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Tutkimuksen tarkoitus oli kuvata UKK-instituutin kerddmén aineiston pohjalta 44 - 46 -
vuotiaiden suomalaisten lenkkeilyaktiivisuutta. Tutkimuksessa selvitettiin lenkkeilyaktiivi-
suutta, lenkkeilyn taustatekijoitd sekd suosituimpia lenkkeilyn muotoja. Niin ikddn selvitet-
tiin koettuja liikunnan esteitd ja yllykkeitd kolmena eri vuodenaikana; talvella, kesillad ja
syksylld. Tutkimus on osa UKK-instituutin laajaa tutkimusta ja se on ensimmdiinen yhtd
liikkunta-aktiivisuuden muotoa, lenkkeily4 eri vuodenaikoina tarkasteleva tutkimus Suomes-
sa.

Aineiston keruu suoritettiin vuonna 1996. Tutkimukseen kutsutut henkil6t valittiin Pirkan-
maan alueelta satunnaistetulla otannalla Véestorekisterikeskuksen véestotietojérjestelmasté.
Eri kuntatyyppien asukasluvun suhteessa otokseen poimittiin yhteensd 800 henkil64, joista
400 oli miehié ja 400 naisia. Tilastollisen kuntaryhmityksen mukaan kunnat edustivat kau-
punkimaisia, taajaan asuttuja ja maaseutumaisia kuntia. Asukasluvun jakaumaltaan kunnat
vastasivat suomalaiskuntia keskimédrin. Vastaajille ldhetettiin postitse strukturoidut kysely-
lomakkeet kolme kertaa saman vuoden aikana. Saatuja vastauksia tarkasteltiin tilastollisesti
suhteessa taustamuuttujiin. Paddasiallisena menetelménd kaytettiin ristiintaulukointiin liitet-
tyd Khiin nelio -testid.

Saatujen tulosten mukaan yleisin lenkkeilyn muoto oli kaikkina vuodenaikoina riped kévely.
Talvella toiseksi suosituin lenkkeilyn muoto oli hiihto, keséllé ja syksylld toiseksi suosituin
muoto oli pyoréily. Naisvastaajista suurempi osa kuin miehistd kuului sdédnnéllisesti lenkkei-
levien ryhméén jokaisena vuodenaikana. Maaseudulla asuvien liikunta-aktiivisuus oli sel-
vasti viahdisempdd syksylld kuin muina tutkittuina vuodenaikoina. Vastaava tulos saatiin
korkeasti koulutettujen kohdalla. Terveydentilansa huonoksi kokevat lenkkeilivdt vihem-
min kuin terveydentilansa hyviksi kokeneet. MyOs oman ajan puutteesta kérsivien lenkkei-
lyaktiivisuus oli vdhdisempadd kuin niiden, jotka olivat kokeneet omaa aikaa olleen riittdvas-
ti. Yleisin tutkimukseen osallistuneiden ilmoittama lenkkeilyd estdvd syy oli vdsymys.
Luonto koettiin tarkeimméksi innostavaksi syyksi.

Tutkimustulokset ovat hyddynnettdvissa esimerkiksi terveysliikunnan edistdmisen suunnitte-
lussa, toteutuksessa ja arvioinnissa. Liikuntaharrastuksen edellytysten lisdédminen ja uusien
liikkuntamahdollisuuksien luominen ovat terveyttd edistdvan liikunnan keskeisid tavoitteita
nyky-yhteiskunnassa. Tiedot vdestomme keskeisistd liitkuntaharrastukseen yhteydessd ole-
vista tekijoistd, kuten médrdstd, muodoista ja syistd auttavat asiantuntijoita kohdentamaan
voimavaroja olennaiseen, jolloin terveyskasvatuksen tulokset ovat entistd ndkyvampid ja
pysyvampid.

Asiasanat: Liikuntaharrastus, lenkkeily, terveysliikunta, vuodenajat



ABSTRACT

Marianna Mikinen

Jogging in Summer and Winter, Outdoor Aerobic Activity and Its Explanatory Fac-
tors Among Finnish People at the Ages of 44 and 46 in Different Seasons

Master’s thesis of health education

University of Jyviskyld, Faculty of Sport and Health Sciences, Department of Health
Sciences

Spring 2006

Pages 81, Appendices 5

Instructor: Professor in Health Sciences, PhD Jukka Laitakari

The purpose of this study was to describe outdoor aerobic activity (walking, jogging, bicy-
cling, skiing) among Finnish people between the ages of 44 and 46. In this study outdoor
aerobic activity, background factors of outdoor aerobic activity and the most popular forms
of outdoor aerobic activity were examined. The perceived reasons of preventing or inspiring
outdoor aerobic activity were also examined in three different seasons: winter, summer and
autumn. The Study is a part of a wide research of UKK Institute. This study is the first study
ever made in Finland that focus on the connection between outdoor aerobic activity and dif-
ferent seasons and also the first study which follows the connection between outdoor aerobic
activity and different seasons only.

The data were gathered in 1996. UKK-Institute conducted it throughout the year by sending
anonymous structured questionnaires to respondents three times during the same year. Re-
spondents were chosen randomly from the database of Population Register Centre of
Finland at the area of Tampere region. A sample of 800 persons was chosen for the study;
400 men and 400 women regarding the number of inhabitants and the type of municipality.
The sample corresponded to the whole of Finland. Associations between variables were
studied by cross-tabulations and statistical significances by the Khii-Square- test.

The most popular way of outdoor aerobic activity in every season was fast walking. In the
winter the second most popular was cross-country skiing. In the autumn and in the summer
the second most popular was cycling. Women respondents were more active than men in
every season. The result showed that the outdoor aerobic activity decreased essentially in
rural areas and in the countryside in the autumn compared to winter and summer. The same
phenomena was also seen among higher educated population. Those who experienced their
physical condition as poor were jogging less than those who experienced it as good. Not
having enough time of one’s own was also one of the reported reasons reducing outdoor
aerobic activity. The most frequent reason reported to prevent outdoor aerobic activity was
fatigue and the most frequent reason reported to inspire jogging was nature.

The research can be utilised (for example) in planning, implementation and evaluation of the
future campaigns on health enhancing physical activity. To create conditions for physical
activity and to create new opportunities for it are among the most essential targets of health
enhancing physical activity in modern society. The knowledge of the most common factors
connected to physical exercise within our population such as the amount, the type and the
reasons help experts target resources to the essential, thus the results of health education are
more visible and more permanent.

Keywords: Leisure time physical activity, jogging, health-enhancing physical activity, sea-
son
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1 JOHDANTO

Suomalaisen kulttuuriperinnén yksi keskeinen osa on liikunta. Taméa nékyy my0s harrastet-
tavissa litkuntamuodoissa. Vuodenajat ovat yksi keskeinen litkuntakulttuurimme sisélto ja
ne tarjoavat ainutlaatuisen mahdollisuuden harrastaa liikuntaa hyvin erilaisissa ilmasto- ja
luonnonolosuhteissa. Tdmén kansallisen kulttuuriperinnon sdilyttdmisté ja esimerkiksi talvi-
liikkuntamuotojen osaamisen séilyttimistd voidaan pitdéd tarkeédnd, silld harvassa maassa on

tarjolla niin monipuolinen litkuntamuotojen kirjo kuin Suomessa. (Laakso 2002, 20.)

Suomessa litkunnan tdméin hetken tarkeyden yhteiskunnallinen perustelu on fyysisestd kun-
nosta ja toimintakyvystid huolehtiminen (Laakso 2002, 17). Lansimaisen ihmisen luontainen
litkkkuminen on védhentynyt ja ihmisten eldimé on monella tavalla helpottunut koneiden myo-
td (Louhevaara 1995, 14). Elinolojen parantumisen ja lddketieteen saavutusten ansioista on
ihmisten elinikd pidentynyt. Haasteena on sdilyttdd eldménkestdvad toimintakyky, johon lii-
kunta voi olla yksi edistava tekija. (Vuori 2002, 3.) Liikunnan edistdmisen tarve on ilmei-
nen, suuri ja véliton. Liikunta-aktiivisuuden sddnnollisyyden sdilyttdminen on tiarkedd kai-
kissa elaminkaaren vaiheissa. Motiivit ja merkitys liikunnan harrastamiselle vaihtelevat eri

ikdryhmittédin. (Vuolle 2000, 37; Vuori 2003, 10.)

Suomalaiset harrastavat ahkerasti kuntoliikunnan eri muotoja, joissa korostuvat litkunnan
terveysvaikutusten lisdksi mm. luontoeldmykset, yhdessdolo ja virkistys. Terveysliikunnan
suositusta vihemman liikkuu kuitenkin puolet suomalaisista (Hirvensalo & Héayrynen 2003,
47). Liikunnan ja terveyden yhteyksistd tiedetddn paljon, mutta tieto ei ole ndyttanyt muut-

tuvan toiminnaksi (Vertio 1996, 3).

Tamain tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd UKK-instituutin kerddmén aineiston pohjalta
suomalaisen keski-ikédisen véeston liikunta-aktiivisuuden vaihtelua talven, kesén ja syksyn
valilld. Erityisesti tarkastelu keskittyi 44-46- vuotiaiden lenkkeilyaktiivisuuden vaihtelun ja
muutoksen seuraamiseen taustatekijoittdin, sekd koettuihin litkunnan esteisiin ja yllykkei-
siin. Liikunta- ja lenkkeilytottumusten vaihtelua voidaan tarkastella monista eri ndkoékulmis-
ta. Tutkimuksessa kéytetty aineisto on osa UKK-instituutin tekemai laajaa tutkimushanketta
aikuisten litkuntakédyttdytymistd ohjaavista tekijoistd. Kysymyksesséd oli ensimméinen Suo-
messa tehty tutkimus, joka seurasi samojen ihmisten litkkumista heiddn arkieldmisséédn eri

vuodenaikoina.



Liikunta-aktiivisuuteen yhteydessd olevia ihmisten arkieldmédn liittyvid tekij6itd on aiem-
min tutkittu litkunnan harrastajien ndkokulmasta erittdin vdhén, jonka vuoksi myos yhteyk-
sid aikaisempiin tutkimustuloksiin on melko vaikea 16ytdéd (Castren 2003, 67). Vuodenaiko-
jen ja lenkkeilyaktiivisuuden vélisestd yhteydestd ylipddnsé, seké erityisesti niiden tarkeim-
pien liikunnan motivaatio- ja taustatekijoiden yhteydestéd lenkkeilyaktiivisuuden vaihteluun
eri vuodenaikoina on niin ikddn saatavilla erittdin vdhén tietoa tai aikaisempia tutkimustu-

loksia.

Kun saadaan selville niité tekijoitd, jotka estavét tai edistédvét vdeston litkunnan harrastamis-
ta eri vuodenaikoina, voidaan pyrkid edistdméén liikuntaharrastusta sekd vaikuttamaan liik-
kumisen sédilymiseen sddnnéllisend ympari vuoden laajemmalla osalla véestdd. Litkuntahar-
rastuksen edellytysten lisddminen ja uusien luominen ovat juuri terveyttd edistédvén litkun-
nan keskeisid tavoitteita nyky-yhteiskunnassa. Pienikin liikunnan lisddntyminen ihmisten
arjessa on askel parempaan suuntaan, kohti kokonaisvaltaista elinikéisté terveyttd, sekd kan-

santerveydellisesti erittdin kannattavaa.



2 KASITTEIDEN MAARITTELY

2.1 Liikunta, liikuntakiyttiytyminen ja liikuntaharrastus

Liikunta on Vuoren (1995) méiritelmdn mukaan tahtoon perustuvaa hermoston ohjamaa
lihastoimintaa, joka lisdd energiankulutusta. Tavoitteellisuus ja tahdonalaisuus erottavat lii-
kunnan muusta fyysisestd aktiivisuudesta. Tarkasteltaessa liikuntaa biologis-fysikaalisena
ilmiond kiinnitetddn huomiota nakyviin liikkeisiin ja niiden mekaniikkaan, tai niiden yhtey-
dessd esiintyviin elintoimintojen muutoksiin. Fyysiselld aktiivisuudella viitataan pelkéstdan
fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, lihasten tahdonalaiseen energiankulutusta lisddvadn
toimintaan. Lihasty6 voi olla dynaamista tai staattista ja siind voi painottua nopeus, voima,

kestavyys tai taidot. (Vuori 1995, 10-11.)

Arkikielessd litkunnalla usein tarkoitetaan fyysistd toimintaa, joka saa toimintamuotonsa
urheilun piiristd (Laakso 2003, 15). Liikuntakéyttaytymisen késite viittaa enemménkin sekd
itse toimintaan ettd litkkunnan heijastumiseen yksilon tajunnassa. Liikuntakdyttdytymiselld
tarkoitetaan liikuntaa, sekd sithen kohdistuvien ja sitd séételevien tarpeiden, tavoitteiden,

motiivien ja intressien kokonaisuutta. (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 18.)

Kuvattaessa ihmisten liikuntakdyttdytymistd tulee ottaa huomioon liikuntakéyttdytymisen eri
tasoja, kuten liikunta biologisena ilmioné, yksil6tason tavoitteellisena toimintana ja yhteiso-
tason sosiologisena ilmiond (Vuolle et al. 1986, 25). Liikunnan toteutuminen ja siihen vai-

kuttavat tekijét ovat liikuntakayttdytymistd (Vuori 2003, 12).

Kisitteellad litkuntaharrastus tarkoitetaan 1dhinnéd vapaa-aikana tapahtuvaa henkilokohtaiseen
kiinnostukseen perustuvaa fyysistd aktiivisuutta, tai aktiivisen liikkkumisen valitsemista va-
paachtoisesti muissa eldmén toiminnoissa, kuten esimerkiksi litkenteessd. Harrasteliikunta
voi toteutua esimerkiksi urheiluna ja kunto-, virkistys- ja terveysliikuntana. Harrastuksiin
sisdltyvéssd litkunnassa on olennaista harrastuksen p#dasiallinen tavoite ja sisdlto. Vapaa-
ajan liikunta ja hyotyliikunta ovat erditd liikunnan muotoja. Sekd vapaa-ajan liikunta, ettd
hy6tylitkunta voivat olla terveydelle edullisia, vaikka niiden ensisijaisena tavoitteena ei ole-

kaan terveys. (Vuori 1995, 10; Vuori 2003, 14.)



Tutkimuksessa kaytetty termi “lenkkeily” on hyvin suomalainen sana, jolle ei juuri 16ydy
samansisdltoistd vastinetta muista kielistd. Lenkkeily on yksi Suomen suositummista liikun-
tamuodoista ja se midriteltiin tdimén tutkimuksen aineiston keruuseen kiytetyssd lomak-
keessa seuraavasti: “Lenkkeily tarkoittaa tdssd kédvelyd tai holkkdd, juoksua, pyordilyd ja
hiihtoa, joka tapahtuu ajanvietteen, kunnon, terveyden tai virkistyksen vuoksi. Téssd laske-
taan mukaan sellainen riped lenkkeily, joka panee ainakin véhdn hengdstymaiin ja hikoile-
maan ja kestdd kerrallaan vihintddn 20 minuuttia.” (UKK-instituutti/Liikunta eri vuodenai-

koina -kysymyslomake 1996, 5-6.)

2.2 Terveysliikunta

Jo 2000 vuotta sitten todettu fyysisen aktiivisuuden ja positiivisen terveydentilan vélinen
yhteys on saanut aina tdhén paivadn asti epidemiologian sekd muunlaisen tieteen kehityksen
ansiosta jatkuvaa lisdndyttod ja se tullut tieteellisesti todistetuksi laajalti maailmassa. Fyysi-
sesti vihidn aktiivisten, sekd totaalisesti passiivisten henkildiden maérd kasvaa ja liikunnalli-
sen eldmdntavan omaksuminen on vaikeaa. Liikunnallisesti passiivisten ihmisten maaré kas-
vaa. Liikunnan edistimiseksi tehtdvin tyon tulos saisikin olla vield toivottua suurempi.

(Phillips et. al 1996, 1-6.)

Liikunnan terveyttd edistivistd vaikutuksista ja niiden saavuttamiseksi tarvittavan liikunnan
ominaisuuksista saatu tutkimustieto oli Suomessakin 1990-luvun alkuun mennessi yltdanyt
laadultaan siind médrin luotettavaksi, ettd uskallettiin ottaa kdyttoon terveysliikunnan termi.
Kasitteen tarkoitukseksi méériteltiin silloin korostaa litkunnan mahdollisuuksia edistdd ter-
veyttd, sekd lisdtd sen yhteiskunnallista arvostusta. Terveydenhuollon tuki on tilld hetkella
yksi vélttamattomistad tekijoistd terveysliikunnan uskottavuudelle ja sen edistimiselle kay-

tannon tasolla.

Suomi on tdlld hetkelld yksi niistd harvoista maista, joissa vapaa-ajan liikunta on lisdédnty-
nyt. Panostuksella terveysliikuntaan ei ole kuitenkaan saatu tdysin odotusten mukaisia tulok-
sia. Useimmissa maissa liikunta todennékoisesti vihenee tai pysyy korkeintaan ennallaan.

(Vuori 20044a, 5-8; Vuori 2004b, 9-11.)



UKK- liikuntapiirakka on uusin tapa hahmottaa liikuntasuositukset yhdistdmaélld kunto- ja
terveysliikuntasuositukset. Liikuntapiirakka on jaettu kahteen puolikkaaseen: terveysliikun-
tasuositukseen (perus- eli arkilitkunta) ja kuntoliikuntasuositukseen eli “tdsmaéliikuntaan”.
Perusaktiivisuus, esimerkiksi kdvely kauppaan tai pyoréily toihin, vaikuttaa edullisesti eten-
kin yleiseen terveyteen ja painonhallintaan. Kuntoilusuositukset kehittdvit tismallisesti ter-
veyskunnon tiettyjd osa-alueita, kuten sydédn- ja verenkiertoelimiston tai tuki- ja liikuntaeli-
miston terveyttd. Téllaisia lajeja ovat juuri lenkkeilyyn kuuluva riped kdvely, juoksu, pyoréi-

ly ja hiihto. (Fogelholm et al. 2004; liite 2: UKK- instituutti, 2004b.)

Eniten hy6tyd terveydelle tuottaa litkunta, joka toistuu useita kertoja viikossa, kestéa

yhtédjaksoisesti véhintdén puoli tuntia ja kuormittaa runsaat puolet henkilon sen hetkisestd
suorituskyvystd. Tdma suositus tdyttyy hyvin vapaa- ajan liikunnassa ja mahdollisesti my6s
tyomatkojen liikkumisessa seké koti- ja ammattity6ssd saatavassa hyotyliikunnassa. (Oja &
Vuori 1999, 400.) Terveysliikunnan yleissuositus sisdltdd myos kehotuksen toteuttaa lihas-

ten voimaa vaativaa liitkuntaa kahdesti viikossa. (Vuori 2003, 28.)

2.3 Terveys

Terveyttd voidaan tarkastella lukuisista eri ndkékulmista, kidsite on todella laaja ja moninai-
nen, joten sen yksiselitteiseen méaérittelemiseen on vaikea ryhtyé. Esitdn tdssd vain muuta-
mia yleisid ndkokulmia terveyden kisitteeseen, jotka voidaan ymmartda tarkoittavan terveyt-

td tdssd tutkimuksessa, ja olevan tdmin tutkimuksen kannalta keskeisimpié.

Terveydelld ymmarretdén elimistén tai sen osan normaali toiminta ja sairauden puuttumi-
nen; tidydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila (WHO:n peruskirja
1948). Terveys on inhimillinen perusarvo. Se on vilttdmitontd sosiaaliselle ja taloudelliselle
kehitykselle. Kehittamalld védeston elinoloja ja ihmisten eldméntapoja terveyttd voidaan vah-

vistaa. (Koskenvuo & Mattila 1998, 16.)

Terveydelld voidaan ymmartdd yksilon realististen tavoitteiden saavuttamisen perusta: sen
ansiosta yksilo pystyy toteuttamaan omat mahdollisuutensa. Terveys antaa yksil6lle nédin
mahdollisuuksia saavuttaa kaikki se, mihin hidnen kykynsi riittédvit. Terveys ndhdddn arki-

eldamén tarkeénd voimavarana, ei eldmin paaméadrand. Se on myonteinen késite, joka painot-



taa yhteisollisid ja persoonallisia voimavaroja, sekd toimintakykya. Terveys on dynaaminen
tila, jokaisen yksilon ollessa erilainen, ja jokaisen ihmisen terveystarpeiden ollessa erilaisia.
(Ewless & Simnett 1995, 8.) Terveys on moniulotteinen, laaja-alainen, yksil6llinen ja yh-

teiskunnallinen, subjektiivinen kokonaisuus. (Vertio 2003, 27.)

Tassd tutkimuksessa terveyttd kisitellddn 1dhinné yleisend ihmisen péivittdistd kokonaisval-
taista hyvinvointia vahvistavana voimavarana. Tarkastelen terveyttd, kuten sitd yleensé ny-

kyiselldén tarkastellaan, positiivisen terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta.

2.4 Terveyden edistiiminen ja terveyskasvatus

Ottawan 1986 pidetty kansainvilinen konferenssi oli ensimmaéinen terveyden edistdmisen
toimintalinjoja hahmottava konferenssi. Ottawan konferenssin asiakirjassa terveyden edis-
tdminen maéritellddn toiminnaksi, joka lisdd ihmisen mahdollisuuksia niin oman terveytensa
hallintaan, kuin sen parantamiseen. Terveyden edistimisen ldhtkohtana ovat ihmisen omat
paitokset hdnen elinympdéristossédédn. Julistuksen terveyden edistimisen strategioihin kuuluu
kokonaismédritelmédn mukaan terveyttd tukeva ymparisto, terveyttd edistava liitkuntapolitiik-
ka, henkilokohtaisten terveystaitojen kehittdminen, terveyttd edistdvd yhteistoiminta, sekd

litkkuntapalvelujen uudelleen suuntaaminen. (Ottawa Charter for Health promotion 1986.)

Terveyden edistdmiseksi voidaan luokitella kaikki koulutuksellisiin, poliittisiin, sdddokselli-
siin ja organisaatiollisiin tehtdviin luotu panostus, sekd suunnitellut toimenpiteet, jotka kos-
kevat yksiloiden, ryhmien ja yhteisdjen terveyttd. Terveyden edistiminen on prosessi, joka
murtaa terveysinformaation ja terveydenedistimiskdytidntdjen vélisen kuilun. Terveyskasva-
tuksen yksi tehtdvd on motivoida yksilod kerddméén ja omaksumaan tietoa pysydkseen ter-
veempind, ja hyodyntdmain kerddmédnsd tietoa vilttamalld terveydelle haitallisia toiminta-
tapoja. Tietoa kerddmalla ja lisdamalld yksilot ja yhteis6t saavat mahdollisuuden luoda toi-
mintamalleja, jotka ovat omalle terveydelle edullisia. Terveyskasvatuksen tavoite on auttaa

ihmisten nykyisen eldaméntyylin kehittymistd yhé terveyttd edistavampéén suuntaan. (Green

& Kreuter 1999, 27-30.)

Terveyden edistdmisen onnistuminen edellyttdd terveellisen yhteiskuntapolitiikan kehitté-

mistd, terveellisen ympériston aikaansaamista, yhteisdjen toiminnan tehostamista, henkil6-



kohtaisten taitojen kehittdmistd ja terveyspalvelujen uudistamista. (Koskenvuo & Mattila
1998, 16). Terveyden edistdiminen on yhteiskunnallinen ja yksil6llinen velvollisuus. Sen
toteutuminen edellyttdd ihmisten motivoimista parantamaan omaa eldménlaatuaan. (Ewless

& Simnett 1995, 8.)

