemusta toteutettiin koulutuksessa osallistamalla osallistujia itsedan pohti-

maan lilkunnan mahdollisuuksia monialaisena tyokaluna nuoren lahestymiselle.

3.4.2 MOPO-SEMINAARIT

Hankkeen aikana jarjestettiin kaksi seminaaria. Ensimmainen seminaari jarjestettiin teemalla "Tyokaluja nuorten hyvinvoin-
tiin - Arki haastaa palvelut” 26.4.2012. Seminaarin ohjelma kokosi yhteen nuorten palveluja tuottavia, eri sektorien toimi-
joita kertomaan toiminnastaan nuorten kanssa nuorten hyvinvoinnin lisddmiseksi. Ohjelma esitteli mm. Metsahallituksen
luomaa toimintaa syrjaytymisen ennaltaehkaisemiseksi luontoympariston avulla, Mannerheimin lastensuojeluliiton puhe-

lin- ja nettipalveluja sekda MOPO- ja Hyrra-hankkeiden aikaansaamaa toimintaa. Seminaarin padpuhujana toimi pelitutki-
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muksen professori Frans Mayra Tampereen yliopistosta. Han tarkasteli esitelmassdan sitd, miten pelit, internet ja sosiaali-

nen media vaikuttavat nuorten hyvinvointiin.

MOPO-hankkeen padtdsseminaari jarjestettiin 20.—21.11.2013 teemalla "Nuoren miehen kohtaaminen Oulussa”. Tapah-
tuma kokosi yhteen MOPO-hankkeen tutkijoita ja yhteistyokumppaneita esittelemaan hankkeen aikana tuotettuja tutki-
mustyon ja kehittdmistoiminnan tuloksia. Ensimmaisen seminaaripaivan painopiste oli oululaisen toimintamallin esittelyssa
nuorten liikkuntaan aktivoinnissa sekd MOPO-hankkeen aikana kehitetyssd, poikkihallinnollisesti toteutetussa toiminnassa
nuorten aktiivisen elaman hallinnan edistamiseksi. Hankekoordinaattori Sakari Huovinen Tavallisia asioita -hankkeesta ker-
toi Tasavallan presidentin kdynnistdaman, nuorten syrjdytymista ehkdisevan hankkeen toiminnasta ja tavoitteista. Kyseinen
hanke perustuu MOPO-hankkeen tavoin nuorten aktivointiin ja oman elaméansa hallintaan. Myos Puolustusvoimat on kehit-
tanyt toimintaansa MOPO-hankkeen suurimman kohderyhman, kutsunnanalaisten nuorten miesten kohdalla hanketoimin-
nan aikana. Nakyvinta yhteistoimintaa on ollut Aikalisa-toimintamallin kehittdminen moniammatillisessa yhteistydssa Ou-

lun kaupungin toimijoiden ja MOPO-hankkeen kanssa. Oulun malli kutsuntayhteistydssa esiteltiin seminaarissa.

Seminaarin toinen paiva keskittyi uusien toimintamallien ja tutkimustulosten esittelyyn. Paivdn johtavana teemana oli
”Tyota ajan hengessad”. Seminaariesitykset kasittelivat sekd MOPO-hankkeen tutkimustuloksia ettd menetelmia aktiivisuu-
den mittaamisesta, terveysviestinnan raataléinnista seka hankkeessa kehitetyn hyvinvointipalvelun toiminnasta. Seminaa-
rissa esiteltiin uusia toimintatapoja niin nuorten sahkdisessa palveluohjauksessa kuin asunnottomuuden ennaltaehkaisyssa
ja tyollisyyden edistamisessa. Pdivan padpuhujana oli LitT, tutkija Kati Kauravaara Liikunnan ja terveyden edistamisen saati-
Ostd. Esitelmassdaan "Mita sitten, jos ei liikuta” han esitteli mm. tutkimustuloksia nuorten itse kokemista syista liikkumat-

tomuuteensa.

3.4.3 MUUT KOULUTUKSET

MopoTuning -hanke jarjesti kyselyn Oulun kaupungin nuorten palvelujen tydntekijdille heidén koulutustarpeistaan kevaalla
2013. Kyselyn pohjalta paatettiin jarjestaa voimavaraisen tyootteen asiantuntijakoulutus motivoivasta haastattelusta. Kou-
lutus toteutettiin kaksiosaisena elo-syyskuussa 2013. Koulutustilaisuuksien valissa osallistujilla oli suoritettavana valitehta-

va.

