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Taustaa nuoren liikkumisen esteistä 
ja näkökulmia vähän liikkuvan 
tukemiseen



Vähäisen liikkumisen taustalla on 
todennäköisesti yhtä monta tarinaa 

kuin sillä, että liikkuminen on 
luontainen osa nuoren elämää.
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Kuva: MSML-hanke, Tamk 



Taustaa

• Perhe, kaverit ja koulu muokkaavat liikuntasuhdettamme eli millaiseksi liikkujaksi koemme itsemme.

• Liikunnan määrän väheneminen ajoittuu usein teini-ikään, mutta ”vaaran vuosia” liikuntasuhteen 
heikkenemiselle ovat myös ikävuodet 18–35.

• Nuorten liikunta-aktiivisuudelle ja liikuntasuhteelle on ominaista dynaamisuus. 
o On kausia, jolloin liikunnan harrastaminen ei ole päällimmäisenä elämässä. Elämän täyttää muut 

itselle tärkeät asiat: oman kehon muutokset, tulevaisuuden pohtiminen, opiskelukiireet, 
ammatinvalintaan liittyvät kysymykset, muut harrastukset, kaveripiiri jne. 

• Suurella osalla vähän liikkuvista nuorista aikuisista on myönteinen suhde liikunnan harrastamiseen ja 
osa on tulevaisuudessa aktiivisia liikkujia. 
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Biddle, S. J. H., Atkin, A. J., Cavill, N. & Foster, C. 2011. Correlates of physical activity in youth: a review of quantitative systematic reviews. 4 (1), 25-49. 

Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä 
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https://www.nuorisotutkimusseura.fi/images/liikkumattomuuden_jaljilla_verkko.pdf

Liikuntasuhteeseen ja liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä



• Tutustu nuoren maailmaan. Erilaisia nuorten merkitysmaailmoja 
on tärkeä ymmärtää kun tukee nuorta lisäämään liikkumista. 

 
Kati Kauravaara MITÄ SITTEN, JOS EI LIIKUTA? Etnografinen tutkimus 
nuorista miehistä. 
Kauravaara. K. Mitä sitten jos ei liikuta? 
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https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/41747/978-951-790-343-1_Likes_vaitos14062013.pdf?sequence=1


Tarjoa kokemuksia ja myötätuntoa

• Tarjoa kokemuksia – tieto ei vielä saa liikkeelle. 
o Ihmisille liikunta ja liikkuminen tarkoittaa erilaisia asioita. 

o Kts. http://www.liikkujatyyppi.fi/home/liikkujatyyppi-testi/ 
o Joskus motivaation herättää uusi liikunta- ja liikkumismuoto (aiemmat kokemukset 

eivät vaikuta taustalla). 
o Liikkumista voi yhdistää tai verhoilla erilaisiin toimintoihin ja erilaisiin sosiaalisiin 

kontakteihin. 
• Liikkumisen liittyminen luontevana osana opiskeluun tai kaverien tapaamiseen voi 

olla yksin liikkumista motivoivampaa
 => yksilö sosiaalistuu liikkuviin ryhmiin myös muista kuin liikunnallisista syistä. 

• Liikkumisen yhdistäminen esimerkiksi taiteeseen ja leikillisyyden hyödyntäminen 
muuttaa mahdollisen liikkumista estävän ajatuksen sen vakavuudesta ja 
merkityksestä erilaiseksi. 

• Tarjoa myötätuntoista ja tavoitteellista tukea. Auta nuorta rakentamaan liikkujan 
identiteettiä, löytämään omia vahvuuksia ja vähitellen tuntemaan itsensä kotoisaksi 
muiden liikkujien seurassa. 
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http://www.liikkujatyyppi.fi/home/liikkujatyyppi-testi/
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Kuuntele:
Tutustu nuoren maailmaan. Mitä nuoren arkeen kuuluu? Mikä on nuorelle tärkeää? 
Mitä esteitä on liikkumisen taustalla? 

Tunnista tarpeet:
Mitä kohti nuori haluaa mennä ja millaista toimintaa tavoitteiden saavuttaminen 
edellyttää? Miten liikkuminen voi liittyä itselle merkityksellisiin asioihin?

Laajenna liikuntakäsitettä:
Mahdollista erilaisia liikkumisen kokemuksia, esim. luontevana osana opiskelua, 
yhdessä tekemistä, arjen askareita. Yhdistä liikkeeseen taidetta, luontoa, musiikkia jne. 
nuorta kiinnostavaa.

Kannusta:
Kehu nuorta pienestäkin teosta kohti liikunnallista elämäntapaa. Tarjoa myötätuntoa ja 
tavoitteellista tukea, jolla vahvistaa nuoren liikkujan identiteettiä. 
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