Terveyden edistiminen on paljon enemmén kuin terveyskasvatus. Terveyskasvatuksen ensi-
sijainen tarkoitus on usein ilmaistu ihmisten terveyteen liittyvén kdyttdytymisen muuttami-
seksi terveyden kannalta hyviksyttyyn suuntaan. Terveyskasvattajat eivét sanele terveyden
edistimisen muutossuuntia, ne kehittyvét ja maarittyvat suureksi osaksi ihmisistd itsestddn

kasin. (Vertio 1996, 24.)

Terveyden edistimisen yksittdisid osa-alueita ovat juuri litkunnan ja terveysliikunnan edis-
tdminen. Edistdmaélla liikuntaa voidaan merkittédvéasti vaikuttaa yksiloiden, ryhmien, viesto-
jen ja yhteis6jen hyvinvointiin. Numeerisia tietoja litkkunnan edistdmisen tarpeen paéttelemi-
seksi ei ole kdytettdvissd, joten liikunnan lisdédmisen tarve pditellddan usein harkinnanvarai-

sesti.

Liikunnan edistdminen on yhta térkedd sen kaikilla toteutumisalueilla aina harrasteliikunnas-
ta tyo- ja hyotyliikuntaan. Edistdmiselld olisi pyrittdvd vaikuttamaan moniin eri tekijoihin.
Se ei onnistu ainoastaan rajoituksia vihentamalld tai niitd tarkastelemalla. Liikuntaan osal-
listumista tulisi voida toteuttaa osana muita péivittdisid toimia mahdollisimman paljon, il-
man erityistd ldhtemistd ja varustautumista, sekd my0s niin, ettd kulkeminen litkuntapaikoil-
le mahdollistuu osana muita péivittdisid toimia mahdollisimman paljon. (Vuori 2003, 47-
59.) Miilunpalon & Laitakarin (1998) mukaan terveyden edistdmistyon perustuessa ennen
kaikkea luotettaviin tieteellisiin perusteisiin vaatii ty0 terveyden edistdjdltd herkkyyttd eri
tilanteiden havaitsemiseen, ja mahdollisiin muutoksiin, tarvittaessa myds improvisointiin.

Ty6td voidaan siis kutsua jopa erdénlaiseksi taiteeksi. (Laitakari & Miilunpalo 1998, 59.)

Vargas-Adamsin (1988) mukaan terveyskasvatustoiminnassa on esimerkkeja siitd, etta ter-
veyskasvatustoiminta on erittdin tehokasta juuri silloin, kun kasvattaja pyrkii pelkdstdén
auttamaan kasvatettavaa selkeyttiméén itse omat ongelmansa ja 16ytdmaén itse omat vasta-
uksensa. Terveyskasvatuksen merkitys voi olla kasvatusta terveyteen tai terveysaiheista kas-

vatusta. Terveyskasvatustoiminnassa padkomponentteina ovat: kasvattaja (eli muutosagent-



ti) ja kasvatettava (eli vastaanottaja). Itse toiminta on kasvattajan ja kasvatettavan vuorovai-
kutustapahtuma. Terveyskasvatustoiminnan ei siis tarvitse ldhted liikkeelle kasvattajan toi-
minnasta, tai ohjautua kasvattajan asettaman suunnan mukaisesti. Kasvattajan roolina on
toimia tilanteen tulkitsijana ja muutoksen rohkaisijana. (Laitakari, Miilunpalo, Pasanen &

Vuori 1989, 33.)

2.5 Vuodenajat

Meilld Suomessa on totuttu neljdén selvisti toisistaan erottuvaan vuodenaikaan, mikd on
melko ainutlaatuista, silld suuressa osassa maapalloa vuodenaikojen erot eivét ole ldheskdin
ndin selvid (Mékeld 1998, 57). Vuorokauden keskildmpétilaa voidaan kéyttdd vuodenaiko-
jen médrittelyyn. Talvi alkaa lampdétilan laskiessa alle nollan. Kevit alkaa, kun lampdétila
jélleen ylittdd nollarajan. Kesd médritelldén alkavaksi kun vuorokauden keskilampdétila ylit-
tdd kymmenen astetta. Syksy alkaa, kun keskildmpdétila laskee alle kymmenen asteen. (Mé-

keld 1998, 171.)

Tutkimuksessani vuodenajat on jaoteltu lomakkeiden ldhetyskuukausien perusteella. Talvi
tarkoittaa maalis-huhtikuuta (1. lomakkeen ldhetyskuukausi). Kesd tarkoittaa elokuuta (2.
lomakkeen ldhetyskuukausi) ja syksy marraskuuta (3. lomakkeen ldhetyskuukausi). Tulosten

raportointi ja tulkinta tapahtui jalkimmaisté jaottelua kéyttden.



3 SUOMALAISTEN LIIKUNTAHARRASTUS

3.1 Kehitys ja aihealueet

Liikuntakéyttdytymisen systemaattinen tutkimus alkoi maassamme vasta 1970-luvulla. Ai-
kuisvéeston liitkuntaharrastusta koskevaa tutkimustietoa alkoi ilmestyé runsaasti 1970-luvun
puolen vilin jélkeen. Tutkimustieto sisdlsi tietoa myds lasten ja nuorten, seké sithen saakka
ldhes tuntemattomasta erityisryhmien liikuntakdyttdytymisestd. (Telama & Vuolle 1986,
45.) Jotta voitaisiin arvioida kohdevéeston liikunnan edistdmisen tarvetta, valita keinoja ja
seurata tuloksia, tarvitsemme tietoja vdestomme liikunnan maéréstd, muodoista ja liikunta-
kayttdytymiseen vaikuttavista syistd, sekd ndiden jakautumista. (Vuori 2003, 37.) Tietoja
voidaan kayttdd sekd liikunnan yksil6llisen ja yhteiskunnallisen merkityksen arvioinnissa,

ettd rationaalisessa liikuntapoliittisessa padtoksenteossa (Vuolle 1994, 285).

Liikunnan ja urheilun tutkiminen on kdynyt yhéd haasteellisemmaksi liikunnan ja urheilun
monimuotoistuessa muun kulttuurin tavoin. Ihmisille on tarjolla laajasti mahdollisuuksia

aina kuntoilusta huippu-urheiluun. (Opetusministerié 2000, 47.)

Kansanterveyslaitos on toteuttanut vuosittain *Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttayty-
minen ja terveys’ (AVTK) -postikyselytutkimuksen Sosiaali- ja terveysministerion tuella
alkaen vuodesta 1978. Yksi tiarkeimpid tutkimuksen terveyskéyttdytymisen osa-alueita on
litkkunta. Raportti kevidiltd 2004 osoittaa miesten vapaa-ajan litkunnan harrastamisen lisdin-
tyneen, ja naisten vapaa-ajan liikunta pysytteli edellisen vuoden tasolla. Pitkilld aikavalilla
vapaa-ajan liikunta on lisdédntynyt ja tyomatkaliikunta vihentynyt. (Helakorpi, Patja, Pratta-

14, Aro & Uutela 2004, 0-1.)

WHO- Koululaistutkimus on Maailman terveysjérjeston koordinoima terveyskasvatustutki-
mus. Tutkimuksessa selvitetddn 11-, 13-, ja 15-vuotiaiden koululaisten koettua terveydenti-
laa, eldméntyylid ja koulukokemuksia terveyden edistdmisen nékokulmasta. Tutkimusvuo-
den 1998 tulokset osoittavat tutkijoiden tulkinnan mukaan selkeimpédid ja merkittivampad
litkkuntaharrastuneisuuden lisddntymistd, kuin Suomessa aikaisemmin tehdyt vastaavat tut-

kimukset. (Vuolle 2000, 30.)
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Koko viestod koskevan Tilastokeskuksen julkaiseman ajankdyttotutkimuksen mukaan lii-
kuntaan kéytetty aika on kasvanut 38 minuutista (1987) 45 (1999) minuuttiin vuorokaudes-
sa. Erityisesti naisten kdyttdma aika litkuntaan on kasvussa: vuorokaudessa liikuntaan kéy-
tetty aika on 39 minuuttia. Vastaava luku miehilld on 51 minuuttia. Naiset ovat lisénneet
liikkuntaansa eniten arkipdivisin, kun taas miehet liikkuvat eniten viikonloppuisin. Eniten
litkunnan harrastaminen oli lisddntynyt yli 45-vuotiaiden keskuudessa. (Niemi & Padkko-

nen, 2001, 9.)

Edelld mainittujen liséksi Suomessa julkaistaan vuosittain monia muitakin véeston liikunta-
kayttdytymiseen liittyvid tutkimuksia. Julkaisujen toimittajista voidaan mainita mm. Kan-

saneldkelaitos, Opetushallitus ja Suomen Gallup. (UKK-instituutti. 2004a.)

3.2 Aktiivisuus ja vuodenaikavaihtelu

Suomalaisten ulkoiluharrastuksia kartoitetaan perusteellisesti vuosittain. Arviot yksilon liik-
kumisen médrastd ja kuormittavuudesta ovat yleensd itse arvioituja. Liikuntaan osallistumi-
sen yliarviointi on mahdollista, koska kyseessd on "sosiaalisesti suotava" toiminta. (Vuori

2003, 37.)

Teknologian kehittyessd liikunta vdheni huomattavasti. Maatalousyhteiskunnassa ihmisten
fyysisesti rasittava tyonteko taytti liikunnan tarpeen. Tastd syysta erityisesti vapaa-ajan, kun-

to- ja terveysliikunnan harrastaminen on kasvattanut suosiotaan. (Miettinen 2000, 17.)

Liikunnan harrastamisen muutokset ovat olleet suurimpia koulutetuimpien joukossa. Harras-
tusliitkunnan lisddntymiseen 1980- ja 1990-luvuilla saattaa siséltyéd yliarviointia myos siksi,
ettd ihmiset ovat alkaneet laskea litkunnaksi kaikenlaisia kevyempiékin liikuntatapoja sekd
kdavelyn, joita ei kuntolitkunnaksi hyvidksytty 1970-luvun "juokse henkesi edestd" -
aikakaudella. Tdmén vuoksi suomalaiset saattavat sijoittua myds kansainvélisesséd vertailus-
sa hieman paremmin, kuin todellinen osallistuminen edellyttdisi. Luotettavimmat tiedot lii-
kunnan mééréstd julkaisee Tilastokeskus, jonka tiedot perustuvat yksityiskohtaisen paivékir-

jan pitdmiseen kahden vuorokauden ajalta. (Vuori 2003, 37.)
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Vuodenaikojen vaihtelu on joissakin tapauksissa merkityksellinen ja vaikuttaa siihen, mita
litkkuntaharrastuksia mainitaan. Tyypillistd kausivaihtelu on etenkin py&rédilyn, hithdon, luis-
telun, rullaluistelun, soudun ja tenniksen kohdalla. Suomalaisten eniten harrastamia liikun-
tamuotoja ovat kdvelylenkkeily (1 990 000 aikuista), pyoréily (922 000), hiihto (732 000) ja
uinti (520 000). Miesten tavallisimpia liikuntaharrastuksia ovat hiihto, kévely, holkka ja
pyordily. Naisilla taas pyordily, kdvely ja uinti ovat suosituimpia lajeja. (Suuri kansallinen
litkuntatutkimus 2001- 2002, 19- 25.) Vapaa-ajan liikunta on yleisintd alle 25-vuotiailla
(Aromaa et al. 1997, 40).

Michigan on yksi niistd harvoista paikoista, jossa voidaan havaita yhtd selvd vuodenaikojen
vaihtelu kuin Suomessa, joten sitd voidaan pitdéd vertailukelpoisena. Vuonna 1996 seuranta-
tutkimuksessa kerétty aineisto (BRFSS) osoittaa Michiganilaisen aikuisvdeston keskiméa-

rdisen viikoittaisen vapaa-ajan energiankulutuksen olevan suurimmillaan kevailld ja kesalla.

Kausittaisesta fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta ei saatu tissdkddn tutkimuksessa yksiselit-
teistd, tai niin selvdd nédyttod, ettd siitd voitaisiin tehdd selkeitd johtopadtoksid. Tamén voi-
daan katsoa johtuvan mm. tutkittavien vdhiisestd osallistumisesta ylipddnsdkadn liikuntaan
talviaikana tai siitd, ettd osallistuminen muuhun kuin valttiméttomiin paivittdisiin (esimer-
kiksi ulkona tapahtuva puutarhanhoito) toimiin on talviaikana véhdisempédd. Kohtalaisen,
terveyden kannalta riittdvén litkunnan suositukset tayttyivat tutkittavien kohdalla litkunnassa

vain kevailld ja kesélld. (Healthy People 2010).

Aiemmin todettu syddn- ja verisuonitautien esiintyvyyden, sekd kausittaisen vaihtelevan
fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys saa tutkimusten myo6té jatkuvasti lisdndyttod. Saannol-
lisen liikunnan edullisten terveysvaikutusten vuoksi koko vuoden ympéri kuntoilevilla on
todettu pienempi riski sairastua sydén- ja verenkiertoelinten sairauksiin, kuin niilld, jotka
litkkkuvat kausittaisesti. Jotta liikuntainterventiot voitaisiin kohdistaa juuri niihin tekij6ihin,
jotka edistdisivét litkuntaa my6s silloin, kun jokin tekijd, esimerkiksi séétila, saattaa olla
esteend litkunnan harrastamiselle, olisi tdrkedd saada lisdnédyttod ja tutkimustuloksia vuo-

denaikavaihtelun ja lenkkeilyn vélisestd yhteydestd. (Pivarnik et al.2003, 1008.)
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3.3 Yleinen asenne liikkuntaan

Suomalaisviestd pitdd omakohtaista liikuntaa tdrkednd terveyteen vaikuttavana tekijénd.
EU-maissa suoritetun aikuisvéeston haastattelututkimuksen alustavat tiedot paljastavat suo-
malaisten uskovan yleisimmin (98 %, EU-maiden keskiarvo 96 %, vaihteluvili 91-98 %)
litkkunnalla olevan lukuisia terveydelle edullisia vaikutuksia. Suomessa néyttiisi siis olevan
hyvid mahdollisuuksia lisdtd liikuntaa mainittujen seikkojen perusteella. (Vuori 1998, 467.)

Liikunnan kokee tdrkeéksi joka neljés, ja vahintdédn melko tirkeéksi nelja viidestd. Vuolle
(ks. Vuolle 2000) esittdid Euroopan neuvoston aloitteesta kaynnistynyttd Compass-
tutkimusta, joka vertailee liikunnanharrastusta eri maissa ja eri eldménvaiheissa. 45 ikdvuo-
den jdlkeen ainoastaan suomalaisilla liikunnanharrastus alkaa lisdéntyd. Keski- ja Eteld-
Euroopan maissa liikunnanharrastus vihenee tasaisesti, mitd vanhemmista ikéryhmistd on
kyse. Yleisesti harrastaminen tasaantuu kaikissa Pohjoismaissa keski-ién jilkeen. (Lintunen

2002, 27; Hirvensalo & Hayrynen 2003, 47-49.)

Suomalaiset tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalta haetaan yhd enemmén rentoutumista,
terveyttd ja eldamyksellisyyttd, samalla kun nuoremmissakin ikéryhmissd kilpailullisuus
ndyttdd menettdneen viehétystddn. Eksotiikan ja eldmysten kaipuu ndkyy hyvin ihmisten
litkkuntaharrastustoiveissa. Osa pyrkii liikkunnan avulla henkisyyteen ja uudenalaisiin keholli-
siin eldmyksiin ja kokemuksiin. Toisaalta liikunnalta haectaan my6s yksilollisié ja sosiaalisia
kiinnikkeitd ymparoivddn eldméédn ja maailmaan. Lasten ja nuorten eliméntapojen- ja tyyli-
en tutkimisella on tarkoituksenmukaista jatkaa ja kysyd, minkélainen asema liitkunnalla ja
kulttuurilla on nykypdivian nuorten eldmissd? (Heinonen, Nupponen, Rinne & Téhtinen

2002, 55.)
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4 SUOMALAISTEN LIIKUNTAA SELITTAVAT TEKIJAT

4.1 Liikunta suomalaisen viieston toimintakyvyn yllipitijini

Stahl (2003) toteaa, ettéd terveyttd haettiin litkuntapolitiikalla jo 1843. Tuolloin porvareiden
esityksessd urheilujérjestéjen avustamiseksi korostettiin “ruumiin kulttuurin erinomaista
merkitystd kansan terveyden ja siveellisen kunnon lujittajana”. Sosiaalidemokraattien esi-
tyksessd painotettiin puolestaan sitd, ettd “jarkiperdiset ruumiinharjoitukset ovat nykyaikai-
selle yksipuolista tyotd tekeville tyoldiselle vélttimattomét terveyden ja tyokuntoisuuden
sdilyttdmiseksi”. (ks. Juppi & Aunesluoma 1995, 11.) Liikunnan toimintapolitiikka on on-
nistunut melko hyvin terveyden edistdmisessd. Toisaalta liikuntapolitiikan ja litkunnan edis-
tdmistd koskevien toimenpiteiden vaikutuksia ei Suomessa ole juurikaan arvioitu terveyden
edistdmisen ndkokulmasta. Tieto on yllattavad, koska liikunnalla on suuri kansanterveydel-

linen merkitys. (Stdhl 2003, 6-7.)

Liikunnan edistdmiselle on koettu olevan tarvetta sen monilla toteutumisalueilla. Aktiivises-
ti litkkkuvien vaara sairastua iskeemisiin verenkiertoelinten sairauksiin ja lihoa ylipainoisiksi
on noin puolet, ja vaara sairastua korkeaan verenpaineeseen, aikuisidn diabetekseen ja pak-
susuolisyOpéddn on useita kymmenié prosentteja pienempi vihén liikkuviin verrattuna. (Vuo-

i 1998, 461.)

Liikuntaa harrastamattoman henkilén on arvioitu aiheuttavan 11 000 euroa enemmén kuluja

pelkistddn sosiaali- ja terveydenhuollolle kuin litkunnan harrastajan (Laakso 2002, 16).

Kehon yleinen toimintakykyisyys vdhentdd tapaturmia, vaikuttaa yleiseen vireystilaan ja sitd
kautta my0s esimerkiksi liikkumisturvallisuuteen. Vartalo tulee toimivammaksi litkunnan
avulla ja saa my0s lisdd valmiuksia ja suorituskykyd. Kehon hyvinvointi vdhentdd rajoituk-
siamme. Hyvédkuntoinen voi valita turvallisemmin, mité tekee ja mihin tdhta4. (Vuori 2002,

5.)

Liitkunnan lisddmisen on todettu kannattavan tydpaikoillakin sen vaikuttaessa poissaoloihin
ja sairastamiseen védhentdvisti. Tyokykyéd ylldpitdvid ohjelmia (Tyky) on suunniteltu ja to-

teutettu monissa organisaatioissa. (Arvonen & Heikkild 2001, 18.)
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Valtioneuvoston periaatepéétos Terveys 2015 -kansanterveysohjelma linjaa kansallista ter-
veyspolitilkkaamme 15 vuoden téhtdimelld. Kysymyksessd on yhteisty6ohjelma, jonka tar-
koituksena on toimia laajana kehyksend yhteiskunnan eri osa- alueilla kehitettiville tervey-
den edistdmiselle. Strategian taustalla on Maailman terveysjarjest6 WHO:n Terveyttd kaikil-
le -ohjelma, jota on uudistettu vuonna 1998, ja se jatkaa Suomen kansallista Terveyttd kai-
kille vuoteen 2000 mennessé -ohjelmaa. Yksi tirked seikka, ja osa ohjelmaa, on tukea vées-
ton elintapoja, jotka liittyvét terveelliseen ravitsemukseen, nautintoaineisiin, liikuntaan ja
liikkenteeseen niin vapaa-ajan harrastuksissa, liikennepolitiikassa, tiedotuksessa, kulttuurin

alueella sekéd vero- ja muilla talouspolitiikan osa-alueilla (STAKES 2001, 2.)

Liikuntalaki astui Suomessa voimaan 1980 (Kéarkkdinen 1986, 41). Liikuntalain tarkoitukse-
na on edistdd liikuntaa, kilpa- ja huippu-urheilua, sekd niihin liittyvéd kansalaistoimintaa,
edistdd koko videston hyvinvointia ja terveyttd, sekd tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehi-

tystd litkkunnan avulla (Kuntatiedon keskus 2004).

Uuden liikuntalain mukaan kunnan tulee luoda edellytyksid kuntalaisten liikunnalle kehit-
tamalld paikallista ja alueellista yhteisty6td, sekd terveyttd edistdvad litkuntaa, tukemalla
kansalaistoimintaa, tarjoamalla liikuntapaikkoja, seké jéarjestamailld litkuntaa ottaen huomi-
oon myos erityisryhmét. Uudessa laissa korostuu terveyttd edistéva liikunta- ja hyvinvointi-
politiikka, silld tarkoituksena on koko vieston hyvinvoinnin edistdminen, sekd lasten ja

nuorten kasvun ja kehityksen tukeminen litkunnan avulla. (STM 2001, 5.)

4.2 Yksilokohtaiset tekijit

4.2.1 Ikéa

Suomessa vapaa-aikana yleisimmin liitkuntaa harrastavat alle 25-vuotiaat ja erityisesti mie-
het (Oja & Vuori 1995, 405). Varsinkin sddnnéllisesti ohjatun litkunnan harrastaminen on
yleisempdd nuoremmissa ikdryhmisséd (Laakso 1992, 19). 19-24- vuotiaille liikunta on muita
ikdryhmid tarkedmpad (Hirvensalo & Hayrynen 2003, 49). 25 ikdvuoden jdlkeen tyoikdisen
védeston litkuntaharrastus vihenee aina 35-44 vuoden ikédén asti. Liikuntaa aletaan harrastaa

uudestaan runsaammin jilleen 50 ikdvuoden jélkeen. (Vuori & Taimela 1995, 405.) Taustal-
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la voi olla lasten kasvaminen sen verran, ettd vanhemmille jdd lasten hoidosta enemmain
aikaa omille harrastuksilleen (Laakso 1986, 94). Liikuntaa harrastamattomien osuus lisdén-
tyy vanhimpiin ikdryhmiin siirryttdessd. Myos litkuntaa usein ja kuormittavasti harrastavien

méadrd vihenee i4n myoté niin naisilla kuin miehillékin. (Laakso 1986, 92-95.)

Liitkunnan merkitys vaihtelee eri eldménvaiheissa, ja siksi myos litkuntamotiivit muuttuvat
jonkin verran. Yleisimmét motiivit kuten luonnosta nauttiminen, virkistys, rentouttaminen ja
kunnon kohentaminen sdilyvit suurin piirtein yhté térkeind aikuisién eri vaiheissa. dn mu-
kana lisdéntyy tiettyjen ruumiinosien kuntoon liittyvien motiivien tarkeys, ldhinna kuitenkin
miehilld. Vanheneville on tyypillistd selvien elimiston rappeutumisoireiden aikaansaama

kiinnostus omaa terveydentilaa kohtaan. (Telama 1986, 173.)

Oikeanlaisilla eldmintavoilla on positiivisia vaikutuksia, jopa 10-20 vuotta koskien terveyttd
ja vanhenemismuutoksia. Tutkimukset osoittavat kevyen ja keskiraskaan liikunnan edulliset

vaikutukset keski-ikdisille ja vanhemmille. (Hiltunen 1995, 35.)