Oulun kaupungin laajentuminen vuoden 2013 vaihteessa toi liikunta-
neuvontaan mukaan yhdistyneiden kuntien liikuntaneuvojat. Mopo-
Tuning jarjesti Oulun kaupungin liikuntaneuvojille nelja tyépajamuo-
toista koulutusta yhtenaisten kdytanteiden luomiseksi nuorten liikun-
taneuvontaan ja vahvistamaan liikuntaneuvojien yhtendistda osaamis-
pohjaa. Tybpajojen yhteydessa tehtiin liikuntaneuvojien osaamiskar-
pixhill.cpm toitus koulutustarpeiden esille saamiseksi. Tarve voimavarakeskeisen

tybotteen taitojen lisddmiseksi nousi esille yhtena koulutustarpeena ja liikuntaneuvojille tarjottiin mahdollisuus osallistua
motivoivan haastattelun koulutukseen. Osaamiskartoituksen perusteella toteutettiin tdydennyskoulutukset sairauksien vai-

kutuksista liikkunnan harrastamiseen, ravintoneuvonnasta liikkuntaneuvonnan osana ja kuntotestausmenetelmista.
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Mopo-hankkeessa keskeistd on ollut kdytdnnon ja tutkimustiedon yhdistaminen, jota toivottiin hankkeen alusta saakka.

Hankkeessa jarjestettiin yhteensa 5 tutkijaseminaaria, joihin kaikki hankkeen toimijat kutsuttiin kuulemaan alustavista tu-

loksista ja meneillddn olevista tutkimuksista ja opinnaytetoista. Tutkijaseminaareihin osallistui yhteensa 97 henkil6a.

3.5 MOPORTAALI - NUORTEN KANSSA SUUNNITELTU PALVELU KANNUSTAA HUOLEHTIMAAN HYVINVOIN-

NISTA

Hankkeessa kehitetty pelillistetty MOPOrtaali-
hyvinvointivalmennuspalvelu kannustaa liilkkumaan
ja huolehtimaan hyvinvoinnista tarjoamalla nuorille
keskitetysti ajankohtaista ja kiinnostavaa tietoa.
MOPOrtaali kehitettiin nuoria osallistavalla suun-
nittelulla ja testauksella. Palvelun tarkeimpia ele-
mentteja ovat oman aktiivisuuden ja kunnon seu-
ranta, sosiaalisuus ja nuorille suunnatun tiedon tar-
joaminen. MOPOrtaali on saatavilla internetin kaut-

ta esimerkiksi mobiilipaatelaitteella. Palvelussa on

hyddynnetty pelillistamista ja raataldintia. Paikkatietoon perustuvassa pelissa pisteita kertyy liilkkumisesta, uusien alueiden

valtaamisesta, uutisten ja vinkkien lukemisesta ja kavereiden kutsumisesta mukaan. Palvelun hyvinvointivinkit raataloitiin

sen mukaan, kuinka aktiivinen nuori mies oli liikunnallisesti ja kuinka valmis hdn oli muuttamaan kayttaytymistaan. Viestit

esitetdaan perinteisen viestinnan sijaan valtauspelin pelikortteina.

MOPOrtaali palkitsee arkiliikunnan lisadmisesta ja istumisen vahentdamisestd, joihin on alettu kiinnittda huomiota tervey-

teen vaikuttavina tekijoina. Yhteisty6ta ja sosiaalisuutta tukevat palvelun chat ja kuvagalleria. Ndin nuoret voivat jakaa tie-

toa omista kokoontumispaikoistaan. Omien tavoitteiden tayttymistd ja omaa liikkkumista voi seurata aktiivisuusmittarista tai

kdannykkasovelluksesta saadun tiedon perusteella tai kuntotesteilld. Paiva- ja viikkokertymien lisdksi nuori saa palvelun

kautta palautetta tavoitteiden perusteella.
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3.5.1 NUORIA KIINNOSTAA OMAN LIIKKUMISEN SEURAAMINEN

MOPOrtaali ja siihen liittyva aktiivisuusmittari tarjottiin syksylla 2013 Oulun kutsunnoissa puoleksi vuodeksi kdyttoon noin

250 nuorelle miehelle. Saman verran nuoria oli verrokkiryhméssa eli heilla ei ollut palvelua kdytossa, mutta heidan arkiak-

tiivisuutensa mitattiin.

