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“Neuvokas perhe on perhe, jolla on hyvdt liikunta- ja ruokatottumukset tai perhe,

joka haluaa omien voimavarojensa mukaan yllapitaa tai edistaa tottumuksiaan”
(Suomen Sydanliitto ry 2014).
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Tutkimus on yhteydessd Suomen Sydanliitto ry:n Neuvokas perhe -terveydenohjaus
menetelmaan, joka on erityisesti terveydenhoitajille suunnattu ty6kalu terveyden edistamiseen.
Tassa tutkimuksessa kasitellaan lapsiperheitd, jotka itse kokevat, ettei liikkuminen nayttaydy
merkittdvana osana heidan elamééansa. Mielenkiinnonkohteina ovat erityisesti tekijat, joiden
perheet kokevat vaikuttavan liikkumiseensa. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntéa
Neuvokas perhe -menetelmén liikuntaosion kehittdmisessa.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tapaustutkimuksena. Tieteenfilosofisena lahtokohtana oli
hermeneutiikka, silla tutkimuksen tehtdvana oli ymmartaé ja kuunnella lapsiperheitd. Nelja
perhettd tdytti viikon ajan ajank&yttopéivakirjaa eldmdstddn ennen varsinaisia
teemahaastatteluja. Haastattelut litteroitiin sanatarkasti ja anonymiteetin sailyttdmiseksi
perheet numeroitiin haastattelujérjestyksen mukaiseen numerojarjestykseen.
Tutkimusaineiston analyysi tehtiin tapauskohtaisesti teemoittelemalla perheiden liikkumiseen
vaikuttavat tekijat varikoodein. Tdman jalkeen teemoja vertailtiin perheiden kesken, misté
muodostui joukko tekijoitd, joiden perheet kokivat vaikuttavan liikkumiseensa. Néiden
teemojen tulkinnassa ja ymmartdmisessa hyddynnettiin hermeneuttista analyysitapaa.

Tutkimuksen kantavaksi teemaksi muodostui perheiden erilaisuus. Vaikka osa esille nousseista
liilkkumiseen vaikuttavista tekijoista olivat samankaltaisia useassa perheessa, nayttaytyivét ne
kuitenkin eri tavoin perheiden arkieldmassa. Kaikissa neljassa perheessd merkittavimmaéksi
liilkkumiseen vaikuttavaksi tekijaksi osoittautui kuitenkin suhtautuminen liikkumiseen. Perheet
kokivat itse olevansa vahan liikkuvia, mutta todellisuudessa neljasté perheestd kolme liikkui
terveytensa kannalta riittavasti arkielamassa. Mielenkiintoinen kysymys on, millaiset tekijat
ovat vaikuttaneet perheiden omaan kokemukseen vahaisestd liikkumisestaan. Lapsiperheiden
liilkkumisen edistamisessa pitdisi korostaa juuri arkiliikunnan riittavyytta terveyden kannalta.
Liikkumisen ei tarvitse olla erillinen osa muusta elaméstd vaan se on yksi osa suurempaa
kokonaisuutta.
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ABSTRACT

Anna Salo (2015). ”Four resourceful families — four different cases”: Study on the everyday
life of Finnish families with children and the factors influencing their exercising habits.
Department of Sport Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis in Social Sciences of
Sport, 76 p., 2 appendices.

This study has been conducted in connection with the Smart Family —health project led by the
Finnish Heart Association. Smart Family is a tool, especially for public health nurses, for
promoting healthy lifestyle choices and improving public health. This study concentrates on
families with children, who themselves feel that exercising does not play a significant role in
their lives. Special attention was paid to the factors which, according to the families, affect
their exercising habits the most. Results of the study can be utilized in sport section of the
Smart Family -health project.

This study was conducted as a qualitative case study using hermeneutic approach, since
listening and understanding the families provided the fundamental basis for this study. Before
the actual interviews, the four families were asked to keep a journal for one week and document
their time-spending habits. The interviews were transcribed word for word and, in order to
maintain anonymity, numbered based on the order of interviews. The research material was
analyzed case specifically by, first, grouping and colour-coding the factors prior to the
interviews and, second, comparing these groups between the interviewed families. Through
this method, a specific group of factors affecting the families’ exercising habits could be
determined. Hermeneutic approach was used in interpreting the factor groups.

The fundamental element in this study was the vast differences between the families. Although
some of the discovered factors were similar in several families, the ways in which they were
actualized in the everyday life of each family varied significantly. Nevertheless, the most
important factor in all four families was the same: their attitude towards exercising. The
families deemed themselves inactive, but in reality, three out of the four families got enough
exercise in their daily routines to be considered healthy. An interesting question is what factors
have contributed to experiences of the families about their lack of movement. When promoting
exercising among families with children, it is of the utmost importance to emphasize sufficient
everyday exercise. Exercising does not have to be a separate entity, but instead it should be
intertwined with one’s everyday tasks.

Keywords: families with children, everyday life, exercising, well-being
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkijan Marja Kinnusen mukaan terveyden edistamisessé
pitéisi pyrkid ehkdisemddn “mutta kun” -ajatusta sekd ongelmien syiden kertomista ja
vastaavasti korostaa ratkaisujen keksimistd (Marja Kinnunen, henkil6kohtainen tiedonanto
3.3.2015). Suomen Sydanliitto ry:n Neuvokas perhe -terveydenohjausmenetelma perustuu
juuri tdmdan takia perheléhtoisyyteen, voimavara-keskeisyyteen ja ratkaisukeskeisiin
toimintatapoihin. Menetelman tavoitteena on herattad perheissa tunne pitéisi”. Silloin muutos
sekd halu totuttuihin tapoihin ja tottumuksiin on omasta tahdosta lahtevéa. Neuvokas perhe
pyrkii luomaan perheille myonteista pystyvyyden tunnetta ja sitd kautta vahvistaa jo toimivia
elaméantapoja. (Terhi Koivumaki, henkilékohtainen tiedonanto 3.3.2015.) Tamén tutkimuksen
tarkoitus on kehittdd Neuvokas perhe -terveydenohjausmenetelman liikuntaosiota. Tarkastelu
on keskittynyt erityisesti lapsiperheiden arkieldmaéan ja heidan liikkumiseen vaikuttaviin
tekijoihin. Tutkimukseen on valittu mukaan ensisijaisesti perheitd, jotka kokevat ettei

litkkuminen nayttdydy merkittdvana heidan elamassaan.