4.2.2 Sukupuoli

Suomessa miesten liikuntaan kédyttdma aika on ldhes kaksinkertainen naisiin verrattuna (Il-
marinen 1993, 56). Osittain tdm& on seurausta naisten suuremmasta vastuusta kotitdiden
hoitamisessa. Naiset kdyttdvit suuremman osan vapaa-ajastaan luovien harrastusten ja opis-
kelun parissa. (Herva & Vuolle 1994, 1.) Naisten liikuntaharrastus tulee kuitenkin luultavas-

ti tulevaisuudessa lisddntyméédn miesten harrastusmairédd nopeammin (Laakso. 1992, 13).

Sukupuolten viliset erot liikuntatottumuksissa ndkyvét paitsi litkuntaan kéytetyssd ajassa
my0s litkunnan harrastamisen muodoissa. Miehet litkkuvat enemmén urheiluseuroissa kuin
naiset. Heiddn harrastuksensa on usein myos intensiivisempédd. Miesten kohdalla nuoruuden
kilpaurheiluharrastus ennustaa intensiivistd litkunnan harrastamista vanhempana. (Laakso

1992, 12.)

Naisilla kolmanneksi tdrkein on litkunnan tarjoama mahdollisuus esteettisiin kokemuksiin ja
itseilmaisuun. ”Miehilld kolmanneksi tiarkein tekijé liikunnassa on kilpailu ja ponnistaminen
eli suoriutumismotivaatio”. Tamédn motiivin kohdalla ero miesten ja naisten vélilld onkin

suurin. (Telama 1986, 156.) Piristys tai virkistys on kuitenkin seké naisilla ettd miehilla sel-
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vasti yleisin lenkkeilyn motiivi tai lenkkeilystd saatu eldmys. Raitis ilma ja ulkoilu ovat
my0s koettu térkedksi syyksi lenkkeilld. Naiset ilmoittivat kuitenkin useammin litkunnan

olevan vastapainoa tyélle. (Telama 1986, 168.)

Muihin lajeihin verrattaessa voidaankin lenkkeilyn sanoa olevan erityisesti naisten kuntour-
heilua siksi, ettd kaikissa muissa liikuntamuodoissa on kuntomotiivi miesten joukossa ylei-
sempi, mutta lenkkeilyn harrastajista pitdd yhtd suuri osa miehistd kuin naisistakin kuntomo-

tiivia tarkeénd. (Telama 1986, 168.)

Liikuntatutkimuksen 2001-2002 mukaan michistd 5% ei harrastanut ollenkaan liikuntaa.
Naisilla vastaava luku oli 2%. Téamai tutkimus osoitti myds, ettd 19-65- vuotiaat naiset (58%)
harrastivat useammin terveyden kannalta riittdvaa liikuntaa kuin miehet (49%). (Suuri kan-

sallinen liitkuntatutkimus 2001-2002,5, 9.)

4.2.3 Ammattiryhmiit/ sosioekonominen tausta

Kariston (1985) tutkimuksen mukaan yksilon tekemét lajivalinnat ovat yhteydessd hénen
elaméntyyliinsd. Useimmilla lajeilla oli harrastajia kaikenlaisten ihmisten keskuudessa, mut-
ta niiden harrastajaprofiilit painottuivat niin ién kuin koulutuksen, ammattiaseman ja elé-

méntyylin mukaan. (Vuolle 2000, 33.)

Ammattiryhmien erot ovat johdonmukaisia, eniten liitkuntaa harrastavat johtavassa asemassa
olevat. Maanviljelijéiden keskuudessa harrastus on véhiisinté, tyovéeston sijoittuessa maan-
viljelijoiden ja toimihenkildiden vélille. Miehill4 ja naisilla on samansuuntaiset erot kussa-

kin ammattiryhméssé/sosioekonomisessa taustassa. (Laakso 1986, 95.)

Fyysisesti raskasta tyotd tekevit liikkuivat vapaa-aikanaan vihemmén kuin kevyen tyon
tekijat (Ilmarinen 2000, 177). Naisilla ruumiillisen rasittavuuden ja koulutuksen yhteydet
liikkuntaharrastukseen eivét ole yhtd selvid. Istumatyotd tekevét ovat aktiivisimpia liikunnan
harrastajia vapaa-aikanaan. (Laakso 1986, 95.) On havaittu, ettd koulutus on tarkedampi lii-

kuntaharrastuneisuuden selittdjd kuin ammattiasema.



17

Tutkittaessa samanaikaisesti sekd ammatin ettd koulutuksen yhteyttd liikuntaharrastuksen
useuteen havaitaan, ettd miehistd sekd naisista liikkuntaa eniten harrastavat ylioppilastutkin-
non suorittaneet, ja vain kansakoulun kédyneet véhiten, eli koulutusryhmien viéliset erot séi-
lyvédt ammattiryhmien siséllédkin. Naisten joukossa erot hieman kaventuvat, mutta miesten

joukossa ne ovat edelleenkin selvit. (Vuolle et al. 1986, 95.)

Opiskelijoiden ja johtavassa asemassa toimivien henkildiden keskuudessa oli Litkuntatutki-
mus 2001-2002 mukaan keskimédrdisesti enemman niitd, jotka liikkuivat terveytensd kan-

nalta riittdvésti. (Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001-2002, 9.)

4.2.4 Terveydentila

Yksilon terveydentila vaikuttaa liikuntakéyttdytymiseen. Sairaista henkil6istd sddannollisesti
litkkuntaa harrastaa vahintddn sama osuus kuin terveistd, mutta litkuntamuodot ovat kevyem-

pid. (Aromaa et al. 1997, 40.)

Liikunnan harrastajat kokevat itsensd terveemmiksi kuin liikuntaa harrastamattomat. Wo-
linskyn (1996) mukaan terveydentila yleensd, seké terveyden kokeminen ovat positiivisesti
yhteydesséd sddnnolliseen liitkunnan harrastamiseen. Huono terveydentila (visymys, huono
kunto, sairaudet, psyykkiset tekijdt) on mainittu Ikivihredt -projektin seurantatutkimuksessa
kahdeksan vuoden ajalta useimmiten péadesteeksi liikunnan harrastamiselle. (Vuolle 2000,

35.)

4.2.5 Terveys motiivina

Liikkuminen terveydellisistd syistd on yhd enemmén pinnalla oleva, vaikkakaan ei tietysti
ainoa arvo. Kédytdnnon tilanteissa muut arvostukset tai tarpeet voivat ohittaa terveysndko-
kohdat, kun tarkastellaan liikunnallisen eldméntavan omaksumista. (Uutela 1992, 67.) Ter-
veydellisid perusteita liikunnan harrastamiselle voidaan havainnollistaa terveysuskomusmal-
lin (Health belief model) avulla. Tdmén mallin mukaan todennékdéisyys liikuntaharrastuksen
aloittamiseen kasvaa, jos henkilo kokee litkkumattomuutensa terveysriskiksi, ja hdn uskoo
voivansa vihentdd riskid aloittamalla litkunnan harrastamisen tai lisdédmalld sitd. (Miilunpa-

lo, 419.)



18

4.2.6 Ulkoniko

Naisista noin neljdsosa ja miehistd noin kymmenesosa sanoo liikkuvansa pudottaakseen pai-
noaan. Painon sditely ei suinkaan aina liity terveydellisiin syihin, vaan painoa halutaan pu-
dottaa 1dhinnéd ulkondkoon liittyvistd esteettisistd syistd. Naisista noin 6 % ilmoitti liikku-
vansa puhtaasti ulkonddllisisté syistd, kun taas miehistd vain pieni osa litkkui kohentaakseen

ulkoista olemustaan. (Telama 1986, 165.)

Erilaiset trendit ja muoti-ilmiot ndkyvat myo6s litkunnassa. Liikunnan harrastamista, hyva-
kuntoisuutta ja ulkonddstd huolehtimista pidetdédn aikaansa seuraavan henkilon ominaisuuk-
sina. My0s oheismateriaalit, kuten liikunta-asut ja -vélineet, kuuluvat olennaisena osana
liikuntaharrastukseen. Ulkon#ké liikuntaa harrastettaessa, tai litkunnan avulla tavoiteltava

ulkon#kd ovat siis selvasti erditéd liikkuntaan motivoivia tekijoitd. (Laakso 1992, 12.)

4.3. Ympiriston tekij:it

4.3.1 Sosiaalinen ympiéristo

Liikuntaympéristod koskevat ratkaisut vaikuttavat liikunnan harrastamiseen, silld harrastus
motiivit syntyvit ja kehittyviét itse toiminnassa ja toiminnan kautta. Aidossa luonnonympa-
ristossé liikkuntaa harrastaville ovat keskeisid ekspressiiviset motiivit. Erittdin vahvoina syind
esiin tulevat rentouttavat ja vapauttavat kokemukset, sekd mielenterveydelliset syyt, ulkoilu

ja luonto. Terveys ja kunto saadaan ikddn kuin sivutuotteena. (Vuolle 1994, 287.)

Liikunta ei useinkaan merkitse sen harrastajille vain fyysistd suoritusta, vaan monelle sen
sosiaalinen merkitys on jopa fyysistd puolta tdarkedmpi. Liikuntaan sosiaalisesti motivoitu-
neet ndkevit litkkunnan harrastamisen mahdollisuutena tavata ystivid ja tutustua uusiin ihmi-
siin, (Telama & Kahila 1995, 416.) Sosiaalinen motivaatio on tyypillistd erityisesti nuorille
miehille (Telama 1986, 166). Usein halutaan nauttia myonteisestd vuorovaikutuksen ilma-
piiristd samanhenkisten ihmisten kanssa litkunnan tarjoamissa puitteissa. Sosiaaliset litkun-
tamotiivit korostuvat erityisesti henkil6illd, jotka ovat fyysisiltd taidoiltaan ehkid heikkoja, ja

haluavat vilttdd kilpailullisuuden vérittdiméad tehtdvikeskeistd litkuntaa. Néin yksil6 voi ko-
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kea tulleensa hyvéksytyksi taidoistaan riippumatta, jonka ansiosta mielihyvén tunne liséén-

tyy ja motivaatio litkuntaan kasvaa. (Telama & Kahila 1995, 416.)

Jotkut saattavat kokea sosiaalista painetta liikunnan harrastamiseen, ja he ehki tuntevat jopa
huonoa omaatuntoa, jos eivit mielestddn liiku tarpeeksi, ndin ollen sosiaalisen ympériston
vaikutus litkuntamotivaatioon ei siis aina vélttiméttd ole positiivinen. Vaikka sosiaalista
painetta ei olisikaan, niin sosiaalisten tekijoiden merkitys liikunnassa vaihtelee yksilollisesti.
Toiset liikkuvat ehkd juuri siksi, ettd saavat olla yksin, ja rauhoittua itsekseen. (Telama

1986, 166.)

4.3.2 Asuinpaikka

Vapaa- ajan liikuntaharrastaus on selvésti yleisempdd kaupungeissa kuin maaseudulla
(Aromaa, Koskinen & Huttunen 1997, 40). Yleisesti ottaen erot johtuvat maaseutuvéeston
vihdisemmastd litkunnan harrastamisesta. Tdmé ndkyy maaseudun perheenemintien selvisti
pienempénd harrastusprosenttina kaupungin kotirouviin verrattuna. Edelld mainittu naisten
aktiivisuuden lisddntyminen 35 ik&dvuoden vaiheilla onkin itse asiassa kaupunkilainen ilmid,
silld maaseudulla naisten liikuntaharrastus vdhenee suoraviivaisesti idn myotd. Miehilld
muutos on hyvin samansuuntainen. Myds alueellisia eroja on havaittavissa. (Laakso 1986,

98.)

4.4 Muut tekij:it

4.4.1 Yleinen motivaatio liikkuntaan

Kun tutkitaan liikuntaan motivoivia tekijoitd, on huomioitava sekd motivaatio yleiselld ta-
solla, ettd eri tilanteisiin liittyvd motivaatio. Yleismotivaatio on tiettyyn toimintaan kohdis-
tuvaa pysyvéd tavoitteellisuutta tai kiinnostusta. Henkilé on yleiselld tasolla motivoitunut
esimerkiksi silloin, kun liikkuu terveydellisisté syistd. Tilannemotivaatio sen sijaan vaihtelee
enemmén eri tilanteisiin liittyvien drsykkeiden vaikutuksesta. Motivaatio liikuntaan eri tilan-
teissa voi vaihdella esimerkiksi séétilan, oman mielialan ja virkeyden mukaan. (Telama

1986, 151.)



20

Motivaatio liikuntaan saattaa syntyé tietoisen pohdiskelun eli kognitiivisten prosessien seu-
rauksena. Henkil6 pohtii aktiivisesti litkunnan etuja ja haittoja itselleen. Toisaalta litkunta-
motivaation syntyyn vaikuttavat erilaiset tunnetilat. Rationaaliset pohdiskelut liikunnan
merkityksestd jadvét usein syrjddn, kun henkil6 liikkuu saavuttaakseen tai vilttddkseen tiet-
tyjé tunnetiloja. Motivaatio ei yleensi ole pysyvéd, vaan liikuntaankin liittyvéit motivaatiote-

kijat muuttuvat ja kehittyvit itse toiminnassa. (Vuolle et al. 1986, 152.)

4.4.2 Liikuntaa rajoittavia tekijoiti

Liikuntaharrastuksen esteitd tai rajoittavia tekijoitd tiedostetaan yleisesti vield huonommin
kuin motiiveja (Telama 1986, 174). Eri tutkimuksissa saaduissa tuloksissa esiintyy epéyhte-
ndisempi kuva litkunnan harrastamista rajoittavista tekijoistd, kuin liikunnan syistd. Tulosten
vaihtelu saattaa johtua kdytettyjen kyselytapojen ja kysymysten vaihtelusta. Kyselyissd on
yleisesti selvitetty liitkuntaa rajoittavia tekijoitd. Litkunnan todellinen rajoittuminen ei kdy

kuitenkaan kaikista tutkimuksistakaan riittdvén selkeésti ilmi. (Vuori 2003, 44.)

4.5 Liikuntakiyttiytymisen selittiminen PRECEDE -mallin mukaan

Liikuntakéyttaytymistd selittdvét erilaiset mallit helpottavat litkunnan edistdmistd, ja niiden
antama johdonmukainen pohja liikunnan edistdmistyon kdytdnnossa on miltei valttimétonta,
jotta voitaisiin kehittyd. Liikuntakéyttdytymiseen vaikuttavia merkittavid tekijoité tai niiden
tiarkeyttd eri henkildille erilaisissa olosuhteissa ja erilaisessa liikunnassa on vaikea tuntea

téydellisesti. (Vuori 2003, 64.)

Laitakarin & Miilunpalon mukaan (1998) ihmisten oman ajattelun, itsendisen paiatoksenteon
ja eldmintilanteen huomioimista voidaan pitdéd eettisesti kestdvampénd pohjana liikunnan
edistdmiselle, kuin yksioikoista kampanjointia liikunnan hyodyistd, tai paheksuntaa liikku-

mattomuuden haitoista. (Hirvensalo & Hayrynen 2003, 52.)

Greenin muutosvaihemalli on yksi terveyskasvatuksen malleista ihmisen kéyttdytymisen
ehdoille. PRECEDE-PROCEED —mallin pohjalta voidaan tarkoituksenmukaisesti tarkastel-
la litkuntakdyttdytymisen muutosta, sekd lenkkeilyaktiivisuuden ja vuodenaikojen vaihtelun

vilistd yhteytta.
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Tutkimuksessani esiin tulevia lenkkeilyaktiivisuuteen vaikuttavia tekij6itd olen analysoinut
jakamalla ne Greenin PRECEDE-PROCEED -mallissa esiintyviin altistaviin, mahdollista-
viin ja vahvistaviin tekijoihin. Malli kokonaisuudessaan muodostuu kahdesta osasta. Nama
kaksi osaa ovat vuorovaikutuksessa terveydenedistdmisohjelmien suunnittelun, arvioinnin ja
toteuttamisen eri vaiheissa. PRECEDE -osion vaiheet liittyvét olennaisesti arviointikritee-
reihin ja toimenpiteiden kohdistamiseen. PROCEED -osio keskittyy taas arvioimaan saavu-
tettuja tuloksia ja edelleen kehittiméadn interventioita. Taémén yhdeksédnosaisen mallin vai-

heet kulkevat sosiaalisesta diagnoosista tulosarviointiin. (Green & Kreuter 1999, 34-39.)

Tutkimukseni kannalta mallin keskeinen kohta on kohderyhmén, tdssé tapauksessa lenkkei-
lyn harrastajien terveyskdyttdytymiseen ja ympéristoon vaikuttavien tekijoiden jakaminen
kolmeen ryhméén: altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin. Nama tekijat siséltyvait
PRECEDE -osion “kasvatuksellisen ja ekologisen diagnoosin” osaan. Jokaisella "ryhméalla"
ja niihin kuuluvilla yksittdisilld tekij6illd on vaikutusta ihmisen kéyttdytymiseen. Altistavina
tekijoind voidaan mainita yksilon tiedot, uskomukset, arvot sekd havainnot ja kokemukset.
Mahdollistavina tekijoind ovat mm. apuvilineet, keinot, menetelmadt, tilaisuudet, taidot ja
kyvyt. Vahvistavia tekijoitd voivat olla esimerkki, seura, muistutus, kehotus, hyviksynté,
kiitos, palkkio ja palaute. (Greenin mallin pohjalta: Health Education planning -A Diagnos-
tic Approach 1980). Greenin ym. mukaan kaikki terveyskdyttdytyminen voidaan ndhdé jon-
kin edelld mainitun tekijidn ja niiden yhdistelmien tuottamana ja innoittamana. Vaikeuksia

aiheuttaa muutoksen madrittely. (Green & Kreuter 1999, 41.)

Yhtend esimerkkini terveyskéyttdytymisen muutoksesta voidaan mainita juuri liikuntakayt-
tdytyminen. Liikuntakdyttdytymisen muutosvalmius ei ole mitattavissa yksiulotteisella as-
teikolla, jonka avulla litkunta-alan ammattilainen voisi ajoittaa litkunnan edistdmisen toi-

menpiteensa.

Ihmisten kayttdytymisen muutoksen mdédrittelyssd hankalia seikkoja ovat kayttdytymisen
suunta ja tavoitteellisuus. Kaikki lopettaminen ei valttamatté tarkoita aina negatiivista asiaa
eikd yksilo aina vélttdmatté tiedosta tdysin taustalla vaikuttavia motiivejaan. Muutos voi olla
my0s hyvin spontaani. Hankaluuksia tuottaa myds liitkuntakdyttdytymisen késite, ja mitd

kaikkea silld ymmérretdén.
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Teoriassa ithminen on otollisimmillaan muuttamaan silloin liikuntakdyttdytymistidén, kun
mahdollisimman monta altistavaa, mahdollistavaa ja vahvistavaa tekijdd vaikuttaa samaan
suuntaan. Muutosta tuettaessa pyritdédn tdllaiseen tilanteeseen. IThmisen elamaissd on kuiten-
kin tilanteita ja ajankohtia, jolloin altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijit vihentavat
litkkunnan harrastusta. Yksi litkunnan edistdmisen keskeisid kysymyksid onkin tdmin seikan

ymmaértdminen.

Esimerkiksi perheen perustaminen ja vakituisen ty6eldmén aloittaminen on yksi eliménvai-
he, jolloin litkunnan méérd vihenee. Suurimmat muutokset tapahtuvat usein mahdollistavis-
sa tekijoissd, aikaa ja fyysisesti sopivassa paikassa olevaa tarjontaa ei tahdo 16ytyd. Thmisen
eri eldméntilanteiden laaja ndkemys ja ymmarrys on keskeisen tiarkedd vuorovaikutteiselle,

tuloksellisesti ja eettisesti kestédville litkuntaneuvonnalle. (Fogelholm 2001, 15.)

Erilaiset kdyttdytymisvaiheteoriat kuuluvat suosituimpiin ja ajankohtaisimpiin teorioihin.
Niiden teorioiden ldhtokohtana on oletus, ettd kdyttdytyminen on dynaamista ja tapahtuu
joko eteen- tai taaksepéin tai voi olla pysdhtynyt. Muutosta haittaavia tai estdviad tekijoita eri
vaiheiden vililld, on jotenkin ohitettava, ylitettdvé tai poistettava, jotta voidaan siirtyd vai-

heesta toiseen. (Vuori 2003, 72.)

Toinen suosittu kéyttaytymisté selittivd malli on Transteoreettinen malli. Mallia on kaytetty
pohjana tutkimukseni aineiston keruuseen kdytetyn kyselylomakkeen pohjana, joten esitte-
len sitd hieman seuraavassa. Se on yhdistelm& useista teorioista ja kehitetty tupakasta vie-
roittamisen avuksi, siksi sen kaikki perusteet eivét pdde suoraan liikunnan edistdmiseen.
Mallin yleisimmin kéytetty osa on jako vaiheisiin toiminnan siséllon ja sen muuttamisen
motivaatiovalmiuden perusteella. Teoria koostuu kuudesta eri muutoksen vaiheesta (Stages

of Change) ( Glanz et al. 1996, 60- 64.)

Yleisimmin kéytetdédn viittd vaihetta. Niiden suomenkieliset nimet vaihtelevat. Terveystapo-
jaan muuttaessaan ihmiset kayvat lédpi ndma viisi vaihetta paédtyen kuudenteen eli paitdsvai-
heeseen (Termination). Tutkimuksessa ei kéytetd tdtd viimeistd vaihetta. Transteoreettisen
mallin soveltaminen auttaa tuloksellisessa litkunnan edistdmisessd. Saadut kokemukset

ovatkin lupaavia.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdéd keski-ikdisten lenkkeilyaktiivisuutta eri vuo-
denaikoina seké tarkastella vastaajien taustatekijoiden ja lenkkeilyd estdvien ja lenkkeilyyn

innostavien tekijoiden yhteyttd lenkkeilyn vaihteluun eri vuodenaikoina.

Tarkastelin eri vuodenaikoina tapahtuvaa lenkkeilyn harrastamista kolmessa poikkileikkaus-
aineistossa, joka muodostuu samoja henkil6itd edustavasta otoksesta. Taustatekijoiksi tut-
kimuksessani valitsin sukupuolen, asuinpaikan, koulutuksen, vastaajan terveydentilan, lii-
kuntaesteen, ja oman ajan riittdvyyden. Néiden lisdksi tarkastelin vield keskeisimpien liikun-
taan innostavien ja sitd haittaavien tekijoiden yleisyyttd. Edelld mainitut muuttujat kuvaavat
yleisimpid taustatekijoitd suhteessa lenkkeilyaktiivisuuteen ja lenkkeilyn harrastamiseen.
Lenkkeilyaktiivisuuden edistimiseksi on tirked tietdd, mitka tekijat tukevat terveyttd edisté-
vad litkuntaa ja sithen osallistumista. Kartoittamalla keskeisimpid taustatekijoitd voidaan

keskittyd niihin tekijoihin, joihin tulisi tulevaisuudessa keskittdd tutkimusta.

Tehtidviani on selvittii:

1) Miten suomalaisen keski-ikdisen vdeston lenkkeilyaktiivisuus ja harrastetut lenkkeilyn

lajit vaihtelevat eri vuodenaikoina?

2) Mitka vastaajien keskeiset taustatekijit ovat yhteydessd lenkkeilyyn eri vuodenaikoina?