Viikoittainen liikkumisesi

Repas Munta, 0333 hengdstyy

Yli 70 % tutkittavista kaytti aktiivisuusranneketta tai kirjautui
MOPOrtaaliin. Kuuden kuukauden aikana palveluun kirjaudut-
tiin yli 1000 kertaa. Nuoria kiinnostivat erityisesti liikkkumiseen
liittyvat osiot, kuten oman liikkkumisen seuraaminen ja siita
saatava palaute. Nuoret kokivat palvelun sisdllon motivoivana
ja erityisesti tieto oman aktiivisuuden lisddntymisesta sellaise-
naan tai yhdistettynad istumisen vahenemiseen koettiin moti-

voivaksi.

22
viikkko nro

Nuoret osallistuivat palvelun Clans of Oulu -pelissa jarjestettyihin pelitempauksiin ja geokatkoilyyn, joiden tarkoituksena oli

motivoida lilkkkumaan. Nuoret olivat kiinnostuneimpia liikuntaan, elokuviin ja musiikkiin liittyvista uutisista ja tapahtumista.

Loppumittausten yhteydessa tutkittavilta saatiin positiivista palautetta palvelusta ja tutkimuksesta (kuvio 7).

o . “Uudenvuoden
"Erittéin hyva jédlkeen aloitin "Tutkimuksen
tutkimus. itse kuntosalilla kdynnin aikana oma
ainakin néin ja se on onnistunut aktiivisuuteni ei
k"umka! paljon hyvin...” / varsinaisesti
liikun ja kulutan f lisddntynyt, mutta
oikeasti pdivan mielenkiinto sen
s S lisaamista kohtaan
'mielenkiintoinen KaavollZ
turkimusidea ja “Kiitos )
inbody mittaukset tutkimuksesta” ‘
ovat parasta silld /
ovat yleensé kaliita” /
. “Hieno
. Iha,r,1 tutkimusideal!”
jees

Kuvio 7. Nuorilta saatuja kommentteja MOPOrtaalista ja interventiotutkimuksesta
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3.5.2 VIESTINNAN RAATALOINTI MOPORTAALISSA

Terveystiedon raataloinnilld tarkoitetaan viestintastrategiaa, jossa pyritddan huomioimaan ihmisten henkilokohtaiset omi-
naisuudet viestinnan sisaltdjen suunnittelussa. Terveystiedon raataléinnistd puhuttaessa tarkoitetaan yleensa tietokoneella
toteutettua prosessia, jossa madrattyjen tekijoiden perusteella eri ihmisille koostetaan erilainen tietokokonaisuus. Raata-
I6innin toteuttamista varten tarvitaan tietoa yksildiden valisista eroavaisuuksista. Raatalointiperusteena voivat toimia esi-
merkiksi erot sosiodemografisissa tekijoissa, terveydentilassa tai terveyskayttaytymisessa. Raataldinnin tavoitteena on saa-

da tieto tuntumaan vastaanottajasta henkilékohtaiselta ja merkitykselliselté.g'm

MOPOrtaalissa hyddynnettiin raatalointia liikuntainformaation valittamisessa. Tavoitteena oli saada viestintd tuntumaan
nuoresta juuri hanen tilanteeseensa sopivalta. Esimerkiksi liilkunnallisesti passiiviselle nuorelle ei siten suoraan tarjottu tie-
toa sdannodllisen voimaharjoittelun toteuttamisesta, vaan pikemminkin pyrittiin lisdédmaan hanen tietoisuuttaan liikkunnan
eduista ja tarjoamaan vinkkeja arkililkkunnan lisddmiseen. Keskeisena raatalointiperusteena oli lilkuntakayttaytymisen muu-
tosvaihe, joka huomioi nuoren liikunta-aktiivisuuden ja toisaalta hanen halukkuutensa muuttaa omaa liikuntakayttaytymis-

taan.

