KYSELYLOMAKE: FSD3445 AMMATTIIN OPISKELEVIEN LIIKUNNAN LISAAMISEN JA IS-
TUMISEN VAHENTAMISEN INTERVENTIOTUTKIMUS: OPISKELIJAKYSELYT, KEHONKOOSTUMUS-
JA LIIKEMITTAUKSET 2015-2017

QUESTIONNAIRE: FSD3445 INTERVENTION STUDY ON INCREASED PHYSICAL EXERCISE
AND REDUCED SITTING TIME FOR VOCATIONAL STUDENTS: STUDENT SURVEYS, BODY
COMPOSITION MEASUREMENTS AND ACCELEROMETER DATA 2015-2017

Tami kyselylomake on osa ylld mainittua Yhteiskuntatieteelliseen tietoarkistoon arkistoitua
tutkimusaineistoa.

Kyselylomaketta hyodyntévien tulee viitata sithen asianmukaisesti ldhdeviitteella.

This questionnaire forms a part of the above mentioned dataset, archived at the Finnish Social
Science Data Archive.

If the questionnaire is used or referred to in any way, the source must be acknowledged by
means of an appropriate bibliographic citation.

Detta frageformulér utgor en del av den ovanndmda datamingden, arkiverad pa Finlands sam-
hillsvetenskapliga dataarkiv.

Om frageformuliret &r utnyttjat eller refererat till maste kéllan anges i form av bibliografisk
referens.
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VALTIOTIETEELLINEN TIEDEKUNTA

(D UKK-instituutti

TIETOA TUTKIMUKSESTA OPISKELIJOILLE JA HUOLTAJALLE

Pyyddamme Sinua osallistumaan ammattiin opiskelevien liikuntaa ja istumista koskevaan
”Let’s Move It” —tutkimukseen.

Tutkimuksen vastuuhenkild: Akatemiatutkija Nelli Hankonen, Tampereen yliopisto

Tutkimuksen toteutus: Tutkimuksen toteuttaa Helsingin yliopiston Sosiaalitieteiden laitos yhteis-
tyossa UKK-instituutin, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Jyvéaskylan yliopiston, Newcastlen yli-
opiston ja Cambridgen yliopiston tutkijoiden kanssa. Yhteistydkumppaneina on muun muassa Lii-
kunnan ja kansanterveyden edistamissaéation (LIKES), Suomen tuki- ja liikuntaelinliiton ja Suomen
ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja urheiluliiton (SAKU ry) asiantuntijoita. Tutkimusta rahoittavat
Opetus- ja kulttuuriministerié seké Sosiaali- ja terveysministerio. Opetushallitus tukee tutkimusta.

Mita tutkimme?

Tutkimukseen osallistuu useiden oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijaryhmia. Puolet oppilaitok-
sista satunnaistetaan (arvotaan) osallistumaan Let's Move It -ohjelmaan ja puolet oppilaitoksista
toimimaan vertailuoppilaitoksena. Let's Move It -ohjelma on kehitetty yhteisty6ssa nuorten ja opet-
tajien kanssa tukemaan nuorten hyvinvointia. Tassa tutkimuksessa tarkastelemme ohjelman vai-
kuttavuutta nuorten liikkumiseen ja hyvinvointiin, kustannusvaikuttavuutta seka kayttaytymisen
muutoksen prosesseja.

Mitd osallistumiseen siséltyy?
Kaikki tutkimukseen mukana olevat nuoret osallistuvat seuraaviin mittauksiin:

o Kyselylomaketutkimus koskien opiskelijoiden ndkemyksia ja kokemuksia liikunnasta ja istumi-
sesta. Tayttaminen vie kyselysta riippuen 15 - 40 minuuttia. Kyselyitd on nelja ja ne toteutetaan
kouluajalla alkumittauksessa, sekd noin kolme viikkoa, noin kuusi viikkoa, ja noin 14 kk alku-
mittauksen jalkeen. Tutkimuksesta poisjaavat opiskelijat tekevat kyselyn tayttamisaikana kor-
vaavia, opettajan osoittamia koulutehtavia esim. terveystietoon liittyen.

o Liikemittauksessa opiskelijat kayttavat seitseman paivan ajan Hookie-liikemittaria, joka kiinnite-
taan vyon avulla lantiolle. Mittaus toteutetaan kolmesti: alkumittauksessa, noin kuusi viikkoa ja
noin 14 kk lahtémittauksen jalkeen. Muistitikun kokoinen Hookie-liikemittari rekisterdi erilaisen
likkumisen ja sen tehon. Mittari ei héairitse liikkumista eika siitéd aiheudu mink&aanlaista tervey-
dellista haittaa. Liikemittaria kaytetaan viikon ajan koko valveillacloajan. Opiskelijoille voidaan
tarjota mahdollisuus saada tekstiviestimuistutus mittarin pitamisesta.

o Tanita-kehonkoostumusmittaus toteutetaan kouluajalla alkumittauksessa ja noin 14 kk alkumit-
tauksen jalkeen. Tanita-laite mittaa kehon lihasmassan ja rasvakudoksen maaraa. Mittaus ei
vaadi erityista valmistautumista ja siita ei aiheudu mink&anlaista vaaraa terveelle inmiselle. Mit-
tauksesta annetaan suullinen ja kirjallinen henkil6kohtainen palaute, jos opiskelija niin toivoo.

