Nuoret & selkd

hyvinvointiin ja elamaan

Ruotsinkielinen ammat-
tioppilaitos Prakticum on
edellakavija tietokonepe-
laamisen ja terveellisten
elamantapojen yhdista-
misessa. Uudentyyppinen
e-urheilun kurssi on
auttanut nuoria ymmarta-
maan liikkunnan, ruokava-
lion ja unen merkityksen
seka samalla kehittymaan
pelaajina.

-urheilun kurssi kidynnis-

tyi Prakticumissa vuon-

na 2015. Liikuntakoordi-

naattori Bjorn “Nalle” Nylund

kertoo, ettd idea kurssille

sai alkuna, kun koulussa
pohdittiin, miten voitaisiin olla mukana
tietokonepelaamisessa, joka on suosittua
nuorten parissa, ja ottaa sithen mukaan
myos terveysnikokulma.

- Meille paistikseen ei tarvitse pelata
kilpaa, eikd meiltd valmistuta e-urheili-
jaksi, mutta tdytyy haluta kehittya pelaa-
jana. Kurssille otetaan vuosittain noin 20
nuorta. Ndin ryhmikoko pysyy sopivan
pienend ja voimme antaa myos henkil6-
kohtaista valmennusta, sosiaaliohjaaja Pia
Ohman kertoo.

Esports-ohjelmassa on talld hetkelld yh-
teensd noin 60 nuorta, joista enemmisté on
poikia, tytt6jd on mukana vain muutama.
Opinnot jaksottuvat kolmelle vuodelle.
Niihin sisiltyy esimerkiksi fyysisid tree-
nejd, ryhmiytymistd, lajiin liittyvid tee-
maluentoja sekd brindddmistd eli itsensd
markkinoimista.

Kurssi ei kuitenkaan ole mitdin pelailua.
Itse asiassa koulupiivin aikana ei pelata,
vaan nuoret pelaavat omalla ajallaan. Poik-
keuksen muodostaa kaksi kertaa vuodessa
jarjestettivd pelitapahtuma, jolloin koululla
pelataan lipi yon.
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- Meidan nikokulmasta kurssi on eld-
minhallintaohjelma, mutta nuorille titd
markkinoidaan silld, ettd haluatko kehittyd
pelaajana. Eihin se ole salaisuus, ettd timi
on eliminhallinnallinen ohjelma, mutta se
ei ehkid vedd nuoria, Pia hymyilee.

Joukkuehenki on tarkeaa

Monen mielikuvissa e-urheilu yhdistyy
yhd yksin pelaavaan nuoreen mieheen,
“norttiin”, joka istuu tuntitolkulla ruu-
dun ddressd "rdiskimissi”ja juomassa ener-
giajuomaa. E-urheilu on kuitenkin myos
joukkuelaji ja pelejd on useita erilaisia,
muun muassa strategia- ja litkuntapelejd.

Pia ja Nalle kertovat, ettd e-urheilu on
lajina hyvin tasavertainen. Naiset ja michet
pelaavat samassa joukkueessa. Myoskdin
idlld tai fyysiselld habituksella ei ole vilid,
ja pelata voi vaikka pydrituolissa.

Opettajat muodostavat opiskelijoista
joukkueet. Hyvin joukkuehengen raken-
taminen on tirkeii, ihan kuten muussakin
urheilussa. Nuoria evistetdin, miten jouk-
kueessa toimitaan ja miten otetaan toiset
huomioon niin "offline” kuin "online”.

- Tami on myds sosiaalinen ohjelma.
Moni on pelannut pitkddn mutta yksin.
Kurssilla nuoret oppivat tuntemaan kou-
lukavereita. Lounastauot, vilitunnit ja yh-
teiset harjoitukset luovat yhteisollisyytta ja
ehkaisevit yksindisyyttd, Pia toteaa.