Valmiutta arvioitiin viisikohtaisen kysymyksen avulla, johon nuori vastasi kirjautuessaan MOPOrtaaliin ensimmaista kertaa
ja sen jalkeen sadnnollisesti. Muutosvaiheen maarittelyn teoreettisena perustana oli Transteoreettinen muutosvaihemal-

li*'. T4man mallin mukaan ihminen muuttaa kayttaytymistadn viiden muutosvaiheen kautta:

o Esiharkintavaiheessa yksilo ei vielad ole tietoinen muutoksen tarpeesta, eika joko halua tai usko pystyvansa muutok-
seen.
. Harkintavaiheessa yksild tiedostaa muutoksen tarpeen ja pohtii sitd jo vakavasti, mutta ei kuitenkaan ole vield val-

mis muutokseen.

. Valmisteluvaiheessa yksilé on motivoitunut ja valmis muuttamaan kayttaytymistdan ja tekee jo pienia muutoksia.
Héan ei kuitenkaan vield ole saavuttanut tavoitetasoaan.

o Toimintavaiheessa yksilé on muuttanut kayttaytymistdan ja sitoutuu muutokseen. Han esimerkiksi lisda konkreetti-
sesti liikunnan harrastamista.

. Yllapitovaiheessa yksild on yllapitanyt kayttaytymista vahintaan puoli vuotta ja siitd on tullut eldmantapa.

° Enwald H (2013) Tailoring health communication : the perspective of information users' health information behaviour in
relation to their physical health status. Acta Universitatis Ouluensis. Series B, Humaniora 118. Oulu. Vaitoskirja. 185, [81].
http://urn.fi/urn:isbn:9789526202792

10 Mopossa kehitetty tyokalu terveystiedon raataléintiin

http://www.tuunaamopo.fi/tiedostot/Tietopankki/Liikunta%20ja%20terveys/Terveystiedon rtlintitykalu.pdf
11 prochaska, J.0. & Velicier, W.F. (1997) The Transtheoretical Model of health behavior change. American Journal of
Health Promotion 12: 38-48.



http://jultika.oulu.fi/Record/isbn978-952-62-0279-2
http://www.tuunaamopo.fi/tiedostot/Tietopankki/Liikunta%20ja%20terveys/Terveystiedon_rtlintitykalu.pdf

Mallin mukaan yksild kayttaa erilaisia strategioita ja tekniikoita muuttaakseen omia ajatuksiaan, tunteitaan ja toimintaansa.
Naita kutsutaan muutosprosesseiksi. Mallin mukaan eri vaiheissa eri prosessit ovat keskeisid ja niinpa myos yksilon tarvit-
sema tuki ja informaatio on erilaista eri muutosvaiheissa. Taustatutkimuksemme mukaan nuoret miehet myds suhtautuivat
likuntainformaatioon eri tavoin eri muutosvaiheissa >*>. MOPOrtaalissa raataloéidyn viestinnan tarkoituksena oli tukea kus-
sakin vaiheessa niiden prosessien kayttda, joiden oletettiin aiemman kirjallisuuden perusteella13 edistavan siirtymista seu-
raavaan vaiheeseen. Muutoksen alkuvaiheissa tuettiin erityisesti ajatuksiin, tuntemuksiin ja kokemuksiin liittyvid prosesseja

ja loppuvaiheissa toiminnallisia prosesseja.

Nuori sai myds automatisoitua palautetta omasta mitatusta fyysisesta aktiivisuudestaan syottdessaan aktiivisuustietoja
MOPOrtaaliin. Positiivista palautetta annettiin esimerkiksi yli tunnin paivittdisesta liikunta-aktiivisuudesta ja istumisen va-
hentdamisestd. Myds aktiivisuuden vahenemisesta ja yli kahden tunnin pituisista istumisjaksoista annettiin palaute. Palaute-

viestit suunniteltiin niin, etta kutakin palautetyyppia kohden oli useita erilaisia viesteja.

Lisdaksi MOPOrtaalissa tarjottiin nuorelle hdanen kuntotasolleen soveltuva kunto-ohjelma. Nuoren omat kiinnostuksen koh-
teet otettiin huomioon tarjoamalla kayttdjalle paikkakuntakohtaisia tapahtumailmoituksia hdnen itse valitsemistaan aihe-
alueista. Viestien suunnittelussa pyrittiin ottamaan huomioon niiden kohderyhma: nuoret miehet. Pyrimme kannustavuu-
teen, valttdmaan moralisointia ja negatiivista palautetta, kuvaamaan kdyttaytymisen konkreettisia vaikutuksia, lyhyen aika-

valin seurauksia seka osoittamaan seka kayttaytymisen sosiaalisia etta fyysisia seurauksia.

