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Johdanto

Opiskelijat, joilla on ulkomaalaistausta¹ tai 
toimintarajoite², ovat jääneet vähälle huomi-
olle toisen asteen oppilaitosten liikkumisen 

edistämisessä (Kämppi ym. 2023). Kuitenkin vähän 
liikkuvien toisen asteen opiskelijoiden joukossa on 
erityisen paljon niitä, joilla on ulkomaalaistausta tai 
toimintarajoite (Huovinen ym. 2025; Ng ym. 2025). 
Kauravaaran ja Rönkön (2020) mukaan ulkomaalais-
taustaisuus ja toimintarajoitteisuus ovat tekijöitä, 
jotka voivat lisätä henkilön kokemaa eriarvoista 
kohtelua liikkumisen kentillä. Nämä opiskelijaryhmät 
tarvitsevat erityistä tukea liikkuvaan toimintaan osal-
listumisen tueksi (Kauravaara & Rönkkö 2020). Näi-
den ryhmien liikkumisen edistämisen tueksi tarvitaan 
sekä ammattilaisten että opiskelijoiden näkemyksiä. 

Ammattilaisten näkemysten selvittämiseksi Smart 
Moves -hanke järjesti syksyllä 2024 kaksi työpajaa ja 
kyselyn. Niihin osallistui 14 toisen asteen oppilaitok-
sesta yhteensä 27 ammattilaista, pääosin opettajaa, 
jotka työskentelivät ulkomaalaistaustaisten ja toimin-
tarajoitteisten opiskelijoiden parissa. Työpajojen ja 
kyselyn tavoitteena oli selvittää, mikä oppilaitoksen 
fyysisesti aktiivisen toimintakulttuurin edistämisessä 
auttaisi ottamaan paremmin huomioon opiskelijat, 
joilla on ulkomaalaistausta tai toimintarajoite.  

Ulkomaalaistaustaisten ja toimintarajoitteisten 
opiskelijoiden kuulemiseksi Smart Moves -hanke 
vieraili keväällä 2025 tutkintokoulutukseen valmenta-
van koulutuksen (TUVA) ryhmässä, TUVA-ryhmässä 
suomea toisena kielenä (S2) puhuville, monikulttuu-
risten tyttöjen ryhmässä ja erityisen tuen tarpeisten 
nuorten ryhmässä. Hanke tavoitti ryhmien kautta 

yhteensä 40 nuorta tai toisen asteen opiskelijaa. 
Osallistujista suurin osa oli nuoria, mutta mukana oli 
myös toisella asteella opiskelevia aikuisopiskelijoita. 
Kaikista kuulluista nuorista ja opiskelijoista käytetään 
tässä raportissa selkeyden vuoksi nimitystä opis-
kelijat, vaikka aivan kaikki eivät opiskelleetkaan 
toisella asteella. Opiskelijoiden kanssa keskusteltiin, 
millainen liikkuminen on tai ei ole heidän mieleensä, 
liikkumista edistävistä ja rajoittavista tekijöistä sekä 
miten oppilaitokset voisivat paremmin tukea opiske-
lijoita paikallaanolon tauottamisessa ja liikkumisen 
edistämisessä.

Ammattilaisten ja opiskelijoiden näkemysten sekä 
tutkimuskirjallisuuden pohjalta ulkomaalaistaustais-
ten ja toimintarajoitteisten opiskelijoiden liikkumisen 
edistämiseen muodostui kuusi kulmakiveä. Ne aut-
tavat oppilaitoksia edistämään liikkumista niin, että 
kaikki opiskelijat otetaan huomioon monipuolisesti. 
Kulmakivien avulla pyritään erityisesti tukemaan niitä 
opiskelijoita, joiden lähtökohdat liikkumiseen poik-
keavat tavanomaisesta. 

¹ Ulkomaalaistaustaisia ovat ne henkilöt, joiden molemmat  
vanhemmat tai ainoa tiedossa oleva vanhempi on syntynyt  
ulkomailla (Tilastokeskus 2025).

² Toimintarajoitteisia ovat ne henkilöt, jotka kokevat toimintara-
joitteita yhdellä tai usealla osa-alueella: sosiaaliset, kognitiiviset, 
näkemisen, puhumisen, kuulemisen, itsestä huolehtimisen ja 
kävelemisen toimintarajoitteet (Ng ym. 2025).
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1 Opiskelijoiden lähtökohtia liikkumiseen

Kauravaaran ja Rönkön (2020) intersektionaa-
lisuuskiekko (Kuvio 1) havainnollistaa, miten 
yksilön taustatekijät ja elämän olosuhteet voivat 

joko tukea tai estää osallistumista liikkumista edistä-
vään toimintaan tai liikkumista omaehtoisesti. Kiekon 
sisäkehällä olevat tekijät vahvistavat etuoikeutettua 
asemaa, kun taas ulkokehän tekijät voivat lisätä 
eriarvoisuutta ja toimia syrjinnän tai ulossulkemisen 
perusteina. Mitä useampi yksilöön liittyvä tekijä si-
joittuu ulkokehälle, sitä enemmän hän tarvitsee tukea 
osallistuakseen toimintaan tai pysyäkseen mukana 
ryhmässä (Kauravaara & Rönkkö 2020).

Ulkomaalaistaustaisilla ja toimintarajoitteisilla opis-
kelijoilla korostuvat usein tekijät, jotka ovat intersekti-
onaalisuuskiekon ulkokehällä. Esimerkiksi toimintara-
joitteiset nuoret tulevat usein ulkomaalaistaustaisista 
perheistä tai perheistä, joiden taloudellinen tilanne 
koettiin huonoksi (Kanste 2017). Tämä lisää haastei-
ta arjessa selviytymiselle, sillä esimerkiksi ulkomaa-
laista syntyperää olevien ja köyhyydessä elävien toi-
mintarajoitteisten nuorten on todettu olevan erityisen 
haavoittuvassa asemassa (Kanste 2017).

Heikommassa asemassa olevien opiskelijoiden ja eri 
kohderyhmien huomioiminen liikkumisen ja hyvin-
voinnin edistämisen suunnittelussa sekä toteuttami-
sessa on tärkeää (Nirhamo ym. 2023; Matikka ym. 
2024). Jotta toiminta vastaisi opiskelijoiden tarpeita, 
tulisi opiskelijat ja opiskelijaryhmät osallistaa liikku-
mis- ja hyvinvointitoiminnan suunnitteluun, toteutta-
miseen ja arviointiin (Nirhamo ym. 2023).

Tasa-arvoiset ja yhdenvertaiset opiskelumahdolli-
suudet tukevat jokaisen kehittymistä, hyvinvointia 
ja osallisuutta yhteiskunnassa (Honkala ym. 2019). 
Tasa-arvo- ja yhdenvertaisuuslait velvoittavat oppilai-
toksia edistämään yhdenvertaisia mahdollisuuksia 
ja puuttumaan syrjintään ja häirintään. Tasa-arvolaki 
kieltää syrjinnän sukupuolen, sukupuoli-identiteetin 
ja -ilmaisun perusteella, kun taas yhdenvertaisuuslaki 
kieltää syrjinnän esimerkiksi iän, kielen, uskonnon, 
vammaisuuden ja seksuaalisen suuntautumisen 
perusteella. Lukion opetussuunnitelman perusteissa 
ja ammatillisten tutkintojen perusteissa sitoudutaan 
monin tavoin yhdenvertaisuuteen ja sukupuolten ta-
sa-arvon edistämiseen. Työn tueksi oppilaitosten on 
laadittava tasa-arvo- ja yhdenvertaisuussuunnitelmat, 
joilla varmistetaan tavoitteellinen ja järjestelmällinen 
työ oikeudenmukaisen oppimisympäristön edistämi-
seksi. Käytännössä tämä tarkoittaa suunnitelmallista 
työtä, joka huomioi opiskelijoiden moninaisuuden, 
tukee osallisuutta ja saavutettavuutta sekä vahvistaa 
opiskelijoiden hyvinvointia ja vaikutusmahdollisuuk-
sia arjessa (Honkala ym. 2019). Taustojen mukaisiin 
eroihin tulisi kiinnittää huomioita ja vaikuttaa niihin 
määrätietoisesti esimerkiksi yhdenvertaisuuskou-
lutuksella, yhteiskunnan vastaanottavuuden vah-
vistamisella, palvelujen kehittämisellä, terveyden 
edistämisen vahvistamisella ja vanhemmuuden tuella 
(Matikka ym. 2024). 
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Työntekijäasema Matala koulutus