3) Miten lenkkeilyyn yhteydessa olevat tekijét esiintyvét eri vuodenaikoina?
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6 AINEISTO JA MENETELMAT

6.1 Tutkimusasetelma, otanta ja aineiston keruu

Tutkimuksessa kédyttdméni aineisto on osa UKK-instituutin tekeméé laajaa tutkimushanket-
ta, jossa selvitettiin aikuisvdeston elinoloja, terveydentilaa ja virkistdytymisté, sekd erityises-
ti kyselyyn vastanneiden mielipiteitd litkunnasta ja omaa litkkumista. Liikunta eri vuodenai-
koina - tutkimuksen aineisto keréttiin vuonna 1996, jolloin samoille vastaajille 1dhetettiin
kyselylomakkeet kolmena eri vuodenaikana. Vaikka samoja henkil6itd on tdssa tutkittu use-
amman kerran, kyseessd ei ole varsinainen paneelitutkimus, jossa tutkittaisiin yksiltason
muutoksia tai siirtymid ajan suhteen. Tdssd poikkileikkausaineistoihin perustuvassa uusinta-
tutkimuksessa voidaan havaita vain ryhmétason muutoksia liikuntakéyttdytymisessd, kun

siirrytddn vuodenajasta toiseen (Alkula ym. 1994, 160-163.)

Tutkimuksen perusjoukko muodostui Pirkanmaan kunnissa eli Tampereella, Nokialla, Kan-
gasalla, Orivedelld, Pilkéneelld, Luopioisissa, Hauholla ja Kurussa asuvista 44-46 -
vuotiaista miehistd ja naisista. Tilastollisessa kuntaryhmityksessd kunnat edustivat kaupun-
kimaisia, taajaan asuttuja ja maaseutumaisia kuntia, joiden asukasluvun jakauma oli sama
kuin koko maassa keskimidrin. Idn osalta tutkimus haluttiin kohdistaa sellaisiin keski-idssa
oleviin henkil6ihin, joiden terveydentila on vield melko hyvé ja joille liikunnan lisdédminen
toisi todennidkoisesti terveyshyotyjd, joskin omaan terveyteen on alettu kiinnittdd yha

enemmin huomiota.

Otos poimittiin maaliskuun alussa 1996 Viestorekisterikeskuksen viestotietojarjestelmasta.
Poiminnan ulkopuolelle jdivét laitoksissa asuvat, kotikunnastaan poissaolevat sekéd henkilot,
joiden olinpaikasta ei ollut tietoa. Eri kuntatyyppien asukasluvun suhteessa otokseen poimit-
tiin yhteensd 800 henkil64, joista 400 oli miehid ja 400 naisia. Tutkimukseen kutsutut henki-
16t valittiin satunnaistetulla tietokonepoiminnalla. Heiddn katsottiin edustavan omaa iké- ja
sukupuoliryhméénsé asuinkunnassaan. Kaupunkirakenteeltaan kunnat vastasivat koko maan

jakaumaa, ndin varmistettiin otoksen riittava edustavuus.

Ensimmadinen (talven) kysely vastaajille ldhetettiin maaliskuussa 1996 ja tistd samasta lo-

makkeesta ldhetettiin vield uusintakysely. Talven kyselyyn vastasi 456, eli 57 % otoksesta.
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Toinen (kesédn) kysely tehtiin elokuussa 1996 ensimméiseen kyselyyn vastanneille ja vasta-
uksia saatiin 389, eli 85 % lomakkeen saaneista ja 49 % alkuperidisestd otoksesta vastasi
kyselyyn. Kolmas (syksyn) kysely ldhetettiin marraskuussa 1996 edelleen ensimmaéiseen
kyselyyn vastanneille. Vastanneita oli tuolloin 363 eli 80 % kyselyn saaneista ja 45 % otok-
sesta. Kyselyyn vastattiin nimettomand. Kuhunkin kolmeen kyselyyn liittyi yksi uusinta-

kysely vastaamattomille.

Naiset vastasivat kaikkiin kolmeen kyselyyn aktiivisemmin kuin miehet. Naisten vastaus-
osuus oli talven kyselyssd 63 %, kesdn kyselyssd 89 % ja syksyn kyselyssd 83 %. Miesten
vastaavat osuudet olivat 51 %, 80 % ja 75 %. Maaseutumaisissa kunnissa asuvat vastasivat
jonkin verran passiivisemmin kyselyihin kuin taajaan asutuissa ja kaupunkimaisissa kunnis-

sa asuvat.

6.2 Tutkimuksen muuttujat, mittareiden kuvailu, tilastolliset analyysimenetelmiit

Liikunta eri vuodenaikoina -tutkimuksen kyselylomakkeen laatimisesta vastasi UKK-
instituutin tyoryhmaé, jonka johtajana toimi dosentti Seppo Miilunpalo ja tdmén osatutki-
muksen vastaavana tutkijana nykyinen Jyvéskyldn yliopiston terveyskasvatuksen professori,

silloinen UKK- instituutin erikoistutkija Jukka Laitakari.

Tulokset esitetddn eri vuodenaikoja kuvaavina frekvenssi- ja prosenttijakaumina, sekd ris-
tiintaulukoituina taustamuuttujien mukaan seké taulukkomuodossa ettd kuvioina. Varsinai-
sia muuttujia oli helpompi kisitelld ja analysoida ryhmikokojen tasaantuessa. Muuttujien
uudelleen luokittelu helpotti tétd suuresti. Ryhmien vélisten erojen tilastollista merkitsevyyt-
td testattiin khiin nelio —testilld, kun kyseessd on kahden luokitetun muuttujan vélinen yhte-
ys. Tilastollinen tietojenkésittely suoritettiin SPSS 11.0 for Windows tilastoanalysointioh-

jelman avulla.

Postitetun lomakkeen alussa kysyttiin vastaajan taustatietoja:

Sukupuoli (liite 2)

Asuinpaikka (liite 2) ja
Koulutus (liite 2).
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Terveyttd ja toimintakykyéd koskevia kysymyksid olivat: 1) Terveydentila nykyisin (liite 2)
ja
2) Vamman tai sairauden vaivaaminen (liite 2) seké

Oman ajan riittavyys (liite 2).

Varsinaista lenkkeilyaktiivisuutta kysyttiin kahdeksan eri vastausvaihtoehtoa siséltdneelld
kysymykselld, joista kukin vaihtoehto kuvasi henkilon senhetkisen lenkkeilyaktiivisuuden

madrdd ja vaihetta (liite 2).

Lenkkeilyn laatua eli yleisintd lenkkeilyn muotoa kysyttiin 6 eri vastausvaihtoehtoa sisélté-

neelld kysymykselld (liite 2).

Lenkkeilyn estdvid tai innostavia tekijoitd viimeksi kuluneen 3-4 viikon aikana koskeva ky-
symys sisélsi 13 eri estdvéd ja innostavaa tekijéd, joissa kussakin oli kolme eri vastausvaih-
toehtoa: ei lainkaan, joskus tai jonkin verran, usein tai paljon. Kaksi jalkimmaéistd luokkaa

yhdistettiin luokaksi ”’jonkin verran tai paljon” (Liite 2)

6.3 Muuttujien uudelleenluokittelu

Asuinpaikkamuuttujan oli kolmiluokkainen:
(1) kaupunki tai kunnan keskusta
(2) esikaupunkialue (14hi6) tai muu asutuskeskus

(3) asutuskeskuksen ulkopuoli, maaseutu.

Koulutuksen luokiteltiin seuraavasti:

(1) kansa- keski- tai peruskoulu

(2) ylioppilastutkinto, koulutustason ammatillinen tutkinto, opistotason ammatillinen tutkin-
to sekd muu

(3) korkeakoulututkinto

Koettu terveydentila
(1) Hyva
(2) Melko hyvi tai keskitasoinen
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(4) Melko huono tai huono

Liikuntaa estéivi tai rajoittava sairaus tai vamma:
(1) Ei estd

(2) Kylla, rajoittaa jossain maérin ja rajoittaa voimakkaasti, tai estdd kokonaan

Oma ajan riittiivyys viime aikoina
(1) On ollut riittavésti paivittdin, tai ldhes joka pdiva, ja on ollut riittdvasti viikoittain, vaikka
ei joka pdiva

(2)On ollut riittévasti silloin talldin, mutta ei joka viikko, ja ei ole ollut riittévasti joka péiva

Lenkkeilyaktiivisuus muuttui kolmeluokkaiseksi
(1) Ei harrasta ollenkaan
(2) Harrastaa silloin tilldin

(3) Harrastaa sddnnollisesti

Estiviit tekijit
(1) Ei estd

(2) Estad joskus tai jonkin verran, ja estéd usein tai kokonaan

Innostavat tekijit
(1) Ei estd

(2) Estdd joskus tai jonkin verran, ja estdd usein tai kokonaan



7 TULOKSET

7.1 Aineiston kuvailu
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Taulukossa 1 kuvataan taustamuuttujien jakaumia. Miehié oli vastaajista tutkimuksessa mu-

kana jokaisena vuodenaikana hieman naisia vidhemmén. Asuinpaikan suhteen vastaajat ja-

kautuivat jokaisena vuodenaikana siten, ettd véhiten vastaajia kuului kaupungin tai kunnan

keskustassa asuviin, ja eniten vastaajia oli esikaupungissa (1dhid) tai muussa asutuskeskuk-

sessa (taajama) asuvista. Koulutuksen suhteen vastaajat jakautuivat jokaisena vuodenaikana

siten, ettd yo-tutkinnon, koulutason ammatillisen tutkinnon, opistotason ammatillisen tut-

kinnon, tai muun tutkinnon suorittaneita oli aineistossa eniten. Vihiten oli korkeakoulutut-

kinnon suorittaneita. Puuttuvien tietojen maaré vaihteli.

Taulukko 1. Aineiston jakauma eri vuodenaikoina sukupuolen, sijainnin ja koulutuksen mukaan.

Muuttuja

Sukupuoli

(1) Mies

(2) Nainen

Sijainti

(1)Kaupungin tai kunnan keskusta

(2)Esikaupunki (lihio) tai muu asutus-
keskus (taajama)
(3) Asutuskeskuksen ulkopuoli, maaseutu

Koulutus
(1) Kansa-, keski- tai peruskoulu

(2) Yo-tutkinto, koulutason ammatillinen tutkinto,
opistotason ammatillinen tutkinto tai muu
(3) Korkeakoulututkinto

Talvi
(N=456)

n %

204 45
251 55

84 19
257 57

111 24

151 33
245 54

58 13

Kesi
(N=389)

n %

165 42
224 58

80 21
215 56

90 23

125 32
207 54

56 14

Syksy
(N=363)

n %

154 42
209 58

69 19
205 57

87 24

114 31
198 55

50 14

Kaikkiaan otokseen poimittiin 800 henkil64, joista 400 oli miehid ja 400 naisia. Kaupunki-

rakenteeltaan kunnat vastasivat koko maan jakaumaa, ndin varmistettiin otoksen riittava

edustavuus.
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Taulukosta 2 ndhdéén, ettd enemmistd vastaajista koki terveydentilansa melko hyviksi tai

keskitasoiseksi. Liikuntaesteisid vastaajia oli aineistossa vihemmin kuin niitéd, joilla ei ole

rajoitusta litkunnan suhteen. Omaa aikaa riittdvasti pdivittdin, tai ldhes joka péivé ja viikoit-

tain, vaikka ei joka péivéd vaihtoehdon vastanneita oli enemmén kuin niité, joilla on ollut

omaa aikaa vain silloin tilloin, mutta ei joka viikko tai ei ole ollut riittdvésti omaa aikaa.

Taulukko 2. Aineiston jakauma eri vuodenaikoina koetun terveydentilan, liikuntaesteen, oman- ajan riittdvyy-

den mukaan.

Muuttuja

Terveydentila

(1) Hyvi
(2) Melko hyvi/ keskitasoinen
(3) Melko huono/ huono

Liikuntaeste
(1) Ei rajoitusta

(2) Sairaus, vamma tai vika rajoittaa jos-
sain méirin/ estii voimakkaasti ja koko-
naan

Oma aika

(1) On ollut riittivisti pdivittdin tai lihes
joka péivi/ on ollut riittdvisti viikoittain
vaikka ei joka péiva

(2) On ollut riittivisti silloin tilloin, mut-
ta ei joka viikko/ ei ole ollut riittivisti
omaa aikaa

Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)
151 33

282 62

225

340 75

115 25

296 66 274 71 246 68
155 34 114 29 116 32
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Taulukosta 3 ndhdadn, ettd sekd kesilld, ettd syksylld enemmisto vastaajista kuului luokkaan
terveydentilassa ei ole tapahtunut muutosta. (Kysymys siséltyi vain kesén ja syksyn kyselyi-

hin)

Taulukko 3. Terveydentilassa tapahtunut muutos- vastauksen jakauma kesén ja syksyn aineistossa.

Muutos terveydentilassa Kesi Syksy
n % n %
(N=389) (N=363)
(1) Ei 327 84 318 88
(2) Kylla 61 16 43 12

7.2 Lenkkeily eri vuodenaikoina

7.2.1 Lenkkeilyaktiivisuus

Yhteenvetona voisi todeta, ettd lenkkeilyaktiivisuudessa ei ollut suurta vaihtelua eri vuoden-
aikoina tdhén tutkimukseen osallistuneilla. Toisin sanoen vuodenaika ei vaikuttanut lenkkei-
lyaktiivisuuteen. Lenkkeilymuodoista pyoréily oli kesélla suosituin. Syksylla ripedn kdvelyn
harrastajien osuus véheni oleellisesti sen ollessa talvella suurimmillaan. Jokaisena vuoden-
aikana selvisti eniten vastaajia kuului luokkaan lenkkeilee sddnndéllisesti ja vastaajia, jotka

eivit lenkkeilleet ollenkaan, oli vahiten. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Lenkkeilyaktiivisuus eri vuodenaikoina.

Lenkkeilyaktiivisuus Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)

(1) Ei kiiy lenkilli eiké tule kysymykseenkiiin 20 4 20 5 14 4

(2) Ei yleensi Kiiy lenkilld, eikii ole ajatellutkaan 28 6 28 7 29 8

(3) Ei yleensi kiy lenkilld, mutta voisi lihimmén |32 7 30 8 24 7

puolen vuoden sisiillii aloittaa

(4) On Kiynyt lenkilléi silloin tiilléin ja niin aikoo|135 30 92 24 98 27

tehdi vastakin

(5) On kiynyt silloin tilloin, mutta Llihimméin kuu-|41 9 48 12 45 12

kauden sisiilléi aikoo aloittaa sdsinnollisemmin

(6) On Kkiynyt lenkilld vihintiin kahdesti viikossa|20 4 30 8 20 6

vihemmiin kuin puoli vuotta

(7) On lenkkeillyt vihintiéin kahdesti viikossa kau-|25 6 28 7 22 6

emmin kuin puoli vuotta, mutta ei kahta vuotta
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(8) On lenkkeillyt siidinnollisesti viihintiin kahdesti| 154 34 11129 110 30
viikossa jo kauemmin kuin kaksi vuotta

Lenkkeilyaktiivisuuden uudelleen luokittelussa eniten vastaajia kuului jokaisena vuodenai-

kana luokkaan harrastaa sdédnnéllisesti.(Taulukko 5.)

Taulukko 5. Lenkkeilyaktiivisuus eri vuodenaikoina (uudelleen luokiteltu).

Lenkkeilyaktiivisuus Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)
(1) Ei harrasta ollenkaan 80 18 78 20 67 18
(2) Harrastaa silloin tilléin 176 39 140 36 143 40
(3) Harrastaa séidnnollisesti 199 44 169 44 152 42




7.2.2 Lenkkeilymuodot
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Taulukosta 6 ndhddin, mitd lajeja vastaajat ilmoittivat harrastaneensa. Vastaajat saivat lo-

makkeessa valita yhden tai enintdén kaksi lajia, jota harrastavat yleisimmin.

Taulukko 6. Lenkkeilyn lajijakauma eri vuodenaikoina.

Miti lenkkeily on ollut? Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)
(1) En ole juurikaan lenkkeillyt 83 18 66 17 72 9.0
(2) Olen Kkivellyt ripeisti 305 67 214 55 237 30
(3) Olen hélkiinnyt tai juossut 36 8 26 7 41 5
(4) Olen hiihtéinyt/ rullahiihtinyt tai rul-| 145 32 21 0
laluistellut
(5) Olen pyéoriillyt 28 6 183 47 92 12
(6) Muu liikunta 26 6 31 8 8 1

Kysyttdessd tyypillisintd lenkkeilyn lajia talven aineistossa (kuvio 1) yksi viidesosa vastaa-
jista ei juurikaan lenkkeillyt. Lahes kaksi kolmasosaa oli kdvellyt. Alle kymmenesosa oli
juossut. Reilu kolmasosa oli hiihtinyt. Alle kymmenesosa oli pydrdillyt ja samoin alle

kymmenesosa oli harrastanut muuta litkuntaa.

Kesiin aineistossa vihén alle yksi viidesosa ei ollut juurikaan lenkkeillyt. Reilusti yli puolet
oli kdvellyt ripedsti. Juoksua oli harrastanut alle kymmenesosa. Rullaluistelua oli harrastanut
alle prosentti. Pyordillyt oli ldhes puolet ja muuta litkuntaa oli harrastanut alle kymmenes-

osa.

Syksylli alle kymmenesosa ei ollut juurikaan lenkkeillyt. Kolmasosa oli kdvellyt ripedsti.
Noin kahdeskymmenesosa oli juossut. Reilu kymmenes oli pyoréillyt ja prosentti vastaajista

oli harrastanut muuta liikuntaa.
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Kuvio 1. Lenkkeilyn muodot eri vuodenaikoina

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd naiset olivat padsddntoisesti miehid aktiivisempia lenkkei-
lyssd. Asuinpaikan suhteen lenkkeilee sddnnollisesti -vaihtoehdon valinneita oli jokaisena
vuodenaikana eniten asutuskeskuksen ulkopuolella asuvissa. Korkeammin koulutetut olivat
selvésti aktiivisempia jokaisena vuodenaikana. Korkeakoulun kdyneiden lenkkeilyharrastus
vdheni oleellisesti syksylld. Terveydentila oli yhteydessd lenkkeilyaktiivisuuteen siten, ettd
mitd enemmén rajoitusta terveydentilassa koettiin, sitd vdhdisempédd oli liikunta. Eroja vuo-
denaikojen vililld ei havaittu. Oman ajan riittdvyyden ja lenkkeilyaktiivisuuden yhteydessa
ndkyi selvisti se, ettd ne joilla oli ollut riittdvésti omaa aikaa lenkkeilevét useammin kuin ne

joilla ei ole ollut riittdvidsti omaa aikaa.
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7.3.1 Sukupuoli

Talven aineistossa (maalis-huhtikuu) vajaa neljdsosa miehistd ilmoitti, ettd ei harrasta ollen-
kaan lenkkeilyd. Reilusti yli kolmasosa miehistd lenkkeili silloin télloin. Séénnollisesti

lenkkeilya harrastavia miehié oli niin ik&én reilusti yli kolmasosa.
Naisista suurempi osuus kuin miehistd ilmoitti lenkkeilevinsé. Naisista ei harrastanut lenk-
keilyd ollenkaan hieman useampi kuin joka kymmenes. Sen sijaan silloin tilloin harrasti

reilusti yli kolmasosa. Sadnnollisesti harrastavia oli ldhes puolet. (Kuvio 2)

Ero sukupuolten vililld on tilastollisesti merkitseva (p=0,009).
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Kuvio 2. Sukupuolen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen talvella (N=455)

Kesdin aineistossa (elokuu) tilanne oli samankaltainen kuin talvella. Miehistd hieman yli
neljdsosa ilmoitti, ettd ei harrasta lenkkeilyd. Noin kolmasosa ilmoitti harrastavansa lenkkei-

lyé silloin tdlloin. Alle puolet miehistd ilmoitti harrastavansa sdénnollisesti lenkkeilyé.
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Naisista hieman alle viidesosa valitsi luokan “en harrasta lenkkeilyd”. Yli kolmannes naisis-
ta harrasti lenkkeilyd silloin tdlloin ja ldhes puolet ilmoitti lenkkeilevidnsd sddnndllisesti.

(Kuvio 3)

Ero sukupuolten vililld on tilastollisesti melkein merkitseva (p=0,031).
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Kuvio 3. Sukupuolen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen keséllid (N=387)
Syksyn (marraskuu) tulokset osoittivat ldhes samansuuntaisia lukuja kuin talvella ja kesalla.
Hieman alle neljdsosa miehistd ilmoitti olevansa passiivisia. Reilusti alle puolet harrasti sil-

loin tdll6in ja hieman yli kolmasosa harrasti sddannollisesti.

Naisista reilusti alle viidesosa ei harrastanut lenkkeilyd. Yli kolmannes harrasti silloin til-

16in. Léhes puolet kuuluivat luokkaan lenkkeilee sddnnéllisesti. (Kuvio 4)

Miesten ja naisten vélinen ero ldhestyy tilastollista merkitsevyyttd (p=0,068 ).
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Kuvio 4. Sukupuolen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen syksylli (N=362)

7.3.2 Sijainti (asuinpaikka)

Talven aineistossa kaupungin keskustassa asuvista hieman alle viidesosa ei harrastanut ol-
lenkaan lenkkeilyd. Silloin téll6in ilmoitti lenkkeilevénsd 1dhes puolet. Sdénnoéllisesti lenk-

keilya harrasti hieman yli kolmasosa.

Esikaupunkialueella asuvista hieman alle neljannes ei lenkkeillyt lainkaan. Alle puolet lenk-

keili silloin téll6in ja myds alle puolet lenkkeili sédnndllisesti.

Asutuskeskuksen ulkopuolella asuvista alle neljannes ei lenkkeilyt lainkaan. Noin kolman-

nes lenkkeili silloin tédll6in. Hieman yli puolet lenkkeili sddnndéllisesti. (kuvio 5)

Asuinpaikkojen vililld ei ole tilastollisesti merkitsevad eroa (p=0,097).
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Kuvio 5 Asuinpaikan yhteys lenkkeilyaktiivisuus talvella (N=451)

Kesdin aineistossa kaupungin keskustassa asuvista ei lenkkeillyt lainkaan alle viidesosa. Sil-

loin tdll6in lenkkeili ldhes puolet. Sdadnndllisesti lenkkeili yli kolmannes.

Esikaupunkialueella asuvista viidesosa ei lenkkeillyt lainkaan. Noin kolmannes lenkkeili

silloin tdlldin. Hieman alle puolet lenkkeili sddnnéllisesti.
Maaseudulla tai asutuskeskuksen ulkopuolella asuvista hieman yli viidesosa ei lenkkeillyt
lainkaan. Lihes kolmannes harrasti lenkkeilya silloin tdlloin ja hieman alle puolet harrasti

sadnnollisesti. (kuvio 6)

Asuinpaikkojen viélilld ei ole tilastollisesti merkitsevad eroa (p=0,226).
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Kuvio 6. Asuinpaikan yhteys lenkkeilyaktiivisuus keséllid (N=383)

Syksyn aineistossa kaupungissa asuvista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Lihes puolet

lenkkeili silloin tdll6in ja hieman yli kolmannes lenkkeili sddnnollisesti.

Esikaupunkialueella ldhes viidennes ei lenkkeillyt ollenkaan. Yli kolmannes lenkkeili silloin
télloin ja alle puolet lenkkeili sddnndllisesti. Asutuskeskuksen ulkopuolella, maaseudulla
asuvista viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Alle puolet lenkkeili silloin téll6in ja niin ikéédn

alle puolet lenkkeili sddannéllisesti. (kuvio 7)

Asuinpaikkojen vililld ei ole tilastollisesti merkitsevad eroa (p=0,438).
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Kuvio 7. Asuinpaikan yhteys lenkkeilyaktiivisuus syksylli (N=360)

7.3.3 Koulutus

Talvi aineistossa kansa-, keski- tai peruskoulun kdyneistd vastaajista viidesosa ei lenkkeillyt

ollenkaan. Alle puolet lenkkeili silloin téll6in ja reilu kolmannes lenkkeili séanndllisesti.
Luokkaan kaksi (yo-tutkinto, koulutason ammatillinen tutkinto, opistotason ammatillinen
tutkinto tai muu) kuuluvista ei lenkkeillyt ollenkaan alle viidesosa. Yli kolmannes lenkkeili

silloin tdlloin ja ldhes puolet lenkkeili sddnndllisesti.