Tutkimus alkaa maaliskuussa 2016 ja viimeinen seurantamittaus toteutetaan toukokuun 2017 ai-
kana.



2(3)
| ]

k3

m
HELSINGIN YLIOPISTO
VALTIOTIETEELLINEN TIEDEKUNTA

Tutkimuksen riskit ja hyodyt: Kaikki tutkimukseen osallistuvat opiskelijat saavat mielenkiintoista
ja monipuolista tietoa omasta likkumisestaan ja kehonkoostumuksestaan sek& henkilokohtaiset
palautteet naista veloituksetta niin halutessaan. Aiemmin tehty pilottitutkimus osoitti, etté opiskeli-
joiden mielesta tutkimukseen ja ohjelmaan osallistuminen oli miellyttavaa. Mittausten yhteydesséa
tutkittaville tarjotaan virvokkeita. Tutkimuksesta ei aiheudu osallistujille riskejad. HUS:n eettinen toi-
mikunta on antanut puoltavan lausunnon tutkimussuunnitelmasta.

Tutkimusaineiston sailytys ja kaytto: Tutkimusaineistosta vastaa Helsingin yliopiston Sosiaali-
tieteiden laitos, joka sailyttaa ja kasittelee tietoja luottamuksellisina salassapitovelvollisuutta ja hen-
kilotietolakia noudattaen. Tutkimusaineistot sailytetdan erillaan tutkittavien henkildtiedoista, eiké
tutkittavan nimea tai muita henkilétunnisteellisia tietoja kayteta tutkimustietoja kasiteltdessa tai tut-
kimustuloksia julkaistaessa. Tutkittavat eivét ole tunnistettavissa tutkimusjulkaisuissa. Tutkimustie-
toja ei luovuteta tutkimusryhman ulkopuolisille henkildille. Tutkimuksessa kerattyja tietoja ei voida
kayttaa muihin kuin edelld mainittuihin tutkimustarkoituksiin ilman tutkittavan erillistd suostumusta.

Tutkimuksen keskeyttaminen: Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja jokainen voi
keskeyttaa osallistumisensa tutkimukseen syyta ilmoittamatta misséa tahansa vaiheessa ennen sen
paattymistéa ilman, etta siita koituu mitaan haittaa. Suostumuksen voi peruuttaa, jolloin kerattyja
tietoja ei kayteta enaa tutkimustarkoituksessa. Keskeyttamisesta ilmoitetaan tutkimuksen yhteys-
henkil6lle. Mikali tutkittava haluaa, hanta koskevat tiedot voidaan héavittaa joko tutkimuksen aikana
tai myohemmin. Tasta tulee ilmoittaa tutkimusryhmaille, joka huolehtii tietojen havittamisesta.

Osallistumisesi olisi erittain arvokasta, silla tallaista tutkimustietoa tarvitaan.

Tutkimuksen yhteyshenkilot Sosiaalitieteiden laitoksella antavat lisatietoja: Katariina Koéykka

I 2 Elisa Kaaja I - os kaipaat enemman tietoa tutkimukseemme liit-
tyen, dla epardi ottaa meihin yhteytta!

Suuret kiitokset!

Elisa Kaaja (YTM) Nelli Hankonen (VTT,; Akatemiatutkija)
puh: I puh: I
s-posti: | s-posti: |

Tama lomake jaa sinulle.
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Ammattiin opiskelevien liikuntaa ja istumista koskeva ”Let’s Move It” -tutkimus
SUOSTUMUS

Olen lukenut tdman tiedotteen, jossa selvitetdan tutkimuksen tarkoitus ja toteutustapa. Ymmarran tiedot-
teen sisallén. Olen perilla siita, ettad osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Olen tietoinen siitd, etta voin
keskeyttdaa tutkimukseen osallistumisen syyta ilmoittamatta missa tahansa vaiheessa ennen sen paatty-
mista ilman, etta siitda koituu minulle mitdan haittaa. Voin myds peruuttaa tdman suostumukseni, jolloin
minusta kerattyja tietoja ei kayteta enaa tutkimustarkoituksessa. Kasitan, ettd antamiani tietoja kasitellaan
luottamuksellisesti henkilGtietolain mukaisesti. Tutkimuksen tulokset julkaistaan sellaisessa muodossa,
ettei tutkittavien henkildllisyys paljastu.