Lihava,
painava

Isokokoinen

Vaikea vamma  
tai toimintarajoite

Sairaus tai vamma
Vaihtoehtoisia 
kommunikointi
tapoja tarviseva

Ulkomaalais-
taustainen

Suomalaiseen 
vähemmistöön 
kuuluva

Laitok-  
sessa asuva

Syrjäkylällä asuva
Sellaisessa kunnassa 

asuva, jossa huonos-
ti esim. vammais

palveluita
Köyhä

Nainen

Perheen tuen 
puuttuminen

Nuori

Iäkäs

Arka
Toimi
henkilö
asema

Työssä 
käyvä

Korkea 
koulutus

Varaa  
harrastaa

Normaa-
lipainoinen

Kantasuomalainen
”Riittävän  
suomalainen”

Suomalaisia  
ystäviä

Aikuinen tukihenkilö
Lapsuuden perhe,  

joka tukee

*)

**)

KoulutusAmmattiasema

Ulkonäkö

Toimintakyky

Alkuperä

Asuinpaikka

Asuinpaikka

Ikä

Perhe ja 
sosiaaliset 

suhteet

Sukupuoli

Varallisuus

**) Fyysisesti kyvykäs ja taidokas (ruumiillinen suorituskyky) 
tai jopa (huippu)urheilija; tuntee liikunnan kulttuurin; 
sosiaalisesti ja kehollisesti rohkea; suomen kielen taitoinen; 
taidokas luomaan kaverisuhteita; omatoiminen; itseohjautuva; 
riskinottokykyinen.

*) Ei kuntoutustarvetta; ei 
apuvälinetarvetta; ei toimintarajoitteita.

Kuvio 1. Liikunnan intersektionaalisuuskiekko (Kauravaara & Rönkkö 2020, lupa kuvan 
käyttöön saatu tekijöiltä).
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2 Ammattilaisten näkemykset
Työpajan keskustelut dokumentoitiin kirjallisesti.

Tähän kappaleeseen on koottu ammattilaisten näke-
myksiä ulkomaalaistaustaisten ja toimintarajoitteis-
ten opiskelijoiden liikkumisen edistämisestä toisen 
asteen oppilaitoksissa. Kappaleessa käsitellään 
erikseen ulkomaalaistaustaisia ja toimintarajoitteisia 
opiskelijoita koskevat vastaukset.

Kyselyn ja työpajojen vastaukset koottiin yhteen 
käyttäen viitekehyksenä typistettyä SWOT-analyysiä. 
SWOTiin otettiin mukaan vain vahvuudet ja haasteet, 
koska vastauksissa nämä näkökulmat nousivat 
erityisesti esille. Kyselyyn vastanneiden ja työpajoihin 
osallistuneiden näkemykset on jaoteltu oppilaitoksen 
sisäisiin ja ulkoisiin asioihin ja luokiteltu koskemaan 
henkilöstöä, opiskelijoita sekä olosuhteita (Taulukko 
1 ja Taulukko 2).

2.1 Ulkomaalaistaustaisten 
opiskelijoiden liikkumisen 
edistäminen
Kyselyn vastausten ja työpajojen keskustelun perus-
teella johdon tuki on edellytys oppilaitosten liikku-
mista edistävälle toimintakulttuurille. Ammattilaiset 
kaipaavat liikkumisen edistämiseen henkilö-, tila- ja 
välineresursseja. Liikkumista edistävän toiminta-
kulttuurin luomiseen tulisi olla vastuuhenkilö, jonka 
pääasiallisena tehtävänä on edistää toimintakult-
tuurin kehittymistä oppilaitoksessa. Sopivat tilat ja 
välineet edistävät liikunnallisen toimintakulttuurin 
kehittymistä.

Ammattilaisten mukaan oppilaitosten johdolle ja 
henkilöstölle tulisi tarjota mahdollisuus vahvistaa 
omaa osaamistaan aihealueeseen liittyen. Heille 

Ammattilaisten näkemysten selvittämiseksi 
Smart Moves -hanke järjesti syksyllä 2024 ky-
selyn ja kaksi kehittämistyöpajaa. Niiden avulla 

pyrittiin selvittämään, mikä oppilaitoksen fyysisesti 
aktiivisen toimintakulttuurin edistämisessä auttaisi 
ottamaan paremmin huomioon opiskelijat, joilla on 
ulkomaalaistausta tai toimintarajoite.

Kyselyssä kartoitettiin oppilaitosten toimintakulttuu-
ria liikkumisen edistämisessä sekä miten ulkomaa-
laistaustaiset ja toimintarajoitteiset opiskelijat on 
otettu huomioon liikkumisen edistämisessä. Kyselyä 
mainostettiin Smart Movesin, UKK-instituutin ja yh-
teistyökumppaneiden viestintäkanavissa ja oppilai-
toksiin otettiin yhteyttä myös suoraan sähköpostitse. 
Kyselyyn vastasi 16 ammattilaista yhdestätoista 
toisen asteen oppilaitoksesta.

Ensimmäiseen kehittämistyöpajaan kutsuttiin erityi-
sesti ulkomaalaistaustaisten opiskelijoiden parissa 
työskenteleviä ammattilaisia. Työpajaa mainostettiin 
Smart Movesin, UKK-instituutin ja yhteistyökump-
paneiden viestintäkanavissa ja oppilaitoksiin oltiin 
yhteydessä myös suoraan sähköpostitse. Ulkomaa-
laistaustaisten opiskelijoiden liikkumisen edistämistä 
koskevaan työpajaan osallistui neljä ammattilaista 
kolmesta toisen asteen oppilaitoksesta. Työpaja jär-
jestettiin etäyhteydellä. Työpajan keskustelut doku-
mentoitiin kirjallisesti.

Toiseen työpajaan kutsuttiin erityisesti toimintarajoit-
teisten opiskelijoiden parissa työskenteleviä am-
mattilaisia. Työpajaa mainostettiin Smart Movesin, 
UKK-instituutin ja yhteistyökumppaneiden viestintä-
kanavissa ja oppilaitoksiin oltiin yhteydessä myös 
suoraan sähköpostitse. Tähän työpajaan osallistui 
kahdeksan ammattilaista kuudesta toisen asteen 
oppilaitoksesta. Työpaja järjestettiin etäyhteydellä. 
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tulisi järjestää esimerkiksi koulutuksia liikkumisen 
edistämisestä, opetuksen toiminnallistamisesta sekä 
ulkomaalaistaustaisuuden ja kulttuuristen tekijöiden 
huomioimisesta liikkumista edistävän toimintakult-
tuurin luomisessa.

Ammattilaiset nostivat esille, että ulkomaalais-
taustaiset opiskelijat ovat moninainen joukko ja 
osa liikkuu hyvinkin aktiivisesti. Matalan kynnyksen 
liikkumisen tarjonta voisi olla erityisen hyödyllistä vä-
hän liikkuville ulkomaalaistaustaisille opiskelijoille. 
Tämä tarkoittaa muun muassa maksuttomuutta, 
opiskelupäivän aikana tapahtuvaa toimintaa sekä 
motorisesti yksinkertaista liikkumista, kuten yhteisiä 
kävelylenkkejä. Eräs työpajaan osallistunut opettaja 
nosti esille, että ulkomaalaistaustaisten opiskeli-
joiden liikkumisen edistämisessä on kiinnitettävä 
huomiota erityisesti naispuolisiin aikuisopiskelijoihin, 
joiden liikkumisen tiedot, taidot ja mahdollisuudet 
voivat olla heikot.

Ammattilaiset toivoivat valmiita käyttökelpoisia 
ideoita ja työkaluja edistämään liikkumista osana 
oppilaitosten arkea. He totesivat, että sekä opiskelijat 
että opettajat hyötyvät kieleltään helposta ja selkeäs-
tä, visuaalisesta ja konkreettisesta materiaalista, jota 
löytyisi eri kielillä. 

Taulukkoon 1 on koottu toisen asteen ammattilaisten 
näkemyksiä ulkomaalaistaustaisten opiskelijoiden 
liikkumisen edistämisen vahvuuksista ja haasteista 
kunkin omasta oppilaitoksestaan käsin. Näkemykset 
on koottu neljän ammattilaisen työpajakeskustelun ja 
16 ammattilaisen kyselyvastauksen perusteella.

Taulukko 1. Ammattilaisten näkemyksiä ulkomaalaistaustaisten opiskelijoiden liikkumisen  
edistämisestä toisella asteella. 