Tieteellisiin tutkimuksiin ja MOPO-hankkeesta saatuihin kokemuksiin pohjautuen kehitettiin Terveystiedon raataldintity6-

kalu™, jonka avulla terveysinformaatiota voi kohdentaa enemman nuoria puhuttelevasti ja nuoria kiinnostavasti.

3.5.3 TUTKIMUSTYO JATKUU

Palvelun vaikuttavuutta tutkitaan seuraamalla nuorten miesten painoa, fyysista aktiivisuutta, kuntoa, elamantyylia, median
kayttoa ja ruokailutottumuksia kuten myods asepalveluksen keskeyttadmista sekd koulutukseen ja tyéelamaan ohjautumista.

Tutkittaville toistettiin kyselyt ja kuntotestit puolen vuoden kuluttua. Alla on esitelty muutamia onnistumisia:

”, n

”Teemu”: “Innostuin sédnnéllisestd liikkunnasta kutsuntojen jélkeen, en ehkd olisi aloittanut uintia ilman
testejd.” Mittaustuloksissa aerobinen kunto parani vélttdvdstd kuntoluokasta keskivertoon, puristusvoi-

ma parani ja késienvdlinen puristusvoimaero pienentyi.

”Pekka”: “Olen tosi tyytyvdinen, ettd sain osallistua tutkimukseen, kdytin Inbody-tuloksia oman treeni-

ohjelman suunnitteluun.” Mittaustulokset olivat pysyneet samalla hyvillé tasolla koko tutkimuksen ajan.

“Matti”: 7 Kutsuntamittaukset kannusti mua eldmdntapamuutokseen, lisdsin sddnnéllisté liikkumista,
jonka ansiosta sain pudotettua painoakin noin 10kiloa!” Mittaustuloksissa paino oli tippunut 8,4kg, ras-

vaprosentti 2,7 % ja vyotdrénympdrys kaventunut 10,5cm.

12 Hirvonen, N., Huotari, M-L., Niemel3, R., & Korpelainen, R. (2012) Information behavior in stages of exercise behavior change.

Journal of the American Society for Information Science and Technology 63(9): 1804-1819.
B Nigg, C.R., Geller, K.S and others (2011) A research agenda to examine the efficacy and relevance of the Transtheoretical
Model for physical activity behavior. Psychology of Sport and Exercise 12(1): 7-12.
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Tutkimusjakson aikana aktiivisuusmittareista kertyi yli 20 000 p&ivan tiedot tutkittavien aktiivisuudesta ja istumisen maa-
rasta. Tama ikdluokka menee armeijaan padsaantoisesti tammikuussa 2015 eli palveluksenaikaisia tietoja kertyy viela pit-
kdlle eteenpdin. Tietojen analysointi, monitieteinen tulosten tulkinta ja jalkauttaminen kaytant66n kestavat vield vuosia.
Alustavia ja suuntaa antavia tuloksia on jo saatu aikaisempina vuosina tehdyistd pienemmista tutkimuksista, joita on jul-

kaistu kansainvalisissa kokouksissa ja tieteellisissa julkaisusarjoissa.

3.6 VIESTINTA JA NAKYVYYS

MOPO -hankkeessa viestinta on tukenut hankkeen tavoitteiden saavuttamista. Viestinnan perustehtava on ollut myos edis-
tda pohjoissuomalaisten nuorten hyvinvointia tarjoamalla tietoa liikunnan ja terveyden vilisistd yhteyksista, hankkeen toi-
minnasta ja tapahtumista. Hankkeesta on tiedotettu aktiivisesti kohderyhmalle, sidosryhmille ja alueen kuntalaisille eri
medioiden valitykselld ja osallistumalla paikallisiin ja seutukohtaisiin tapahtumiin. Hankkeen kansallista ja kansainvalista

nakyvyytta on saatu osallistumalla seminaareihin ja kongresseihin.

