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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.
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Kiitos, etta osallistut tutkimukseen!

Tervetuloa aloittamaan kysely. Tayttaminen kestda noin 15-30 minuuttia.

Ohjeita:

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




Etunimesi

Sukunimesi




Onko sinulla talla hetkella jokin sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistasi?

e
D On, infektio (esim. flunssa, tms.)

D On, vamma (esim. lihasvenahdys, rasitusvamma, tms.)

D On, pitk&aikainen tai pysyva sairaus tai vamma (esim. vaikea astma)

Voit kertoa tarkemmin tahan:




Seuraavaksi joitakin kysymyksia likkumisestasi.

Tassa kyselyssa tarkoitamme liikunnalla VAPAA-AJALLA
tapahtuvaa liikkumista, joka saa hengédstymaan ja sykkeen
nousemaan. Tallaista liikuntaa on esimerkiksi reipas kavely,
koulumatkapyoéraily, pallopelit, juoksu, skeittaus, lumilautailu,
tanssi, kuntosaliharjoittelu tai ryhmaliikunta.

Pyyddmme sinua vastaamaan my6s néihin kysymyksiin mahdollisimman
tarkasti ja huolellisesti.

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

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

... paivana
viikossa

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

Tuntia: Minuuttia:

Yhteensa




Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti liikut vapaa-ajallasi niin,
ettd hengastyt ja hikoilet?

Noin 7
Noin puoli  Noinl1  Noin1,5 Noin2-3 Noin4-6 tuntiatai
En yhtaén tuntia tunnin tuntia tuntia tuntia  enemman

O O O C O O C




Seuraavaksi kysymme nékemyksiasi likkumisesta.

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

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyd monin tavoin, esimerkiksi

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

Hengastymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kéavely, koulumatkapyoraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Millaisia seurauksia uskot olevan sillg, etta liikkuisit vapaa-
ajallasi sdanndllisesti viikoittain vahintaan 1,5 tuntia niin, etta
sykkeesi nousee ja hengéstyt?

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

Se saisi minut
hyvalle tuulelle

Se veisi liikaa
aikaa muilta
elamani
tarkeilta
asioilta

Se auttaisi
pitdmaan
painoni
kurissa

Se auttaisi
kasvattamaan
lihasmassaa

Se parantaisi
kykyéani tehda
toita ja
paivittaisia
askareitani




Se auttaisi
minua
jaksamaan

Saisin sen
avulla uusia
kokemuksia

Se olisi
stressaavaa ja
henkisesti
rasittavaa

Se olisi
ikavalla tavalla
fyysisesti
vasyttavaa

Se auttaisi
minua
nukkumaan
paremmin

Saisin sen
avulla
onnistumisen
kokemuksia

Se tukisi
itsetuntoani

Ei eri

Taysin eika
eri samaa
mielta mielté
1 2 3 4

o O O O

Taysin

samaa

mielté
7

O




Ihmisilla on monia erilaisia syita liikkua. Mista syysta sina liikut

vapaa-ajallasi?

Liikun...

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1 2

...koska muut
ihmiset
sanovat, etta
minun pitaa
likkua.

En ymmarra,
miksi minun
pitaisi liikkua
vapaa-
ajallani.

...koska
tunnen
syyllisyytta,
jos en liiku.

...koska
minusta on
tarkeda
nahda vaivaa
saannollisen
liikunnan
eteen.

...koska
arvostan
likunnasta
saamaani
hyotya.

Pitaa
osittain
paikkansa
3

Pitaa taysin
paikkansa
5




Liikun...

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1 2
... koska se sopii
yhteen
elamantavoitteideni O O

kanssa.

...koska minulle on

térkeaa liikkua O O

saannollisesti.

...koska tunnen

iloa ja O O

tyytyvaisyytta, kun
liikun.

...koska

liikkuminen on O O

hauskaa.

...koska liikunta on

keskeinen osa sita, O O

kuka olen.

Pitaa
osittain
paikkansa
3

O

Pitaa
taysin
paikkansa
5

O




Arvioi omaa elamantilannettasi ja valitse sita parhaiten kuvaava

vaihtoehto.