Tama suostumus sailytetaan erillisena muusta tutkimusaineistosta.
IImaisen rastilla, suostunko vai enkd suostu vapaaehtoisesti tahan tutkimukseen. Suostumukseni merkitsee,
ettd annan tutkimusryhmalle luvan tiedotteessa esitetyn mukaisesti kerata, sailyttaa ja kayttaa tutkimus-

tarkoituksiin minua koskevia tutkimukseen liittyvia tietoja. Koska olen yli 15-vuotias, tdhan tutkimukseen
osallistumiseen riittda oma suostumukseni, mutta toimitan huoltajalleni tutkimustiedotteen.

Kylld, suostun mukaan O

Ei, en tule mukaan O

Paivamaara

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Henkil6tunnus (ppkkvv-hetu):

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

Suostumuksen vastaanottajan nimen selvennys

Paivamaara

Tutkimuksen toteutuksesta vastaa Helsingin yliopiston Sosiaalitieteiden laitos, jossa tutkimuksen johtajana
toimii akatemiatutkija, VTT Nelli Hankonen.



Kiitos, etta osallistut tutkimukseen!

Tervetuloa aloittamaan kysely. Tayttdminen kestda noin 30-45 minuuttia.

Ohjeita:

¢ Vastaa kysymyksiin niin rehellisesti ja huolellisesti kuin mahdollista.
Ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, joten vastaa tuntemuksiesi mukaan.
Jos jokin on epéselvaa, kysy apua tutkimusavustajalta ja hdn antaa sinulle lisdohjeita.
Valitse sopivin vaihtoehto sen mukaan, kuinka samaa mielté olet vaittdméan kanssa tai kuinka
hyvin se kuvastaa sinua.

Olen lukenut tutkittavan tiedotteen ja allekirjoittanut suostumuksen (huom. vain kylld-vastauksella paasee
jatkamaan kyselyn tayttoa.)

) Kylla

- ) En




Taustatiedot

Etunimesi

Sukunimesi

Syntymavuosi

Sukupuolesi
() Poika

() Tyo

Missa maassa olet syntynyt?

L~
f

™
() Suomessa

() Muualla, miss&?

Vanhempien syntyméamaa:
() Molemmat vanhempani ovat syntyneet Suomessa

(") Toinen vanhemmistani on syntynyt / molemmat vanhempani ovat syntyneet muualla

Vanhempien syntymémaa, jos ei Suomi:

Aiti:




Seuraavat kysymykset koskevat suomen kielen taitoasi. Kuinka

hyvin...
Jonkin
En yhtaan Vahan verran
Ymmarrat : S~
suomea? - — ),
Puhut 7~ \ 7Y
suomea? - ~ )

Opiskeluryhmasi tunnus:

Melko Erittéain
hyvin hyvin
A \5,.J
@, J

Jos et ole syntynyt Suomessa, min& vuonna olet muuttanut Suomeen asumaan?

Monettako vuotta opiskelet?

() 1.vuotta

() 2.vuotta

() 3.vuotta

") 4.vuotta

:_’ﬁ_:l 5. vuotta

() Muu, tismenna
L

Mité tutkintoa olet suorittamassa?

() Tieto- ja viestintétekniikan perustutkinto

\J Liiketalouden perustutkinto, merkonomi

() Hotelli-, ravintola- ja catering-alan perustutkinto

() Sosiaali- ja terveysalan perustutkinto, lahihoitaja

() Jotakin muuta, mita?

Kaytké koulun ohessa t6issa?
":_\I Kayn

() Enkiy




Jos vastasit edella kylla, mika on tydtehtavasi/fammattisi?

Mika on korkein koulutus, jonka &itisi on suorittanut?

() Peruskoulu tai kansakoulu

Ammattikoulu

() Lukio

| Lukio ja ammattikoulu
( ') Ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen koulutus
() Yiiopisto- tai korkeakoulututkinto

() Entieda

Mika on korkein koulutus, jonka isési on suorittanut?

() Peruskoulu tai kansakoulu

() Ammattikoulu

Lukio

Lukio ja ammattikoulu

Ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen koulutus

() Yiiopisto- tai korkeakoulututkinto

") Entieda

Kuinka monta minuuttia yhteensa péivittain liikut koulu- ja tydmatkoillasi jalan tai pyéréillen?
() Kuljen matkan kokonaan moottoriajoneuvolla

) Alle 15 minuuttia paivassa

) 15 —29 minuuttia paivassa

() 30-60 minuuttia paivéssa

(") Yli tunnin paivassa




Miten rasittava koulu- ja tydpdivasi on ruumiillisesti? (Valitse omaan tilanteeseesi parhaiten sopiva
vaihtoehto.)

") Pasasiassa istumaty6ta enka kavele paljoakaan.
) Kavelen tydsséni melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita esineits.

(") Joudun tydssani kdvelemaan ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai ylamakea.

Ty6ni on raskasta ruumiillista tyota, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineita, kaivamaan, lapioimaan tai
hakkaamaan jne.