Vahan liikkuvien ”liikkumattomuuteen” saattaa liittyd hdpeda ja peittelyd eikd ymmartamiselle
ole tilaa, joten heidan kuuleminen on haastavaa. (Rovio 2007, 4.) Jo Aristoteles pohti hapeén
olevan “erdénlainen tuskan ja mielen rauhattomuuden laji, joka liittyy sellaisiin 1&asné oleviin
tai tuleviin pahoihin asioihin, jotka nayttdvat johtavan huonoon maineeseen”. Aristoteleen
mukaan on hapeallista “ettd ei osallistu niihin hyviin asioihin, joihin kaikki tai kaikki
samankaltaiset tai useimmat osallistuvat.” Kaikkein hapedllisinta kuitenkin on, mikéli henkil6
on itse valinnut toimia hépedllisell& tavalla ja se on itsesta johtuvaa. (Aristoteles 1997, 73-74.)
Hépeda on yksi selittava tekija, miksi on haastavaa tutkia vahan liikkuvia perheitd. Perheet eivat

halua leimautua vahan liikkuviksi.

Tutkimukseni tarkoituksena ei suinkaan ole syyllistad perheitd vaan tavoitteena on kuulla ja
ymmértad, millaisena lilkkuminen néyttaytyy lapsiperheiden elamassa, jotka kokevat olevansa
vahan liikkuvia. Esa Rovio onkin todennut osuvasti ei voi kuulla, jos ei kuuntele” (Rovio,
2007, 4). Tehtavanani oli siis menné lapsiperheiden kotiin kyselemaan heilté aiheesta, joka ei
heitd kiinnosta. Edesséni oli suuri haaste ja minun piti tehdd toitd sopeutuakseni uuteen
tilanteeseen. Jouduin astumaan kentélle Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan
litkuntakuplasta” ja kohdata ne paljon puhutut “liikkumattomat” ihmiset. Keitd he ovat?
Miten tulen heidén kanssaan toimeen? Miksi he eivat halua liikkua?
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Suomalaisten on todettu yleisesti liikkuvan riittavasti terveytensa kannalta vapaa-ajallaan,
mutta arkiliikuntaa on usein liian vahan. Haasteita terveyden ja liikunnan edistdmiseen tuo
vaeston ikaantyminen ja vaestoryhmien véalisten hyvinvointi- ja terveyserojen kasvu, tydurien
pidentaminen, tyottdmyyden kasvu ja talouden haasteet sekd@ teknologian nopea kehitys”.
(Muutosta liikkeelld! 2013, 9.) Tassa tutkimuksessa on haluttu keskittyé erityisesti arkielamaan
ja liikkumisen nayttaytymiseen siind. Arjen tarkastelu on kuitenkin laajennettu kasittdmaén
myo6s viikonloput ja loma-ajat, jotta perheiden el&émastd on saatu mahdollisimman
kokonaisvaltainen ndkemys ja ymmarrys. Tutkimus on ponnistanut halusta kuulla lapsiperheité

ja heidan arkeaan, joten tutkimusjoukko eli perheet ovat tdman tutkimuksen padhenkil6ita.

Tutkimukseni tieteenfilosofia perustuu hermeneuttiselle ymmartamiselle ja tulkitsemiselle.
Olen halunnut péastd lahelle lapsiperheitd tarkastelemaan ja kuulemaan, milld tavoin
liikkuminen nayttaytyy heidan eldméssédén. Pyrkimys ymmértdmiseen vahan liikkuvia
lapsiperheitd kohtaan on tutkimukseni kantava voima, jonka ympérille koko ty6 on rakennettu.
Tutkielma etenee hermeneutiikan pohdinnasta esiymmarrykseni kautta kohti lapsiperheiden
arkielaman tarkastelua. Ajankayton tarkastelun jalkeen kerronta etenee kohti liikkumisen
nayttaytymista perheiden eldmdssé sekd millaisten asioiden perheet kokevat vaikuttavan
liilkkumiseensa. Tutkimuksen lopulla olen pohtinut, millainen todella on hyvinvoiva perhe ja
millaiset asiat vaikuttavat perheiden kokemaan hyvinvointiin. Lopuksi olen pohtinut
tutkimuksen havaintoihin pohjautuen nelja neuvoa liikkumisen edistamiseen Neuvokas perhe

-menetelmalle.

Taméa on tapaustutkimus neljasta perheestd, jotka raottivat ovea elamaansa ja kertoivat,
millaisena litkkuminen nayttaytyy heidan eldméssdén. Naistd aineksista on valmistunut
tutkimus, jonka toivon tarjoavan lukijalle miellyttavid ja antoisia lukuhetkid. Tutkimukseni
tarjoaa lukijalle kertomuksen ajatusmaailmani avartumisesta, ymmarrykseni lisdantymisesta
sekd kasvamisestani liikunta-alan ammattilaiseksi. Annoin tutkimusaineistolle mahdollisuuden
puhua ja otin avoimesti vastaan, mitd aineisto minulle Kkertoi. En kuitenkaan unohtanut
projektin misséan vaiheessa omaa taustaani ja tietdmystani vaan olen yhdistellyt loogiseksi
kokonaisuudeksi aineiston, Kirjallisuuden ja esitietoni. Nama kolme ovat kdyneet

vuoropuhelua koko tutkimuksen ajan.



2 TUTKIMUSTEHTAVAT

Taméan tutkimuksen tavoitteena on pyrkia ymmartdmaén lapsiperheiden arkielamaa ja
erityisesti  keskittyd siihen, millaisena liikkuminen ndyttdytyy heidan eldméasséan.
Tutkimuksessa on mukana perheitd, jotka kokevat, ettei litkkuminen ndyttaydy merkittavana
osana heidén elamaansa. Erityisesti mielenkiinnonkohteina ovat ne tekijat, joiden perheet
kokevat vaikuttavan liikkumiseensa. Tutkimuksessa tarkoitetaan perheen olevan “yhdessa
asuvien ihmisten ryhmaé, jonka tavallisesti muodostavat kaksi keskenddn avio- tai avoliitossa
tai rekisterdidysséa parisuhteessa olevaa henkil6a ja heidén lapsensa tai yksinhuoltaja lapsineen
tai lapseton pariskunta” (MOT-Kkielitoimisto, 2015). Liikkumisella puolestaan tarkoitetaan
”suunnitelmallista ja sdannollistd fyysista aktiivisuutta, jonka tarkoituksena on yleensa kunnon
tai terveyden sdilyttdminen tai parantaminen” (Fogelholm ym. 2007, 27). Tutkimukseen on
valittu tietoisesti kasite "liikkuminen”, koska ké&sitteell& voidaan tarkoittaa Itkosen ja Laineen
(2015, 9) mukaan “kaikkea ihmisten ruumiillista tekemistd” eikd vain toimintaa liikunta- ja

urheilupaikoilla.