Hankkeen aikana kutsunnanalaiset ovat saaneet Puolustusvoimien ldhettaman kutsuntakirjeen mukana Mopo-esitteen,
jossa on kerrottu mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen ja kutsuntapdivan kuntotestauksesta ja hyvinvointikyselysta. .

Esitteen toisella puolella oli tietoa Action-toiminnasta, jonka sisallon kehittdmisessd hanke on ollut mukana.

Hankekokonaisuus on palkittu vuoden 2012 Pohjois-Pohjanmaan liiton hyvinvointi-

teko -palkinnolla sekd vuoden 2013 TerveSOS-palkinnolla. Tutkija Noora Hirvonen “ E

N
palkittiin nuorten miesten liikuntaan liittyvaa informaatiokayttaytymista kasittele- $ WK1y o
vastd tutkimuksestaan XlII Liikuntatieteen Paivilla Jyvaskyldssa 5.8.2013. Tutkijat ja h Q ° m

MOPO-hankekokonaisuudessa tydskentelevat ovat osallistuneet useisiin kansalli-

siin ja kansainvalisiin seminaareihin ja konferensseihin suullisella esitelméllad tai

posterilla levittden tietoa Mopo-hankkeesta ja hankkeen tutkimustuloksista. Hank- 2013

keen sisalld on jarjestetty tutkijaseminaareja, joissa hankkeessa tutkimustyota te-

kevat tutkijat ovat saaneet mahdollisuuden esitelld tutkimustyotdaan. Tutkimus- ja hankeuutisia on uutisoitu sdhkdisissa
viestimissa valtakunnallisesti seka alueen ja alan lehdissa seka sahkoisissa uutiskirjeissa. Hankkeen toiminnasta ja tuloksista

on tiedotettu sdannodllisesti hankkeen kotisivuilla ja Facebook-sivujen kautta.

4. ARVIOINTI

Mopo-kokonaisuuden suunnitelmien mukaista etenemistd, tuloksia, vahvuuksia, heikkouksia ja kehittamistarpeita selvitet-
tiin sdannollisesti itsearviointina. Hankkeen aikana toteutettiin yhteensa nelja itsearviointia. Hankkeen henkiloston ja kes-
keisimmat toimijat sisaltavalle projektiryhmalle lahetettiin séhkdinen kysely, jonka tulokset kaytiin ryhmatoina lapi projek-
tiryhman kokouksessa. Ryhméatoiden pohjalta valittiin 2-4 kehittdmiskohdetta, joiden parantamiseksi sovittiin esim. toimin-

tatavan muutoksesta tai uudesta kaytannosta.



Mopo-kokonaisuuden neljan osahankkeen loppuarviointi toteutettiin sahkoisella kyselylld huhtikuussa 2014, kun kaksi osa-
hankkeista oli paattymassa. Kyselyn kohderyhmana olivat projektiryhma, hankkeiden ohjausryhmat, Mopo-kokonaisuuden
johtoryhma ja keskeiset yhteistydkumppanit. Kysely mukaili hankkeessa saanndllisesti toteutettua itsearviointia. Kyselyyn
vastasi yhteensa 16 henkiloa. Asteikolla 1-5 hankkeen onnistuminen sai arvosanan 3,95. Heikoimmiksi oli arvioitu hankkeen
eteneminen suunnitelman mukaan, aikataulun toteutuminen, osaamiskartoituksen toteuttaminen ja resurssien riittavyys
(3,44 - 3,69). Parhaiten olivat onnistuneet tiedottaminen hankkeen sisalla ja ulkopuolella, organisaatiolta saatu tuki seka

yhteistyé muiden hankkeiden kanssa (4,06 - 4,44).

Hankkeelta oli odotettu toimivaa, nuoria kiinnostaa hyvinvointivalmennuspalvelua, uusia toimintatapoja ja aktivointimallia
seka liiketoimintamahdollisuuksia. Tutkimuksellisesti oli odotettu laajan aineiston keruuta, poikkitieteellistad tutkimusta ja
uutta tietoa ikdluokasta. My®s eri organisaatioiden yhteistyon oli toivottu syvenevan ja sitd kautta saavutettavan uusia
toimintoja ja yhteistydmalleja. Osa oli myds toivonut tukea omaan ty6hon ja oman osaamisen ja ymmarryksen kasvamista

projektitydsta ja muista tieteen aloista.