Vahvuudet Haasteet

Sisäiset asiat

Henkilöstö •	 liikkumisen edistämisen vastuuhenkilö
•	 �opettajien osaaminen liikkumisen edistämisestä

•	 henkilöstön passiivinen asenne 
•	 vastuuhenkilön puute
•	 johdon tuen ja tiedon puute

Opiskelijat •	 opiskelijoiden innostus liikkua
•	 �osa opiskelijoista käyttää liikuntatiloja ja 

-välineitä asianmukaisesti myös omatoimisesti 
toimiessaan

•	 liikuntatutortoiminta

•	 �osalle opiskelijoista (erityisesti naispuoliset 
aikuisopiskelijat) liikkuminen vierasta, heikot 
motoriset taidot tai heikko terveysosaaminen

•	 osalla opiskelijoista heikko kielitaito
•	 �osan opiskelijoiden liikkumista voi rajoittaa 

kulttuuriin liittyvät normit (esim. pukeutu-
minen, liikkuminen eri sukupuolta olevien 
nähden)

•	 �jotkut opiskelijat eivät käytä tiloja ja välineitä 
asianmukaisesti

Olosuhteet •	 �valmiit työkalut (videot, sovellukset, ideat ope-
tuksessa)

•	 välineet ja tilat
•	 liikuntavälitunti, aktiviteetit
•	 �syksy otollista aikaa, kun uudet opiskelijat 

tulevat ja ovat vastaanottavaisia uusille toimin-
tatavoille

•	 �oppilaitoksen yhtenäisen liikkumisen edistä-
misen toimintakulttuurin puute

•	 henkilöstöresurssien ja tilojen puute
•	 �työkalujen puute liikkeen lisäämiseksi oppi-

tunnille
•	 �välituntiliikkumisen vähäiset mahdollisuudet

Ulkoiset asiat

•	 �tapahtumat, turnaukset (esim. SAKUgames)
•	 �henkilöstön mahdollisuudet osallistua koulutuk-

siin liikkumisen edistämisestä ja ulkomaalais-
taustaisuuden huomioimisesta

•	 liikkumiseen kannustavat hankkeet
•	 �yhteistyö muiden kanssa (esim. SAKU ry ja 

Liikkuva opiskelu)

•	 �oppilaitosten rahoitus (esim. henkilöstöre-
surssit, tilat, välineet, ryhmäkoot)

•	 maksulliset aktiviteetit
•	 �haasteena on saada opiskelijoita mukaan 

opiskeluajan ulkopuolella tapahtuvaan toimin-
taan 

•	 heikko yhteistyö liikuntatoimen kanssa
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Taulukko 2. Ammattilaisten näkemyksiä toimintarajoitteisten opiskelijoiden liikkumisen edistämisestä.

Vahvuudet Haasteet

Sisäiset asiat

Henkilöstö •	 �liikkumisen edistämistä koordinoiva henkilö 
tai tiimi

•	 �yhteisopettajuus edistää opiskelijoiden 
yksilöllisten tarpeiden huomioimista

•	 �lähtökohtana soveltaminen ja osallisuus 
(erityisoppilaitoksissa)

•	 �henkilökunnan passiivisuus ja heikko orien-
taatio

Opiskelijat •	 �joidenkin opiskelijoiden haasteet osallistua 
ryhmään

•	 �Nepsy-/mielenterveyspuolen opiskelijat 
lisääntyneet. Heidän motivoitumisensa 
vaatii joustoa, paineettomuutta, eriyttämisen 
vaihtoehtoja ja vapautta aikarajoitteista.

Olosuhteet •	 �valmiit työkalut (videot, sovellukset, ideat 
opetuksessa)

•	 �liikkumisen edistäminen oppilaitoksen stra-
tegisena painopisteenä

•	 teemapäivät, tapahtumat
•	 �liikuntaneuvonta, valinnainen liikkumisen 

kurssi, liikuntapolut

•	 �omaan oppilaitokseen sopivien liikkumisen 
edistämisen rakenteiden puute

Ulkoiset asiat

•	 lähiliikuntapaikat ja luonto •	 �opiskelijoiden aiemmat, ikävät kokemukset 
voivat heijastua esteinä ryhmässä liikkumi-
seen

•	 �resurssien puute (ohjaajat, tilat, välineet)

2.2 Toimintarajoitteisten 
opiskelijoiden liikkumisen 
edistäminen
Kyselyn vastauksissa ja työpajojen keskusteluissa 
ammattilaiset painottivat riittävien henkilöstö-, tila-, 
välineresurssien mahdollistavan oppilaitosten liikku-
misen edistämisen juurtumisen osaksi pysyvää toi-
mintakulttuuria. Oppilaitosten henkilökunnalle tulee 
tarjota koulutusta ja verkostotapaamisia liikkumisen 
edistämiseen ja toimintarajoitteisuuden huomioimi-
seen.

Liikkumisen edistämisen tulee ammattilaisten mu-
kaan olla fyysisesti ja psyykkisesti saavutettavaa ja 
esteetöntä. Opiskelijoiden erilaiset tarpeet vaativat 
yksilöllisyyden huomioimista joustavasti. Opiskelijoil-
la tulisi olla mahdollisuus henkilökohtaiseen liikkuja-
na kasvamiseen esimerkiksi liikuntaneuvonnan, valin-
naisten liikuntakurssien ja liikuntapolkujen avulla.

Ammattilaiset toivoivat liikkumisen edistämiseen 
valmiita ideoita, helppoja materiaaleja sekä helposti 
eriytettäviä ja sovellettavia pelejä ja toimintoja. Mate-
riaalien tulee olla kieleltään yksinkertaista ja selkeää, 
konkreettista ja visuaalista mahdollistaen kuvallisen 
tuen. Tehtävien suunnittelussa on tärkeää huomioida 
mahdollisuus autonomiaan.

Taulukkoon 2 on koottu toisen asteen ammattilaisten 
näkemyksiä toimintarajoitteisten opiskelijoiden liikku-
misen edistämisen vahvuuksista ja haasteista heidän 
omissa oppilaitoksissaan. Näkemykset on koottu 
kahdeksan ammattilaisen työpajakeskustelun ja 16 
ammattilaisen kyselyvastauksen perusteella.
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3 Opiskelijoiden näkemykset

Ulkomaalaistaustaisten ja toimintarajoitteisten 
opiskelijoiden kuulemiseksi Smart Moves -han-
ke kontaktoi ulkomaalaistaustaisia ja toiminta-

rajoitteisia toisen asteen opiskelijoita tavoittavia eri 
toimijoita Keski-Suomen ja Lapin alueelta alkuvuo-
desta 2025. Vierailut toteutuivat neljässä ryhmässä 
keväällä 2025 tavoittaen yhteensä 40 opiskelijaa. 
Ryhmät olivat Jyväskylän kristillisen opiston S2-TU-
VA-ryhmä, Jyväskylän tyttöjen talon monikulttuurinen 
tyttöjen ryhmä, Jyväskylän Veturitallien erityistä 
tukea tarvitsevien Tuu mukaan -ryhmä sekä Kemijär-
ven TUVA-ryhmä. Opiskelijoiden kanssa keskusteltiin 
ja kysyttiin toiminnallisen kysymysrastiradan avulla 
seuraavista asioista:

•	 millainen liikkuminen on heidän mieleensä ja 
millainen ei

•	 mitkä tekijät edistävät tai rajoittavat liikkumista

•	 miten oppilaitokset voisivat paremmin tukea 
opiskelijoita paikallaanolon tauottamisessa ja 
liikkumisen lisäämisessä.

Keskustelujen perusteella on pääteltävissä, että opis-
kelijoille ei aina ole selvää, miten opiskelupäivään 
– erityisesti opetukseen – voisi lisätä liikettä, eivätkä 
he useinkaan osaa vaatia taukoja. Näin ollen opetta-
jilla ja muilla ammattilaisilla on tärkeä rooli ja vastuu 
liikkumisen ja paikallaanolon tauottamisen edistä-
misessä. Opiskelijat myös tarvitsevat perusteluita ja 
muistutusta liikkumisen tärkeydestä. 

Opiskelijoiden kuulemiseksi järjestetyt tuokiot olivat 
valtaosalle opiskelijoista mieluisia ja osallistuminen 

oli pääosin aktiivista. Osa opiskelijoista tarvitsi am-
mattilaisen yksilöllistä tukea keskusteluun osallis-
tumiseen ja rastiratakysymysten ymmärtämiseen ja 
vastaamiseen. Kaikessa liikkumisen edistämiseen 
liittyvässä materiaalissa ja sisällössä tulisi kiinnittää 
erityistä huomiota selkeään kieleen, yksinkertaisuu-
teen ja visuaalisuuteen. Lisäksi liikkumisen tulee olla 
kaikkien saavutettavissa – toiminnan on siis oltava 
helposti lähestyttävää ja sopivan haastavaa.  