Tutkimus liittyy Suomen Sydanliitto ry:n Neuvokas perhe -terveydenohjausmenetelmaan,
jossa pyritdan edistamééan lasten ja heiddn vanhempiensa terveys- ja liikuntatottumuksia
(Sydanliitto 2014 a). Neuvokas perhe -menetelmaa on alettu kehittdd vuonna 2006. Alunperin
menetelmd oli suunnattu vain neuvolaikéisille lapsille, mutta vuodesta 2008 alkaen
menetelmaa alettiin kayttdd myos alakouluissa. Erityisesti terveydenhoitajat ovat kdyttaneet
menetelmaa yhtena terveyden edistdmisen keinona ympari Suomea. Menetelman materiaaleina
toimivat Neuvokas perhe -kortti, -kuvakansio ja ammattilaisille suunnattu tietokansio.
Keskeisin ndistd on Neuvokas perhe -kortti, joka toimii pohjana keskustelulle
terveydenhoitajan vastaanotolla. Korttiin perheet merkitsevét ennen vastaanottoa vastauksia
kysymyksiin lapsen ja vanhempien elamantavoista, joita voidaan késitella vastaanotolla.
Neuvokas perhe -menetelmé pyrkii edistdmaén perheiden terveytta ja liikkumista ennen
kaikkea ilon, kannustuksen ja positiivisuuden kautta (Sydénliitto 2014 a). Menetelma perustuu
ajatukselle, ettd ”ihminen on ajatteleva, aktiivinen ja vastuullinen yksilé sekd perheenjidsen”
(Arffman & Vayrynen 2012, 2). Edell&d mainittu ajatus on keskeinen myos tassa tutkimuksessa,
silld luottamus ja usko perheiden asiantuntijuuteen omasta elaméstdan ovat taman tutkimuksen

perusta.

Neuvokas perhe -hankkeesta on tehty useita opinnaytetditd (Sydanliitto (s.a.) b) ja yksi
ulkopuolinen selvitys (Lidman & Huikko 2010). Lahes kaikki aiemmat tutkimukset ovat
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kuitenkin kasitelleet l&hinna menetelman tyokaluja eli materiaaleja seka niiden toimivuutta
terveyden edistdmisessd (mm. Nurminen 2014, Ahonen ym. 2013, Arffman & Vayrynen 2012
ym.). Tutkimuksen kohteena on ollut myds terveydenhoitajan tyd menetelman avulla
(Nurminen 2010) ja yleisin tutkimusympéristd on ollut juuri neuvolan vastaanottokéynti
(Karjalainen 2010). Menetelman ravitsemus-osiota on myos tutkittu (Seppéla & Viitala 2012).
Aikaisemmissa tutkimuksissa ja selvityksissa ei ole keskitytty késittelemaan pelkastaén
lilkkumista, joten on hyvin perusteltua keskittdd tarkastelu menetelman liikuntaosioon ja
mahdollisesti sen kehittamiseen.

Tassé tutkimuksessa ei kuitenkaan tutkita Neuvokas perhe -menetelmdn liikuntaosiota
itsessdan ja sen vaikuttavuutta yhtend terveyden edistdmisen keinona vaan tutkimuksen
ensisijainen tehtdvd on ymmartaa lapsiperheiden liikkumiseen vaikuttavia tekijoita.
Tutkimuksessa  lapsiperheet  kertovat itse arjestaan  tayttdmalla  viikon ajan
ajankayttopaivakirjaa elaméstdén sekd osallistumalla teemahaastatteluun. Perheiltd saatavan
tiedon avulla voidaan ymmartéa heidan elamaansé entista paremmin ja 10ytaa keinoja, kuinka
innostaa ja kannustaa heité liilkkumaan. Tutkimuksen yksi tehtéva on siis kehittdd Neuvokas

perhe -terveydenohjausmenetelman liikuntaosiota perheiltd saatavan tiedon avulla.

Tutkimustehtaviksi muodostuivat seuraavat kysymykset:

Milla tavoin liikkkuminen nayttaytyy lapsiperheiden arkielamassa?

Millaisten tekijoiden voidaan n&hda vaikuttavan lapsiperheiden liikkumiseen?

Milla tavoin Neuvokas perhe -menetelma voi hyddyntaa tietoa vahan liikkuvien lapsiperheiden

arkielamasta ja heidan kokemistaan liikkumiseen vaikuttavista tekijoista?



3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA MENETELMAVALINNAT

Filosofian tohtori Ilkka Niiniluodon (2002) mukaan “tiede on monikerroksinen historiallinen
kulttuuri-ilmio, jonka luonnetta on vaikeaa kiteyttdd yleispdtevin mddritelmdn muotoon”.
Niiniluoto on kuitenkin pohtinut erilaisia tieteen tunnusmerkkejd. Tyypillista tieteelle on
edistyminen ja uusien totuuksien l6ytaminen. Tiede muuttuu ajan mukana, joten tutkijan on
suhtauduttava tieteeseen kriittisesti. Hanen mukaansa tutkijan ja tutkimuskohteen vélille pitaé
syntyé vuorovaikutusta, jotta tutkittava voi vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. Tieteen pitaa siis
olla objektiivista. Totuus ja informatiivisuus ovat tarkeité tekijoita objektiivisessa kuvauksessa.
Tutkija ei saa vaikuttaa tutkimustuloksiin vaan tieteen pitaa olla avointa ja julkista. Tiede on
yhteiso, joka ei ole riippuvainen sen ulkopuolisista toimijoista kuten uskonnosta, politiikasta

tai valtiovallasta. Tiede on siis autonomista. (Niiniluoto 2002, 30, 37.)

Valtiotieteiden tohtori Juhani Pietarisen (2002) mukaan osa tutkijan ammattitaitoa on toimia
moraalisesti oikein. Pietarinen on listannut moraalin piirteitd, joita vastuullisen tutkijan pitéa

kunnioittaa tutkimusprosessin aikana.

— "Luotettavan informaation tuottaminen
— Tiedon valittdminen

— Lojaalisuus

— Rehellisyys

— Julkaisutoiminnan eettinen vaatimus

— Sosiaalisen vastuun vaatimus

— Ammatinharjoituksen edistdminen

— Kollegiaalinen arvostus ” (Pietarinen 2002, 59-68.)