Nalle uskoo, ettd e-urheilu tulee yhi
kasvamaan sekd harrastaja- ettd seuraaja-
midriltian. Perinteiset urheiluseurat niin
Suomessa kuin maailmalla ovat perusta-

Treeneissd ei ole
tarkoitus suorittaa,
vaan saada
liikkkumisen

iloa ja tukea
ryhmdytymiseen.”

neet omia e-urheilujoukkueita tavoittaak-
seen uutta sukupolvea ja uusia harrastajia.

Oikeassa kontekstissa
viesti perille

Monta vuotta kuraattorina tydskennellyt
Pia kertoo puhuneensa ennenkin eliméin-
hallinnasta nuorten miesten kanssa: nuku
riittdvisti, sy6 jairkevimmin ja litku vihén.
Vastaukset ovat olleet yleensd tyylid "666”
ja”joo joo”.

- Mutta nyt kun ndmd aiheet on sidottu
pelikontekstiin, ne uppoavat nuoriin ihan
eri tavalla. Jos haluat kehittyi peliss, eld-
minhallinta on tirkedd, Pia tietdi.

Nallen mukaan hyvinvoinnista puhutaan
opiskelijoiden kanssa paljon, ja nuoret pi-
tavit uni- ja ruokapiivikirjaa.

Eliminhallintaa rakennetaan tutulla
kaavalla 8+8+8 eli kahdeksan tuntia un-
ta, kahdeksan koulua tai ty6ti ja kahdek-
san vapaa-aikaa. MyGs sosiaaliset suhteet
ovat tirkeitd, ettd on ystivid ja aikaa per-
heen kanssa.

- Moni nuori ajattelee, ettd kehittyy
pelaajana, jos vain pelaa mahdollisimman
paljon. Siind unohtuu helposti muu. Pe-
laaminen on nuorille rakas harrastus ja ke-
hittymistd voi tapahtua nopeastikin, mi-
ki ruokkii sitd, ettd pelaa vield enemmin,
Nalle kertoo.

Kurssille osallistuneiden opiskelijoiden
vanhemmilta on kuitenkin saatu himmas-
tynyttd palautetta siitd, ettd lapsi pelaa nyt
vihemmin kuin ennen.

Kun Nalle ja Pia keskustelevat pelaami-
sesta vanhempien kanssa, he kehottavat
kiinnostumaan lasten peleista.

- Ei tarvitse ymmirtdd pelistrategiaa ja
jokaista liikettd, silti voi olla kiinnostunut
siitd, mitd lapsi tekee ja kysyd miten peli
meni, Pia sanoo.

- Aikuisten kiinnostus merkitsee nuo-
rille paljon, Nalle vahvistaa.

Tavoitteena ennaltaehkaisy

Vaikka e-urheilussa ei ole varsinaista fyy-
sistd suoritusta, siind toimivat samat peri-
aatteet kuin muussakin urheilussa.

MITA ON E-URHEILU?

Elektroninen urheilu (esports) on tietotekniikkaa hyodyntavaa
kilpaurheilua, jota harrastetaan joukkueena tai yksilona pelista ja
pelimuodosta riippuen.

Tavallisimmat pelit ovat tietokoneella tai konsolilla toimivia viihde-
peleja, jotka jakautuvat eri alalajeihin: raiskinta-, strategia-, areena-,
taistelu-, ajo-, urheilu- seka rytmi- ja tanssipelit.

Suosittuja peleja ovat esimerkiksi Counter-Strike: Global Offensive
(CS:GO), Dota 2, League of Legends, Overwatch, Starcraft 2 ja NHL.
Digitaalinen pelaaminen on kasvattanut suosiotaan harrastuksena
Suomessa. Vuonna 2018 aktiivisesti eli kerran kuukaudessa tai
useammin pelaavia suomalaisia 10-75 -vuotiaista oli 88,1 %.
Aktiivisesti e-urheilupeleja pelaa 1,8 % eli yli 80 000 suomalaista.
Ammattipelaajat voivat pelista rijppuen ansaita vuosittain
kymmenista tuhansista miljooniin euroihin palkan,
sponsorisopimusten ja palkintorahojen muodossa.