Seuraavaksi muutama kysymys koskien terveydentilaasi

Terveydentilani on mielestani talla hetkella...
() FErittéin hyva

() Melko hyva

() Keskinkertainen

") Melko huono

() Erittain huono

Fyysinen kuntoni on mielesténi talla hetkella...
() Erittain hyva
:_’"_"; Melko hyva
() Keskinkertainen
) Melko huono

) Erittdin huono

Onko sinulla talla hetkelld jokin sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistasi?
|| E

|:] On, infektio (esim. flunssa, tms.)

|:| On, vamma (esim. lihasvenahdys, rasitusvamma, tms.)

D On, pitk&éaikainen tai pysyvé sairaus tai vamma (esim. vaikea astma)

Voit kertoa tarkemmin tahan:




Onko sinulla viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana ollut
jotakin seuraavista oireista ja kuinka usein?

Harvoin tai ei Noin kerran  Noin kerran  L&hes joka
lainkaan kuussa viikossa péiva

Niska- tai \
hartiakipuja — —

Selan alaosan
kipuja
Vatsakipuja () ()
Jannittyneisyytta _ _ ]
hermostuneisuutta

Artyneisyytt4 tai .
kiukunpurkauksia s )

Vaikeuksia paésta
uneen tai
herailemista disin

L

Paansarkya

Vasymysta tai _ . ‘ )
heikotusta — — N "

Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsenséa
jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka
hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta.

Tunnetko sind nykyisin tallaista stressia?
() En lainkaan

() Vain véhan

() Jonkin verran

") Melko paljon

") Erittain paljon




Tupakoitko?

") En ole koskaan tupakoinut

") Kyllg, satunnaisesti

() Kylla, saannoliisesti, 1-10 savuketta / vrk
) Kylla, saannéllisesti yli 10 savuketta / vrk

() En, lopetin

vuotta sitten

Kuinka usein syot yleensa kotona aamiaista kouluviikon aikana?
~' Joka péiva

) 3-4 kertaa viikossa

) 2-3 kertaa viikossa

() Harvemmin tai en koskaan

Miten mielestasi yleensa syot? Syon mielestani...
() Hyvin epaterveellisesti

() Melko epéterveellisesti

") Enterveellisesti mutta en epaterveellisestikasn

() Melko terveellisesti

") Hyvin terveellisesti

Kuinka monta tuntia keskimé&arin nukut yén aikana? Muistele muutamaa edellista viikkoa.

Tuntia keskimaarin / yo:







Seuraavaksi joitakin kysymyksia likkumisestasi.

Téssa kyselyssa tarkoitamme liikunnalla VAPAA-AJALLA

tapahtuvaa liikkumista, joka saa hengéstymaéan ja sykkeen
nousemaan. Téllaista lilkkuntaa on esimerkiksi reipas kively,

koulumatkapydraily, pallopelit, juoksu, skeittaus, lumilautailu,
tanssi, kuntosaliharjoittelu tai ryhmaliikunta.

Pyydamme sinua vastaamaan my®&s naihin kysymyksiin mahdollisimman
tarkasti ja huolellisesti.

Edellisten 7 paivan aikana, kuinka monena
paivana liikuit siten, etta liikkunta oli
kohtuullisen kuormittavaa tai raskaampaa ja
likuntaa kertyi yhteensa vahintaan 30
minuuttia yhden péivan aikana? Valitse
oikea vaihtoehto.

0 (en
yhtenakaan) 1 2 3 4 5 6 7

... paivina
viikossa

Edellisten 7 paivan aikana,
kuinka monta tuntia yhteensa
sinulle kertyi téllaista liikuntaa
vapaa-aikana (anna
vastauksesi 30 minuutin
tarkkuudella.)

Tuntia: Minuuttia:

Yhteensa




Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikuntaa vahintaan 30
minuuttia niin, etté ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?
En voi
vamman tai
sairauden
takia Harvemmin 5 kertaa

harrastaa kuin kerran 1-2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa  viikossa tai
liikuntaa viikossa viikossa viikossa viikossa useammin

Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti liikkut vapaa-ajallasi niin,
etté hengastyt ja hikoilet?

Noin 7
Noinpuoli Noinl Noin1,5 Noin2-3 Noin4-6 tuntiatai
En yhtdadn tuntia tunnin tuntia tuntia tuntia  enemman

)
A

Kuinka paljon liikut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikana?

(Jos rasitus vaihtelee paljon eri vuodenaikoina, merkitse se
vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaaraista tilannettasi.)

") Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en
paljoakaan liiku ja jotka eivét rasita minua ruumiillisesti

() Vapaa-aikanani kavelen, pyorailen tai likun muulla tavalla vahintaan 4
tuntia viikossa.

) Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa keskimaarin vahinta&n
3 tuntia viikossa.

Harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa saannéllisesti useita kertoja
viikossa.




Mit& liikunnan muotoja harrastit sdénndéllisesti (tai useammin kuin kerran) viimeisen kuukauden aikana?