Minulla on
riittavasti rahaa
likunnan
harrastamiseen

Ymparistossani
on hyvia
pyorateita ja
lenkkipolkuja

Minulla ei ole
tarvitsemiani
liikuntavalineita

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

Liikuntavalineiden
puute ei ole este
likkumiselleni

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

Minulla on paljon
mahdollisuuksia
harrastaa
likuntaa kotona

Ei pida
lainkaan
paikkansa
1

Ei eri
eika
samaa
mielta

Pitaa
taysin
paikkansa
7

Olet jo pitkalla kyselyssa, hienoal




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengastymaan ja sykkeen nhousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintaan 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyd monin tavoin, esimerkiksi

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

Hengastymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, koulumatkapyoraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Seuraavat vditteet koskevat vanhempiesi ja ystaviesi
suhtautumista liikkumiseen.

Ei pida Pitaa
lainkaan taysin
paikkansa paikkansa
1 2 3 4 5 6 7
Suurin osa
ystavistani
liikkuu

saanndllisesti,
vahintéaan 1,5
tuntia
viikoittain

Vanhempani
liikkuvat
saanndllisesti,
vahintaan 1,5
tuntia
viikoittain

Vanhempani
haluaisivat
minun
liikkuvan
saannollisesti,
vahintaan 1,5
tuntia
viikoittain




Mitka ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epatodennékoista

1

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

Ehdottomasti
en
1

Aion liikkua
saanndllisesti
viikoittain

vahintaan 1,5 ‘
tuntia =
seuraavan
kuukauden

aikana.

Todennakdista
2 3 4 5 6 7
Ehdottomasti
kylla
3 4 5 6 7




Ajattele vastatessasi VAPAA-AJAN liikkumista, joka saa
hengastymaan ja sykkeen nhousemaan, ja jota harjoitat yhteensa
vahintaan 1,5 tuntia viikossa.

Tuo viikon kokonaisaika voi kertyd monin tavoin, esimerkiksi

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

Hengastymaan ja sykkeen nousemaan saavaa liikuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, koulumatkapyoraily, pallopelit, juoksu,
skeittaus, lumilautailu, tanssi, kuntosaliharjoittelu tai
ryhmaliikunta.

Kuinka varmasti uskot halutessasi pystyvasi likkumaan
seuraavan kuukauden aikana saannoéllisesti viikoittain vahintaan
1,5 tuntia, niin ettd sykkeesi nousee ja hengastyt?

Taysin Taysin
eri samaa
mielta mielta
1 2 3 4 5 6 7
Jos haluaisin,
voisin lilkkkua
saanndollisesti.
Helppoa Vaikeaa
1 2 3 4 5 6 7

Liikkuminen
saannollisesti
on minulle




Ei pida Pitaa

lainkaan taysin
paikkaansa paikkansa
1 2 3 4 5 6 7
Olen varma,
etta pystyisin
voittamaan

hankaluudet, O O O O O Q O

jotka estavat
minua
likkumasta
saanndllisesti.




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Ei pida
lainkaan
paikkaansa
0

Olen asettanut itselleni
liikuntatavoitteita.

Olen itse tehnyt tarkan
suunnitelman ("mita,
missd, milloin”)
omaehtoisen liikkunnan
toteuttamiseksi.

Minulla on
liikuntasuunnitelma,
jonka joku muu, esim.
likuntaseurani, on
tehnyt (esim.
treeniaikataulu).

Minulla on tapa, jolla
muistutan itseani
likuntasuunnitelmastani,
esim. kirjoitan
suunnitelmani
kalenteriin.

Olen pilkkonut laajempia
likuntatavoitteitani
pienempiin
osatavoitteisiin.

Olen kokeillut minulle
uusia tapoja liikkua.

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

Olen suunnitellut tapoja
ylittaa liikunnan
harrastamisen esteita.

Olen miettinyt, miten
likunta sopii omaan
minékuvaani.

Olen pyrkinyt |6ytamaan
tapoja liikkua siten, etté

se ei hairitse vaan tukee
muiden eldaméanarvojeni

toteutumista.

Pitaa
taysin
paikkansa
5




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Noin
joka
En toinen
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain
0 1 2 3 4 5

Olen muistuttanut
mieleeni myos
vapaa-ajallani,
millaisia myonteisia
seurauksia
saanndllisella
liikunnalla olisi minun
elaméssani

Olen seurannut
likkumistani
merkitsemalla
liikuntakerrat
paperiseen
likkumispaivéakirjaan.