Korkeakoulututkinnon suorittaneista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Yli kolmannes

lenkkeili silloin tdll6in ja puolet lenkkeili sdédnnéllisesti. (kuvio 8)

Koulutusluokkien vilill4 ei ole tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=0,539).
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Kuvio 8. Koulutuksen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen talvella (N=454)

Kesdin aineistossa kansa-, keski- tai peruskoulun kdyneistd vastaajista yli viidesosa ei lenk-
keillyt ollenkaan. Hieman yli kolmannes lenkkeili silloin tdlloin ja alle puolet lenkkeili

sdannollisesti.

Luokkaan kaksi (yo-tutkinto, koulutason ammatillinen tutkinto, opistotason ammatillinen
tutkinto tai muu) kuuluvista ei lenkkeillyt ollenkaan alle viidesosa. Yli kolmannes lenkkeili
silloin tdlloin ja alle puolet lenkkeili sdénnollisesti.

Korkeakoulututkinnon suorittaneista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Yli kolmannes

lenkkeili silloin tdlldin ja puolet lenkkeili sddnnéllisesti. (kuvio 9)

Koulutusluokkien vililla ei ole tilastollisesti merkitsevad eroa (p=0,673).
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Kuvio 9. Koulutuksen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen kesilli (N=386)

Syksyn aineistossa kansa-, keski- tai peruskoulun kdyneista vastaajista viidesosa ei lenkkeil-

Iyt ollenkaan. Kolmannes lenkkeili silloin tdlldin ja alle puolet lenkkeili sdéanndllisesti.
Luokkaan kaksi (yo-tutkinto, koulutason ammatillinen tutkinto, opistotason ammatillinen
tutkinto tai muu) kuuluvista ei lenkkeillyt ollenkaan alle viidesosa. Alle puolet lenkkeili

silloin téll6in ja alle puolet lenkkeili sddnnollisesti.

Korkeakoulututkinnon suorittaneista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Puolet lenkkeili

silloin téll6in ja kolmannes lenkkeili sdédnnéllisesti. (kuvio 10)

Koulutusluokkien vilill4 ei ole tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=0,416).
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Kuvio 10. Koulutuksen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen syksylld (N=361)

7.3.4 Terveydentila

Ainoastaan talven lomakkeessa kysyttyd koettua terveydentilaa koskevan kysymyksen tu-
lokset osoittavat, ettd terveydentilansa hyvéksi kokevista noin kymmenesosa ilmoitti, ettéd ei
lenkkeile ollenkaan. Noin kolmannes lenkkeili silloin téll6in ja yli puolet lenkkeili sd&nnol-

lisesti.

Melko hyvéksi tai keskitasoiseksi terveydentilansa kokevista hieman alle viidesosa lenkkeili

saannollisesti. Alle puolet lenkkeili silloin téll6in ja yli kolmasosa lenkkeili sdénnollisesti.
Melko huonoksi tai huonoksi terveydentilansa ilmoittaneista yli puolet ei lenkkeillyt ollen-
kaan. Vain alle viidesosa lenkkeili silloin tdll6in ja hieman yli viidesosa lenkkeili sdannolli-

sesti. (kuvio 11)

Koettujen terveydentilojen vélinen ero on tilastollisesti erittdin merkitseva (p=0,000).
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Kuvio 11. Koetun terveydentilan yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen talvella (N=454)

Liikuntakykynsé rajoituksettomaksi kokevista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Yli

kolmannes lenkkeili silloin tdll6in ja hieman alle puolet lenkkeili sddnnollisesti.

Toisen vaihtoehdon kohdalla: kyll4, rajoittaa jossain méérin, rajoittaa voimakkaasti tai estdd
kokonaan hieman yli viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan, alle puolet lenkkeili silloin tédll6in ja

mydos alle puolet lenkkeili sdanndllisesti. (kuvio 12)

Ei tilastollisesti merkitsevéd eroa litkuntakykynsé rajoituksettomaksi tai rajoitetuksi kokevi-

en vélilld (p=0,112).
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Kuvio 12. Koetun liikuntakyvyn rajoituksen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen talvella
(N=454)

Kesdiin lomakkeessa kysyttiin, onko terveydentilassa tai liikkumiskyvyssé tapahtunut sellais-

ta muutosta, joka olisi vaikuttanut vapaa-ajan liikuntaan tai fyysiseen aktiivisuuteen.

Ei -vastauksen antaneista kesdn aineistossa ei lenkkeillyt lainkaan viidesosa . Hieman yli

kolmannes lenkkeili silloin téll6in ja alle puolet lenkkeili sdannollisesti.

Vastaajista, jotka kokivat terveydentilassaan tapahtuneen muutosta, joka oli vaikuttanut hei-
dén aktiivisuuteensa, hieman yli viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Alle puolet lenkkeili

silloin téll6in, ja alle puolet lenkkeili sddnndllisesti. (kuvio 13)

Terveydentilansa muuttumattomaksi tai muuttuneeksi kokeneiden vilill4 ei ole tilastollisesti

merkitsevdd eroa (p=0,770).



B Muutoksia terveydentilassa
OEi muutosta

Kesa
39
Saannollisesti
44
0
3
=]
(7]
2
= 39
®  Silloin tallain
= 36
()
4
=
c
[J]
-
21
Ei
20
0 10 20 30 40
Prosenttia

45

Kuvio 13. Liikuntakyvyn/terveydentilassa tapahtuneen muutoksen yhteys lenkkeilyak-

tiivisuuteen Kesillid (N=386)

Syksyn lomakkeessa ei -vastauksen antaneista alle viidesosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Yli

kolmannes lenkkeili silloin téll6in, ja hieman alle puolet lenkkeili sddnndllisesti.

Vastaajista, jotka kokivat terveydentilassaan tapahtuneen muutosta, joka on vaikuttanut hei-

dén aktiivisuuteensa, hieman yli neljdsosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Puolet lenkkeili silloin

talloin, ja alle puolet lenkkeili sdannollisesti. (kuvio 14)

Tilastollinen ero terveydentilansa muuttumattomaksi tai muuttuneeksi kokeneiden viélilld on

merkitsevi (p=0,029).
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Lenkkeilyaktiivisuus

Kuvio 14. Liikuntakyvyn/terveydentilan muutoksen yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen
syksyllid (N=360)

7.3.5 Oma aika

Talven aineistossa ne, joilla oli riittdvésti omaa aikaa pdéivittdin tai ldhes joka péivd, sekd
viikoittain, vaikka ei joka pdivi, ei lenkkeillyt ollenkaan hieman yli kymmenesosa Silloin

talloin lenkkeili alle puolet ja hieman yli puolet lenkkeili sddnnollisesti.
Ne joilla oli omaa aikaa silloin téll6in, mutta ei joka viikko, tai ei ollut riittdvésti omaa ai-
kaa, noin kolmasosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Alle puolet lenkkeili silloin téll6in ja hieman

alle kolmasosa lenkkeili sddnndollisesti. (kuvio 15)

Ero oman ajan riittdvyyden vililld on tilastollisesti erittdin merkitseva (p=0,000).
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Kuvio 15 Oman ajan riittiivyyden yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen talvella (N=450)

Kesdlld riittavasti omaa aikaa paivittdin, tai ldhes joka pdivi, sekd viikoittain, vaikka ei joka
péiva ilmoittavista ei lenkkeillyt ollenkaan alle viidesosa. Silloin tilloin lenkkeili kolmasosa

ja hieman alle puolet lenkkeili sdanndéllisesti.
Silloin télloin, mutta ei joka viikko, ja ei ole ollut riittdvasti omaa aikaa vastanneista alle
kolmasosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Alle puolet lenkkeili silloin tdlléin ja hieman alle kol-

masosa lenkkeili sddnnéllisesti. (kuvio 16)

Ero oman ajan riittdvyyden vililla on tilastollisesti erittdin merkitseva (p=0,002).



48

Kesa
S Il %0
aanndllisesti
|5O
0
3
=]
(7]
2
g2 43 B On silloin tallsin
© Silloin talldin
= 33 OOn
()
X
=
c
[J]
-
27
Ei
1
0 10 20 30 40 50 60
Prosenttia

Kuvio 16. Oman ajan riittiivyyden yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen keséllid (N=386)

Syksyllii riittavisti omaa aikaa péivittédin, tai ldhes joka péivé, seké viikoittain, vaikka ei joka
péiva ilmoittavista ei lenkkeillyt ollenkaan hieman yli kymmenesosa Silloin tdlloin lenkkeili

alle puolet ja hieman alle puolet lenkkeili sddnnollisesti .
Silloin tdlloin, mutta ei joka viikko, ja ei ole ollut riittdvdsti omaa aikaa vastanneista noin
kolmasosa ei lenkkeillyt ollenkaan. Alle puolet lenkkeili silloin télldin ja neljdsosa lenkkeili

saannollisesti. (kuvio 17)

Ero oman ajan riittdvyyden vililld on tilastollisesti erittdin merkitseva (p=0,000).
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Kuvio 17. Oman ajan riittiivyyden yhteys lenkkeilyaktiivisuuteen syksylld (N=361)
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7.4 Raportoidut lenkkeilyi estiiviit ja innostavat tekijit

Talvella yleisimmait raportoidut estivét tekijét olivat: 1. viasymys, 2. tyokiireet, 3. huono
keli. Kesélla 1. vdsymys, 2. kotikiireet, 3. tyokiireet. Syksylld 1. huono sdi, 2. visymys, 3.

huono keli.

Talvella yleisimmét raportoidut innostavat tekijdt olivat: 1. luonto, 2. pirteys, 3. hyva keli.
Kesilld 1.luonto, 2. terveydentila/kunto, 3. valoisuus. Syksylld 1. pirteys, 2. ollut sopivasti

aikaa, 3. luonto.

7.4.1 Estéviit tekijit

Sairaus tai huonokuntoisuus

Talvella sairaus tai huonokuntoisuus ei estényt lenkkeilyé yli puolella vastaajista.

Reilusti alle puolet vastaajista ilmoitti sairauden tai huonokuntoisuuden esteeksi lenkkeilyyn
joskus tai kokonaan.

Kesilla yli kaksi kolmesta ilmoitti, ettd sairaus tai huonokuntoisuus ei estinyt lenkkeilyi ja
noin kolmannes ilmoitti sen esteeksi joskus tai kokonaan.

Syksylld kahta kolmesta sairaus tai vamma ei estényt lenkkeilyd. Reilu kolmasosa ilmoitti

sen esteeksi joskus tai kokonaan (kuvio 18)

34
Syksy

31 @ Estaa joskus tai kokonaan

Kesa i
| 69 DEiesta

43
Talvi
57

o] 10 20 30 40 50 60 70 80

Prosenttia

Kuvio 18. Estiiviin tekijin sairaus tai huonokuntoisuus jakauma aineistossa eri vuo-

denaikoina (%)
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Huono sii

Talvella reilu kolmannes ilmoitti, ettd huono sii ei estinyt lenkkeilya. Yli puolia vastaajista
se esti joskus tai kokonaan.
Kesélld huono sdi ei estidnyt puolia vastaajista lenkkeilemistd. Kolmannes ilmoitti sen es-
teeksi joskus tai kokonaan.
Syksylld kolmannes vastaajista ei pitdnyt huonoa sééné esteend lenkkeilylle . Kaksi kolmes-

ta ilmoitti sen esteeksi joskus tai kokonaan (kuvio 19).
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Kuvio 19. Estéviin tekijin huono siii jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)

Huono keli

Talvella reilu kolmannes ilmoitti, ettd huono keli ei estdnyt lenkkeilyéd. Reilua kolmatta vas-
taajista se esti joskus tai kokonaan.

Kesilla reilusti yli puolet ilmoitti, ettd huono keli ei estdnyt lenkkeilyd. Alle neljdsosaa se
esti joskus tai kokonaan.

Syksylld reilua kolmannesta huono keli ei estdnyt lenkkeilyd. Reilu kaksi kolmesta ilmoitti

sen estdneen joskus tai kokonaan (kuvio20).
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Kuvio 20. Estiiviin tekijin huono keli jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)

Tyokiireet
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Talvella kolmasosaa vastaajista tyokiireet eivdt estdneet lenkkeilyd. Noin kaksi kolmesta

ilmoitti ne esteeksi joskus tai kokonaan.

Kesilla alle puolet ilmoitti, ettd tyokiireet eivét estdneet lenkkeilyd. Vajaata kahta kolmas-

osaa ne estivét joskus tai kokonaan.

Syksyllad reilua kolmasosaa tyokiireet eivét estdneet lenkkeilemastéd. Lahes kahta kolmasosaa

ne estivét joskus tai kokonaan (kuvio 21).
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Kuvio 21. Estéviin tekijin tyokiireet jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)
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Kotikiireet, perheasiat

Talvella kahta viidesosaa kotikiireet/ perheasiat eivét estéineet lenkkeilyd. Yli puolet ilmoitti
ne estédviksi joskus tai kokonaan.

Kesilld puolet vastaajista ilmoitti, ettd kotikiireet/ perheasiat eivit esténeet lenkkeilya. La-
hes kolmasosaa ne estivét joskus tai kokonaan.

Syksyllé reilusti yli puolia kotikiireet/ perheasiat eivét esténeet lenkkeilyd. Kahta kolmas-

osaa ne estivit joskus tai kokonaan (kuvio 22).
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Kuvio 22. Estiiviin tekijin kotikiireet, perheasiat jakauma aineistossa eri vuodenaikoi-

na (%)

Kiinnostuksen puute

Talvella ldhes puolella vastaajista kiinnostuksen puute ei estidnyt lenkkeilyd. Samoin ldhes
puolella se esti joskus tai kokonaan.

Kesilla reilu kaksi kolmasosaa ilmoitti, ettd kiinnostuksen puute ei estanyt lenkkeilya. Alle
kahta kolmasosaa se esti joskus tai kokonaan.

Syksylld yli puolia kiinnostuksen puute ei estényt lenkkeilyd. Reilusti alle puolia se esti jos-

kus tai kokonaan (kuvio 23).
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Kuvio 23. Estiiviin tekijin kiinnostuksen puute jakauma aineistossa eri vuodenaikoina

(%)

Viisymys

Talvella 1dhes kolmannes ilmoitti, ettd vdsymys ei estdnyt lenkkeilyd. Léhes kaksi kolmas-

osaa se esti joskus tai kokonaan.

Kesilld kolmasosalla vasymys ei estdnyt lenkkeilyé. Yli puolella se esti joskus tai kokonaan.

Syksylld noin kolmanneksella visymys ei estidnyt lenkkeilyd. Reilulla kahdella kolmasosalla

se esti joskus tai kokonaan (kuvio 24).
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Liikkuu muutenkin tarpeeksi

Talvella alle kahta kolmasosaa muu litkkuminen ei estdnyt lenkkeilyd. Kolmasosaa se esti
joskus tai kokonaan.

Kesilld ldhes puolilla vastaajista muu liikkuminen ei estdnyt lenkkeilyd. Hieman alle kol-
masosaa se esti joskus tai kokonaan.

Syksylld noin kahta kolmasosaa muu litkkuminen ei estdnyt lenkkeilyd. Alle kolmasosa il-

moitti sen esteeksi joskus tai kokonaan (kuvio 25).
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Kuvio 25. Estiivien tekijiin liikkuu muutenkin tarpeeksi jakauma aineistossa eri vuo-

denaikoina (%)
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7.4.2 Innostavat tekijiit

Terveydentila, kunto

Talvella alle yksi viidesosaa vastaajista terveydentila/kunto ei innostanut lenkkeilyyn. Léahes
neljdé viidestd se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld alle yhtd viidesosaa terveydentila/kunto ei innostanut lenkkeilyyn. Léhes neljdd vii-
destd se innosti joskus tai kokonaan.

Syksylld yhtd viidesosaa terveydentila/kunto ei innostanut lenkkeilyyn. Reilua kolmasosaa

se innosti joskus tai kokonaan (kuvio26).
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Kuvio 26. Innostavan tekijin terveydentila, kunto jakauma aineistossa eri vuodenai-

koina (%)

Sopiva sii

Talvella reilu kymmenesosa ilmoitti, ettd sopiva sdd ei innostanut lenkkeilemddn. Neljad
viidesosaa se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld viidesosaa sopiva sdd ei innostanut lenkkeileméén. Léhes kolmea neljdsosaa se in-
nosti joskus tai kokonaan.

Syksyllé ldhes viidesosaa sopiva sédd ei innostanut lenkkeileméédn. Kolmea neljdstd se innosti

joskus tai kokonaan (kuvio 27)
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Kuvio 27. Innostavan tekijin sopiva sif jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)

Hyvi keli

Talvella reilua kymmenesosaa hyva keli ei innostanut lenkkeileméén. Léhes nelja viidesosaa
se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld noin yhtd neljdsosaa hyvé keli ei innostanut lenkkeileméén. Vajaata kolmasosaa se
innosti joskus tai kokonaan.

Syksylla reilua viidesosaa hyva keli ei innostanut lenkkeileméén. Hieman vajaata neljdsosaa

se innosti joskus tai kokonaan (kuvio 28).
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Kuvio 28. Innostavan tekijin hyvi keli jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)
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On ollut sopivasti aikaa

Talvella vajaata yhtd viidesosaa ajan sopivuus ei innostanut lenkkeilemiin. Kolme neljds-
osaa vastaajista se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld yhtd viidesosaa ajan sopivuus ei innostanut lenkkeilemdin. Hieman vajaata kahta
kolmasosaa se innosti joskus tai kokonaan.

Syksylld alle viidesosaa ajan sopivuus ei innostanut lenkkeilemdédn. Hieman reilua kahta

kolmesta se innosti joskus tai kokonaan (kuvio 29).

Svk 81
S
YKSy 19

u 79 @ Innostaa joskus tai kokonaan
Kesa -

21 D Eiinnosta

) 81

Talvi
19

Prosenttia

o
N
o
B
o
[e2]
o
[o:]
o

100

Kuvio 29. Innostavan tekijin on ollut sopivasti aikaa jakauma aineistossa eri vuoden-

aikoina (%)

On ollut mukavaa seuraa

Talvella reilua kolmasosaa mukava seura ei innostanut lenkkeileméén. Reilusti yli puolia se
innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld noin kolmasosaa mukava seura ei innostanut lenkkeileméén. Yli puolia se innosti
joskus tai kokonaan.

Syksylld noin kolmasosaa mukava seura ei innostanut lenkkeileméédn. Hieman alle kolmas-

osaa se innosti joskus tai kokonaan (kuvio 30)
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Kuvio 30. Innostavan tekijin on ollut mukavaa seuraa jakauma aineistossa eri vuo-

denaikoina (%)

Valoisuus

Talvella yhtd viidesosaa valoisuus ei innostanut lenkkeilemain. Hieman alle kolmea neljés-

osaa se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld alle yhté viidestd valoisuus ei innostanut lenkkeilemé&én. Hieman alle kolmea neljas-

osaa se innosti joskus tai kokonaan.

Syksylla reilua kahta kolmesta valoisuus ei innostanut lenkkeileméén. Reilusti yli puolia se

innosti joskus tai kokonaan (kuvio 31).
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Luonto

Talvella kymmenesosaa luonto ei innostanut lenkkeileméin. Reilua neljdd viidestd se innosti
joskus tai kokonaan. Kesélld reilua kymmenesosaa luonto ei innostanut lenkkeilem&én.
Hieman alle neljda viidestd se innosti joskus tai kokonaan.

Syksyllé ldhes yhtéd viidesosaa luonto ei innostanut lenkkeilemédn. Kolme neljdsosaa ilmoit-

ti, ettd se innosti joskus tai kokonaan (kuvio 32).
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Kuvio 32. Innostavan tekijin luonto jakauma aineistossa eri vuodenaikoina (%)

Pirteys, hyvi mieliala

Talvella reilua kymmenesosaa pirteys ei innostanut lenkkeileméén. Nelja kolmasosaa ilmoit-
ti, ettd se innosti joskus tai kokonaan.

Kesilld 1dhes viidesosaa pirteys ei innostanut lenkkeilemaén. Lihes neljdd viidestd se innos-
ti joskus tai kokonaan.

Syksylla ldhes viidesosaa pirteys ei innostanut lenkkeileméén. Lahes neljda viidestd se in-

nosti joskus tai kokonaan (kuvio 33).
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen luotettavuus, edustavuus ja yleistettiivyys

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd keski-ikdisen véeston erityisesti 44-46 -
vuotiaiden suomalaisten lenkkeilyaktiivisuutta eri vuodenaikoina, sekd niitd keskeisid taus-

tatekijoitd, jotka ovat yhteydessd lenkkeilyaktiivisuuteen kunakin vuodenaikana.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella koko tutkimusta koskevana tai mittarikohtai-
sesti. Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu on yhteydessé siihen, kuinka pétevid, yleis-
luontoista ja kdyttokelpoista tietoa on saatu. Mittarin luotettavuutta arvioidaan mittausvir-
heettomyyden eli reliaabeliuden, sekéd pétevyyden eli validiuden suhteen. Seuraavassa tar-
kastellaan kéytettyjen mittausmenetelmien validiutta ja reliaabeliutta, sekd koko tutkimuk-

sen sisdistd ja ulkoista validiutta.

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta, ei-sattumanvaraisuutta. Reliabiliteet-
ti ilmaisee sen, miten luotettavasti ja toistettavasti kdytetty mittari mittaa haluttua ilmiGt.
Reliabiliteettia voidaan arvioida esim. toistomittauksilla. (Metsdmuuronen 2003, 35-43).
Survey -tutkimuksen ongelma ovat satunnaisvirheet, jotka yleensd johtuvat vastaajien inhi-
millisistd virheistd ja sosiaalisista vaikutuksista. Kyselyn luotettavuuteen vaikuttava tekija
on, kuinka hyvin vastaajat ovat eri kyselyissd muistaneet tai arvioineet (“kokonaisarvio™)

oman lenkkeilyaktiivisuutensa toteutumisen kuluneen talven, kesén ja syksyn aikana.

Validiteetti tarkoittaa mittarin kyky4d mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. Teoreetti-
sen ja operationaalisen maéritelmén ollessa yhtépitavét on validiteetti tdydellinen. Validi-
teetti jaetaan usein ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan
sitd, onko kyseinen tutkimus yleistettivissi, ja jos on, mihin ryhmiin. Térkeitd seikkoja tél-
16in ovat tutkimusasetelma, jossa pyritddn eliminoimaan niin monta luotettavuuden uhkaa
kuin mahdollista, sekd otanta, jossa pyritddn mydskin tutkimuksen validiteettiin. Tadmén
kyselyn tiedot ovat verraten hyvin yleistettdvissd suomalaiseen 40- 50-vuotiaaseen véestoon.
Sisdiselld validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen omaa luotettavuutta. Tdhdn vaikuttavat mm.
oikeat kisitteet, oikein valitut teoriat, mittarin tarkoituksenmukaisuus ja mittaustilanteessa

vaikuttavat tekijat. (Uusitalo 1997, 84-85.) Lenkkeilyn mittaamisen sisdistd validiteettia py-
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rittiin varmistamaan maédrittelemélld selvésti kysymyksen alussa, mitd lenkkeilylld tdssa
tutkimuksessa tarkoitetaan. Myds lenkkeilykysymyksen 8-luokkaisen vaihtoehdon supista-
minen luokkia yhdistelemélld kolmeluokkaiseksi vdhensi luokitteluun liittyvdd virhettd tai

ndenniistarkkuutta.