Valitse kaikki sopivat:

pallo- tai mailapelit joukkueissa, esim. jalkapallo, salibandy
muut pallo- tai mailapelit, esim. tennis, sulkapallo
kuntosaliharjoittelu

kamppailulajit

ohjattu liilkunta, esim. Bodypump-ryhmétunnit

kotitreeni, esim. nettivideon avulla

pyoraily

ooooodod

uinti

|:] Kkavely

[:] juoksulenkkeily

[:'l hiihto, laskettelu

[:I rullahiihto tai rullaluistelu

[:l ratsastus

D muu liikunnan muoto, mik&?

Harrastatko télla hetkella liikuntaa jossakin liikuntaseurassa?
() Kyla

() En

Harrastatko télla hetkella liikuntaa kilpasarjoissa?

() Kylla

() En




Seuraavaksi kysymme nakemyksiasi liikkumisesta.

Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengéastymaén ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintdin 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyéd monin tavoin, esimerkiksi

s kolmesta erillisestd puolen tunnin
tai
¢ kuudesta 15 minuutin
tai
¢ kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengéstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa lilkuntaa on
esimerkiksi reipas kévely, koulumatkapyéraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Millaisia seurauksia uskot olevan sill&, etta liikkuisit vapaa-
ajallasi saanndollisesti viikoittain vahintd&n 1,5 tuntia niin, etta
sykkeesi nousee ja hengéastyt?

Ei eri
Téysin eika Téysin
eri samaa samaa
mielta mielta mielta
| 2 3 4 L) 6 ¥

Se saisi minut
hyvélle tuulelle

Se veisi liikaa
aikaa muilta
elamani
tarkeilta
asioilta

Se auttaisi
pitima&n
painoni
kurissa

Se auttaisi
kasvattamaan
lihasmassaa

Se parantaisi
kykyani tehda
toita ja
paivittaisia
askareitani




Ei eri
Taysin eika Taysin
eri samaa samaa
mielta mielta mielta
1 2 3 4 5 6 7

Se auttaisi
minua () T ) \__/ K
jaksamaan

Saisin sen - _ B ] -
avulla uusia ) () () ) ) )
kokemuksia

Se olisi

stressaavaaja N —~ ~
henkisesti ~ s ~
rasittavaa

Se olisi
ikavalla tavalla
fyysisesti
vasyttavaa

Se auttaisi

minua —~ — ~ .
nukkumaan ~ g% R
paremmin

Saisin sen
avulla
onnistumisen
kokemuksia

Se tukisi
itsetuntoani

Ihmisilla on monia erilaisia syita liikkua. Misté syysta sina liikut
vapaa-ajallasi?

Liikun...
Ei pida Pitaa Pitaa
lainkaan osittain taysin
paikkansa paikkansa paikkansa
1 2 3 4 5
...koska muut
ihmiset sanovat, ¢ \ = : _
ettd minun pitaa s s
liikkua.
...koska muut
ihmiset ovat ] ) B -
tyytymattomia J @,

minuun, jos en
liiku.




En ymmarra,
miksi minun pit&isi
likkua vapaa-
ajallani.

...koska kaverini
ja perheeni
painostavat minua
likkumaan.

...koska tunnen

syyllisyytt, jos en
liiku.

...koska tunnen
itseni
epaonnistuneeksi,
jos en ole liikkunut
vahaan aikaan.

En n&e mitaan
syyta liikkua
vapaa-ajallani.

...koska minusta
on tarkeaa nahda
vaivaa
saannollisen
likunnan eteen.

...koska arvostan
liikunnasta
saamaani hyotya.

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1

2

N

Pitaa
osittain
paikkansa




Liikun...
Ei pida
lainkaan

paikkansa
1

... koska se sopii
yhteen
elaméntavoitteideni
kanssa.

...koska minulle on
térkeda liikkua
sdannollisesti.

...koska tunnen
iloa ja
tyytyvaisyytta, kun

liikun.

...koska liikkunta
sopii yhteen
arvojeni kanssa.

...koska
liikkuminen on
hauskaa.

...koska liikunta on
keskeinen osa sita,
kuka olen.

...koska nautin
likuntahetkista.

En nae, mita jarkea
on liikkua vapaa-
ajalla.

Mielestani
liikkuminen on
ajanhukkaa.

Pitaa
osittain
paikkansa
3

Pitaa
taysin
paikkansa




Arvioi omaa elaméantilannettasi ja valitse sita parhaiten kuvaava

vaihtoehto.

Minulla on
riittavasti rahaa
likunnan
harrastamiseen

Ympéristdssani
on hyvia
pyoréteita ja
lenkkipolkuja

Minulla ei ole
tarvitsemiani
likuntavélineita

Lahistollani on
paljon hyvia
likuntapaikkoja
(esim.
urheiluhalleja,
kuntosaleja,
likuntakeskuksia)

Liikuntavélineiden
puute ei ole este
likkumiselleni

Minulla on paljon
kiireitd koulun,
harrastusten ja/tai
kaverien vuoksi

Minulla on paljon
mahdollisuuksia
harrastaa
likuntaa kotona

Uskontoni tai
perheeni uskonto
rajoittaa
liikkumistani

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1

Ei eri
eika
samaa
mielta

Pitaa
taysin
paikkansa
7

Olet jo puolessa valissa, hienoa!