Monet opiskelijoista olivat arkoja osallistumaan kes-
kusteluun ja rastiratakyselyyn ja tarvitsivat kannus-
tusta, mutta suurin osa heistä suhtautui liikkumiseen 
lähtökohtaisesti myönteisesti. Kuitenkin osa kieltei-
sesti. 

Toisen asteen opiskelijat tulevat hyvin eri elämänti-
lanteista ja myös toimintakyvyn taso voi vaihdella. 
Osa opiskelijoista on nuoria, osa jo aikuisia. Joillekin 
opiskelu voi olla päivän rauhallisinta, toisille päivän 
aktiivisinta aikaa. Kysyttäessä, miten istumista voisi 
tauottaa opiskelupäivän aikana, eräs aikuisopiske-
lija vastasi: “En halua -- tämä on ainut paikka, jossa 
voin istua.” Suurin osa opiskelijoista kuitenkin kertoi 
kaipaavansa lisää liikettä ja yhteisöllisyyttä opiskelu-
arkeen.

Taulukoihin 3 ja 4 on koottuna 40 opiskelijan vastauk-
set neljän keskustelun ja toiminnallisen kysymysrasti-
radan pohjalta. Opiskelijoiden vastaukset on jaoteltu 
liikkumista edistäviin ja rajoittaviin tekijöihin (Tauluk-
ko 3) sekä mieluisiin ideoihin paikallaanolon tauotuk-
seen ja liikkeen lisäämiseen arjessa (Taulukko 4). 
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Taulukko 3. Ulkomaalaistaustaisten ja toimintarajoitteisten toisen asteen opiskelijoi-
den näkemyksiä liikkumistaan edistävistä ja rajoittavista tekijöistä.

Liikkumista edistäviä tekijöitä Liikkumista rajoittavia tekijöitä

Tukiverkko
•	 hyvä seura
•	 �ammattilaisten tuki, ohjaus, kannustus ja 

esimerkki
•	 lähipiirin tuki

Liikkumisympäristö
•	 kiva liikkumisympäristö
•	 hyvä sää
•	 luonto

Mielen sisäiset tekijät
•	 hyvä mieli
•	 liikkumisesta tykkääminen
•	 motivaatio

Muut
•	 ohjattu liikunta
•	 sopiva taitotaso
•	 apuvälineet
•	 tanssivideot
•	 musiikki
•	 ajan viettäminen ilman puhelinta 

•	 liiallinen ruutuaika
•	 väsymys
•	 laiskuus
•	 muu tekeminen
•	 arjen vaatimukset

Taulukko 4. Ulkomaalaistaustaisten ja toimintara-
joitteisten toisen asteen opiskelijoiden näkemyksiä 
mieluisista tavoista tauottaa paikallaanoloa ja lisätä 
liikettä.

Mieluisia ideoita paikallaanolon tauotukseen ja 
liikkeen lisäämiseen arjessa

Liikunnalliset rakenteet
•	 �kulkeminen kouluun kävellen  

tai pyörällä
•	 lyhyet tauot oppituntien aikana
•	 toiminnalliset tehtävät
•	 �monipuoliset opiskeluympäristöt
•	 liikuntatunnit

Liikunnallinen sisältö
•	 kävely
•	 ulkoilu
•	 pallopelit
•	 jumppa
•	 tanssi
•	 liikunnalliset pelit ja leikit
•	 aistituokiot
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4 Kulmakivet ulkomaalaistaustaiset ja 
toimintarajoitteiset opiskelijat huomioivaan 
liikkumisen edistämiseen

Muodostimme ammattilaisten ja opiskelijoiden 
näkemysten pohjalta ulkomaalaistaustaisten 
ja toimintarajoitteisten opiskelijoiden liikku-

misen edistämiseen kuusi kulmakiveä ja etsimme 
kirjallisuutta kunkin kulmakiven vahvistamiseksi. 
Kulmakivet voi ottaa avuksi oppilaitoksen liikkuvan 
toimintakulttuurin tarkasteluun ja kehittämiseen. Jo-
kaisen kulmakiven kohdalla käsitellään aihetta sekä 
ulkomaalaistaustaisuuden että toimintarajoitteisuu-
den näkökulmasta. On kuitenkin hyvä huomata, että 
kulmakivet tarjoavat hyödyllisen lähtökohdan liikku-
misen edistämiseen kaikkien opiskelijoiden kannalta 
– taustasta ja toimintakyvystä riippumatta. 

4.1 Johto ja kollegat mukaan 
liikkumisen edistämiseen
Ammattilaisten mukaan sekä johdon että kollegojen 
myönteinen asenne ja tuki ovat edellytyksiä liikku-
mista edistävälle toimintakulttuurille. Liikkumisen 
edistämisen tulee olla koko henkilöstön yhteinen 
tavoite ja sille on osoitettava resursseja. Monissa 
oppilaitoksissa tähän on vielä matkaa. Osa ammatti-
laisista koki voimattomuutta suhteessa oppilaitoksen 
muihin työntekijöihin:

”Kollegojen passiivinen asenne on yksi haaste liikku-
misen edistämisessä” 

Ammattilaisten ajatukset olivat linjassa Liikkuvan 
opiskelun koordinaattorikyselyn kanssa, jonka 
mukaan Liikkuva opiskelu -toiminnan vakiintumista 
eniten estäväksi tekijäksi nousi henkilöstön vaihtele-
va sitoutuminen (Kämppi ym. 2023). Muita Liikkuva 

opiskelu -kyselyssä yleisimmin mainittuja estäviä 
tekijöitä olivat (hanke)rahoituksen päättyminen, asen-
teet, henkilösidonnaisuus, vastuuhenkilöiden nimeä-
mättömyys ja opiskelijoiden tavoittaminen. Yleisim-
min vakiintumista edistäviksi tekijöiksi nostettiin 
johdon tuki, myönteinen suhtautuminen oppilaitoksis-
sa ja koordinaattorin työpanos (Kämppi ym. 2023). 
Liikkuvan opiskelun henkilöstökyselyn mukaan toisen 
asteen oppilaitoksista vain neljäsosassa puhutaan 
henkilöstön kesken Liikkuva opiskelu -toiminnasta 
ja alle puolessa oppilaitoksista johto tukee Liikkuva 
opiskelu -toimintaa (Kämppi ym. 2024). Samoja ha-
vaintoja tekivät myös kuulemamme ammattilaiset.

Osa ammattilaisista kertoi heidän oppilaitoksessaan 
olevan tarjolla vähän liikkuville suunnattua liikun-
taneuvontaa, valinnaisia liikkumisen kursseja ja 
yksilöllisiä liikuntapolkuja. LIITU 2024 -tutkimuksen 
mukaan lukiolaisista kuitenkin vain 6 prosenttia oli 
saanut oppilaitoksessa liikkumisensa tueksi yksilöl-
listä neuvontaa (Siekkinen ym. 2025).

Ammattilaiset kertoivat, että joissakin oppilaitoksissa 
liikkumisen edistäminen on vahva strateginen paino-
piste, kun taas toisissa se ei ole lainkaan esillä. Tämä 
vaikuttaa laajasti siihen, millaiseksi oppilaitoksen 
toimintakulttuuri liikkumisen suhteen muodostuu – ja 
heikentää siten oppilaitosten välistä opiskelijoiden 
yhdenvertaisuutta.
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4.2 Opettajille lisää liikkumisen 
edistämisen osaamista ja 
aktiivisuutta 
Liikkuvan opiskelun kyselyn mukaan vain alle kol-
masosa toisen asteen ammattilaisista on saanut 
koulutusta opiskelijoiden liikkumisen edistämiseksi 
(Kämppi ym. 2024).  Myös kuulemamme ammattilai-
set korostivat, että johdolle ja henkilöstölle tulisi jär-
jestää verkostotapaamisia ja koulutuksia liikkumisen 
edistämisestä, opetuksen toiminnallistamisesta sekä 
ulkomaalaistaustaisuuden ja toimintarajoitteisuuden 
paremmasta ymmärtämisestä osana liikkumista 
tukevan toimintakulttuurin rakentamista.