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

Kaytan muistivihjeita,
joiden avulla muistan
toteuttaa liikunta-
aikomukseni.

Olen verrannut
toteutunutta
likuntaani
asettamaani
likuntatavoitteeseen.

Olen miettinyt, mitk&
likunnan
harrastamisen syyt
ovat minulle itselleni
tarkeita.




Onko sinulla talla hetkella liikuntatavoite?
Ei

Kylla (kerro lyhyesti, mika tamanhetkinen liikuntatavoitteesi on)

Hyvin menee, olet jo pitkalla kyselyssal!




Seuraavat kysymykset koskevat istumista ja makoilua.

Istumisella tarkoitetaan tiassa kyselyssa paikallaan istumista tai
makoilua esim. kotona tietokoneella, oppitunneilla, kahvilassa tai
liikennevalineessa.

Arvioi, kuinka pitkan aikaa keskimaarin istut yhden
oppitunnin (45 min) aikana?

Ajattele viime viikkoa ja sitd 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
valein vélein valein valein vélein

...oppituntien
aikana.

...kotona
TV:n tai
DVD:n
aaressa.

...kotona
tietokoneella.

...kavereiden
kanssa
hengaillessa.

...ty0ssa
oppimassa.

TAI en istunut enempaa kuin 30 minuuttia kerrallaan péaivéan aikana

Loistohomma, olet jo loppusuoralla!




Istumisen rajoittamisella tarkoitetaan tissa

e yhtajaksoisen istumisen ja makoilun tauottamista
vahintaan puolen tunnin valein

ja

e istumisen ja makoilun valttdmista yleensa.

Esim. vapaa-ajalla istumisen rajoittaminen voi olla ajoittain

venyttelya TV:n tai tietokoneen adressa, matkoilla
kulkuneuvoissa seisomista ja koulussa opetuksen seuraamista

jumppapallolla tai seisten.

Jos rajoittaisin omaa istumistani, sen seurauksena...

Taysin
eri
mielta
1
... oloni olisi
epamukava.
... virkistyisin ja
jaksaisin
paremmin.
keskittymiskykyni
paranisi.
... hiska-, hartia-

ja selkakivut
seka paansaryt
vahenisivat.

... lihakseni eivat
rappeutuisi.

... aivoni
toimisivat
paremmin.

... Se hairitsisi

asioiden
tekemista.

Ei
samaa
eiké eri
mielta

4 5

Taysin

samaa

mielta
7




Miten muut ihmiset koulussasi suhtautuvat istumiseen?

Suurin osa koulukavereistani...

Ei
Taysin samaa Taysin
eri eika eri samaa
mieltéa mielta mielta
1 2 3 4 5 6 7
...yrittaa
rajoittaa omaa
istumistaan
KOULUPAIVAN
aikana.
...yrittaéd
rajoittaa omaa
istumistaan
VAPAA-
AJALLA.
...pitaé
hyvaksyttavana,
etta yritan
rajoittaa omaa
istumistani
KOULUSSA.
Ei
Taysin samaa Taysin
eri eika eri samaa
mielta mielta mielté
1 2 3 4 5 6 7
Suurin osa
opettajistani
hyvaksyisi
sen, jos
rajoitan omaa
istumistani

KOULUSSA.




Vastaa seuraaviin vaittamiin koskien istumisen rajoittamista.

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

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.

Taysin

samaa

mielta
7




Mitka ovat aikomuksesi seuraavan kuukauden aikana?

Epéatodennéakoista Todennakdista
1 2 3 4 5 6 7

Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Ehdottomasti Ehdottomasti
en kylla
1 2 3 4 5 6 7

Aion rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
KOULUSSA.

Epatodennakoista Todennakdista
1 2 3 4 5 6 7

Aion
rajoittaa
omaa
istumistani
seuraavan
kuukauden
aikana
VAPAA-
AJALLA.




Ehdottomasti Ehdottomasti
en kylla
1 2 3 4 5 6 7

Aion

rajoittaa

omaa

istumistani

seuraavan Q O O O O O O
kuukauden

aikana

VAPAA-

AJALLA.




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

Oppitunneillani opettajani...