3.1 Hermeneutiikka tieteenfilosofisena lahtokohtana

Tiede tarvitsee tutkijan, joka raportoi tutkimuksen tulokset. Jotta tutkija voi raportoida tiedetta,
tarvitsee han tieteenfilosofisen l&htokohdan ajattelullensa. Metodologialla tarkoitetaan
“tieteellistd perusndkemystd ja maailmankatsomusta eli todellisuudesta saatavan tieteellisen
tiedon ongelmallisuutta”. Kapeamman maéritelmdn mukaan metodologiasta puhutaan

tutkimuksen tiedonhankintamenetelména. Metodit eroavat metodologiasta siten, ettd ne ovat
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tyokaluja ja perusteluja tiedonhankintaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 12-13, 31.) Tamén
tutkimuksen tieteenfilosofisena |&htdkohtana on hermeneutiikka. Silld tarkoitetaan
ymmartdamistd ja tulkitsemista, jolle voidaan perustaa tutkimuksen metodologia.
Hermeneutiikan tehtédva on saada aikaan yhteisymmarrys seka lisatd ymmaérrystd aiheesta, josta
ei paljoa tiedetd. (Gadamer 2004, 30.)

Jo 1800-luvulla ymmarrettiin, ettd hermeneutiikkaa voidaan hyddyntdd kaikissa
hengentieteissd. Tama ymmartdmiseen pohjautuva tieteenfilosofia voidaan jakaa klassiseen ja
filosofiseen. Klassisella hermeneutiikalla tarkoitetaan 1dhinnd metodisia taitoja ja
kysymyksenasettelua. Filosofisella hermeneutiikalla puolestaan tarkoitetaan ymmaértamisen
todellista alkuperaa. (Gadamer 2004, vii, 30.) Tuomen ja Sarajarven (2009, 28) mukaan tutkija
voi ymmartad tutkimuskohdetta vasta sitten, kun han eldaytyy tutkittavan asian ”henkiseen
ilmapiiriin, ajatuksiin, tunteisiin ja motiiveihin”. Hermeneuttinen tutkimus vaatii tutkijalta
avoimuutta sekd ennakkoluulottomuutta. Tutkijan pitdd antaa aineistolle mahdollisuus puhua,
jotta tutkimuskohteen ymmarrysta voidaan lisatd. Tutkijan on tunnistettava ennakkoluulonsa
ja pystyttava erottamaan ne todellisesta ymmarryksesta ja tiedosta. Hermeneutiikka perustuu
juuri  kokonaisvaltaiselle kehdmadiselle ymmartdmiselle, jossa yksittdinen maarittaa
kokonaisuutta. Kokonaisuus rakentuu yksittaisistd tekijoistd, jotka ovat oleellisia

kokonaisuuden ymmartamisen kannalta. (Gadamer 2004, 29, 34, 38.)

Olen hahmottanut ensin kokonaiskuvaa lapsiperheiden elamastd ja sitd kautta pyrkinyt
ymmartamaan heidan liikkumiseensa vaikuttavia tekijoitd. Tutkimukseni perheet tayttivat
viikon ajan ajankayttopaivakirjaa (liitel) elaméastdédn ennen varsinaisia teemahaastatteluja
(liite2). Matkani kohti syvempad ymmarrysté perheiden liikkumiseen vaikuttavista tekijoista
on siis kulkenut kokonaisuuden hahmottamisen kautta kohti yksittaisia tekijoitd. Olen pyrkinyt
pitdimaan mielessani dialogin suuremman kokonaisuuden ja yksittdisen tekijan valilla, silla

tama dialogi on keskeinen, jotta ymmartamisen kehasta voi tulla kokonaisuus.

3.2 Tutkijan esiymmarrys

Esiymmarrykseni on ohjannut tekemistani ja nayttdnyt minulle suuntaa matkallani. Se on ollut
ik&d&n kuin kompassi, jonka suuntaan olen uskaltanut luottaa. Toki valilld suunnanotto on

mennyt vadrin ja on tullut suunnistussanaston mukaisia “pummeja”. Ne ovat kuitenkin



kehittdneet ajatteluani ja kykyani pohtia asioita. Omat ennakkoluuloni olivat aika vahvat ja
jossain maarin jopa vahattelevat vahan liikkuvia lapsiperheitd kohtaan. Annoin Kkuitenkin
aineistolle mahdollisuuden puhua ja paatin olla vastaanottavainen sitd kohtaan. Aineisto
todellakin puhui ja siitd alkoi matka kohti avoimuutta, ymmaértdmista ja uuden oppimista.
Tutkimusmatkani lapsiperheiden elamaan alkoi talvella, jolloin pékidssani oli rasitusmurtuma
lilallisesta liikkumisesta. En silloin kyennyt ymmartdmaan ihmisid, jotka eivdat omasta
tahdostaan halua liikkua. Ajatusmaailmani oli silloin vield kapea ja kypsymaton, jopa
pakkomielteinen. Olin kuitenkin hyvin kiinnostunut tutkimukseni aiheesta ja halusin todella
kuulla lapsiperheité, joille liikkuminen ei nayttaydy tarkednd. Tutkimukseni eteni aaltoliikkein

valilla myo6téatuulessa ja vélilla vastatuulessa.

Kati Kauravaara totesi Helsingin Sanomien artikkelissa (29.3.15), ett4: Himoliikkujalla ei ole
valttdmatta mitddn kokemusta eldmastd, johon ei kuulu liikunta. Se on huono lahtdkohta
aloittelijan kannustamiseen” (Nyké&nen & Pyh&vaara 2015). Kauravaaran kommentti on hyvin
osuva ja puhutteleva itselleni tdimén tutkimuksen tekemisessa. Toisen ihmisen eldméntavan ja
mieltymysten ymmartaminen vaatii tutkijan todellista eldytymistd tutkimuskohteeseen.
Mikaan tutkimus ei voi saavuttaa haluttavia tulkintoja ja merkitysten ymmartamista, mikali
tutkija ei pysty avartamaan omaa eldmankatsomustaan. Esiymmarrykseni tutkittavaan
aiheeseen eli lapsiperheiden liikkumiseen vaikuttaviin tekijoihin perustui suurimmaksi osaksi
omaan eldmaani ja kokemuksiini lapsuudenperheesténi. Gadamerin (2004) mukaan térked osa
hengentieteitd ovatkin juuri perinteet ja niiden arvostaminen, jotta tutkimus on
totuudenmukaista. Hanen mukaansa hengentieto perustuu pohjimmiltaan juuri tutkijan omaan
historiaan ja maailmankuvaan, mikda madrittd4d tutkijan valintoja ja tutkittavan asian
ymmartdmistd. Hdnen mukaansa hengentieteet ovat myos keino itsensa ylittdamiseen, silla
oman eldamén ymmarryksen kautta pitdd voida ymmartaa tutkittavaa asiaa. (Gadamer 2004 7—
8.)