Toimintarajoitteisten kanssa työskentelevien työ-
pajaan osallistui pääasiassa erityisoppilaitoksissa 
työskenteleviä ammattilaisia, joiden asiantuntemus 
aiheesta on laajaa. Kyselyyn puolestaan vastasi 
moninaisempi ammattilaisten joukko, jolloin ymmär-
rys ja tieto toimintarajoitteisuudesta oli myös vaihte-
levampaa. Esimerkiksi eräs vastaaja kirjoitti: “Tällä 
hetkellä meillä ei ole toimintarajoitteisia opiskelijoita.” 
LIITU 2024 -tutkimuksen mukaan kuitenkin lukiolai-
sista joka neljännellä on jokin toimintarajoite (Ng ym. 
2025), joten opettajat eivät välttämättä tunne opiske-
lijoiden toimintarajoitteita. 

Yleisimmät toimintarajoitteet ovat kognitiivisia eli 
oppimisen, muistamisen ja keskittymisen haastei-
ta sekä sosiaalisia eli muutosten hyväksymisen, 
käyttäytymisen ja ystävien saamisen haasteita (Ng 
ym. 2025). Tytöillä toimintarajoitteiden kokeminen on 
poikia yleisempää (Ng ym. 2025). Kyselyssämme toi-
mintarajoitteisista opiskelijoista puhuttaessa ammat-
tilaiset saattoivat suunnata ajatuksensa esimerkiksi 
liikunta- tai aistivammaisiin opiskelijoihin sivuuttaen 
sosiaaliset ja kognitiiviset toimintarajoitteet. Kui-
tenkin esimerkiksi liikkumisen apuvälinettä käyttää 
nuorista vain neljä prosenttia, ja aistivammaisuuden 
määrät ovat samaa luokkaa (Ng ym. 2025).

Kun ammattilaisilta kysyttiin, miten liikkumisen 
edistämisessä huomioidaan ulkomaalaistaustaiset 
ja toimintarajoitteiset opiskelijat, useampi vastasi, 
että ”kaikki opiskelijat ovat samalla viivalla”. Tämä 
on tärkeä lähtökohta, mutta osa ammattilaisista ei 
välttämättä tunnista, että liikkumisen esteenä voivat 
olla monenlaiset eriarvoisuuden muodot – saman-
kaltaiset kuin muillakin elämänalueilla esiintyvä 
eriarvoisuus (Itkonen 2020). Oletus siitä, että kaikki 
opiskelijat ovat samalla viivalla, ei useinkaan pidä 
paikkaansa – esimerkiksi ulkomaalaistausta tai 
toimintarajoitteet voivat vaikuttaa opiskelijan lähtö-
kohtiin merkittävästi. Tällaiset opiskelijat tarvitsevat 
usein vahvempaa tukea osallistuakseen yhdenvertai-
sesti (Kauravaara & Rönkkö 2020). Siksi opettajien 
osaamista tulisi vahvistaa laajasti ulkomaalaistaus-
taisuuteen ja toimintarajoitteisuuteen liittyvissä 
kysymyksissä.

Kuulemamme opiskelijat eivät välttämättä tiedä, 
miten opiskelupäivään ja erityisesti opetukseen voisi 
tuoda lisää liikettä, eivätkä he useinkaan osaa vaatia 
taukoja paikallaanoloon. Liikkuvan opiskelun kyselyn 
mukaan 75 % toisen asteen opiskelijoista haluaisi liik-
kua nykyistä enemmän (Siekkinen ym. 2021). Myös 
vähän liikkuvista opiskelijoista neljä viidestä haluaisi 
liikkua enemmän. Noin kaksi kolmesta opiskelijasta 
koki liikkumisen tukevan opiskeluaan (Siekkinen ym. 
2021). Näin myös suurin osa kuulemistamme opiske-
lijoista ajatteli. Opettajilla on tärkeä rooli liikkumisen 
edellytysten luomisessa ja esimerkin näyttämisessä. 
Opiskelijoiden vastuulle jää osallistuminen toimin-
taan. 

Vaikka toisen asteen oppilaitosten henkilöstöstä val-
taosa onkin sitä mieltä, että opiskelupäivän aikainen 
liikkuminen edistää oppimista, viihtyvyyttä ja yhteisöl-
lisyyttä, liikkumisen edistäminen ei ole vielä vakiintu-
nut osaksi kovinkaan monen opettajan arkea (Kämp-
pi ym. 2024). Liikkuvan opiskelun kyselyn mukaan 
toisen asteen opettajista lähes kaksi kolmasosaa 
katkaisee opiskelijoiden pitkiä istumisjaksoja, puolet 

mahdollistaa taukoliikunnan ja kolmasosa hyödyntää 
liikettä sisältäviä toiminnallisia menetelmiä (Kämppi 
ym. 2024). Ammatillisessa oppilaitoksessa näitä 
toteutetaan useammin kuin lukioissa (Kämppi ym. 
2024). 

LIITU 2024 -tutkimuksen mukaan tilanne on heikompi 
kuin edellä kuvattu henkilöstön näkemys Liikkuvan 
opiskelun kyselyssä. Kaikista lukiolaisista neljäsosa 
kertoi osallistuvansa ohjattuun taukoliikuntaan oppi-
tunneilla viikoittain (Siekkinen ym. 2025). Lukiossa 
opiskelevista nuorista 15 prosenttia osallistui viikoit-
tain toiminnalliseen opetukseen, jossa liikkumista 
hyödynnettiin oppimisen tukena. Noin kaksi kolmesta 
opiskelijasta vastasi, ettei ole koskaan osallistunut 
liikkumista hyödyntävään toiminnalliseen opetukseen 
tai ettei siihen ole mahdollisuutta (Siekkinen ym. 
2025). Tätä tilannetta olisikin tärkeä kehittää parem-
paan suuntaan.

Oppilaitoksen henkilökunnalla on ensisijainen vastuu 
oppilaitosyhteisön hyvinvoinnista (Vartiainen & Jau-
hola 2025). Oppilaitoksen henkilöstöllä on keskeinen 
rooli opiskelijoiden paikallaanolon vähentämisessä 
ja liikkumisen edistämisessä. Näihin kannustamisen 
tulisi olla luonteva osa oppilaitoksen arkea (Nirhamo 
ym. 2023). Kun liikkumisen ja hyvinvoinnin edistä-
minen sisällytetään opetukseen, siitä tulee kaikkia 
koskettava yhteinen asia. Tämä tukee koko oppilai-
toksen toimintakulttuurin muutosta liikkumista ja hy-
vinvointia edistävään suuntaan. Lisäksi opetukseen 
sisällytetty toiminta ei vaadi lisäresursseja, mikä voi 
helpottaa sen vakiintumista osaksi arkea (Nirhamo 
ym. 2023).

Esimerkiksi Smart Moves -hankkeen ja Liikkuva opis-
kelu -ohjelman verkkosivuilta löytyy ideoita liikkeen ja 
toiminnallisuuden lisäämiseen oppitunneilla.
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mukaan kognitiiviset, ja etenkin sosiaaliset, haasteet 
ovat yhteydessä vähäisempään liikkumiseen (Ng ym. 
2025).

Maahanmuuttajataustaiset nuoret, erityisesti en-
simmäisen polven maahanmuuttajat, ovat alttiimpia 
mielenterveysoireille kuin suomalaistaustaiset nuoret 
(Abdulhamed 2025). Riski kasvaa erityisesti silloin, 
kun nuori kokee syrjintää tai kiusaamista, keskuste-
luyhteys vanhempiin on heikko, kouluun kuulumisen 
tunne puuttuu tai opettajan tuki ei riitä (Abdulhamed 
2025).

Toimintarajoitteiset nuoret kokevat jopa nelinkertai-
sesti enemmän mielenterveysoireita kuin ikätoverin-
sa, joilla ei ole toimintarajoitteita (Lehtola ym. 2024). 
Oireet ovat lisääntyneet erityisesti nuorilla, joilla on 
kognitiivisia tai liikuntavammaisuuteen liittyviä rajoit-
teita, kun taas aistivammaisuuteen liittyvissä tapauk-
sissa kasvu on ollut maltillisempaa (Holm ym. 2024).