Kerran Noin  Muutaman
Ei kuussatai Pari kertaa kerran kerran
koskaan harvemmin kuukaudessa viikossa viikossa Paivittain
1 2 3 4 5 6

...ovat
tarjonneet
minulle
oppitunneilla
mahdollisuuksia
véhentaa
istumista.

...ovat
tauottaneet
istumista
oppitunneilla
puolen tunnin
vélein.

Oppitunneillani...

Kerran Noin  Muutaman
Ei kuussatai Pari kertaa kerran kerran
koskaan harvemmin kuukaudessa viikossa viikossa Paivittain
1 2 3 4 5 6

...minulle
tarjoutuu
mahdollisuuksia
vahentaa
istumistani.

...istumiseeni
tulee taukoja
noin puolen

tunnin valein.

OPISKELIJARYHMASI

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




Tassa opiskelijaryhméssa tunnen, etta...

Ei samaa Taysin
Taysin eri eika eri samaa
mielta mielta mielta
1 2 3 4 5
minua
tuetaan.
minua
kuunnellaan.
minua
ymmarretaan.
minua
arvostetaan.

olen turvassa.

Mikéa on ollut mielestasi jokin Let's Move It -oppituntien keskeinen viesti joka on jaanyt sinulle
parhaiten mieleen tihan mennessa? Kerro omin sanoin yhdesta tai useammasta mieleesi jadneesta
viestista tai ajatuksesta.

Enaa muutama kysymys jaljella - arvostamme
jokaista vastaustal




Oletko viimeisten KOLMEN viikon aikana tehnyt seuraavaa?

Noin
joka
En toinen
kertaakaan Kerran Kahdesti Viikoittain paiva Paivittain
0 1 2 3 4 5

Olen miettinyt
mité hyotya juuri
minulle itselleni
olisi istumisen
rajoittamisesta.

Olen miettinyt,
kuinka paljon
minun tulee
istuttua.

Olen suunnitellut,
miten voisin
rajoittaa istumista
vapaa-ajalla ja
tydssaoppimassa.

Olen suunnitellut,
milla tavoilla voin
korvata istumista
seisomisella tai
aktiivisella
istumisella (esim.
istumalla
jumppapallolla tai
istumatyynylla)

Olen seurannut,
millaisia
vaikutuksia
istumisen
vahentamiselld on
virkeyteeni,
keskittymiseeni ja
fyysiseen
hyvinvointiin.

Seuraavat kysymykset kasittelevat kokemuksiasi Let’'s Move It -
ohjelman ryhméanohjaajasta.

Ryhmanohjaajilla on erilaisia tyyleja hoitaa tapaamisia. Millaisia
kokemuksia sinulla on Let’s Move It -ryhméanohjaajan

toimintatavoista?

Ole rehellinen ja suora vastauksissasi.




Arvioi vaittamia.

Ei
Taysin samaa
eri eika eri
mielta mielta
1 2 3 4

Koen, etta Let’s
Move It -
ohjelman
ryhméanohjaaja
tarjoaa minulle
valinnanvaraa ja
vaihtoehtoja.

Koen, etta
ryhménohjaaja
ymmartaa
minua.

Pystyn olemaan
avoin
ryhménohjaajalle
likuntaohjelman
tapaamisissa.

Ryhménohjaaja
osoittaa
luottamusta
kykyyni
suoriutua hyvin
likuntaohjelman
tapaamisissa.

Tunnen etta
ryhméanohjaaja
hyvaksyy minut.

Ryhmaéanohjaaja
kuuntelee
mielipiteiténi
siité, miten
haluaisin liikkua.

Ryhménohjaaja
kannustaa
minua
esittamaan
kysymyksia.

Ryhméanohjaaja
rohkaisi minua
tekemaan
kysymyksia ja
jakamaan
mielipiteeni
muiden kanssa.

Taysin

samaa

mielta
7




Ei

Taysin samaa

eri eika eri

mielté mielta
1 2 3 4 5

Ryhménohjaaja

ei pyrkinyt

ohjailemaan tai i i i
kiistanyt ) ) )
osallistujien

vastakkaisia

mielipiteité.

Ryhménohjaaja
tarjosi
mahdollisuuksia
jakaa
kokemuksia
muiden
osallistujien
kanssa.

KIITOS OSALLISTUMISESTA!

Taysin

samaa

mielta
7