Tutkimuksen aineiston keruuseen kdytetyn postikyselyn etu on, ettd aineistoa voidaan kerdtd
suurelta joukolta. Verrattuna esimerkiksi haastatteluun postikysely on taloudellisempi ja
silld pystytddn tavoittamaan suuri madrd tutkittavia. Suurin haitta kyselyissd on kuitenkin
vastaamattomuus, joka ei ole satunnaista, ja jota ei kirjekyselyssd voida hyvin hallita. Vas-
taamattomuus (kato) aiheuttaa harhaa tuloksiin, kun otoksella pyritddn kuvaamaan tiettyd
perusjoukkoa. (Jyrinki 1976, 25.) Tietyt vastaajaryhmét saattavat systemaattisesti kieltdytya
osallistumasta kyselyihin. Ndmé saattavat olla tutkimusongelman kannalta sellaisia, ettd

tulokset selvisti vinoutuvat.

Tamén tutkimuksen suurin kato muodostui ensimmadisessé eli talvikyselysséd, kun 43 % lo-
makkeen saaneista ei sitd palauttanut. Miehilld kato oli suurempi kuin naisilla ja maaseutu-
maisissa kunnissa suurempi kuin taajaan asutuissa tai kaupunkikunnissa asuvilla. Niinpa
miesten ja maaseudulla asuvien tuloksissa voi olla téstd aliedustuksesta johtuvaa pientd har-

haa. Myohemmilld kyselykierroksilla vastaajat pysyivét hyvin mukana.

Tassd tutkimuksessa aineiston keruuseen kéytetty kyselylomake oli tutkijaryhmén kehittima
ja lomakkeet oli perusteellisesti esitestattu. Aineiston kerdédmiseen liittyvédd systemaattisten
virheiden maérédd voitiin ndin minimoida. Tutkimuksessa asetetut tavoitteet saavutettiin, ja
tuloksia voidaan pitdd kohtuullisen luotettavina, vaikka kato oli talven osalta 43 %, kesén
osalta 51 % ja syksyn osalta 55 %. Tutkimusaineistoni perusjoukko muodostui pirkanmaa-
laisista; Tampereella ja sen ldhikunnissa (Nokia, Kangasala, Orivesi, Pdlkdne, Luopioinen,
Hauho ja Kuru) asuvista 44-46 -vuotiaista miehistd ja naisista. Véestorekisterikeskuksen
videstotietojdrjestelméstd satunnaistetulla tietokonepoiminnalla toteutettu suoritettu otanta-
menetelmd mahdollistaa tulosten yleistimistd koko perusjoukkoon. Otoskoko (N=800) on
riittdvén suuri tulosten yleistdmiseksi laajempaan osaan viestod, sekd satunnaisvirheiden
minimoimiseksi. Naisia ja miehid oli mukana tutkimuksessa yhtd paljon. Tutkimukseen

poimittujen henkil6iden katsottiin edustavan omaa iké- ja sukupuoliryhmiinsé asuinkunnas-
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saan. Kaupunkirakenteeltaan kunnat vastasivat koko maan jakaumaa. Edelld mainitut tekijét

tukevat tutkimuksen edustavuutta.

Kysymyslomakkeen kysymykset tulisivat olla riittdvidn yksinkertaisia, jotta kysely toimisi.
Toisinaan tutkimukseen osallistuvat saattavat vastata totuudesta poikkeavasti, jos he pyrki-
vit vastaamaan sosiaalisesti hyviksyttavélld tavalla. (Alkula 1995, 118-123.) Harrastuslii-
kunnan lisdéntymiseen 1980- ja 1990-luvuilla saattaa siséltyd yliarviointia siksi, ettd ihmiset
ovat alkaneet laskea liitkunnaksi kaikenlaisia kevyempiékin liikuntatapoja (Vuori 2003, 37).
Lenkkeily ja liikunta ylipddnsa ovat suomalaiselle hyvin yleisid ja "hyvéédn eldmééan™ kuulu-
via asioita, joita mieluummin ylikorostetaan kuin vahitelldén. Tutkittavat henkil6t saattavat
ymmartdd kysymykset eri tavalla tai olla jopa epédrehellisid vastauksissaan. Tésséd tutkimuk-
sessa lomakkeet ldhetettiin kolme kertaa samoille henkildille, joka saattoi aiheuttaa harhaa
esimerkiksi henkildiden muistaessa etukéteen, mitd edelliselld kerralla kysyttiin. Toisaalta
vastaajat saattavat my0s olla hyvin monin eri tavoin motivoituneita kyselyyn vastaamiseen,
kun kysely toistuu useamman kerran. Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd kyselyyn

vastaaminen on todenndkodisempéd, jos vastaaja kokee aiheen itselleen tirkedksi (Jyrinki

1976, 110; Alkula 1995,121).

8.2 Tulosten tarkastelua

8.2.1 Lenkkeily eri vuodenaikoina

Tamaé tutkimus ndyttédisi tukevan havaintoa, ettd kausittaisesta fyysisen aktiivisuuden vaihte-
lusta ei saatu téssdkddn tutkimuksessa yksiselitteistd, tai niin selvdd ndyttod, ettd siitd voitai-
siin tehdéd selkeitd johtop#&toksid. Verrattaessa tutkimuksen tuloksia esimerkiksi Michi-
ganissa vuonna 1996 toteutettuun vastaavanlaiseen tutkimukseen todettiin, ettd vapaa- ajan
fyysisen aktiivisuuden ja vuodenaikojen vilistd yhteyttd voi olla vaikea havainnoida luotet-
tavasti. Tutkimuksen mukaan tutkittavat osallistuivat talviaikana vihemmén liitkuntaan tai
valttdméattomiin péivittdisiin (esimerkiksi ulkona tapahtuva puutarhanhoito) toimiin. Kohta-
laisen, terveyden kannalta riittdvan liikunnan suositukset tdyttyivat tutkittavien kohdalla
litkkunnassa vain kevéaélla ja kesilld. (Healthy People 2010). Olisi tiarkedd saada lisdndyttod
ja tutkimustuloksia vuodenaikavaihtelun ja lenkkeilyn vélisestd yhteydestd. (Pivarnik et al

2003, 1008.)
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Tarkasteltaessa tutkimuksen tuloksia keskeisimpien ihmisten kédyttdytymisen ehdoille luotu-
jen terveyskasvatuksen mallien pohjalta, tdssd tapauksessa Greenin mallin pohjalta, voidaan
taustamuuttujat ja varsinaiset muuttujat jakaa altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin te-
kijoihin. Altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien tekijoiden analysointi auttaa 16ytdméa&n

tarkeimpid tekijoitd ja ehtoja, joiden edistdmiseen tulisi kiinnittdd huomiota.
8.2.2 Lenkkeilyn yhteys taustatekijoihin
Sukupuoli

Aineistosta voidaan havaita, ettd naisvastaajista suurempi osa kuin miehistd kuului sdanndl-
lisesti lenkkeilevien ryhméén jokaisena vuodenaikana. Helakorven ym. (2004,10)mukaan
miehistd 61 % ja naisista 65 % sanoi harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vdhintdan 30 mi-
nuuttia véhintdén kahdesti vitkossa vuonna 2004 (Helakorpi ym. 2004, 10). Naiset vastasi-
vat kaikkiin kolmeen kyselyyn aktiivisemmin kuin miehet. Naisten vastausosuus oli talven
kyselyssd 63 %, kesédn kyselyssd 89 % ja syksyn kyselyssd 83 %. Miesten vastaavat osuudet
olivat 51 %, 80 % ja 75 %.

Tadmin tutkimuksen kohdalla voidaan ottaa huomioon myds se, ettd miehille vain tietynlai-
nen liikunta saattaa ylittdd kynnyksen ilmoittaa lenkkeilyn sdénnollisyydestd. Taltd osin ky-
symyslomakkeen kohdat ovat aina hyvin tulkinnanvaraisia. Muihin lajeihin verrattaessa voi-
daan lenkkeilyn sanoa olevan erityisesti naisten kuntourheilua siksi, ettd kaikissa muissa
lajeissa on kuntomotiivi miesten joukossa yleisempi, mutta lenkkeilyn harrastajista pitdd
kuntomotiivia tarkednd yhtd suuri osa miehistd kuin naisistakin. (Telama 1986, 168.) Nais-
ten ja miesten vilisen eron voidaan ajatella johtuvan sukupuolten véilisestd erosta syissd

osallistua tai olla osallistumatta liikuntaan.

Miehet litkkuvat usein mielelldén isommalla joukolla ja ehké kilpailevat herkemmin keske-
nddn. Naisille on tdrkedd yhdessdolo ja yhdessdolon tuoma kokonaisvaltainen hyva olo ja
tyytyvéisyys. Valikoitumista tietynlaiseen liikuntaan voidaan havaita jo nuoremmissakin

ikdryhmissd ja tdmé saattaa jatkua aikuisidlle saakka.
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Miehet liikkuvat enemméin urheiluseuroissa kuin naiset. Heididn harrastuksensa on usein
my0s intensiivisempdd. Miesten kohdalla nuoruuden kilpaurheiluharrastus ennustaa inten-

sitvistd litkkunnan harrastamista vanhempana. (Laakso 1992, 12.)

Asuinpaikka

Asuinpaikan voidaan nédhdi olevan seké altistava ettd mahdollistava tekijd. Altistavana teki-
jand asuinpaikka voidaan ndhdd sen perusteella, mikd on yksilon kokemus omasta asuinpai-
kastaan ja sitd kautta sielld olevista mahdollisuuksista. Pienemmilld paikkakunnilla ja syrjé-
seuduilla asuvilla ei ole yhtdldisid mahdollisuuksia, eikd samanlaisia lajivaihtoehtoja kuin
esimerkiksi padkaupungissa asuvilla. Toisaalta esimerkiksi juuri lenkkeily ei vaadi sen
kummempia varusteita ja toteuttaminen on mahdollista ldhes kaikkialla, joten yksilon arvot,
asenteet ja uskomukset ohjaavat péidtoksentekoa. Nykyiselld kaupungistumiskehitykselld,
liikkennesuunnittelulla ja eldméntyylin muutoksella on monia vaikutuksia vdeston terveyteen.
Tietyissd osissa maata saattaa olla ldhes mahdotonta valita litkunnallinen vaihtoehto esimer-
kiksi kaupassa kidyntiin, tosin Suomessa tilanne on erinomainen verrattuna esimerkiksi
Amerikkaan. Lenkkeilee sdénnollisesti -vaihtoehdon valinneita oli jokaisena vuodenaikana
eniten asutuskeskusten ulkopuolella asuvissa. Tosin asutuskeskusten ulkopuolella asuvista
lenkkeilee sddnnollisesti -vaihtoehdon vastanneiden mééra putosi ldhes kymmenen prosent-
tia syksylld.(Talvella hieman yli puolet lenkkeilee sddnnéllisesti (53 %). Syksylld alle puolet

(42 %) lenkkeilee sdannollisesti).

Vapaa-ajan liikuntaharrastaus on selvésti yleisempéé kaupungeissa kuin maaseudulla. Maa-
seudulla asuville on taas hyo6tyliikunta tunnusomaisempaa. (Aromaa, Koskinen & Huttunen
1997, 40). Hydotyliikunta yhdistettynd muuhun vapaa-ajan liitkuntaan selittdd sen, ettd maa-
seudulla tai asutuskeskusten ulkopuolella asuvien liikunta-aktiivisuus on jopa sddnnollisem-
pdd ja méadrdllisesti suurempaa kuin kaupungissa asuvien. Toinen tekijd voi olla, ettd vas-
taamisessa on tapahtunut valikoitumista. Maaseutumaisissa kunnissa asuvat vastasivat jon-
kin verran passiivisemmin kyselyihin kuin taajaan asutuissa ja kaupunkimaisissa kunnissa

asuvat.
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Koulutus

Koulutuksen voidaan niinikéén ajatella olevan seké altistava ettd toisaalta mahdollistava
tekija. Yleensd korkeammin koulutetut ovat hyvin selvilld sekd valmiita panostamaan omaa

terveyttd ja hyvinvointiaan koskeviin asioihin asioista.

Koulutuksen osalta voidaan havaita selvd trendi siind, ettd korkeammin koulutetut olivat
selviasti aktiivisempia jokaisena vuodenaikana. Syksylld korkeasti koulutettujen ilmoittama
liikkunta-aktiivisuus kuitenkin putosi, ja vain kolmannes valitsi vastausvaihtoehdon lenkkei-
len sddnnollisesti. Korkeakoulun kdyneiden lenkkeilyharrastus viheni oleellisesti syksyllé.
Tamaé saattaa johtua esimerkiksi tyokiireistd ja lasten koulujen aloittamisesta. Tydtehtdvien
vaativuudessa on eroja, esimerkiksi erittdin vastuullisissa johtotehtdvissd on syksyisin

yleensd térkeitd ja laajoja tyotehtévid verrattuna vaikkapa toimihenkil6tasoon.

Ammattiryhmien erot ovat johdonmukaisia, eniten litkuntaa harrastavat johtavassa asemassa
olevat. Maanviljelijoiden keskuudessa harrastus on vihéisintd, tydvaeston sijoittuessa maan-
viljelijoiden ja toimihenkildiden vélille. Miehill4d ja naisilla on samansuuntaiset erot kussa-

kin ammattiryhméssé/sosioekonomisessa taustassa. (LLaakso 1986, 95.)

Altistavat tekijit voivat myoOnteisessd mielessd lisétd yksilon perusteita ja motivaatiota tie-

tyn kéyttdytymisen aloittamiseen tai jatkamiseen, ja ovat olemassa henkil6lld jo ennen tie-
tynlaisen toiminnan tai kdyttdytymisen aloittamista. Altistavia tekijoistd voidaan mainita
mm. tiedot, uskomukset, asenteet, arvot, havainnot, kokemukset, ik&, sukupuoli ja useat so-

siaalista taustaa kuvaavat tekijat

Mahdollistavat tekijfit voivat myonteisessd mielessd tehdd jostakin aiotusta kdyttdytymi-

sestd mahdollista, mutta ne voivat epdedullisessa mielessd rajoittaa tai estdd haluttua kayt-
taytymistd. Yksilon omat edellytykset tiettyyn toimintaan, tdssd tapauksessa liikuntaan, kuu-
luvat tdhén ryhmaén: litkunnan suoritustaidot, riittdva kunto ja terveys, koettu pystyvyys ja
litkkuntaan kaytetty aika. Ympdaristoon liittyviat mahdollisuudet voivat olla esimerkiksi kéy-

tettdvissd ja saavutettavissa olevat suorituspaikat, vélineet, varusteet ja mahdolliset palvelut.
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Mahdollistavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi apuviélineet, keinot, menetelmét, tilaisuudet,

taidot ja kyvyt.

Vahvistavat tekijit muodostuvat yleensd kayttadytymisen kuluessa. Vahvistavien tekijoiden

yleinen mdadritelmad kasittdd esimerkin, seuran, muistutuksen , kehotuksen, hyvéksynnén,
kiitoksen, palkkion ja palautteen. Néihin voidaan laskea mm. litkuntaa tukevat tekijat, kuten
sosiaalinen tuki ja sen eri muodot, yksilon subjektiiviset kokemukset ja litkunnan tuottamat
vaikutukset esimerkiksi kuntoon ja terveyteen. Kaikki tekijédt, myds vahvistavat, voivat vai-

kuttaa yksilon liikuntakdyttdytymiseen myonteisesti tai kielteisesti. (Vuori 2004, 100- 102)

Terveydentila

Sekd koettu terveydentila ettd objektiivisesti mitattu terveydentila, on yksi tdrkeimmisté
mahdollistavista tekijoistd. Terveydentilansa huonoksi kokeneet lenkkeilivét vdhénlaisesti.
Kyseessd on tilastollisesti erittdin merkitsevd yhteys. Vuodenaikojen viélilld ei ollut eroja,
tilanne sdilyi samanlaisena Kysyttdessd, oliko terveydentilassa tapahtunut muutosta, tai ra-
joittaako joku vamma tai vika liikuntaasi. Ne, joilla oli tapahtunut muutos, raportoivat myos
lenkkeilevénsd harvemmin. Tilanne oli samanlainen niill4, joilla oli jokin vamma tai liikun-

tarajoite.

Yksilon terveydentila vaikuttaa liikuntakéyttdytymiseen. Sairaista henkil6istd sdannollisesti
litkkuntaa harrastaa vahintddn sama osuus kuin terveistd, mutta litkuntamuodot ovat kevyem-
pid. (Aromaa et al. 1997, 40.) Liikunnan harrastajat kokevat itsensd terveemmiksi kuin lii-
kuntaa harrastamattomat. Wolinskyn (1996) mukaan terveydentila yleensd, seké terveyden
kokeminen ovat positiivisesti yhteydessd sdénnoélliseen liikunnan harrastamiseen. Huono
terveydentila (vdsymys, huono kunto, sairaudet, psyykkiset tekijit) on mainittu Ikivihreét -
projektin seurantatutkimuksessa kahdeksan vuoden ajalta useimmiten péédesteeksi litkunnan

harrastamiselle. (Vuolle 2000, 35.)

Oma aika

Oma aika on myos tarked mahdollistava tekijd. Suurempi osuus henkildisti, jotka ilmoittivat

heilld olleen omaa aikaa, kévivit lenkilld. Kyseessé on tilastollisesti erittdin merkitseva riip-
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puvuus. Nykyisin ongelmana on se, ettd omalla ajalla tarkoitetaan totaalista omaa aikaa,
mutta muutenkin oman ajan kokeminen on erittdin henkilokohtainen asia. Vastaajat kuulu-
vat suureen ikdluokkaan, joten tutkimustulos tukee kuitenkin yleistd havaintoa siité, ettd kun
lapset ovat kasvaneet, vanhemmille j44 omaa aikaa enemmain. Osa ihmisistd kokee pienetkin

vapaahetket omaksi ajaksi ja osaavat hyodyntdd ne ja nauttia niista.

Nykyéddn tyonantajatkin ovat entistd valveutuneempia tarjotessaan tyontekijoille yhteisesti
mahdollisuuden kédyda tybaikana tai tydajan ulkopuolella kuntoilemassa (TYKY) esimerkik-
si tarjoamalla lippuja kuntosalille. Ndin hyodynnetdén tehokkaasti aikaa ja yhdistetédén ter-

veydelle koituva hyoty osaksi pdivittdistd tyoskentelya.

Innostavat ja estéviit tekijit

Visymys oli jokaisena vuodenaikana keskeinen vastaajien raportoima estivéd tekijd. Vasy-
mys altistaa lenkkeilyn laiminlydmiseen. Riittdva lepo, henkiset aktiviteetit ja pyrkimys tyo-
paineiden rajoittamiseen vihentdvit visymystd. Tilannemotivaatio vaihtelee enemmain eri
tilanteisiin liittyvien drsykkeiden vaikutuksesta. Motivaatio liikuntaan eri tilanteissa voi
vaihdella esimerkiksi sddtilan, oman mielialan ja virkeyden mukaan. (Telama 1986, 151.)
Liikuntaharrastuksen esteitd tai rajoittavia tekijoitd tiedostetaan yleisesti vield huonommin
kuin motiiveja (Telama 1986, 174). Eri tutkimuksissa saaduissa tuloksissa esiintyy epéyhte-
ndisempi kuva litkkunnan harrastamista rajoittavista tekijoisté, kuin liikkunnan syistd. Tulosten
vaihtelu saattaa johtua kiytettyjen kyselytapojen ja kysymysten vaihtelusta. Kyselyissd on
yleisesti selvitetty liikuntaa rajoittavia tekijoitd. Liikunnan todellinen rajoittuminen ei kay
kuitenkaan kaikista tutkimuksistakaan riittavan selkedsti ilmi. (Vuori 2003, 44.) Liikunta-
motivaation syntyyn vaikuttavat erilaiset tunnetilat. Motivaatio ei yleensd ole pysyvédd, vaan
litkkuntaankin liittyvdt motivaatiotekijdt muuttuvat ja kehittyvét itse toiminnassa. (Vuolle et

al. 1986, 152.)

Luonto nousi jokaisena vuodenaikana keskeiseksi, yleisesti raportoiduksi innostavaksi teki-
jéksi, samoin kuin raitis ilma ja ulkoilu (Telama 1986, 165).Yleisimmit motiivit kuten luon-
nosta nauttiminen, virkistys, rentouttaminen ja kunnon kohentaminen séilyvit suurin piirtein
yhta térkeind aikuisidn eri vaiheissa. (Telama 1986, 173.) Liikuntaympéristod koskevat rat-
kaisut vaikuttavat lilkunnan harrastamiseen, silld harrastusmotiivit syntyvét ja kehittyvit itse

toiminnassa ja toiminnan kautta. Aidossa luonnonympdéristosséd liitkuntaa harrastaville ovat
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keskeisid ekspressiiviset motiivit. Erittdin vahvoina syiné esiin tulevat rentouttavat ja vapa-
uttavat kokemukset, sekd mielenterveydelliset syyt, ulkoilu ja luonto. Terveys ja kunto saa-

daan ikéén kuin sivutuotteena. (Vuolle 1994, 287.)

Tutkimukseni kysymyslomakkeessa estdvien ja innostavien tekijéiden vastausvaihtoehdoista
luettelin edelld vain yleisimmin mainitut. Muilla tekij6illd on vdhemmin yhteyttd lenkkeilyn

harrastamiseen, joten en tuo niité téssd sen tarkemmin esille.

Estdvissd ja innostavissa tekijoissd vastausvaihtoehtoina kullekin tekijdlle olivat: es-
tdd/innostaa ei lainkaan, estdéd/innostaa joskus tai jonkin verran ja estdd/innostaa usein tai
kokonaan. Luokittelemalla vastausvaihtoehdot siten, ettd yhdistettiin vastausvaihtoehdot
estdd joskus tai jonkin verran, ja estdd usein tai kokonaan, sekd innostaa joskus tai jonkin
verran, ja innostaa usein tai kokonaan yhdeksi luokaksi, saatiin enemmaén vastauksia kuhun-
kin luokkaan. Luokittelu ei kuitenkaan osoittautunut hyviksi ratkaisuksi. Vastaajia oli liikaa

kussakin luokassa, tuloksia oli epétarkkoja ja vaikeammin tulkittavissa.

Vuodenaikojen vaihtelu on joissakin tapauksissa merkityksellinen ja vaikuttaa siithen, mita
litkuntaharrastuksia mainitaan. Tyypillistd kausivaihtelu on etenkin py&rdilyn, hithdon, luis-
telun, rullaluistelun, soudun ja tenniksen kohdalla. (Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001-
2002, 19-25.) Kysyttdessd yleisintd lenkkeilyn “lajia” vastaajille annettiin ohjeeksi ilmoittaa
enintddn kaksi ”lajia”, joita harrastavat eniten. Kaikkina vuodenaikoina yleisin liikunnan laji
oli riped kévely. Talvella toiseksi suosituin oli hiihto, kesélld ja syksylld toiseksi suosituin

laji oli pyordily.