Hankkeen tulokset olivat vastanneet odotuksia paasaantdisesti hyvin. Saavutuksista tarkeimpina pidettiin uusien tai ole-
massa olevien toimintamallien (Aikalisa-prosessi, Facebook-palveluohjaus, kutsunnanalaisten liikuntaneuvontamalli, liikun-

tatutortoiminta,

Action, liilkunnan puheeksi ottamisen tyokalu) kehittamista. Laaja, kutsunnoissa ja interventioissa kerat-
ty aineisto seka siitd syntyneet ja tulevat monitieteelliset tulokset koettiin tarkeiksi. Mopo-kokonaisuudella nahtiin myos ol-
leen vaikutusta varusmiespalvelukseen hyvaksyttyjen maaran kasvuun Oulussa. Sahkoisestd valmennuspalvelusta olisi kui-

tenkin toivottu pidemmalle kehitettya.

Hankekokonaisuuden vahvuuksina pidettiin sitoutuneita ja osaavia avaintoimijoita, saatuja rahoituksia sekd hyvaa yhteis-
ty6td esim. Oulun kaupungin ja Puolustusvoimien edustajien kanssa. Kaytannon kehittamisen ja tutkimuksen valista suh-
detta pidettiin luontevana ja toisiaan tukevana. Lisdksi kiiteltiin hankkeen pontevaa johtoa ja hyvaa sisdista tiedonkulkua.
Heikkouksiakin kuitenkin oli. Resursseja ei myodnteisista rahoituspaatoksista huolimatta ollut riittavasti ja pelillistdmisosaa-
mista puuttui, minka vuoksi hyvinvointivalmennuspalvelun nahtiin jddneen keskenerdiseksi. Laajan toimijakentdn ja tutki-
muskulttuurien erojen nahtiin vaikeuttaneen hankkeen toteutumista. Vastaajat olivat myos tiedostaneet kohderyhman

haasteellisuuden.

Loppuarvioinnissa kysyttiin myds osapuolten toiveita Mopo-hankkeiden jatkosta. Moni toivoi, ettd rahoitusta saataisiin
my0s vaikuttavuustutkimukselle ja laajan aineiston analysointiin. Yhteistyon toivottiin my6s jatkuvan saannoéllisind vuosit-
taisina tapaamisina, tiedotuksena ja yhteisind monitieteellisind artikkeleina. Kyselyssa nousi esille my6és muutama jatko-

hankeidea.

5. HANKKEEN INNOVATIIVISUUS JA HYODYNNETTAVYYS

Vastaavaa hanketta ei ole toteutettu koskaan aiemmin. Mopo-hankekokonaisuus on poikkeuksellisen monialainen ja moni-
tieteinen, ja hankkeen idea on ainutlaatuinen: taysin uudenlainen palvelu, joka ottaa huomioon kayttajiensad kulttuurin,
elamantyylin ja arjen, tarjoaa raataloitya sisaltdéa, seka monitoroi ja palkitsee arkiaktiivisuudesta ja istumisen vahentami-

sestda. MOPO-kokonaisuudessa on syntynyt uusia toimintamalleja, koulutuspaketteja, tyokaluja, uutta tietoa ja hyvinvointi-
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valmennuspalvelu nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi. Toimintamallit on raportoitu siten, ettd ne ovat helposti ymmarret-
tavissa, toistettavissa ja monistettavissa muissa kunnissa ja organisaatioissa. Osa hankkeessa syntyneista toimintamalleista

ja tuloksista on jo siirtynyt kunnan omaksi toiminnaksi kuten kes

Action. Jotta tulokset jaisivat eldmadan ja niitd hyddynnet-
taisiin mahdollisimman laajasti osahankkeiden paatyttya, hanke kdynnisti toteuttajatahojen ja yrityskumppanien Ideariihi-
sarjan kesédlld 2013. Tapaamisten tavoitteena oli tunnistaa hankkeen tuloksena syntyvia potentiaalisia liiketoimintamahdol-
lisuuksia, jatkohankeideoita ja organisaatioiden omaan toimintaan sovellettavia hyvia kdytdntoja. Viimeinen ldeariihi jarjes-
tettiin huhtikuussa 2014. Kaupallista hyodyntdamistd on pohdittu yhteistyéssd mm. Business Oulun, Business Kitchenin, Te-

kesin ja yritysten kanssa. Hankkeen tulosten kaupallistamiselle on mahdollista hakea esimerkiksi yritysvetoista hankerahoi-

tusta Tekesilta.