Lahde: Suomen elektronisen urheilun liitto
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Liikuntakoordinaattori Bjorn Nylund ja so-
siaaliohjaaja Pia Ohman luotsaavat nuoria
ottamaan terveelliset elamantavat osaksi
e-urheilua ja arkea.

- Tami on tarkkuuslaji. Lisdksi pitkis-
sd peleissd on kovia stressitekijoitd, Nal-
le sanoo.

- Peli vaatii keskittymisté ja hyvid silmi-
kisikoordinaatiota. Siind on my6s paljon
istumista, ranteet ja niska on kovilla, Pia
jatkaa.

Istuminen ja muu kuormitus ei vield
vilttdmittd tunnu, silld nuori kroppa an-
taa Nallen mukaan paljon anteeksi, mutta
ennen pitkdd aika ajaa kiinni.

- Kun nuorten kanssa juttelee, kylld ne
tunnustavat, ettd hartiat on vihin jaykat,
kun istuu monta tuntia koneen diressi.
Mutta eivit ne ole miettineet, etti se voi
johtua pelaamisesta, Nalle kertoo.

- Saati miettisivit sitd, ettd siitd tulisi
jokin krooninen vaiva. Eihdn nuori ajat-
tele viikkoa tai tulevaa viikonloppua pi-
demmiille, saati sitten vuosia eteenpiin,
Pia naurahtaa.

Siini se haaste onkin, miten avata titi
perspektiivid nuorille. Vaikutusten niky-
minen ottaa aikaa.

Pia kertoo, ettd litkunnanopettaja Nina
Véyrynen kannustaa osaltaan nuoria huoma-
maan kehityksen: "Nyt kolmen viikon jil-
keen jaksat tehdd muutaman liikkeen lisad”.

- Tavoitteemme on, ettd nuoret oppivat
huomioimaan omaan hyvinvointiin vaikut-
tavia seikkoja. Kdyvit esimerkiksi punttisa-
lilla ja ehkaisevit seldn ja niska-hartiaseu-
dun ongelmia, jotka todennakdisesti tulevat
lisddntymain, Nalle sanoo.

Kuntosali on yksi lajeista, joihin opiske-
lijoilla on mahdollisuus tutustua viikoit-
taisissa aamutreeneissi. Treeneissd ei ole
tarkoitus suorittaa, vaan saada liilkkumisen
iloa ja tukea ryhmaytymiseen. Kun pela-
taan vaikka koripalloa, se mahdollistaa Pi-
an mukaan keskusteluyhteyden eri tavalla.

Nykyisilld, vihentyneilld liikunnan ope-
tuksen madrilli ei Nallen mielestd voi kou-
lussa paljon fyysisen hyvinvoinnin puolesta
tehdd. Lahinni voidaan kokeilla eri lajeja,
jotta jokainen 16ytdisi omansa.

Liikunnan ja koko e-urheiluohjelman
tarkoituksena on tuoda pelaamisen rinnalle
tasapainoa nuorten arkeen. Ja jos ura am-
mattilaisena ei aukea, nuori saa kuitenkin
hyvid oppeja ja taitoja tulevaisuutta varten.

-
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Esimerkiksi pelaamisessa vaadittavaa tark-
kuutta ja syvyysnikod voi hyédyntdd mo-
nessa muussakin ammatissa.

Koko koulu liikkeelle

Prakticum on liittynyt hiljattain Liikku-
va opiskelu -ohjelmaan, jonka verkostoon
kuuluu myds Selkaliiton uusi Back to mo-
ve! -hanke. Oppilaitoksessa on ohjelman
my6td havahduttu pohtimaan sitd, miten
esports-ajattelua voitaisiin laajentaa koko
kouluyhteis66n, miten kannustaa nuoria
liikkumaan niin vilitunneilla kuin oppi-
tuntien aikana.