Perheessani on harrastettu saannéllisesti liikuntaa ja se on ollut olennainen osa elamaani aina.
Lapsuudessani perheeni arki rakentui vanhempieni tyon, lasten pdivahoidon tai koulun ja
harrastuksien mukaan. Min& ja sisareni saimme harrastaa niin paljon kuin halusimme ja
vanhempani olivat aina valmiita tukemaan meitd niin kdytannon asioissa kuin vasymyksen
hetkilld. Kun mydhemmin mietin lapsuuttani ja nuoruuttani, hAmméstelen sitd, kuinka perheeni
eldma rakentui taysin lasten harrastusten ja mieltymysten mukaan. Vanhempani elivat

harrastuksissamme mukana ja olivat aina kiinnostuneita harrastuksistamme. Nykyéén
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vanhemmillani on aikaa heidan omille harrastuksilleen, mutta olisiko heille pitdnyt antaa omaa
aikaa jo aikaisemmin? Olisiko se ollut mahdollista kaiken kiireen keskella? Olisiko lasten
pitdnyt harrastaa vdhemman, jotta vanhemmat olisivat saaneet omaa aikaa harrastamiseen?
Olisiko arki ja lasten harrastukset pitanyt organisoida eri tavoin, jotta koko perheell& olisi ollut
mahdollisuudet harrastaa tarpeeksi? Oman esiymmarrykseni pohjalta olen halunnut tarjota
tutkimukseen osallistuville perheille mahdollisuuden pyséhtya tarkastelemaan heidén arjen

ajankayttodan ja litkkkumisen nayttaytymisté siind.

Esiymmarrykseni  perustuu siis lapsuuteeni, tdmén hetkiseen eldmaani liikunnan
yhteiskuntatieteiden opiskelijana seka tulevaan tyoharjoitteluuni Suomen Sydéanliitto ry:n
Neuvokas perhe -menetelmdssa. Tassd tutkimuksessa olen pystynyt hyodyntdmééan
esiymmarrysténi ja persoonaani muodostamalla niista kokonaisuuden, jossa menneisyyteni,
nykyisyyteni ja tulevaisuuteni ovat kohdanneet. Tutkimukseni aihe on vahvasti sidoksissa
arkielamaan, joten tutkimusprosessi on ollut minulle kokonaisvaltainen oppimiskokemus, jossa
olen padssyt yhdistdmaan arkitietojani ja opittua tieteellista tietoa. Tutkimuksenteko ei ole
nayttaytynyt minulle missdén vaiheessa pakollisena opinndytetyond vaan mahdollisuutena
syventyd minua kiinnostavaan aihealueeseen. Tamé tutkimus on minulle matka, jolle olen

lahtenyt avoimin mielin oppimaan uutta.

3.3 Laadullinen tapaustutkimus

Tutkimus perustuu laadulliseen eli kvalitatiiviseen menetelmé&éan. Tuomen ja Sarajarven (2009,
13, 16) mukaan laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd ymmarrys ja tulkinta merkityksien
kautta. Heidan mukaansa laadullista ihnmistutkimusta ei voida rinnastaa luonnontieteisiin, silla
ihmisellda on oma tahto toisin kuin luonnolla. Ruusuvuori ym. (2010, 16) puolestaan ovat
pohtineet laadullisen tutkimuksen tehtdvand olevan ”16yt44 aineistosta jotakin uutta ja ennen
havaitsematonta, uusia jasennyksid ja uusia merkityksid, ennen kuvailemattomia tapoja
ymmartad ympéaroivad inhimillist4 todellisuutta”. Tdma on tapaustutkimus, jossa lapsiperheet
ovat tutkittavia tapauksia. Erikssonin ja Koistisen (2005, 1) mukaan tapaustutkimus on
“tutkittava tapaus tai tapaukset, joiden maédrittelylle tutkimuskysymys, tutkimusasetelma ja

aineistojen analyysit perustuvat”.



Taman tutkimuksen ldhestymistapa on tapaustutkimus, koska véhén liikkuvia lapsiperheita ei
ole aikaisemmin kuultu paljoa. Hannu Itkonen totesi Helsingin Sanomissa (29.3.2015), etté:
”Kauan meni, ennen kuin hoksattiin, ettd voitaisiin kysya vahan liikkuvilta itseltd&n, miten he
kokevat litkunnan. Mika heité pidattelee? Sita ruvettiin selvittdmééan laajemmin vasta 2000-
luvulla” (Nykénen & Pyhdranta, 2015). Tutkimuksessani halutaan paasta lahelle
tutkimuskohdetta eli vahan liikkuvia lapsiperheitd ja kysya heiltd itseltddn, millaisena
liikkuminen nayttaytyy heidan eldmassadn ja millaiset tekijat siihen vaikuttavat. Eriksson ja
Koistinen (2005, 7) ovat korostaneet kontekstin tarkeytta tapaustutkimuksen ymmartamisessa.
Tassa tutkimuksessa kontekstilla tarkoitetaan perheiden asuinpaikkaa, kotia, tyota, koulua,
paivahoitoa sekd harrastuksia. ”Konteksti muovaa tapausta ja tapaus muovaa kontekstia”
(Eriksson & Koistinen 2005, 7).

Tapaustutkimus voidaan jakaa kolmeen eri tyyppiin. Nama tyypit ovat intrinsic case study,
instrumental case study seké collective case study. (Stake 1995,3.) Eriksson ja Koistinen (2005)
ovat suomentaneet Staken tapaustutkimuksen tyypit itsesséan arvokkaaksi, valineelliseksi ja
kollektiiviseksi. Itsessdén arvokas tutkimus on silloin, kun tapaus on niin mielenkiintoinen, etta
tapausta tutkitaan itsessaan eikd niinkdan johtopédatosten saamiseksi tai teorian
muodostamiseksi. Vélineellinen tapaustutkimus toimii silloin, kun tapauksen avulla halutaan
ymmartdd jotain suurempaa kokonaisuutta sek& luoda kasitteitd tai teorioita. Tallaisessa
tapauksessa tutkimuksen suunta on mietitty etukdteen ja tapaus on valittu
tarkoituksenmukaisesti. Kollektiivisessa tapaustutkimuksessa on mukana useita tapauksia ja
olennaista on toimijoiden vertailtavuus. Kollektiivinen tutkimus on laajempi versio
valineellisestd tutkimuksesta, jonka avulla pyritddn saamaan laajempi ymmarrys aiheesta.
(Stake 1995, 3-4. Eriksson & Kaoistinen 2005, 9-10.) Tassé tutkimuksessa nédiden kolmen
tyypin selkeé erottaminen toisistaan on haastavaa. Tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita vahén
liikkuvista lapsiperheista eli tutkimuksen tapauksista, jolloin tutkimus on itsesséan arvokas.
Tutkimus voidaan nahda myos vélineellisend, koska tutkimuksesta saatavaa tietoa voidaan
hyodyntdd suuremmalle joukolle Suomen Sydéanliitto ry:n Neuvokas perhe -menetelman
kautta. Tutkimus on myo6s Kkollektiivinen, koska mukana on nelja tapausta, joiden valille

voidaan mahdollisesti tehda vertailuja.