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengéstymaadn ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintdin 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyd monin tavoin, esimerkiksi

* kolmesta erillisestd puolen tunnin
tai
e kuudesta 15 minuutin
tai
e kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengéstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liilkuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, koulumatkapydraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Seuraavat véitteet koskevat vanhempiesi ja ystaviesi
suhtautumista liikkumiseen.

Ei pida Pitaa
lainkaan taysin
paikkansa paikkansa
1 2 3 4 5 6 T

Suurin osa

ystavistani

liikkuu

saannollisesti, () ® @
vahintaan 1,5

tuntia

viikoittain

Vanhempani
liikkuvat
saannollisesti,
vahintaan 1,5
tuntia
viikoittain

Vanhempani

haluaisivat

minun

liikkuvan . : 1
saannollisesti, —
vahintaan 1,5

tuntia

viikoittain




Mitk& ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epéatodennékdista
i 2 3 4 5

Aion liilkkua
saanndollisesti
viikoittain
vahintaan 1,5

tuntia -

seuraavan
kuukauden
aikana.

Ehdottomasti
en
1 2 3 4 &

Aion liilkkua
saanndllisesti
viikoittain
vahintaan 1,5
tuntia
seuraavan
kuukauden
aikana.

Todennakdéista
6 7
Ehdottomasti
kylla
6 7




Minulla on talla hetkell& yksityiskohtainen suunnitelma siita...

Ei pida Pitaa
Ei pida enimmakseen enimmékseen Pitaa taysin
paikkaansa  paikkaansa paikkansa paikkansa
1 2 3 4

... milloin
liikkua

.. missalikua | ) 2 @)

... kuinka —~ -~ —~
liikkua A i -

... kuinka usein ~ ~ '~
liikkua -

... mita tehda
silloin, kun , ,
jokin sotkee
suunnitelmani

... kuinka . n
selviytys () )
repsahduksista

... kuinka
pysya
suunnitelmissa
vaikeissakin
tilanteissa

... kuinka

hyddyntéa B B
tilaisuuksia

likkumiseen




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengéstymaadn ja sykkeen nousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintdin 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyd monin tavoin, esimerkiksi

* kolmesta erillisestd puolen tunnin
tai
e kuudesta 15 minuutin
tai
e kahdesta 45 minuutin liikkumistuokiosta.

Hengéstymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liilkuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, koulumatkapydraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Kuinka varmasti uskot halutessasi pystyvasi liikkumaan
seuraavan kuukauden aikana saanndéllisesti viikoittain vahintaan
1,5 tuntia, niin etta sykkeesi nousee ja hengéstyt?

Taysin Taysin
eri samaa
mieltd mieltd
1 2 3 4 5 6 7
Jos haluaisin,
voisin liikkua
saannollisesti.
Helppoa Vaikeaa
1 2 K] 4 5 6 7
Liikkuminen
saanndllisesti

on minulle




Voin itse
taysin
vaikuttaa
siihen,
liikunko

saanndllisesti.

Liikkuminen
saannollisesti
ei riipu taysin
minusta.

Olen varma,
etta pystyisin
voittamaan
hankaluudet,
jotka estavat
minua
likkumasta

séaannollisesti.

Ei pida
lainkaan
paikkaansa
1

Pitaa
taysin
paikkansa
T




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Ei pida Pitaa
lainkaan taysin
paikkaansa paikkansa
0 : 2 3 4 5

Olen asettanut itselleni — —~ N
likuntatavoitteita.

Olen itse tehnyt tarkan

suunnitelman ("mité,

miss4, milloin”) ) O O O
omaehtoisen liikkunnan

toteuttamiseksi.

Minulla on
likuntasuunnitelma,
jonka joku muu, esim.
liikuntaseurani, on
tehnyt (esim.
treeniaikataulu).

Minulla on tapa, jolla
muistutan itseani
liikuntasuunnitelmastani, . \
esim. kirjoitan N
suunnitelmani

kalenteriin.

Olen pilkkonut laajempia

likuntatavoitteitani ~

pienempiin A A A J
osatavoitteisiin.

Olen kokeillut minulle N Y Y \
uusia tapoja liikkua.

Olen pohtinut, millaiset
vaikeat tilanteet tai
esteet estévat minua
toteuttamasta
likuntasuunnitelmaani.

Olen suunnitellut tapoja
ylitt&a liikunnan )
harrastamisen esteité.

Olen miettinyt, miten g - :
liikunta sopii omaan ) ® ©® @ @ )
minakuvaani.