Nalle kertoo, ettd ideoita on jo saatu,
mutta lisdd konkretiaa kaivataan. Koulul-
le on tarkoitus hankkia sahkopoytid, jotta
nuorilla on mahdollisuus vaihdella asen-
toa. Toki myds opettajilla on tirked rooli
siind, mitéd tapahtuu oppituntien aikana.

Miten motivoida nuoria? Helppoa se
ei ole.

- Pakottaminen ei toimi. Olemme ky-
syneet opiskelijoilta, milld tavoilla voidaan

tuoda lisd litkuntaa ja litkettd kouluun. Jos
nuoret eivit itse ole mukana ideoimassa ei-
vitka koe asiaa tarkeiksi, niin vaikea heidit
on saada mukaan, Nalle sanoo.

— Onneksi kuitenkin tajusimme menni
mukaan sithen, mikd nuoria kiinnostaa eli
pelaamiseen. Uskon, ettd meididn ohjel-
mamme toimii siksi, ettd olemme mukana
nuorille merkityksellisessd asiassa. Pelissd
kehittyminen motivoi, Pia pohtii.

Pian ja Nallen mielestd nuoriin pitdisi
kuitenkin pddstd vaikuttamaan aikaisem-
min, mielellddn jo alakoulussa, silld eld-
minhallinnan opettaminen ja kiyttiyty-
miseen vaikuttaminen on hidasta.

Hyvat kdytannot jakoon

Pia ja Nalle kertovat, ettd nuoret ovat si-
toutuneita e-urheiluohjelmaan. He ovat
kehittyneet pelaajina ja voivat muutenkin
paremmin. Tamin positiivisen muutok-
sen on huomannut my6s kouluterveyden-
hoitaja. Ja hyvid tuloksia on saatu aikaan
ihan tutkitusti.

Pelaamisen vastapainoksi
unta ja ulkoliikuntaa

ensimmaistd vuotta
opiskelevat 16-vuotiaat Casper, Dennis ja To-
bias ovat kaikki kiinnostuneita tietoko-
neista ja pelaamisesta, joten ei siis ihme,
ettd he valitsivat e-urheilun kurssin osaksi
opintojaan.

- Pelaan aika paljon, ja koko peliskene
vaikuttaa jinnaltd, siksi on kiva kokeilla tatd
kurssia. Olen pelannut melkein pdivikoti-
ikaisestd asti, tosissani ehki kolmisen vuot-
ta, datanomiksi opiskeleva Casper kertoo.

Autoalaa opiskeleva Dennis kertoo pe-
lanneensa ala-asteelta asti. Tuleva datanomi
Tobias on puolestaan pelannut pari vuot-
ta. Hin innostui e-urheilusta katsottuaan
aiheesta dokumentin Netflixissi.

Nuoret miehet tuntuvat olevan jo jyval-
14 litkunnan ja unen merkityksestd, vaikka
opinnot ovat vasta alkuvaiheessa.

- Uni on tarkeid, sitd kannattaa saada,
muuten tulee vihaiseksi eikd oikein jaksa,
Casper sanoo.

Vapaa-ajallaan Casper pyoriilee useam-
man kerran viikossa. Dennis polkee py6-
rilld koulumatkat, ja hin on harrastanut
jalkapalloa kymmenen vuotta. Tobias kiy
juoksulenkeilld ja kivelylld koiran kanssa.
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Liikettd vapaa-ajalla siis on, koulupdi-
Vv sujuu sen sijaan passiivisemmissa mer-
keissi.

- Piivin aikana voi pitdd vihin taukoja,
mutta ei paljon, Tobias toteaa.
Entéd miten nuorten miesten seldt voivat?