3.4 Tutkimusaineisto ja sen analyysi

”Suomen kielessa tutkimuksen tiedonkeruutapaa, jossa henkildlta kysytédn heidan omia
mielipiteitddn tutkimuksen kohteesta ja vastaus saadaan puhutussa muodossa, nimitetdén
haastatteluksi ”(Hirsjarvi & Hurme 2014, 41).

Metodeilla voidaan ymmartéé yhtendista “tiedon polkua”, jota monet tutkijat kulkevat samalla
tavalla saadakseen tietoa tutkimuskohteesta (Gadamer 2004, 17). Téssa tutkimuksessa
metodina eli tyokaluna tiedon saantiin on toiminut perheiden viikon ajan tayttamat
ajankayttopaivakirjat (liitel) ja néaille perheille tehdyt teemahaastattelut (liite2). Hirsjarvi ja
Hurme (2014) ovat pohtineet, ettd haastattelevan tutkijan tehtdva on kertoa “haastateltavien
ajatuksista, késityksistd, kokemuksista ja tunteista”. Haastattelu on osa tutkimusprosessia, joka
toimii  yhtend tyokaluna laajempaan tulkintaan. Tutkimuksen haastateltavat tuovat
tutkimukseen oman persoonansa ja aiemmat eldmykset sekd kokemukset. Haastattelun
tehtdvana on tiedontuottaminen, jolloin vuorovaikutus ja dialogi keskustelijoiden valilla ovat
ensiarvoisen tarkeitd. Haastattelija siis johtaa keskustelua ja pyrkii saamaan tavoittelemansa
tiedon luomalla luottamuksellisen suhteen haastateltavaan, todenmukaisen tiedon saamiseksi.
Tutkijan pitdd myos sailyttaa tutkittavan anonyymius ja yksityisyys. (Hirsjarvi & Hurme 2014,
11, 41,42)

Lapsiperheiden saaminen mukaan tutkimukseen oli haastavaa, silld harva perhe oli
kiinnostunut kertomaan, miksi he eivat harrasta liikuntaa. Onnistuin kuitenkin 16ytaméaan nelja
perhettd, jotka halusivat kertoa arkielaméastaan ja lilkkumisen osuudesta siind. Haastateltavien
etsinndssé suurena apuna toimi Neuvokas perhe -tydryhma. Sain osallistua yhtend Sydanliiton
edustajana Keski-Suomessa jarjestettdvaan lasten messutapahtumaan. Messut olivat minulle
oivallinen portti pééstd tutustumaan lasten maailmaan ja lisdtd esiymmarrystani aiheesta.
Juttelin paljon k&vijoiden kanssa ja messuilta 16ytyi kaksi perhettd tutkimukseen. Toiset kaksi
perhettd 16ytyivat Neuvokas perhe -hankkeen internet-sivuilta, jonne laitoimme ilmoituksen

opinnaytetyostani.

Perheiden tayttdmat ajankayttOpéivakirjat johdattelivat minut lahemmaksi ymmarrysta,
millaista perheiden arkieldma on. Teemahaastatteluissa pé&&sin sitten tarkentamaan seka
syventamaan ajankayttopaivékirjoista saamaani esiymmarrysta. Hirsjarven ja Hurmeen (2014,

48) mukaan teemahaastattelussa on térkeda rakentaa keskustelu teemojen mukaan, jolloin
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keskustelusta tulee vapaampaa ja tutkija padsee syvemmalle haastateltavan ajatusmaailmaan.
Rakensin teemahaastattelut juuri tdiman takia vuorokausirytmin mukaan, joten haastattelujen
keskustelu eteni aamun tarkastelusta iltaan sek& viikonloppuihin ja loma-aikoihin.
Pyrkimyksenéni oli luoda haastattelutilanteesta perheelle mukava hetki, jossa he saivat annetun

teeman mukaan kertoa vapaasti elaméstaan ja litkkumisen ndyttaytymisesta siind.

Tavoitteenani oli haastatella kaikkia perheitd heidan kotonaan, jotta saisin mahdollisimman
syvan ymmarryksen heidén elaméstéén. Yksi haastatteluista tapahtui kahvilassa, jossa paikalla
oli vain perheen diti, mutta kolme muuta haastattelua tehtiin perheiden kotona. Kaikissa naissa
kotona tehdyissa haastatteluissa paikalla oli koko perhe ja paasin haastattelemaan myds
perheiden lapsia. Hirsjarven ja Hurmeen (2014) mukaan on tarke&é haastatella lapsia, jotta
heitd koskeva tieto olisi mahdollisimman todenmukaista. Heidan mukaansa lapsille tehtavien
haastattelujen pitaa kuitenkin olla tarpeeksi yksinkertaisia ja selkeitd, koska haastattelutilanne
ei ole lapsille tuttu tapa kommunikoida (128-129.) Tutkimukseen osallistuvat perheet olivat

hyvin erilaisia keskenaan, joten tutkimusjoukko koostui neljéasta taysin erilaisesta perheesta.

Aineiston analyysi tapahtui ”"Microsoft Word 2010 -ohjelman avulla. Litteroin haastattelut
sanatarkasti, minka jalkeen tutustuin huolellisesti tutkimusaineistooni.
Ajankayttopaivakirjoista ja teemahaastatteluista muodostui yhteensa noin 90 sivun mittainen
aineisto. Kaésittelin aina yhta perhettd kerrallaan, koska pyrkimyksenani oli séilyttd4 perheet
mahdollisimman pitkdan erillisind tapauksina. Jokainen perhe sai oman vérikoodin, jotta
tapaukset sdilyivat erillisind. Virikoodien lisdksi erottelin perheet toisistaan “perhel”,
“perhe2” jne., jotta pystyin sdilyttdm&&n heidédn anonyymiutensa. Tein jokaisesta perheesté
taulukot, mihin nostin esille aineistossa esiintyvia perheiden liikkumista edistavié ja vahentavia
tekijoitd. Perheiden kokemat liikkumista edistavat tekijat erottelin vihredlla varilla ja
vastaavasti vahentavat tekijat punaisella varilla. Huomattuani jonkin liikkumiseen vaikuttavan
tekijan, nostin litteroidusta aineistosta lainauksen tukemaan huomioitani.® Liséksi tein jokaisen
perheen taulukkoon “muuta mielenkiintoista”-kohdan, jotta perheiden ainutlaatuisuus ja

erilaisuus eivat jaisi vahemmalle huomiolle tarkastelussa.