Kuulemiemme opiskelijoiden mukaan liikkumista 
edistävät erityisesti hyvä seura, fiilis, mieluisa teke-

4.3 Panostusta turvalliseen 
ilmapiiriin ja yhteisöllisyyteen
Kuulemiemme ammattilaisten mukaan joillakin 
opiskelijoilla on vaikeuksia osallistua liikkuvaan 
ryhmätoimintaan esimerkiksi mielenterveys- tai 
neuropsykiatristen haasteiden tai aiempien kielteis-
ten kokemusten vuoksi. Ammattilaiset korostivat, 
että myönteinen ja turvallinen ilmapiiri on keskeinen 
edellytys osallistumiselle – ja siihen tulisi panos-
taa oppilaitoksissa. Liikkuminen ja toiminnallisuus 
edistävät vuorovaikutusta ja hyvää ilmapiiriä, ja 
niiden rakentamiseen tarvitaan sekä henkilöstön että 
opiskelijoiden panosta. Onnistuneiksi esimerkeiksi 
ammattilaiset nostivat välitunti- ja liikuntatutortoimin-
nan sekä erilaiset tapahtumat ja tempaukset. 

Eräs kuulemamme opettaja vastasi: ”Nepsy- ja 
mielenterveyspuolen opiskelijat lisääntyneet. Heidän 
motivoitumisensa vaatii paljon enemmän joustoa, 
paineettomuutta, eriyttämisen vaihtoehtoja ja vapaut-
ta aikarajoitteista.”

Mielenterveyshäiriöitä onkin arvioitu esiintyvän 
20–25 prosentilla nuorista, ja erityisesti tyttöjen itse 
raportoima mielenterveysoireilu on lisääntynyt (Aal-
to-Setälä ym. 2023). Kouluterveyskyselyn mukaan yli 
puolet toisen asteen tytöistä ja noin viidesosa pojista 
on ollut huolissaan mielialastaan kuluneen vuoden 
aikana (THL 2023). Nuorten yleisimpiä mielenterve-
yshäiriöitä ovat ahdistuneisuus- ja masennushäiriöt, 
aktiivisuuden ja tarkkaavuuden häiriö (ADHD), käytös-
häiriö sekä nuoruusiässä yleistyvät päihdehäiriöt 
ja syömishäiriöt (Aalto-Setälä ym. 2023). On myös 
tavallista, että lapsella tai nuorella on samanaikaises-
ti useampi häiriö (Aalto-Setälä ym. 2023). 

Nuorten yleistynyt ahdistuneisuus ja sosiaalinen 
ahdistuneisuus ovat yhteydessä opiskeluvaikeuksiin 
(Kajastus 2025). Sosiaalinen ahdistuneisuus oli nuo-
rilla yhteydessä myös intensiivisen liikunnan puuttee-
seen (Kajastus 2025). Myös LIITU 2024 -tutkimuksen 

minen sekä aikuisten tuki, kannustus ja esimerkki. 
Erään nuoren vastaus kiteyttää myös yhteisöllisyyden 
merkitystä: ”Yhdessä liikkuminen ja esimerkki auttaa 
liikkumaan.” 

LIITU 2024 -tutkimuksen mukaan lukiolaisista 
hieman yli puolet koki olevansa tärkeä osa luokkayh-
teisöä ja hieman alle puolet koki olevansa tärkeä osa 
kouluyhteisöä (Siekkinen ym. 2025). Kouluterveysky-
selyn (THL 2023) yhteisöllisyyteen liittyvissä tulok-
sissa erityisen huomionarvoista on toisen asteen 
tyttöjen ja poikien merkittävät erot kokemuksissa 
oppimisyhteisön ilmapiiristä, oppilaiden viihtymi-
sestä yhdessä, omasta osasta suhteessa koulu- ja 
luokkayhteisöön, sosiaalisesta ahdistuneisuudesta ja 
yksinäisyydestä. Tytöillä kokemus on huomattavasti 
kielteisempää (THL 2023). Näin ollen erityisesti tytöt 
hyötyvät panostamisesta turvalliseen ilmapiiriin ja 
yhteisöllisyyteen. 

Kouluterveyskyselyn mukaan ulkomaalaistaustaiset 
nuoret joutuvat useammin koulukiusaamisen, väki-
vallan ja syrjinnän kohteeksi (Matikka ym. 2024). He 
myös kiusaavat itse muita useammin kuin suoma-
laistaustaiset nuoret. Heillä on harvemmin kokemuk-
sia osallisuudesta, ryhmään tai yhteisöön kuulumi-
sesta ja elämäänsä vaikuttamiseen pystymisestä. 
Kuitenkin ulkomaalaistaustaisista nuorista, erityisesti 
tytöistä, useampi piti koulukäynnistä suomalaistaus-
taisiin verrattuna (Matikka ym. 2024).

Toimintarajoitteiset nuoret tuntevat useammin yksi-
näisyyttä ja kokevat enemmän mielenterveysoireita 
kuin muut nuoret (Kanste ym. 2017). Toimintarajoit-
teiset nuoret pitävät koulunkäynnistä muita vähem-
män ja kärsivät muita useammin koulu-uupumukses-
ta. He myös kokevat useammin syrjivää kiusaamista 
(Kanste ym. 2017)

Terveellinen ja turvallinen opiskeluympäristö ja 
-yhteisö, jossa voi kokea yhteenkuuluvuutta, ovat 
opiskelijan hyvinvoinnin edellytyksiä (Nirhamo ym. 
2023).  Liikkuminen voi olla työväline, kun tavoitel-
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laan opiskeluyhteisöön kiinnittymistä, ryhmäytymistä 
ja yhteisöllisyyden vahvistumista (YTHS 2024). Sosi-
aalinen osallisuus puolestaan ehkäisee merkittävästi 
esimerkiksi masennusoireita (Barozki 2024b). Toi-
saalta taas keskusteluissa ja kyselyssä kävi ilmi, että 
turvallinen ilmapiiri on edellytys sille, että opiskelija 
uskaltaa heittäytyä yhteiseen toimintaan ja liikkumi-
seen. Tämä on erityisen tärkeää niille opiskelijoille, 
joille liikkuminen ei ole luontevaa tai mieluisaa. 

Tarve opiskelijoiden yhteisöllisyyttä lisäävälle toi-
minnalle on suuri (Nirhamo ym. 2023). Silti Liikku-
van opiskelun kyselyn mukaan vain noin viidennes 
opettajista hyödyntää useimmilla tunneilla liikkumis-
ta opiskelijoiden yhteisöllisyyden ja ryhmäytymisen 
tukena (Kämppi ym. 2024). 

Kun toiminnan kohteena on koko opiskelijaryhmä, 
on todennäköisempää tavoittaa paremmin myös ne 
opiskelijat, jotka usein jättäytyvät muun oppilaitoksen 
liikkumis- ja hyvinvointitoiminnan ulkopuolelle (Nir-
hamo ym. 2023). Näiden opiskelijoiden joukossa on 
mahdollisesti juuri heitä, jotka liikkuvat hyvin vähän 
tai tarvitsevat tukea mielen hyvinvointiin (Nirhamo 
ym. 2023).

Yhteisöllinen opiskeluhuolto tukee oppimista, hyvin-
vointia ja yhteisöllisyyttä koko oppilaitosyhteisössä 
(Vartiainen & Jauhola 2025). Se vahvistaa ilmapiiriä 
ja toimintakulttuuria, lisää osallisuutta ja ryhmään 
kuulumisen tunnetta sekä ehkäisee kiusaamista, 
syrjäytymistä, poissaoloja ja yksinäisyyttä. Tavoit-
teena on terveellinen, turvallinen ja esteetön opiske-
luympäristö, jossa sekä opiskelijat että henkilöstö 
viihtyvät ja voivat hyvin (Vartiainen & Jauhola 2025). 
Oppilaitoksissa olisikin syytä panostaa yhteisölliseen 
opiskeluhuoltoon.

4.4 Opiskelijoille muistutusta 
liikkumisesta ja sen 
merkityksestä
Kuulemiemme nuorten mukaan läheisten ja ammat-
tilaisten tuki, liikkumista edistävä ympäristö sekä 
positiiviset mielen sisäiset tekijät ovat tärkeitä liikku-
misen kannalta. Tämän lisäksi he korostivat tarvitse-
vansa myös perusteluita ja muistutusta liikkumisen 
merkityksestä. Opiskelijat kokevat, että tieto liikku-
misen merkityksestä hyvinvoinnille ja oppimiselle 
auttaa ja motivoi heitä liikkumaan. 