Oppilaitokselle tehtyjen opinndytetoi-
den mukaan e-urheilukurssi on saanut
opiskelijat liikkumaan enemmin, ja osa
opiskelijoista on kertonut myds fyysisen
kuntonsa parantuneen. Ja vaikka pelaami-
seen kiytetty aika on vihentynyt, pelitu-
loksissa ja pelissi tarvittavissa ominaisuuk-
sissa on tapahtunut kehitystd, esimerkik-
si keskittymiskyky ja yhteisty6taidot ovat
parantuneet. My6s terveellisten eldimén-
tapojen merkitys on ymmarretty osaksi
e-urheilua. Kurssi motivoi opiskelijoita
ylldpitimain terveellisid elintapoja, koska
ne vaikuttavat pelisuoritukseen.

Prakticumilaiset jakavat mielellddn ko-
kemuksiaan, jotta hyvit tydtavat ja ennal-
taehkdisevit vaikutukset saataisiin laajem-
paan kiyttoon.

- Toivottavasti muutkin nikevit timin
mahdollisuuden ja ennen kaikkea sen, mi-
ten nuoret tistd hyotyvit, Pia ja Nalle to-
teavat.

Teksti: Pia Bilund
Kuvat: Jauri Varvikko

Prakticumin e-urheilukurssin opiskelijat
Dennis (vas.), Casper ja Tobias treenaavat
maanantaiaamuisin eri lajeja liikunnan-
opettajan johdolla Unisport Kumpulan
liikuntahallissa.

Dennis kertoo, ettd pelatessa on selki
joskus vihin vaivannut. Casperilla ja To-
biaksella ei selkd- tai niskakipuja ole ollut.

- Pyériily auttaa sithen varmasti jonkin
verran, Casper tuumii.

' moveo S

Back to move! -hankkeen
pilottikyselyilla kartoitettiin
toisen asteen opiskelijoiden
selan terveytta ja sen edis-
tamistarpeita. Kyselytulos-
ten pohjalta oppilaitoksissa
jarjestetaan selkaterveyden
edistamiseen liittyvia koulu
tuksia seka edistetaan selan
ja niskan hyvinvointia tuke-
vaa oppilaitoskulttuuria.

KYSELYILLA SELVITETTIIN opiskelijoi-
den fyysistd aktiivisuutta, opiskelupdivien
aikaista istumista ja koettua selin ja niskan
kipua. Lisiksi sekd opettajilta ettd opis-
kelijoilta kysyttiin asenteista oppituntien
tauottamiseen sekd motivaatiosta seldn ja
niskan hyvinvoinnin edistimiseen oppi-
laitosymparistossi.

Kyselyt suunnattiin erikseen ammatti-
oppilaitosten ja lukion opettajille ja opis-
kelijoille. Kyselyihin vastasi yhteensi 88
opettajaa ja 330 opiskelijaa.

Ammattiin opiskelevilla
enemman selkdkipua kuin
lukiolaisilla

28 % ammattiin opiskelevista eli amislai-
sista ja 19 % lukiolaisista oli kokenut sel-
kikipua viimeisen puolen vuoden aikana
vihintdin viikoittain. 25 % amislaisista ja
31 % lukiolaisista oli kokenut niska-har-
tiaseudun kipua viimeisen puolen vuoden
aikana. Tulokset ovat samansuuntaisia kuin
kansallisessa kouluterveyskyselyssi (THL
2019). Tosin Selkiliiton otannassa koros-
tuu ammattiopiskelijoiden selkikipu.

Toisella asteella
kiinnostusta

Lukiolaiset kokivat amislaisia enem-
main, ettd heididn selkinsd/niskansa ki-
peytyy opiskelupéivin aikana kuin va-
paa-ajalla, ja ettd kipu haittaa opiskelua.

Opiskelijat liikkuivat ja nukkuivat kes-
kimdirin riittavisti. Lukiolaiset kuitenkin
kokivat unensa laadun olevan huonom-
paa.Tami on linjassa THL:n (2019) kou-
luterveyskyselyn kanssa.