Teemoiteltuani jokaisen perheen liikkumiseen vaikuttavat tekijat omiin taulukoihinsa,
tutustuin teemoihin huolella ja yritin ymmaértdmaan, mité niiden taustalla mahdollisesti on. Oli

mielenkiintoista huomata, kuinka erilaisten perheiden kokemat liikkumiseen vaikuttavat tekijat

1 Olen joutunut hieman muokkaamaan lainauksien sanamuotoja, jotta ne olisivat lukijalle luettavampia ja
selkedmpia. Asiasisaltoa ei ole muutettu.
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olivat jossain maarin samanlaisia keskendan. Liikkumista edistavat ja véahentavét tekijat
nayttaytyivat kuitenkin eri tavoin perheiden arkielamassa. Nostin tutkielmaan esille yhtendisia
teemoja, jotka esiintyivat vahintd&n kahden perheen elaméssa. Namé teemat ndyttivat suunnan
tutkielmassa késiteltaviin teemoihin, joiden ympérille muu kokonaisuus rakentui. Téssé kohtaa
analyysié pureuduin entistd tarkemmin ajankayttopéivakirjoihin, jotta ymmarrykseni perheiden
kokemista liikkumiseen vaikuttavista tekijoista olisi syvempéaa. Ajankayttopaivékirjat toimivat
keinona ymmartaa perheiden arjen ajankayton rakentumista. Analyysin viimeisessa vaiheessa
kasissani oli teemoiteltu aineisto, joka oli valmis tulkittavaksi.

Ruusuvuori ym. (2010, 19) ovat todenneet, ettd ’analyysivaiheen tehtédva on saada aineistosta
systemaattisesti lapikayden irti jotain, joka suorissa lainauksissa ei sellaisenaan ole ldsna”.
Tutkimusaineiston tulkinta perustui hermeneuttiselle analyysille. Pyrkimyksenéni oli pureutua
aineiston sisélle tutkimuspdaivakirjani avulla, jonne olin tarkasti ja huolellisesti kirjoittanut
havaintojani niin perheiden elamasta yleensa kuin myos varsinaisesta aineistonkeruusta. Olen
kirjannut yl6s tuntemukseni ja ideani tutkimuksen etenemisestd koko projektin ajalta.
Ruusuvuori ym. (2010, 26-27) ovatkin korostaneet avoimuutta tutkimuksen aikana tehdyista
valinnoista ja tulkinnoista. Heiddn mukaansa on ensiarvoisen tarkeaa tutkimuksen validiteetin
kannalta, ettd aineisto ja siitd tehdyt tulkinnat ovat yhteydessa toisiinsa. Gadamerin (2004, 31)
mukaan “tulkitsemisen ensimmadinen, alituinen ja viimeinen tehtdvd on varmistaa aiheen
tieteellinen  tarkastelu tyostamélld  ennakkoon omaksuttua, ennakkondkyméd ja
ennakkokésitystd asioista itsestddn.” Hermeneuttisen tulkinnan pitéa siis perustua aineistoon
eika tutkijan omiin ennakkokasityksiin. Tasta osien kulkeutumista kohti kokonaisymmarrysta

kutsutaan nimelld hermeneuttinen kehd. (Gadamer 2004, 32-33.)

Olin tyostanyt esiymmaérrykseni tiedostamista ennen aineiston tulkintaa, jotta voisin toteuttaa
hermeneuttista analyysitapaa. Halusin péasta aineiston parempaan ymmarrykseen enka vain
tukeutua vanhoihin esiymmarrykseni mukaisiin tietoihini. Hyédynsin analyysissa niita tietoja,
joita perheet antoivat minulle. Gadamerin (2004) mukaan Friedrich Nietzsche on pohtinut
aikoinaan, ettd hermeneuttista tulkintaa on jo ymmartdminen saadusta tiedosta ilman
varsinaista tulkitsemista, silld “jotain ymmaérretddn jonakin”. Onko tulkinta pohjimmiltaan
kuitenkin “merkityksen asettamista tekstiin eikd merkityksen 10ytdmistd”? (Gadamer 2004,
218-219.) Tein tietoisen valinnan ennen aineistonkeruuta, ettd kysyn perheiltd suoraan,
millaisten tekijoiden he kokevat vaikuttavan liikkumiseensa. Perheiltd saatava tieto oli jo
itsessddn arvokasta ja tulkinnassa pystyin keskittymé&an syihin seka taustatekijoihin, mista

heidan kertomat liikkumiseen vaikuttavat tekijat johtuivat. Aineiston analyysi tapahtui siis
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induktiivisesti eli yksittéisista tekijoista yleisiin teemoihin. Hirsjarven ja Hurmeen (2014, 136)

mukaan induktiivinen paattely on aineistolahteistd, jolloin aineisto ohjaa tutkijan tulkintaa.
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4 JOKAINEN PERHE ON NEUVOKAS OMALLA TAVALLAAN

Aikoinaan perheet néhtiin hyvin yhdenmukaisina ryhmind, mutta aika on muuttanut
nakemystamme perheistd. Nykydan perheet nahdaén erilaisina, ainutlaatuisina yhteisging,
jotka pyrkivat samankaltaisuuteen. Yhteista kaikille perheille on kuitenkin rakkaus. Se on
perheitd sitova ja koossapitava tekija. "Rakkaus on voimakas energia, joka toteutuu kahden
ihmisen valilla ja luo suhteeseen dynamiikan pyorittamalla sita. Rakkaus on tunne ja ydintarve,
jonka avulla selviimme hengissd myos aikuisiclld” (Malinen & Larkela 2011, 27). Perheet
ovat ajankuvan peili ja kertovat meille paljon yhteiskunnan rakenteista ja kulttuurista. Allardtin
(1983) mukaan perhe on nykypdivana kulutusyksikkd, joka séatelee sukupolvien valisia
suhteita. Perheelld voi olla monia erindisia muotoja eri olosuhteissa ja tilanteissa, mutta
edelleen nykypéivana ydinperheeseen ymmarretddn kuuluvan yleisesti &iti, isa ja lapset.
Ydinperheen méaritteleminen on kuitenkin vaikeaa, koska avioerot ja lasten eri vanhemmat
saattavat muodostaa uusperheitd. Suurperheelld puolestaan tarkoitetaan yleensd kahta tai
useampaa ydinperhettd, jotka asuvat samassa taloudessa. Vanhemmat voivat toki olla myods

avoliitossa ja perhe kokee silti olevansa pieni yhteiso. (Allardt 1983, 221, 224.)