Mopo-hankkeen aikana kerdttiin laaja tutkimusaineisto oululaisista kutsunnanalaisista vuosina 2009 - 2013. Aineisto sisal-
taa Mopo-kutsuntakyselyn ja kuntotestit, interventioiden loppukyselyn ja -kuntotestit, terveystarkastustietoja, varusmies-
palveluksen aikaisia tietoja ja objektiivisesti mitattua aktiivisuustietoa. Lisdksi hankkeen aikana on kertynyt hyvinvointipal-
velun kehittdmiseen ja testaukseen liittyvaa haastattelumateriaalia ja MOPOrtaalin lokitietoja. Tutkimusaineiston lisdksi

hankekokonaisuudessa syntyneet tulokset on koottu alla olevaan taulukkoon 4.

Taulukko 4. Kooste hankkeen tuloksista

Tulos Tyyppi

Hyvinvointipalvelun konsepti Idea, konsepti
MOPOrtaalin kayttoliittyma Visuaalinen

MOPOrtaalin tekninen toteutus Nettisivu, palvelinarkkitehtuuri, tietokanta
Hyvinvointipalvelun sisallot: viikon vinkki -viestit, faktat, Sisalto

palauteviestit

Siséllot: Harjoitusohjelmat Sahkoinen, painatettu
R&atalointitydkalu Paattelymalli, opas
Liikuntatilastojen esittdmistapa Tulosten esittamistapa
Palautetriggerit (Aktiivisuustietoon suhteutettu palaute) Paattelymalli

Tietokantaan tallentuneita aktiivisuustietoja analysoiva koodi Ohjelmistototeutus
Moportaalissa

Tietokanta Tietokanta

Aktivaattori (CaGo) Mobiilisovellus ja algoritmit
Tiedonsiirtosovellus Active-tietokantarajapintaan Sovellus

Clans of Oulu -peli 1. Nimi

2. Visuaalinen esitys
3. Ohjelmistototeutus

Clans of Oulu -pelikonsepti Konsepti

Avaruuspioneeri-peli Tietokonepeli selaimessa

KesdAction-toimintamalli Sahkoinen raportti

KesdAction-ohjaajakansio Painettu ja séhkoinen opas

Prosessimalli (Oulun malli Aikalisd-toiminnasta) Prosessimallinnus QPR-ohjelmalla, sahkéinen
raportti

Toimintatapa: hyvinvointimittaukset ja -kyselyt kutsunnoissa Toimintatapa

Liikuntaneuvontamalli liitteineen Prosessimallinnus QPR-ohjelmalla, sahkéinen
raportti

Liikunnan puheeksi ottamisen tyokalu Sahkoinen opas

Malli liikuntatutor-toiminnan levittamisesta 2. asteen Sahkoinen raportti

koulutukseen

Koulutusmateriaalit Diaesityksia, luentomateriaaleja

Tieteelliset julkaisut Julkaisu

Kyselylomakkeet Lomake



Hankkeessa syntyvéat tulokset ovat hyodynnettavissa vaestotasolla kansallisesti ja kansainvélisesti. Palvelukonseptia voi-
daan hyédyntdaa nuorten miesten terveellisten eldmantapojen edistamisessa, mutta ohjaukseen kehitettdavat menetelmat
ovat sovellettavissa myds muihin ikdaryhmiin. Tutkimuksesta saatavaa tietoa voidaan hyédyntda nuorten aikuisten hyvin-
voinnin edistamiseksi sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten koulutuksessa, tutkimuksessa ja paatoksenteossa. Pro-
jektin paattymisen jalkeen projektissa syntyneitd hyvida kaytdntoja nuorten palveluohjaukseen seka liikuntaan aktivoimi-

seen liittyen on juurrutettu pysyviksi kdytanteiksi kuntasektorin palveluissa.

Hankkeen tulokset, tutkimusuutiset, raportit ja tyokalut ovat
luettavissa hankkeen kotisivujen tietopankista.

www.tuunaamopo.fi
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