Olen pyrkinyt [6ytamaan

tapoja liikkua siten, etta _ B - B

se ei hairitse vaan tukee () D O O O
muiden elaménarvojeni

toteutumista.




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Olen muistuttanut
mieleeni myds
vapaa-ajallani,
millaisia mydnteisia
seurauksia
saanndllisella
likunnalla olisi minun
elamassani

Olen seurannut
likkumistani
merkitsemalla
likuntakerrat

paperiseen
likkumispaivékirjaan.

Olen seurannut
likkumistani
kayttamalla
alypuhelinta, esim.
Moves-appia.

Kéytan muistivihjeita,
joiden avulla muistan
toteuttaa liikkunta-
aikomukseni.

Olen verrannut
toteutunutta
likuntaani
asettamaani
likuntatavoitteeseen.

Olen miettinyt, mitka
likunnan
harrastamisen syyt
ovat minulle itselleni
tarkeita.

Olen tehnyt
muutoksia kotiini
(esim. huoneeseeni
tai tietokoneelleni),
jotta liikunnan
aloittaminen olisi
helpompaa.

Noin
joka
En toinen
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain
0 4 2 3 4 5




Noin

joka
En toinen
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain
0 1 2 3 4 5
Olen pyytanyt
kavereiltani tai - - - -
perheeltani tukea O O O )
likuntatavoitteideni
saavuttamiseksi.
Noin
joka
En toinen Saavutin
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain p&iva Paivittain tavoitteeni
0 1 2 3 4 5 6
Jos en ole
saavuttanut ] _ N B
likuntatavoitettani, () N ) () ) )
olen arvioinut,

mik& meni pieleen.
Onko sinulla talla hetkella liikkuntatavoite?
‘ ,' Ei

() Kyl (kerro lyhyesti, mika taméanhetkinen likuntatavoitteesi on)

Hyvin menee, olet jo pitkalla kyselyssa!




Kuinka kuvailisit itseési? Valitse vastaus, joka sopii mielestéasi

parhaiten sinuun.
Olen mielestani...

Téaysin
eri
mielta
1

.. ulospain
suuntautunut,
innostunut
asioista

... arvostelen
asioita tai
ihmisia usein
ja joudun
helposti
riitoihin

... luotettava ja

saan tehtyd

ne asiat, jotka
lupaan tehda

... valilla
ahdistunut ja
hermostun
helposti

... avoin uusille
kokemuksille
(pid&n uusien
asioiden
tekemisesta)

... varautunut
(varovainen
uusien
ihmisten
seurassa) ja
hiljainen

sympaattinen
ja ystavéllinen

... huolimaton
ja minun on
vaikeaa
jarjestella
asioita

Ei
samaa
eika eri

mielta

4

Téaysin

samaa

mielta
7




Taysin
eri
mieltd
1 2 3
... tyyni ja —~ N —
tasapainoinen ' L/ -,

... tavallinen,

en kovin luova » —

Ei
samaa
eika eri
mielta

4

Taysin
samaa
mielta




Seuraavat kysymykset koskevat istumista ja makoilua.

Istumisella tarkoitetaan tissi kyselyssia paikallaan istumista tai
makoilua esim. kotona tietokoneella, oppitunneilla, kahvilassa tai
lilkennevilineessa.

Viimeisen 7 pdividn aikana, kuinka monta tuntia
vietit istuen, esim. vieraillessasi ystavien luona,
lukiessasi, istuessasi kulkuneuvoissa,
katsellessasi TV:ta tai kdyttdessasi tietokonetta?

Tyypillisens arkipdivana viimeisen viikon aikana (tayta alle tunnit ja

minuutit)

HUOM. keskimaarin yhtena paivana!

Tuntia

Minuuttia

Tyypillisen4 viikonlopun péivéna viimeisen viikon aikana (tayta alle
tunnit ja minuutit)

HUOM. keskiméaarin yhtend paivana!

Tuntia

Minuuttia

Arvioi, kuinka pitkén aikaa keskimé&aérin istut yhden
oppitunnin (45 min) aikana?




Ajattele viime viikkoa ja sit& kokonaisaikaa, jonka vietit
paikallaan istuen.

Kuinka usein keskeytit istumisesi esim. nousemalla seisomaan,
venyttelemalla tai liikuskelemalla?

harvemmin puolen
kuin tunnin tunnin tunnin 10 minuutin 5 minuutin
vélein vélein vélein vélein vélein

...oppituntien
aikana.

...kotona
TV:n tai
DVD:n
&aressa.

...kotona i 3 s —~
tietokoneella. —/

...kavereiden _ _
kanssa ) ) L) L)
hengaillessa.

...tybssé
oppimassa.

") TAl en istunut enempaa kuin 30 minuuttia kerrallaan paivan aikana

Mik& on omasta mielestési liian pitka aika istua kerrallaan?
() Mielesténi rajaa liian pitkalle istumiselle ei ole
") 15 min kerrallaan
( _"; 30 min kerrallaan
(") 45 min kerrallaan
| 1h kerrallaan
") 2hkerrallaan
) 3 h kerrallaan
| 4 h kerrallaan tai enemmén

) En osaa sanoa

Loistohomma, olet jo loppusuoralla!