8.3 Merkitys liikunnan edistimiselle

Ty6- ja vapaa-ajan tasapainottamiseksi tarvitsemme tarkempaa suunnittelua. Téssd tutki-
muksessa tuli ilmi niitd tdrkeimpid tekijoitd, jotka ovat yhteydessd lenkkeilyn harrastami-
seen. On tédrked kartoittaa sddnnollisesti niitd tekijoitd, joilla on yhteyttd liikunta-
aktiivisuuteen, tai mitkd asiat ja ilmiot esimerkiksi kilpailevat vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden kanssa. Nyky&dén tarjolla oleva litkunnanharrastamisen lajikirjo on erittdin
laaja ympaéri vuoden. Terveyttd edistdvan liikunnan lisdédmisen tulisi léhted jokaisessa vies-
toryhmassa ja jokaisella tasolla asenteisiin vaikuttamisesta ja mahdollisuuksien lisddmisesta

lahtien. Tdhédn voidaan pyrkid valtakunnan tasolla esimerkiksi erilaisilla ohjelmilla, joita
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Suomessa on menestyksekkéésti jo vuosikymmenien ajan toteutettu, esimerkiksi Kunnossa
kaiken ik&d -ohjelma vuodesta 1995. Ihmisen oma ehtoista liikkeelle 1dhtemisti ja sitd kautta
hyvén olon ja positiivisten terveysvaikutusten tuomia etuja on vaikeata opettaa. lhmisen on
usein omaksuttava se oman toiminnan kautta, kdytdnnossé. Erilaiset kampanjat ja asenteisiin
vaikuttaminen ovat pitkid prosesseja. Kuitenkin madrdrahoja ja aikaresursseja jaettaessa
litkunta ja sen edistdminen ei saisi jddd4d liian vdhdlle huomiolle. Resursseja lisdamalld lii-
kunnan ehdot niin yksiloille kuin ryhmillekin paranevat seki laadullisesti ettd maaréllisesti.
Tama vaikuttaa koko liikuntasektorin toimintaan aina kansalaisjérjestdjen toiminnasta ohjaa-
jien ja yksittdisten liikkujien toimintatarmoon. Resurssien kohdentamisessa ja lisddmisessd

on kuitenkin edelleen toivomisen varaa.

Kuntien ja kaupunkien kaavoitusasioissa tulee vakavasti ottaa huomioon tassékin tutkimuk-
sessa havaitut liikuntapaikkojen sijainti ja luontoarvot. Suomessa vaihtelevat vuodenajat
tarjoavat ainutlaatuisen mahdollisuuden harrastaa liikuntaa hyvin erilaisissa ilmasto- ja

luonnonolosuhteissa (Laakso 2002, 20).

Suomalaisten liikuntaan kédyttdamé aika vaihtelee hieman eri vuodenaikoina. Eroja voidaan
havaita eri vdestoryhmien vélilld. Naiset ovat aktiivisia lenkkeilyn harrastajia, joten voidaan
olettaa, ettd nyky-yhteiskunnassa kotitdiden jakaminen on tasoittunut sukupuolten valilla.
Tarked havainto oli, ettd koulutuksella oli yhteyttd lenkkeilyaktiivisuuteen. Syksylla alkavat
tyOkiireet saattavat olla yksi syy lenkkeilyn vdhenemiseen syksylld korkeakoulututkinnon
suorittaneilla. Tydnantaja voisi tarjota mahdollisuuden osallistua ohjattuun, virkistdvédn ja
erilaiseen litkuntamuotoon tyOpédivan aikana tai sen jilkeen. Liikuntamuoto tulisi olla tar-
peeksi kevyt ja houkutteleva, ettei se tuntuisi liian raskaalta, jotta sithen saataisiin enemmén
osallistujia. Thmisten palkitseminen ja muistutus ja leikkimieliset kilpailutkaan eivit olisi
huono vaihtoehto tydyhteisdjen sisélld. Taméntyyppistd toimintaa on toteutettukin nyky&én

niin tydnantajien kuin eri jérjestojen taholta.

Maaseudulla tyonteko on enemmaén fyysisesti kuormittavaa. Erilaiset kampanjat ja tiedotus
tulisi ulottaa koskettamaan riittdvasti myds maaseudulla asuvaa véestod ja sitd kautta vaikut-

taa heidédnkin osallistumisaktiivisuuteensa.
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Suunniteltaessa liikunnan edistdmistd tulisi ottaa erityisesti huomioon terveydentilaltaan
heikommat véestoryhmit ja heidén tarpeensa. Suunnittelu tulisi tapahtua aina liikuntapaik-
kasuunnittelusta ryhmaéliikunta- ja ohjaajavalikoimaan asti. Terveydentilaltaan heikommat
saattavat kokea koko liikkumaan ldhtemisen ongelmalliseksi, jo kotiovelta l4htien ja esimer-
kiksi tiettyind vuodenaikoina mahdollisuuksien rajallisuus voi estdd liikkumisen téysin.
Edelld mainittuun seikkaan tulisi my6s kiinnittdd riittdvasti huomiota suunnittelun ja ratkai-
sujen tasolla. Olisikin hyvé keskittyéd edistdmiin niitd positiivisia mahdollistavia seki erityi-
sesti vahvistavia tekijoitd. Vahvistamalla tiettyd kayttadytymistd esimerkilld tai muistutuksel-
la voidaan saada pidempikestoisia tuloksia aikaan. Tama tulisi ottaa huomioon laaja-alaisesti
heti méirdrahojen jakamisesta léhtien. Mitd enemmén resursseja esimerkiksi tilojen, ohjaaji-

en ja ajan suhteen, sitd parempi ja ennen kaikkea kestdvdmpi on tulos.

8.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Tulevaisuudessa olisi tdrkedd selvittdd lisdd niitd [dhiymparistossd olevia litkuntaa ja sen
harrastamista tukevia tekijoitd. N&itd voitaisiin tarkastella esimerkiksi tutkimuksessanikin
mukana olleiden taustatekijoiden mukaan. Nykyiselld kaupungistumiskehityksell4, liikenne-
suunnittelulla ja eldmintyylin muutoksella on monia vaikutuksia véeston terveyteen. On
syytd kiinnittdd huomiota myds sithen, minké ihmiset laskevat tai mieltavit litkunnaksi, sekd
kartoittaa ja tarkentaa tutkimusta niistd tekijoistd, jotka estdvét eniten liikkumista. Esimer-
kiksi vuonna 1996 internetin sisdllontuotanto oli vield vaatimatonta. Ténd pdivané internet

on yksi kilpailija litkuntaharrastuksen kanssa.

Erittdin mielenkiintoista olisi nyt verrata, mitd samat henkil6t ilmoittivat hyo6tyliikunnan

madrdstd ja useudesta, jotta voitaisiin saada kokonaiskuva todellisesta liikunnan maarasta.

Julkisuudessa on kéyty keskustelua siitd, miten esimerkiksi varusmiehille pitdd opettaa hiih-
tdmistd. Seuraavaa tutkimusta tehtéessi olisikin huomioitava uusavuttomuus, riippuen missi
ikdluokassa tutkimusta toteutetaan. Seuraavan tutkimuksen aihe voisi keskittyd sithen, miten
sdilyttdd kansallisen kulttuuriperintomme perinteisten liikuntalajien taidot vauvasta vaariin.
Jatkuva huoli nuorten vihentyneestd liikkumisesta tukee my6s vastaavanlaisen tutkimuksen

tarpeellisuutta.
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Ihmisten kayttdytymisen muutoksen mddrittelyssd hankalia seikkoja ovat kayttdytymisen
suunta ja tavoitteellisuus. Kaikki lopettaminen ei vélttimiétté tarkoita aina negatiivista asiaa
eikd yksilo aina vélttdmatté tiedosta tiysin taustalla vaikuttavia motiivejaan. Muutos voi olla
my6s hyvin spontaani. Hankaluuksia tuottaa my0s liikuntakdyttdytymisen kisite, ja mitd

kaikkea silld ymmérretdén.

Teoriassa ihminen on otollisimmillaan muuttamaan silloin liikuntakdyttdytymistdén, kun
mahdollisimman monta altistavaa, mahdollistavaa ja vahvistavaa tekijdd vaikuttaa samaan
suuntaan. Muutosta tuettaessa pyritdédn téllaiseen tilanteeseen. IThmisen eldmaissd on kuiten-
kin tilanteita ja ajankohtia, jolloin altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijit vihentédvit
litkkunnan harrastusta. Yksi litkunnan edistdmisen keskeisid kysymyksid onkin tdmin seikan

ymmartdminen. (Fogelholm 2001, 15.)
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Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tasmaliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen padiva

uinti e
soutu

iuoksu o Kestavyys-

hiihto » liikuntaa
iihto

pybraily s e 25 krt/vk
reipas kavely ¢ * 20-60 min/krt

e tanssi

Lihaskuntoa/ * kuntosali

liikehallintaa * venyttely
* pallopelit

* 1-3 krt/vk * laskettelu
® 20-60 min/krt * kuntojumpat

Ota ainakin puolet! FA—

Liite 1/1



UKK-instituutti

Kaupinpuistonkatu 1
@ 33500 Tampere
Puhelin (931) 282 9111
UKK INSTITUUTTI Telefax (931) 282 9200

Maalis-huhtikuu 1996

LIIKUNTA ERI YVUODENAIKOINA -tutkimus

HYVA VASTAANOTTAJA

Talld lomakkeella keritdsn tietoja terveydesti ja liikunnasta. Kysely on osa
UKK-instituutin laajaa tutkimushanketta, jossa selvitetiin aikuisvdestsn
elinoloja, terveydentilaa ja virkistaytymisti seki erityisesti vastaajien mieli-
piteita lilkunnasta ja omaa liikkumista.

Tutkimuksen tissdi osassa seurataan liikunnan liittymistd ihmisten
Jokapdivéiseen eliméin eri vuodenaikoina. Tutkimukseen valitut saavat timin
ensimmdisen lomakkeen lisiiksi kolme lyhyempas lomaketta suunnilleen
vuoden kuluessa. Seuraava lomake ldhetetdsn Sinulle touko-kesikuun
vaihteessa.

Tutkimukseen kutsutut henkilét on valittu tietokonepoiminnalla Viests-
rekisterikeskuksen viestotietojarjestelmists (PL 7, 00521 Helsinki). He
edustavat omaa iki- ja sukupuoliryhmézinsi asuinkunnassaan. Timin takia on
tdrkedd, ettdi jokainen lomakkeen saanut henkilo vastaa itse hanelle
osoitettuun kyselyyn. Tutkimukseen osallistuminen on luonnollisesti vapaa-
ehtoista.

Lomakkeet on numeroitu, jotta voimme hoitaa yhteydenpidon jatkossa.
Lomaketiedot kisitelldan kuitenkin ehdottaman luottamuksellisesti ilman
nimi- ja osoitetictoja. Tietoja kaytetadn ainoastaan timin tutkimuksen
tarkoituksiin. Tutkimustulokset julkaistaan alan ammatti- ja tiedelehdissi
siten, ettei kenenkéé4n vastaajan henkildllisyys ole tunnistettavissa.

Jotta vastaaminen ei unohtuisi, toivomme, etti palautat lomakkeen taytettynd
jo viikon kuluessa. Lomakkeen palauttamista varten oheisena on kirjekuori,
johon et tarvitse postimaksua. Tutkimusta koskeviin mahdollisiin tieduste-
luihin vastaa tutkija Jukka Laitakari (931-2829 267).

Yhteistyosta kiittien

e L e A

Seppo Miilunpalo Jukka Laitakari
LT, tutkimuksen johtaja Ph.D., erikoistutkija
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VASTAUSOHJE

R

VASTAUSESIMERKKEJA:

Sopivimman vaihtoehdon numeron rengastaminen.

Missii miirin seuraavat asiat ovat rajoittaneet tai estiineet Sinua
hoitamasta asioitasi kiivellen tai pyorilld viimeksi kuluneina 3 - 4
viikkona? Rengasta sopiva vaihtoehto luettelon jokaisessa kohdassa.

Ei Joskus tai Usein tai

lainkaan  jonkin verran  paljon
Kiinnostuksen puute 1 @ 3
Olen saanut muuta litkkuntaa tarpeeksi 1 2 @

Sairaus tai huonokuntoisuus 2 3

Rastin (X) merkitseminen omaa kasitystasi parhaiten kuvaavaan kohtaan
viivalla.
Millainen liikkuja olet mielestiisi nykyisin ikiisiisi verrattuna?

Tkaisiini verrattuna Ikiisiini verrattuna
en ole ollenkaan olen erittiin
0 100
Nopea l \,!{l I
Notkea ja kimmoisa | bl |
Sisukas } 1 1‘1\/ |

Vastauksen kirjoittaminen sille varattuun tilaan.

Mitki ovat olleet tavallisimmat fyysisen aktiivisuuden muodot, joista
liikuntasi on koostunut viime aikoina?

1 Tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto oli
A1I#10
2 Toiseksi tavallisin litkunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto oli

LUMENLYONT! [ LOMITHT DIMASTA < J&  CALTR)
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3
1. Miki on sukupuolesi?
1 mies
2 nainen
2. Mini vuonna olet syntynyt?
3. Missi asuntosi sijaitsee?
1 kaupungin tai kunnan keskustassa
2 esikaupunkialueella (14hiéssi) tai muussa asutuskeskuksessa (taajamassa)
3 asutuskeskusten ulkopuolella, maaseudulla

4. Kuinka pitkii matka on kotoasi asuinkuntasi keskustaan tavallisimmin
kiyttimaisi reittia?

Noin km

5. Onko Sinulla mahdollisuus kiiyttiiii henkiloautoa tys- tai asiointimatkoillasi?

1 el koskaan
2 silloin tilléin
3 aina tai lihes aina tarvittaessa

6. Miki on koulutuksesi? (Rengasta tarvittaessa useampia vaihtoehtoja.)

kansa-, keski- tai peruskoulu
ylioppilastutkinto

koulutason ammatillinen tutkinto
opistotason ammatillinen tutkinto
korkeakoulututkinto

muu, miki?

o B W R —

7. Oletko nykyisin... (Rengasta vain yksi vaihtoehto.)

kokoaikaisessa palkkatyossi
osa-aikaisessa palkkatydssd
maatalousyrittiji, maanviljelija

muu yrittdji, ammatinharjoittaja

ditiys- tai vanhempainlomalla

tyoton tar lomautettu

clikkeelld tai pitkiaikaisella sairauslomalla
omaa kotitaloutta hoitava

opiskelija
muu, miki?

O 000 N B W R =
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TERVEYS JA TOIMINTAKYKY

8. Millainen terveytesi on nykyisin?

hyvi
melko hyvi
keskitasoinen

melko huono

L7 I - VL S

huono

9. Rajoittaako tai estiiikd jokin sairaus, vika tai vamma liikuntaasi tai ulkoiluasi?

1 ei

2 kyll4, rajoittaa jossain méirin
3 kylld, rajoittaa voimakkaasti
4 kyll, estad kokonaan

10. Millainen liikkuja olet mielestiisi nykyisin ikiisiisi verrattuna? Ole hyvi ja merkitse
rasti (X) omaa nykyista tilannettasi parhaiten vastaavaan kohtaan kullekin viivalle.

Ikiisiini verrattuna Ikaisiini verrattuna
en ole ollenkaan olen erittdin
0 100

Nopea | : |
Notkea ja kimmoisa | : |
Sisukas |[ | I
Taitava I 1 I
Vahva ja voimakas | ! !
Kestiva ! L I
Innostunut | ! |
Ketterd } | {

11. Ajattele 3 - 4 viime viikon aikaa. Onko Sinulla ollut riittivasti omaa aikaa?
T4ma tarkoittaa aikaa, jolloin sinun ei ole pakko hoitaa vélttimattémia tehtivid, vaan
voit rentoutua, olla joutilaana tai tehdd mita miellyttia.

1 on ollut riittdvasti paivittdin tai ldhes joka paiva

2 on ollut riittdvasti viikottain, vaikka ei joka paivd

3 on ollut riittdvasti silloin tdlloin, mutta ei joka viikko
4 ei ole ollut mttivisti omaa aikaa
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2 = Segar

AJAF

12, Mihin seuraavista liikuntaryhmisti kuulut? Ajattele titi talvea ja ota huomioon
kaikki sellainen vapaa-ajan litkunta, joka on kestinyt kerrallaan vihintéin 20 minuuttia.

1 ei juuri mitddn liikuntaa joka viikko

2 jotakin verkkaista tai rauhallista liikuntaa joka viikko yhtend tai
useampana paivini

3 ripedd ja reipasta likuntaa noin kerran viikossa
4 ripedd ja reipasta liikuntaa noin kaksi kertaa viikossa

5 ripeda ja reipasta liikuntaa ainakin kolme kertaa viikossa

13. Mitkii ovat olleet tavallisimmat fyysisen aktiivisuuden muodot, joista liikuntasi

on koostunut tiini talvena?

1 tavallisin litkunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

© 2 toiseksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

3 jos vield harrastit jotain muuta liikuntaa, niin mit4?

14. Miten paljon olet liilkkunut vapaa-aikanasi tini talvena verrattuna viime

syksyyn?
1 vapaa-ajan liikunnan maré on lisadntynyt viime syksysti
) el olennaisia muutoksia vapaa-ajan liikkunnan méirassi
3 vapaa-ajan likunta on vihentynyt viime syksysta
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LENKKEILY

i

15. Miki vaihtoehto kuvaa nykyisin Sinua parhaiten? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

I En kiy lenkilld eiki lenkkeily tulisi kysymykseenkddn minun kohdallani.
2 Enyleensi kéy lenkilld enkd ole tullut ajatellecksikaan asiaa.

3 Enyleensi kiy lenkilld, mutta voisin kylld lhimman puolen vuoden sisilld
aloittaa sadnnollisen lenkkeilyn.

4 Olen kidynyt lenkill4 silloin t4ll$in ja niin aion tehdé vastakin.

5 Olen kaynyt lenkilla silloin tdlloin, mutta aion lihimmén kuukauden sisilli
ruveta lenkkeileméan nykyista sddnnollisemmin,

6  Olen kdynyt lenkilla vihintdéin kahdesti viikossa viime aikoina, kuitenkin
vahemmdn kuin puolen vuoden ajan.

7  Olen lenkkeillyt ainakin kahdesti viikossa jo kauemmin kuin puoli vuotta,
mutta en vield kahta vuotta.

8  Olen lenkkeillyt sainnéllisesti ainakin kahdesti viikossa jo kauemmin kuin
kahden vuoden ajan.

16. Oletko timiin talven aikana lopettanut tai keskeyttiinyt siinnéllisen lenkkeilyn?

En ole juurikaan lenkkeillyt.
Olen lenkkeillyt jatkuvasti.
Lenkkeilyssini on ollut viikon tai kahden taukoja.

LR = O

Saannollinen lenkkeilyni on keskeytynyt ainakin toistaiseksi,
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1

17. Jos olet lopettanut tai keskeyttiinyt lenkkeilyn tiinii talvena, korvautuiko se
jollakin muulla liikunnalla?
0 En ole juurikaan lenkkeillyt.
1 En ole keskeyttanyt lenkkeilyi tana talvena.
2 Lenkkeilyni on keskeytynyt eiki sen tilalle ole tullut muuta liikuntaa,
3 Lenkkeilyni on keskeytynyt ja sen tilalle on tullut muuta liikkuntaa, miti?

18. Miten olet lenkkeillyt tiini talvena? Rengasta seuraavasta luettelosta vksi tai enintéin
kaksi sinuun sopivaa vaihtoehtoa.

En ole juurikaan kiynyt lenkilli.

Olen kévellyt ripedsti.

Olen holkénnyt tai juossut.

Olen hiihtényt,

Olen pyoriillyt.

L= TR I A = T

Muulla tavalla, miten?

19. Millaista lenkkeily on Sinusta talviaikana? Ole hyvi ja merkitse rasti (X) omaa
kisitystdsi parhaiten vastaavaan kohtaan kullakin viivalla,

Minusta Minusta
lenkkeily lenkkeily
¢l ole ollenkaan on erittiin
0 100
Arsyttivia | . |
Hauskaa !— 1 I
Inhottavaa | i |
Innostavaa } L I
Pitkéstyttivia !— 1 |
Jarkevia } ! ]
Vastenmielisti I ! _i
Miellyttavia L L |
Mielenkiintoista I 1 _I
]
Mukavaa } 1 —

Liite 2/7



8

20. Missid miiirin seuraavat seikat ovat rajoittaneet tai estiineet lenkkeilyiisi viimeksi
kuluneina 3 - 4 viikkona? Rengasta sopiva vaihtoehto luettelon jokaisessa kohdassa.

Ei Joskus tai Usein tai

lainkaan Jonkin verran kokonaan
Sairaus tai huonokuntoisuus‘ 1 2 3
Paisy lenkkireitille ollut hankalaa : 1 2 3
Pukeutuminen ollut hankalaa 1 2 3
Sopivien varusteiden puute 1 2 3
Huono si4 1 2 3
Huono keli 1 2 3
Tyakiireet 1 2 3
Kotikiireet, perheasiat 1 2 3
Pimeys 1 2 3
Kiinnostuksen puute 1 2 3
Visymys 1 2 3
Liikun muutenkin tarpeeksi 1 2 3
Jokin muu syy, miki? 1 2 3

21. Missii miiirin seuraavat seikat ovat innostaneet Sinua lenkkeilemiin viimeksi
Kuluneina 3 - 4 viikkona? Rengasta sopiva vaihtoehto luettelon jokaisessa kohdassa.

Ei Joskus tai Usein tai
lainkaan Jonkin verran paljon

Terveydentila, kunto 1 7 3
_ Lenkkireitille paasyn hélppous 1 2 3
Sopivat varustect 1 2 3
Pukeutumisen helppous 1 2 3
Sopiva sda 1 2 3
Hyvi keli 1 2 3
On ollut sopivasti aikaa 1 2 3
—= On ollut mukavaa seuraa 1 2 3
Valoisuus 1 2 3
Luonto 1 2 3
- Pirteys, hyvé mieliala 1 2 3
Jokin muu, miki? 1 2 3
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ASIOINTILIIKUNTA

22. Mitii seuraavia matkoja olet tiinii talvena kulkenut yleensi jalan tai pyorilld?
Rengasta vaihtoehdoista yksi tai kaksi Sinulle tavallisinta.

1
2

Lo TV, T -

En juurikaan kulje asiointimatkojani jalan tai pyoralla

Tyomatka tai osa siitd

Kaupassa kdyminen

Lapsen vieminen paivahoitoon tai kouluun, hakeminen hoidosta tai koulusta
Matkat sddnnolliseen harrastus- tai opiskelupaikkaan

Toistuvat matkat muussa yhteydessé, mitka?

23. Mikii vaihtoehto kuvaa nykyisin Sinua parhaiten? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1

En kulje asiointimatkojani jalan tai polkupyorilla eiki se tulisi
kysymykseenkiin minun kohdallani

En yleensi kulje asiointimatkojani jalan tai polkupyorills enk ole tullut
ajatelleeksikaan asiaa.

En yleensi kulje asiointimatkojani jalan tai pyorilld, mutta voisin ruveta
kulkemaan lzhimmén puolen vuoden sisilli.

Olen kulkenut asiointimatkojani silloin talléin jalan tai pyoralld ja niin aion
tehdd vastakin

Olen kulkenut asiointimatkojani silloin tillsin jalan tai pyorilld, mutta aion
lihimmén kuukauden sisalli ruveta kulkemaan niin nykyistd sainnéllisemmin.

Olen kulkenut asiointimatkani pézasiassa Jalan tai pyorilld viime aikoina,
kuitenkin vihemman kuin puolen vuoden ajan.

Olen kulkenut asiointimatkani yleensa jalan tai pyérills jo kauemmin kuin
puolen vuoden ajan, mutta en vield kahta vuotta,

Olen kulkenut asiointimatkani yleenss jalan tai pyorilld jo kauemmin kuin
kahden vuoden ajan.
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24, Missii miiiirin seuraavat seikat ovat rajoittaneet tai estiineet Sinua hoitamasta
asioitasi kiivellen tai pyoriilli viimeksi kuluneina 3 - 4 viikkona? Rengasta sopiva
vaihtoehto luettelon jokaisessa kohdassa.