LIITU2024-tutkimuksen mukaan liikkumissuositusten 
täyttäneiden lukiolaisten erot eivät olleet huomattavia 
ulkomaalaistaustaisten ja suomalaistaustaisten vä-
lillä (Huovinen ym. 2025). Sen sijaan vähän liikkuvien 
lukiolaisten erot olivat merkittävät: ulkomaalaistaus-
taisista joka viides kuului vähän liikkuvien ryhmään, 
kun suomalaistaustaisista siihen kuului noin joka 
kymmenes. Erityisen paljon vähän liikkuvia nuoria oli 
niiden joukossa, jotka olivat asuneet Suomessa alle 
viisi vuotta. Heistä lähes joka kolmas kuului vähän 
liikkuvien ryhmään (Huovinen ym. 2025).

Ulkomaalaistaustaiset nuoret kokevat merkittävästi 
enemmän esteitä liikunnan harrastamiselle suomalai-
siin lapsiin verrattuna (Huovinen ym. 2025). Yleisim-
mät esteet olivat samoja kuin suomalaistaustaisilla 
nuorilla, esimerkiksi kiinnostavan lajin ohjauksen 
puute lähellä kotia ja harrastamisen korkea hinta. 
Ulkomaalaistaustaiset nuoret kokivat kuitenkin näitä 
esteitä useammin myös liikunnan arvon kyseenalais-
tavia tekijöitä, kuten liikunnan vähäistä arvostusta 
kaveripiirissä sekä käsitystä liikunnan tarpeettomuu-
desta tai hyödyttömyydestä. Lisäksi he raportoivat 
enemmän loukkaantumisen pelkoa ja epämiellyttä-
väksi koettua hikoilua liikunnan yhteydessä (Huovi-
nen ym. 2025).



15

LIITU-tutkimuksen mukaan myös toimintarajoitteiset 
nuoret liikkuvat selkeästi vähemmän kuin ikätoverit, 
joilla ei ole toimintarajoitteita (Ng ym. 2025). Kognitii-
viset ja etenkin sosiaaliset haasteet ovat yhteydessä 
vähäisempään liikkumiseen ja liikunnan harrastami-
seen. Toimintarajoitteisista lukiolaisista liikkumis-
suosituksiin nähden riittävästi liikkuu vain 15 % ja 
hyvin vähän liikkuvia toimintarajoitteisia lukiolaisia 
on 23 %. Toimintarajoitteiset nuoret saavat harvem-
min liikunnallista tukea perheeltään ja kavereiltaan 
kuin nuoret, joilla ei ole toimintarajoitteita. Lisäksi 
he kokevat enemmän esteitä liikuntaharrastuksen 
aloittamisessa (Ng ym. 2025).

Nuorten liiallinen netinkäyttö on lisääntynyt viime 
vuosien aikana (Kiviruusu & Paavonen 2024). Noin 
joka neljäs lukiolainen viettää ruudun ääressä yli 
kaksi tuntia viikon jokaisena päivänä (Huovinen ym. 
2025). Internetin liikakäytössä on havaittu sosiaalista 
epätasa-arvoisuutta (Barozki 2024a). Toimintarajoit-
teiset nuoret pelaavat enemmän digipelejä verrattuna 
ikätovereihin, joilla ei ole toimintarajoitteita (Ng ym. 
2025). Myös esimerkiksi yleinen ahdistuneisuus sekä 
sosiaalinen ahdistuneisuus ovat vahvasti yhteydes-
sä liialliseen internetin käyttöön (Kajastus 2025). 
Riskiryhmiin kuuluvat myös esimerkiksi tytöt, seksu-
aalivähemmistöt ja matalampaan sosioekonomiseen 
ryhmään kuuluvat nuoret (Barozki 2024a). Liiallinen 
netinkäyttö on yhteydessä mielenterveyden ongel-
miin, vähäiseen liikuntaan ja nukkumiseen sekä opis-
kelun ja oppimisen haasteisiin (Kiviruusu & Paavonen 
2024). Mitä useampana päivänä lukiolainen viettää 
yli kaksi tuntia ruudun ääressä, sitä vähäisempää on 
hänen liikunta-aktiivisuutensa (Sokka ym. 2025).

Monet kuulemamme opiskelijat nostivatkin esille ruu-
dulla vietetyn ajan olevan pois liikkumisesta. Muita 
liikkumista estäviä tekijöitä opiskelijoiden mukaan 
ovat väsymys, laiskuus, muu tekeminen ja arjen 
vaatimukset. 

4.5 Liikkumiseen osallistumisesta 
helppoa
Kuulemiemme ammattilaisten mukaan liikkumisen 
edistämisen tulee olla fyysisen ja psyykkisen ympä-
ristön näkökulmasta saavutettavaa ja esteetöntä. 
Toiminnassa tulee olla mahdollisuus opiskelijoiden 
autonomiaan. Opiskelijoiden moninaiset tarpeet vaa-
tivat yksilöllisyyden huomioimista joustavasti. 

YK:n vammaisyleissopimus ja kansallinen lainsää-
däntö velvoittavat huolehtimaan laajasti esteettö-
myydestä ja saavutettavuudesta (Honkala ym. 2019). 
Esteettömässä ja saavutettavassa ympäristössä 
jokainen voi toimia ominaisuuksistaan riippumatta 
yhdenvertaisesti. Esteettömässä ja saavutettavassa 
oppimisympäristössä on otettu huomioon peda-
gogiset, asenteelliset, psyykkiset, sosiaaliset sekä 
vuorovaikutukseen, tietotekniikkaan, tiloihin ja ym-
päristöön liittyvät näkökohdat (Honkala ym. 2019).

Opiskelijoiden kokemusten mukaan liikkumisen 
epämiellyttävyyttä voivat aiheuttaa esimerkiksi liian 
vaikeat tai nopeat liikkeet tai haastavat pelit. Eräs 
nuori kiteytti monien tuntemukset näin: ”Sellainen liik-
kuminen on kurjaa, jossa ei ole yhtä hyvä kuin muut.”

Kuulemiemme ammattilaisten mukaan osa 
vähän liikkuvista ulkomaalaistaustaisista tai 
toimintarajoitteisista opiskelijoista hyötyisi erityisesti 
matalan kynnyksen, motorisesti yksinkertaisesta, 
opiskelupäivään integroidusta mukavasta liikkumi-
sesta. Ammattilaiset mainitsivat tässä yhteydessä 
erityisesti tytöt ja aikuisopiskelijanaiset.  

Liikkuvan opiskelun kyselyssä iso osa toisen asteen 
opiskelijoista arvioi seuraavat keinot mielekkäimmik-
si keinoiksi lisätä liikettä opiskelupäivään: 

•	 liikkumista lisäävät olosuhteet ja välineet koulun 
tiloissa ja pihalla

•	 vaihtoehtoiset tavat istua

•	 mahdollisuus käyttää oppilaitoksen liikuntatiloja 
opiskelupäivän yhteydessä 

•	 istumisen vähentäminen oppitunneilla käyttämäl-
lä toiminnallisia opetusmenetelmiä (Siekkinen 
ym. 2021). 

Vähän liikkuvat arvioivat lähes kaikki toimenpide-eh-
dotukset vähemmän mielekkäiksi kuin enemmän 
liikkuvat (Siekkinen ym. 2021).

LIITU 2024 -tutkimuksen mukaan lukioissa pojat 
liikkuvat tyttöihin verrattuna opiskelupäivän aikaisilla 
tauoilla enemmän sekä kevyesti että reippaasti (Siek-
kinen ym. 2025). Lisäksi pojat käyttävät oppilaitok-
sen tarjoamia liikuntavälineitä ja -tiloja paljon tyttöjä 
enemmän. Pojat myös kokevat voivansa vaikuttaa 
opiskelupäivän aikaisen liikkumisen suunnitteluun ja 
toteutukseen paremmin. Tyttöjen osallistaminen ja 
huomioiminen onkin yksi lähtökohta yhdenvertaisuu-
teen vaikuttamisessa (Siekkinen ym. 2025).

SAKU ry:n Tytöt liikkeelle -hanke järjesti Erätauko-kes-
kusteluja, ideakartoituskyselyn ja työpajoja ammattiin 
opiskeleville tytöille. Näistä on syntynyt Tytöt mukaan 
liikkumaan! -suositukset (Brusila & Kaijalainen 2025). 
Näiden mukaan tytöt liikkuvat mieluiten kaverin 
seurassa tai pienessä, tutussa ryhmässä, tyttöryh-
missä tai taitotasojen mukaan jaetuissa ryhmissä. 
Tärkeää on hyvä ryhmähenki ja turvallinen ympäristö. 
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Tytöt kaipaavat vaihtoehtoja ja toivovat, että heidän 
toiveensa huomioidaan. Tytöille epämiellyttävää on 
suoritusten mittaaminen, pakotettu osallistuminen 
ja kilpailullisuus. Sen sijaan tärkeää on liikkumisen 
hauskuus, rentous, leikkisyys ja ilo. Tytöt toivovat 
kasvokkaista kohtaamista, kannustamista ja mukaan 
rohkaisemista. He toivovat aktiivisempia teoriatun-
teja, aktivoivia taukoja ja opetusta ulkona. He myös 
toivovat liikuntavälineiden olevan helposti saatavilla 
(Brusila ja Kaijalainen 2025).