Istumisen vahentaminen
oppitunneilla ei innosta

Suurin osa opiskelijoista kertoi istuvansa
5-6 tuntia opiskelupdivin aikana. Lukio-
laiset kokivat istuvansa ammattioppilai-
toksen opiskelijoita enemmin. Opiske-
lijat eivit olleet erityisen motivoituneita
ajatukseen, ettd koulussa olisi enemmin
tunteja, joilla ei istuta ollenkaan.
Opettajien nikemykset istumisesta oli-
vat samansuuntaisia opiskelijoiden kanssa.
Lukion opettajat kokivat ammattiopetta-
jia enemmin, ettd opiskelijat istuvat litkaa
opiskelupéivien aikana. Lukion opettajat
eivit kuitenkaan olleet amisopettajia myon-
teisempid istumisen vihentidmiselle eli sel-
laisille tunneille, joilla istutaan vihemmin.

Tauottaminen vaatii
muutoksia

Lukiolaiset kokivat voivansa vapaammin
muuttaa asentoaan oppitunnin aikana.
Amislaiset ilmoittivat, etteivit voi liikkkua
luokassa vapaasti, vaikka opettajat koki-
vat, ettd opiskelijoilla on sithen mahdol-
lisuus. Amislaiset toivoivat, ettd opettajat
muistuttavat heitd litkkumisesta oppitun-
tien aikana. Ammattioppilaitoksissa on
muutenkin oltu huolissaan opiskelijoiden
itseohjautuvuudesta. Lukiossa ero ei ol-
lut yhti suuri opiskelijoiden ja opettajien
nikemysten vililla.

elkatietoon

Opiskelijat kokivat selkedsti opettajia
enemmin, ettd oppilaitoksissa on mah-
dollisuus vaihdella tyoskentelytapoja
(jumppapallot, sihkopdydit jne.). Mut-
ta sekd opiskelijat ettd opettajat kertoi-
vat, ettd muutoksia luokkahuoneissa tu-
lisi tehda ja jo hankittuja vilineitd ottaa
tehokkaammin kdytt6on.

Tauottamista estdvit tilanpuute, opet-
tajien asenteet ja litkkkumisesta aiheutuva
hairié. Opettajat kuitenkin kokivat, ettd
oppilaitoskulttuuria pitdisi muuttaa tau-
otusta/liikettd sallivaksi.

Terveyden edistaminen
oppilaitoksissa

Oppitunneilla ei kisitelld seldn ja niskan
terveyttd. Opiskelijat olivat vahvemmin
titd mieltd kuin opettajat.

Tietokonetyd, toimimattomat kalus-
teet, staattiset asennot ja nostot koettiin
kuormittavina tekijoind seldn ja niskan
hyvinvoinnille.

Amislaiset, seki opettajat ettd opiske-
lijat, olivat hieman lukiolaisia kiinnos-
tuneempia saamaan lisdd tietoa seldn/
niskan terveydestd. Opiskelijat toivoivat
saavansa tietoa seldn ja niskan terveyden
edistimisestd netistd, Youtubesta tai ter-
veydenhoitajalta.

Lukion opettajat uskovat vahvemmin,
ettd opiskelijat saavat tarvittaessa ohjeita
seldn ja niskan ongelmiin terveydenhoi-
tajalta. Opiskelijat, jotka olivat hakeneet
apua terveydenhoitajalta, eivit kuitenkaan
kokeneet saaneensa siti.

Lue lisdd hankkeesta ja kyselyn tuloksista
selkakanava.fi/backtomove

Teksti: Katri Koivuneva

Back to move! seikiliiton Back to move! -hankkeen tarkoituksena on lisita toisen
opiskelijoiden ja opettajien tietoa selan hyvinvoinnista ja sen merkityksesta niin opiskelu-
kuin tulevaisuuden ty6hyvinvoinnin kannalta. Hanke on osa Liikkuva opiskelu -ohjelmaa.