Ei Joskus tai Usein tai
lainkaan jonkin verran kokonaan

Hankala, turvaton tai pitk4 matka 1 2 3
Sairaus tai huonokuntoisuus 1 2 3
Pukeutuminen ollut hankalaa 1 2 3
Sopivien varusteiden puute 1 2 3
Huono sdi 1 2 23
Huono keli 1 2 3
Tyékiireet 1 2 3
Kotikiireet, perheasiat 1 2 3
Paljon toimitettavia asioita 1 2 3
Paljon kuljetettavaa 1 2 3
Liikun muutenkin tarpeeksi 1 2 3
Jokin muu syy, mikéi? 1 2 3

25. Missi miiirin seuraavat seikat ovat innostaneet Sinua hoitamaan jokapiiviisii
asioita kiivellen tai pyorilld viimeksi kuluneina 3 - 4 viikkona? Rengasta sopiva
vaihtoehto luettelon jokaisessa kohdassa.

Ei Joskus tai Usein tai

lainkaan jonkin verran paljon
Terveydentila, kunto 1 2 3
Sopiva pyoriily- tai kivelymatka 1 2 3
Sopivat varusteet 1 2 3
Pukeutumisen helppous 1 2 3
Sopiva sdi 1 2 3
Hyvi keli 1 2 3
On ollut sopivasti aikaa 1 2 3
Valoisuus 1 2 3
Paljon toimitettavia asioita 1 2 3
Pirteys, hyvd micliala 1 2 3
Jokin muu, mika? 1 2 3
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Kiitos vastauksistasi.

Haluatko vieli sanoa jotakin talviajan liikunnasta?

Tihin voit kirjoittaa huomautuksiasi ja mielipiteitiisi tisti kyselysti.
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LENKKEILYAKTIIVISUUDEN VAIHTELU SUKUPUOLEN MUKAAN, KEVAT,

KESA JA TALVI
Crosstab
LENKKEILA
1,00 2,00 3,00 Total
Sukup 1,00 Count 47 80 77 204
% within SUKUP 23,0% 39,2% 37,7% 100,0%
2,00 Count 33 96 122 251
% within SUKUP 13,1% 38,2% 48,6% 100,0%
Total Count 80 176 199 455
% within SUKUP 17,6% 38,7% 43,7% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 9,3252 2 ,009
Likelihood Ratio 9,320 2 ,009
Linear-by-Linear
Association 8.877 1 ,003
N of Valid Cases 455

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 35,87.

Crosstab
LENKKEILB
1,00 2,00 3,00 Total

SUKUP 1,00 Count 43 52 69 164
% within SUKUP 26,2% 31,7% 42,1% 100,0%

2,00 Count 35 88 100 223

% within SUKUP 15,7% 39,5% 44.8% 100,0%

Total Count 78 140 169 387
% within SUKUP 20,2% 36,2% 43,7% 100,0%

Liite 3/1



Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 6,9302 2 ,031
Likelihood Ratio 6,873 2 ,032
-by- r
Associaton 2858 1 091
N of Valid Cases 387

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 33,05.

Crosstab
LENKKEILC
1,00 2,00 3,00 Total
SUKUP 1,00 Count 35 64 55 154
% within SUKUP 22,7% 41,6% 35,7% 100,0%
2,00 Count 32 79 97 208
% within SUKUP 15,4% 38,0% 46,6% 100,0%
Total Count 67 143 152 362
% within SUKUP 18,5% 39,5% 42,0% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 53772 2 ,068
Likelihood Ratio 5,383 2 ,068
Linear-by-Linear
Association 5,353 1 ,021
N of Valid Cases 362

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 28,50.
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LENKKEILYAKTIIVISUUDEN  VAIHTELU  SIJAINNIN (ASUINPAIKAN)
MUKAAN
Crosstab
LENKKEILA
1,00 2,00 3,00 Total
SIJAINTI 1,00 Count 14 40 30 84
% within SIJAINTI 16,7% 47,6% 35,7% 100,0%
2,00 Count 47 101 108 256
% within SIJAINTI 18,4% 39,5% 422% 100,0%
3,00 Count 19 33 59 111
% within SIJAINTI 17,1% 29,7% 53,2% 100,0%
Total Count 80 174 197 451
% within SIJAINTI 17.7% 38,6% 43,7% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 7,8482 4 ,097
Likelihood Ratio 7,854 4 ,097
Linear-by-Linear
Association 2,725 1 099
N of Valid Cases 451
a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 14,90.
Crosstab
LENKKEILB
1,00 2,00 3,00 Total
SIJAINTI 1,00 Count 12 37 31 80
% within SIJAINTI 15,0% 46,3% 38,8% 100,0%
2,00 Count 44 73 96 213
% within SIJAINTI 20,7% 34,3% 451% 100,0%
3,00 Count 21 27 42 90
% within SIJAINTI 23,3% 30,0% 46,7% 100,0%
Total Count 77 137 169 383
% within SIJAINTI 20,1% 35,8% 44 1% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 56622 4 ,226
Likelihood Ratio 5,601 4 ,231
’I:near_—b)_/—Llnear 002 1 968
ssociation
N of Valid Cases 383

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 16,08.
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Crosstab

LENKKEILC
1,00 2,00 3,00 Total
SIJAINTI 1,00 Count 11 33 25 69
% within SIJAINTI 15,9% 47.8% 36,2% 100,0%
2,00 Count 37 81 87 205
% within SIJAINTI 18,0% 39,5% 42 4% 100,0%
3,00 Count 18 28 40 86
% within SIJAINTI 20,9% 32,6% 46,5% 100,0%
Total Count 66 142 152 360
% within SIJAINTI 18,3% 39,4% 42 2% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 3,7672 4 438
Likelihood Ratio 3,768 4 ,438
Linear-by-Linear
Associat)ilon 183 1 669
N of Valid Cases 360

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 12,65.
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LENKKEILYAKTIIVISUUDEN VAIHTELU KOULUTUKSEN MUKAAN

Crosstab
LENKKEILA
1,00 2,00 3,00 Total
KOULUTUS 1,00 Count 29 64 58 151
o
r?oVSTLIJnTUS 19,2% 42.4% 384% | 100,0%
2,00 Count 43 91 111 245
o
r?oVSTLIJnTUS 17,6% 37.1% 453% | 100,0%
3,00 Count 8 21 29 58
% within 13,8% 36,2% 50,0% |  100,0%
KOULUTUS o7 e e e
Total Count 80 176 198 454
o
r?oVSTLIJnTUS 17,6% 38,8% 436% | 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 3,1132 4 ,539
Likelihood Ratio 3,149 4 533
Linear-by-Linear
Association 2,522 1 112
N of Valid Cases 454
a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 10,22.
Crosstab
LENKKEILB
1,00 2,00 3,00 Total
KOULUTUS 1,00 Count 29 45 51 125
o
r?oVSTLIJnTUS 23,2% 36.0% 40,8% |  100,0%
2,00 Count 40 75 90 205
o
r?oVSTLIJnTUS 19,5% 36.6% 43,9% |  100,0%
3,00 Count 8 20 28 56
o
r?oVSTLIJnTUS 14,3% 35.7% 50.0% | 100,0%
Total Count 77 140 169 386
% within
KOULUTUS 19,9% 36,3% 43,8% 100,0%
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Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 2,3442 4 673
Likelihood Ratio 2,395 4 ,664
Linear-by-Linear
Associat)ilon 2,126 1 145
N of Valid Cases 386

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 11,17.

Crosstab
LENKKEILC
1,00 2,00 3,00 Total
KOULUTUS 1,00 Count 24 39 51 114
% within .
KOULUTUS 21.1% 34.2% 44 7% 100,0%
2,00 Count 34 79 84 197
% within .
KOULUTUS 17,3% 40,1% 42 6% 100,0%
3,00 Count 8 25 17 50
% within .
KOULUTUS 16,0% 50,0% 34,0% 100,0%
Total Count 66 143 152 361
% within .
KOULUTUS 18,3% 39,6% 42 1% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 3,9292 4 416
Likelihood Ratio 3,902 4 419
Linear-by-Linear
Association 091 1 764
N of Valid Cases 361

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 9,14.
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TERVEYDENTILA JA LENKKEILYAKTIIVISUUS

Crosstab
LENKKEILA
1,00 2,00 3,00 Total
TERVEYS 1,00 Count 17 48 85 150
o s
fE‘g'\t/hér\'(S 11,3% 32,0% 56,7% | 100,0%
2,00 Count 49 124 109 282
o s
fE‘g'\t/hér\'(S 17,4% 44,0% 387% | 100,0%
3,00 Count 13 4 5 22
% within o o o o
TERVEYS 59,1% 18,2% 22,7% 100,0%
Total Count 79 176 199 454
o s
fE‘g'\t/hér\'(S 17,4% 38,8% 43,8% | 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 40,8942 4 ,000
Likelihood Ratio 33,513 4 ,000
Linear-by-Linear
Association 24,064 1 000
N of Valid Cases 454

a. 1 cells (11,1%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 3,83.

Crosstab
LENKKEILA

1,00 2,00 3.00 Total

[TKESTE 100 _ Count 52 132 155 339
0, h

L/T|\r,<v||5tsl$E 15.3% 38.9% 457% | 100,0%

200  Count 27 44 44 115
oo

|_/t|’|\},<v||5tg$|z 23.5% 38,3% 383% | 100,0%

Total Count 79 176 199 454
N

|_/t|’|\},<v||5tg$|z 17.4% 38.,8% 43.8% | 100,0%
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Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 4,3702 112
Likelihood Ratio 4,195 ,123
i -by-Linear
Associton 3,844 050
N of Valid Cases 454

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 20,01.
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LENKKEILYAKTIIVISUUDEN VAIHTELU OMAN- AJAN MUKAAN

Crosstab
LENKKEILA
1,00 2,00 3,00 Total
OMA-AIKAA 1,00 Count 35 112 149 296
OMA-AIKAA 11,8% 37,8% 50,3% 100,0%
2,00 Count 45 63 46 154
OMA-AIKAA 29,2% 40,9% 29,9% 100,0%
Total Count 80 175 195 450
OMA-AIKAA 17,8% 38,9% 43,3% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)

Pearson Chi-Square 27,2832 2 ,000

Likelihood Ratio 26,843 2 ,000

’I:near_—b)_/—Llnear 26,549 1 000

ssociation
N of Valid Cases 450

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 27,38.

OMAAIUB * lenkusb Crosstabulation

LENKKEILB
1,00 2,00 3,00 Total
OMA-AIKAB 1,00 _ Count 47 91 135 273
A
g,\‘,’l"A't_kXTKAB 172% | 333% | 495% | 100,0%
2,00 Count 30 49 34 113
A
é’M""A"t_hA'TKAB 26,5% |  434% |  301% | 100,0%
Total Count 77 140 169 386
A
é’M""A"t_hA'TKAB 199% | 363% | 438% | 100,0%
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Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 12,5492 2 ,002
Likelihood Ratio 12,811 2 ,002
Linear-by-Linear
Associat)ilon 11,306 1 ,001
N of Valid Cases 386

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 22,54.

omaaiuc * lenkusc Crosstabulation

LENKKEILC
1,00 2,00 3,00 Total
OMA-AIKAC 1,00 Count 31 92 122 245
% within o o o
OMA-AIKAC 12,7% 37,6% 49,8% 100,0%
2,00 Count 36 51 29 116
% within 0 0 o
OMA-AIKAC 31,0% 44.0% 25,0% 100,0%
Total Count 67 143 151 361
% within 0 o
OMA-AIKAC 18,6% 39,6% 41,8% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 26,7222 2 ,000
Likelihood Ratio 26,760 2 ,000
Linear-by-Linear
Association 26,624 1 ,000
N of Valid Cases 361

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 21,53.
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TERVEYDENTILASSA TAPAHTUNUT MUUTOS

TILAMUUB * lenkusb Crosstabulation

LENKKEILB
1,00 2,00 3,00 Total
TILAMUUB 1,00 Count 65 116 144 325
% within TILAMUUB 20,0% 35,7% 44.3% 100,0%
2,00 Count 13 24 24 61
% within TILAMUUB 21,3% 39,3% 39,3% 100,0%
Total Count 78 140 168 386
% within TILAMUUB 20,2% 36,3% 43,5% 100,0%
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 5232 2 ,770
Likelihood Ratio ,526 2 ,769
e e | 1| e
N of Valid Cases 386

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 12,33.

TILAMUUC * lenkusc Crosstabulation

LENKKEILC
1,00 2,00 3,00 Total

TILAMUUC 1,00 Count 55 121 141 317
% within TILAMUUC 17,4% 38,2% 44 5% 100,0%

2,00 Count 11 22 10 43

% within TILAMUUC 25,6% 51,2% 23,3% 100,0%

Total Count 66 143 151 360
% within TILAMUUC 18,3% 39,7% 41,9% 100,0%
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Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 7,0752 ,029
Likelihood Ratio 7,511 ,023
N of Valid Cases 360

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 7,88.
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PROGRADU -TUTKIELMAN MUUTTUJALUETTELO
VUODENAIKATUTKIMUKSESSA 2005

Nro Nimi (Kysymys numero lomakkeessa, M=talvi, E=kesd, M=syksy)

1 TUNNUS
TUNNUSB
TUNNUSC

2 Vastaaminen = RESPONS
RESPONSB
RESPONSC

3 Sukupuoli (M1) SUKUP
I=mies
2=nainen

4 Kotikunta (M3) SIJAINTI

5 Koulutus (M6)

6 Terveys (M8)

1=kaupungin tai kunnan keskusta
2=esikaupunkialue ( 14hi6 ) tai muu asutuskeskus (taaja-
ma)

3=asutuskeskuksen ulkopuoli, maaseutu

KOULUTUS

1=kansa-, keski- tai peruskoulu
2=ylioppilastutkinto.koulutason ammatillinen tutkinto,
muu, opistotason ammatillinen tutkinto

3= korkeakoulututkinto

TERVEYS
I=hyvi
2=melko hyvi tai keskitasoinen Liite 4/1
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3=melko huono tai huono

Liikuntaeste (M9)LIIKESTE

Oma aika

I=ei
2=kylld, rajoittaa jossain méérin tai rajoittaa voimak-

kaasti tai estidd kokonaan

(M11)OMA AIKAA

(E4)OMA AIKAB

(M4)OMA AIKAC

1=on ollut riittdvésti pdivittdin tai ldhes joka péivé tai on
ollut riittdvasti viikoittain, vaikka ei joka péiva

2=on ollut riittdvésti silloin tdll6in, mutta ei joka viikko

tai ei ole ollut riittdvisti omaa aikaa

Lenkkeilyryhmi (M15)LENKKEILA

(E9) LENKKEILB

(M8) LENKKEILC

1=ei kiy lenkillad eiké lenkkeily tulisi kysymykseenk&én
tai ei yleenséd kay lenkilla eiké ole tullut ajatelleeksikaan
asiaa tai ei yleensd kéy lenkilld, mutta voisi kylld 1dhim-
main puolen vuoden siséllé aloittaa lenkkeilyn
2=on kidynyt lenkilld silloin télloin ja aikoo tehd&d niin
vastakin tai on kdynyt lenkill4 silloin tdll6in, mutta aikoo
lahimman kuukauden sisdlld ruveta lenkkeilemddn ny-
kyistd sadannollisemmin
3=on kdynyt lenkilld véhintdén kahdesti viikossa viime
aikoina, kuitenkin vihemmin kuin puolen vuoden ajan
tai on lenkkeillyt ainakin kahdesti viikossa jo kauemmin
kuin puoli vuotta, mutta ei vield kahta vuotta tai on lenk-
keillyt sdénnollisesti ainakin kahdesti viikossa jo kau-
emmin kuin kahden vuoden ajan
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Lenkkeilyn tyyppi (M18, E10, M9)

1=Ei ole juurikaan kdynyt LEI, LEIB, LEIC

2=On kévellyt ripedsti LKAVELY, LKAVELYB,
LKAVELYC

3=0On holkénnyt tai juossut LJUOKSU, LJUOKSUB,
LJUOKSUC

4=0On hiihtdnyt LHIIHTO, LHIIHTOB, LHITHTOC
5=On  pyordillyt LCYCLING, LCYCLINGB,
LCYCLINGC

6= Muuta, mitd? LMUU, LMUUB, LMUUC

Terveydentilassa tapahtunut muutos (E 3, M 3) TILAMUUB

TILAMUUC
1=Fi
2=Kylla
Lenkkeilyn estiviit tekijit (M20, E15, M15)
1=Sairaus tai huonokuntoisuus

LEESTI1,LEESTIB,LEESTIC
2=Paisy lenkkireitille on ollut hankalaa
LEEST2,LEEST2B,LEEST2C
3=Pukeutuminen on ollut hankalaa
LEEST3,LEEST3B,LEEST3C
4=Sopivien varusteiden puute
LEEST4,LEEST4B,LEEST4C
5=Huono sdd LEESTS,LEESTSB,LEESTS5C
6=Huono keli LEEST6,LEEST6B,LEEST6C
7=Tyokiireet LEEST7,LEEST7B,LEEST7C
8=Kotikiireet, perheasiat LEESTS,LEEST8B,LEEST8C
9=Pimeys LEEST9,LEEST9B,LEEST9C
10=Kiinnostuksen puute
L2EEST10,LEEST10B,LEEST10C
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11=Viasymys LEEST11,LEEST11B,LEEST11C
12=Liikkuu muutenkin tarpeeksi
LEEST12,LEEST12B,LEEST12C

13=Jokin muu Yy, mik&?

LEESTI13,LEEST13B,LEEST13C

1=ei lainkaan 2=joskus tai jonkin verran tai usein tai

kokonaan

Lenkkeilyn innostavat tekijit (M21, E16, M 16)

1=Terveydentila, kunto LEINN1,LEINNIB,LEINNI1C
2=Lenkkireitille padsyn helppous
LEINN2,LEINN2B,LEINN2C

3=Sopivat varusteet LEINN3,LEINN3B,LEINN3C
4=Pukeutumisen helppous
LEINN4,LEINN4B,LEINN4C

5=Sopiva sdd LEINNS5,LEINN5B,LEINNS5C

6=Hyvi keli LEINN6,LEINN6B,LEINN6C

7=On ollut sopivasti aikaa
LEINN7,LEINN7B,LEINN7C

8=0On ollut mukavaa seuraa
LEINNS,LEINN8B,LEINN8C

9=Valoisuus LEINN9,LEINN9B,LEINN9C

10=Luonto LEINN10,LEINN10B,LEINN10C
11=Pirteys, hyvéa mieliala
LEINN11,LEINN11B,LEINN11C

12=Jokin muu, mikd? LEINN12,LEINN12B,LEINN12C

1=ei lainkaan, 2= joskus tai jonkin verran tai usein tai

kokonaan
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Taulukko Ilmoitettujen estidvien ja innostavien tekijéiden jakauma eri vuodenaikoina. Vas-
tausvaihtoehdot estédd joskus tai jonkin verran sekd innostaa joskus tai jonkin verran ja estdd

usein tai kokonaan sekd innostaa usein tai kokonaan yhdistetty.

Estaviit tekij:it Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)
Sairaus tai huonokuntoisuus
(1) Ei esti 245 57 258 69 232 66
(2) Estdi joskus tai jonkin verran/ estii|187 43 118 31 120 34

usein tai kokonaan
Péisy lenkkireitille ollut hankalaa

(1) Ei estii 350 83 327 89 298 85

(2) Estiii joskus tai jonkin verran/ estdd|72 17 41 11 52 15
usein tai kokonaan
Pukeutuminen ollut hankalaa

(1) Ei esti 379 90 348 95 298 85

(2) Estii joskus tai jonkin verran/ estii|44 10 20 5 52 15
usein tai kokonaan
Sopivien varusteiden puute

(1) Ei esti 35383 337 92 306 87
(2) Estiié joskus tai jonkin verran/ estdsi|72 17 30 8 44 13
usein tai kokonaan

Huono sii

(1) Ei esti 167 39 227 61 107 31
(2) Estéi joskus tai jonkin verran/ estiii|259 61 146 39 244 69
usein tai kokonaan

Huono keli

(1) Ei esti 154 36 258 70 122 35
(2) Estiii joskus tai jonkin verran/ estii|272 64 108 30 232 65
usein tai kokonaan

Tydokiireet

(1) Ei esti 151 35 213 42 134 38
(2) Estéi joskus tai jonkin verran/ estid|283 65 213 58 221 62

usein tai kokonaan
Kotikiireet, perheasiat

(1) Ei esti 191 45 136 37 144 41

(2) Estéi joskus tai jonkin verran/ estiii|235 55 231 63 208 59
usein tai kokonaan
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Pimeys

(1) Ei esti 269 63 337 91 177 50

(2) Estii joskus tai jonkin verran/ estii|176 37 32 9 155 50

usein tai kokonaan

Kiinnostuksen puute

(1) Ei esti 215 50 200 54 191 55

(2) Estii joskus tai jonkin verran/ estiii|213 50 168 46 159 45

usein tai kokonaan

Visymys

(1) Ei esti 136 32 130 35 117 33

(2) Estii joskus tai jonkin verran /estiii|290 68 242 65 235 67

usein tai kokonaan

Liikkuu muutenkin tarpeeksi

(1) Ei esti 259 63 221 61 238 69

(2) Estii joskus tai jonkin verran/ estiii|155 37 139 39 109 31

usein tai kokonaan

Jokin muu syy

(1) Ei esti 81 59 69 63 63 64

(2) Estii joskus tai jonkin verran/ estdi|56 41 41 37 36 36

usein tai kokonaan

Innostavat tekij:it Talvi Kesi Syksy
n % n % n %
(N=456) (N=389) (N=363)

Terveydentila, kunto

(1) Ei innosta 79 18 70 19 70 21

(2) Innostaa joskus tai jonkin verran/|347 82 297 81 265 79

innostaa usein tai kokonaan

LenkKkireitille péiisyn helppous

(1) Ei innosta 123 30 99 28 107 32

(2) Innostaa joskus tai jonkin verran/|293 70 258 72 230 68

innostaa usein tai kokonaan

Sopivat varusteet

(1) Ei innosta 177 43 158 44 134 40

(2) Innostaa joskus tai jonkin verran/|237 57 199 56 199 60

innostaa usein tai kokonaan




Pukeutumisen helppous

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan
Sopiva sii

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan
Hyvi Keli

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan

On ollut sopivasti aikaa

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan

On ollut mukavaa seuraa

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan
Valoisuus

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan
Luonto

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan
Pirteys, hyvi mieliala

(1) Ei innosta

(2) Innostaa joskus tai jonkin
innostaa usein tai kokonaan

Jokin muu syy

verran/

verran/

verran/

verran/

verran/

verran/

verran/

verran/

185 45
227 55

59 14
359 86

61 15
360 85

81 19
339 81

153 37
265 63

88 21
331 79

49 12
373 88

57 14
361 86

149 42
206 58

74 21
285 79

87 24
269 76

75 21
284 79

143 40
215 60

74 21
287 79

56 16
305 74

64 18
297 82

112

144 43
189 57

69 20
269 80

73 22
263 78

64 19
274 81

130 39
206 61

149 44
189 56

66 20
273 80

61 18
279 82



113

(1) Ei innosta 54 62 69 63 50 60
(2) Innostaa joskus tai jonkin verran/|33 40 41 37 33 40

innostaa usein tai kokonaan

Liite 5/4