4.6 Liikkumisen edistämisen 
materiaalista selkokielistä, 
visuaalista ja konkreettista
Tehtävän tai aiheen ymmärtäminen on opiskelijoiden 
osallistumisen lähtökohta. Kuulemamme opettajat 
toivovat liikkumisen edistämisen tueksi opetukseen 
integroitavia valmiita ideoita, helppoja materiaaleja 
sekä helposti eriytettäviä ja sovellettavia pelejä ja toi-
mintoja. Materiaalien tulee olla selkeää, konkreettista 
ja visuaalista mahdollistaen kuvallisen tuen. Opetta-
jien mukaan myös englanninkielisistä materiaaleista 
voisi olla apua. Eräs opettaja kiteytti asian: ”Selkokie-
lisyydestä, visuaalisuudesta ja konkretiasta hyötyvät 
niin opettajat kuin opiskelijat.”

Selkokeskuksen mukaan selkokieli on suomen kielen 
muoto, joka on mukautettu sisällöltään, sanastol-
taan ja rakenteeltaan yleiskieltä luettavammaksi ja 
ymmärrettävämmäksi (Kaatra & Ketola 2023). Se on 
saavutettavaa kieltä ja suunnattu ihmisille, joilla on 
vaikeuksia lukea tai ymmärtää yleiskieltä. 

Selkokielen kohderyhmään kuuluvat kaikki, joille 
yleiskielisen tekstin lukeminen on haasteellista. 
Selkokielisyyden tarvetta aiheuttavat synnynnäiset 
neurobiologiset syyt, elinaikana syntyviin kielellisiin 
kykyihin vaikuttavat syyt sekä väliaikaiset syyt, jotka 
liittyvät kehittyvään kielitaitoon (Haverinen 2025). 
Vuoden 2025 selkokielen tarvearvion mukaan noin 

11–14 % Suomen väestöstä kuuluu selkokieltä tarvit-
seviin ryhmiin (Haverinen 2025).

Selkokielessä myös ulkoasua muokataan helpom-
maksi ja selkojulkaisuissa kuvilla on tärkeä rooli 
(Kaatra & Ketola 2023). Kuvat herättävät kiinnos-
tusta, tukevat ymmärtämistä ja muistamista sekä 
vahvistavat viestin tunnetta. Kuvien ja tekstin tulee 
olla linjassa, sillä ristiriitatilanteessa lukija luottaa 
usein kuvaan. Tunteita herättävät kuvat tehostavat 
viestin perillemenoa ja vuorovaikutusta (Kaatra & 
Ketola 2023).

Visuaalisuudella on todettu olevan suuri merkitys 
oppimisen kannalta. Ihmiset omaksuvat asiat tehok-
kaimmin visuaalisten viestien avulla. Kuvista hyötyvät 
kaikki, eivät pelkästään selkokielen kohderyhmään 
kuuluvat (Pirkanmaan hyvinvointialue 2024). 

Smart Moves -hankkeen tavoitteena on tuottaa selko-
kielisiä ja visuaalisia käytännön materiaaleja toisen 
asteen liikkumisen tueksi. Materiaalit painottuvat 
eri aineiden oppitunneilla toteutettaviksi. Materiaalit 
julkaistaan smartmoves.fi-sivustolle lukuvuoden 
2025–2026 aikana.  
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5 Yhteenvetoa

Tässä raportissa on kuvattu ammattilaisten ja 
opiskelijoiden sekä niitä tukevan tutkimus-
kirjallisuuden pohjalta, miten toisen asteen 

oppilaitosten liikkumisen edistämistä voisi kehittää 
huomioimaan paremmin myös ulkomaalaistaustaiset 
ja toimintarajoitteiset opiskelijat. Esille nousseista 
näkökulmista muodostettiin kuusi kulmakiveä, jotka 
ovat ensiarvoisen tärkeitä ei pelkästään ulkomaa-
laistaustaisten ja toimintarajoitteisten opiskelijoiden, 
vaan koko oppilaitoksen liikkumisen edistämisen 
kannalta. Kulmakivet alleviivaavat johdon ja hen-
kilöstön vastuuta, osaamista ja aktiivisuutta, oppi-
laitoksen ilmapiirin ja yhteisöllisyyden merkitystä, 
opiskelijoiden tietojen vahvistamista sekä toimintaan 
osallistumisen helppoutta ja materiaalien ymmärret-
tävyyttä. 

Opiskelijajoukko toisella asteella on hyvin moninai-
nen – myös ulkomaalaistaustaisten ja toimintara-
joitteisten opiskelijoiden osalta (Matikka ym. 2024; 
Kanste 2017). Niin Kauravaara & Rönkkö (2020) kuin 
kuulemamme opettajat nostivat esille, että ulkomaa-
laistaustaisten ja samaan aikaan toimintarajoitteis-
ten opiskelijoiden suhde liikkumiseen vaihtelee ja osa 
on hyvinkin innokkaita ja aktiivisia liikkujia. 

On kuitenkin erityisen tärkeää huomata ja 
tukea niitä opiskelijoita, jotka ovat liikkumisen 
suhteen haavoittuvassa asemassa. Vähän liik-
kuvien opiskelijoiden kohdalla opiskelupäivän 
merkitys liikkumisen kannalta korostuu. 

Liikkuminen edistää paitsi terveyttä ja hyvinvointia 
myös opiskelukykyä ja tulevaa työkykyä (UKK-ins-
tituutti 2022; YTHS 2024). Siksi liikkumisen edis-
tämisen tulisi olla luonteva osa toisen asteen 
oppilaitoksen toiminnan ydintä. Tämä edellyttää 
johdon ymmärrystä liikkumisen merkityksestä sekä 

strategiaa, joka ohjaa vahvasti kohti liikkuvaa arkea. 
Myös ammattilaiset toivat tämän esiin työpajoissa ja 
kyselyssä. Johdon ja organisaation tukemana koko 
oppilaitosyhteisö voi olla ohjaamassa liikkuvaan 
opiskeluarkeen, joka sisältää fyysisesti aktiivisen 
opetuksen, laadukkaan liikuntakasvatuksen, liikku-
miseen innostavat oppilaitosympäristöt, mukaansa-
tempaavat mahdollisuudet liikunnan harrastamiseen, 
aktiiviset opiskelumatkat sekä liikkumiseen kannus-
tavan ilmapiirin ja laajemman yhteistyön.

Oppilaitoksissa liikkumisen edistämisen kannalta 
erityisen otollisia hetkiä ovat ne, jotka koskevat 
kaikkia opiskelijoita ja jotka kuuluvat osaksi opinto-
jen pakollista sisältöä. Näitä hetkiä ovat esimerkiksi 
opetus- ja ohjaustilanteet. Nämä hetket tavoittavat 
parhaiten kaikki opiskelijat – myös ne, jotka liikkuvat 
muuten vähän. Siksi on tärkeää, että kaikki opettajat 
saavat koulutusta toiminnallisten opetusmenetelmi-
en ja taukoliikunnan sisällyttämiseen osaksi arjen 
opetuskäytäntöjä. Opettajien näkökulmasta olen-
naista on ymmärtää, että liikkuminen tukee heidän 
ydintehtäväänsä – opiskelijoiden oppimista. Ilman 
tätä ymmärrystä liikkumisen edistäminen voi tuntua 
ylimääräiseltä vaatimukselta.

Haavoittuvassa asemassa olevien nuorten liikkumis-
ta tulisi edistää pureutumalla eriarvoisuuden juurisyi-
hin edistämällä laajasti osallisuutta ja yhteisöllisyyttä 
(Kauravaara & Rönkkö 2020). Sekä ammattilaiset että 
opiskelijat korostivat turvallisen ilmapiirin merkitys-
tä liikkumiseen osallistumisen kannalta. Erityisesti 
opettajien vastuulla, osaamisella ja asenteilla nähtiin 
olevan keskeinen rooli – tätä painottivat myös am-
mattilaiset itse.
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