Istumisen rajoittamisella tarkoitetaan tassa

» yhtijaksoisen istumisen ja makoilun tauottamista
vahintdan puolen tunnin vilein
ja

* istumisen ja makoilun valttidmista yleensa.

Esim. vapaa-ajalla istumisen rajoittaminen voi olla ajoittain
venyttelyd TV:n tai tietokoneen &dédressi, matkoilla
kulkuneuvoissa seisomista ja koulussa opetuksen seuraamista
jumppapallolla tai seisten.

Jos rajoittaisin omaa istumistani, sen seurauksena...

Ei
Taysin samaa Taysin
eri eika eri samaa
mielta mieltéa mielta
1 2 3 4 5 6 7

... oloni olisi —~ = _
epamukava. s S~ .

... virkistyisin ja B
jaksaisin ) ) ) )
paremmin.

keskittymiskykyni () ( () O
paranisi.

... hiska-, hartia-

ja selkakivut ] : ' ¢ _ N
seki paansaryt N/ o w, ./
vahenisivat.

... lihakseni eivat
rappeutuisi.

... aivoni
toimisivat
paremmin.

... se hairitsisi
asioiden
tekemista.




Miten muut ihmiset koulussasi suhtautuvat istumiseen?

Suurin osa koulukavereistani...

Ei
Taysin samaa
eri eika eri
mielta mielta
1 2 3 4
...yrittaa
rajoittaa omaa _
istumistaan () ()
KOULUPAIVAN
aikana.
... yrittad
rajoittaa omaa
istumistaan
VAPAA-
AJALLA.
...pitaa
hyvéaksyttavana,
etta yritan ’
rajoittaa omaa
istumistani
KOULUSSA.
Ei
Taysin samaa
eri eika eri
mielta mielté
1 2 3 4
Suurin osa
opettajistani
hyvéaksyisi B ]
sen, jos ® & & @
rajoitan omaa
istumistani

KOULUSSA.

Taysin
samaa
mieltéa

Taysin

samaa

mielta
7




Vastaa seuraaviin vaittamiin koskien istumisen rajoittamista.

Taysin
eri
mielta
1

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
KOULUSSA.

Voin itse

taysin

vaikuttaa

siihen

rajoitanko ~
omaa

istumistani
KOULUSSA.

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
VAPAA-
AJALLA.

Voin itse
taysin
vaikuttaa
siihen
rajoitanko
omaa
istumistani
VAPAA-
AJALLA.

Jos haluan,
voin rajoittaa
omaa
istumistani
TYOSSA
OPPIMASSA.

Ei
samaa
eika eri
mielta

4 5

Taysin

samaa

mielta
7




Mitk& ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epatodennakdista
1
Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Ehdottomasti

en

1 2
Aion rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Epéatodennéakdista
1
Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
VAPAA-
AJALLA.

Todenn&akoista
i

Ehdottomasti

kylla
7

Todennakoista

7




Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
VAPAA-
AJALLA.

Ehdottomasti
en
1

Ehdottomasti

kylla
7




Millainen kouluympaéristosi on ollut viimeisen kuukauden aikana tai jos
olet dskettiin ollut tydssa oppimassa, niin sitd ennen koulussa ollessasi:

Oppitunneillani opettajani...

Kerran Noin Muutaman
Ei kuussatai Parikertaa kerran  kerran
koskaan harvemmin kuukaudessa viikossa viilkossa Paivittain
1 2 3 4 5} 6

...ovat

tarjonneet

minulle _
oppitunneilla ) L) ) )
mahdollisuuksia

vahentaa

istumista.

...ovat
tauottaneet
istumista
oppitunneilla
puolen tunnin
valein.

Oppitunneillani...

Kerran Noin Muutaman
Ei kuussatai Parikertaa kerran  kerran
koskaan harvemmin kuukaudessa viikossa viilkossa Paivittain
x: 2 3 4 5 6

...minulle
tarjoutuu
mahdollisuuksia
vahentaa
istumistani.

...istumiseeni
tulee taukoja = = =y
noin puolen ' : ' '
tunnin valein.

OPISKELIJARYHMASI

Valitse vastaus, joka parhaiten kuvaa, milté sinusta on tuntunut olla
omassa opiskelijaryhmassaési edellisen kahden viikon aikana:




Téssa opiskelijaryhméssa tunnen, etta...

Ei samaa
Taysin eri eika eri
mielta mielta
1 2 3

minua \
tuetaan.
minua ~ _ \
kuunnellaan. e =
minua
ymmarretaan.
minua —~ _
arvostetaan. s "/
olen turvassa. )

KIITOS OSALLISTUMISESTA!

Taysin
samaa
mieltd