4.1 Yhdenmukaisuudesta kohti erilaisuutta?

1800-luvulla perheet olivat Suomessa paikallisia yhteistjd, joiden tarkein tehtdva oli
tyoskennelld omavaraistaloudessa ja paikallisyhteisossd. Léansi-Suomessa asutus oli
keskittynyttd pieniin yhteisOihin eli tiiviisiin ryhmakyliin. 1td&-Suomessa puolestaan haja-
asutuksen ja kaskiviljelyn vuoksi alkoi muodostua suurperheitd. Tarkedd oli, ettd kaikKki
perheenjasenet osallistuivat tyontekoon ja ruoanhankintaan. I1ta-Hameessa puolestaan syntyi jo
varhain alkumuoto ydinperheesta eli “kantaperhe”. Suurperheet hajosivat kaikkialla Suomessa
kaskiviljelyn muututtua tuotottomaksi sekd kaupankdynnin ja rahatalouden laajennuttua.
Autonomian aikaan vilja ei ollut endd térkein tuotannon l&hde vaan karjankasvatus nousi
tarkedmmaksi elannonléhteeksi. Karjaa vietiin ja viljaa tuotiin, joten rahatalous ja vaihdanta
yleistyivét ja kasvoivat. Tamé tarkoitti myos sitd, ettd pddomia ei haluttu endd taysin jakaa
kylien tai yhteisOjen kesken vaan niita haluttiin pitdd myos itselld&n. (Karisto ym. 2009, 135—
142))
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Rahatalouden my6td perheet alkoivat yksilollistyd ja eriytya omiksi yksikoikseen.
Perheenjasenten suhde muuttui enemman toisiaan tukevaksi ja kantaperheen tilalle alkoi
muodostua ydinperhe. 1800-luvun eldmantapamurroksessa myds avioliitto muutti muotoaan.
Nainen ja mies eivat endd eléneet toistensa kanssa vain tuotantotalouden vuoksi vaan
keskeiseksi perheiden muodostamisen syiksi nousivat tunteet ja rakkaus. Puolison sai valita
itse yli yhteiskuntaluokkien. Tunteiden sallimisen my6ta myos lasten syntyminen yleistyi. Néin
syntyi aviottomia lapsia ja perhemuodot yksilollistyivat. Pidettiin kuitenkin yleisesti tarkeéna,
ettd lapset saivat kasvaa perheessd, jossa oli sek diti ettd is&. Kodista alkoi muodostua paikka,
jonne muilla yhteison jasenillé ei ollut asiaa. Lapsille haluttiin turvata hyvaolo ja turvallinen
kasvuymparistd. (Karisto ym. 2009, 153-159.)

1800-luvun loppupuolella Suomeen alkoi muodostua teollinen elaméntapa, kun maaseudulle
syntyi tehtaita. Perheiden eldméntavat muuttuivat tydrytmin  mukaisesti, eika
vuodenajanvaihteluilla ollut enda niin suurta merkitysta arkielamaan. Tyodpaikasta muodostui
elamaa rytmittava tekija, joka oli erillinen perheen kodista. Yleensa nainen jéi hoitamaan kotia
miehen ansaitessa elanto perheelle. V&hittdisen kaupungistumisen ja elaméntavan muutoksen
myo6ta naisten palkkatyollistyminen yleistyi ja lastenhoito kotona vaheni. Tapahtui naisten
elamantapamuutos, jolla oli vaikutusta niin naisten Kkulttuuriseen identiteettiin kuin
perhemuotoon. Naisten tydssakaynnin yleistyminen on vaikuttanut mahdollisesti myods
perhevéeston pienenemiseen. 1950-luvulta alkaen avioerot yleistyivat ja vuodesta 1968 alkaen
avioliittojen maara vaheni huomattavasti. Tama lisasi myos yksinhuoltajaperheiden méaaraa.
Toisen maailmansodan jalkeen myds perheiden lapsiluku vaheni ja suurperheista tuli
harvinaisempia. Suomesta tuli toisen maailmasodan jalkeen ”monihuoltajayhteiskunta”, jolla
tarkoitetaan perhettd, jossa on kaksi tyossakéyvad. Naisesta ja miehesta tuli tasavertaisempia,
vaikka naiset jatkoivat ansiotyon lisaksi kotididen tekemistda. Sukupolvien muuttuessa kohti
nykypdivaa on naisten ansiotyd yleistynyt ja tdmé kahden elattdjan perhemalli on nykyaan
tyypillisin perhemuoto. (Karisto ym. 2009, 161, 166, 173-178.)

Perheiden universaalius ja nykypéivan erilaistumisen né&kokulmat muodostavat
mielenkiintoisen vuoropuhelun perhetutkimuksessa. Useissa tutkimussuuntauksissa perheiden
nahd&aén olevan pitkalti samanlaisia. ”Ne rakentuvat pariutumisen varaan, kun siitd syntyy lapsi
tai lapsia. Ajasta ja paikasta, toisin sanoen kulttuurista ja sosiaalisista kdytanngista riippuvat,
minkélaisiksi nuo perheet tarkasti ottaen muodostuvat”. (Jallinoja ym. 2014, 7-8.) Teoria

universaalista perheestd on peréisin 1950-luvulta. Talcott Parsons uskoi, ettd perhe pohjautuu
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sddnnonmukaisuuteen ja mekaanisuuteen. Hanen mukaansa ydinperhe on aina universaali,
vaikka hén eli aikana, jolloin 1950-luvun Yhdysvalloissa perheet kokivat suuria
yhteiskunnallisia muutoksia. Parsons keskittyi 1dhinna perheen velvollisuuksiin, jotka pysyvét
hanen mukaansa samanlaisina yhteiskunnan muutoksista huolimatta. Han ei keskittynyt
perheen kokoonpanojen muutoksiin, vaan juuri tehtéviin, joita perheelle oli annettu. Parsonsin
mukaan “lasten sosialisaatio” oli perheen tarkein tehtdva. Hanen mukaansa sukupuoli ja ika
vaikuttavat perheen vuorovaikutukseen ja valtasuhteisiin. Parsons otti teoriaansa mukaan myos
ajatuksia “ryhmaéteoriasta”, silld ydinperheeseen kuuluu aina isd ja diti sekd lapset, joilla
kaikilla oli omat tehtévat perheen sisalla. Tarked osa universaalia perheteoriaa on myds Freudin
’psykoseksuaalisten kehitysvaiheiden teoria”, koska “’kaikkien ihmisten oletetaan kdyvén lipi
psykoseksuaaliset kehitysvaiheet tietyssa jarjestyksessda”. Namé& huomiot ja merkitysten
tulkitseminen saivat Parsonsin ndkema&n perheen universaalina. (Jallinoja 2014, 18-28.)

Parsonsia kuitenkin Kkritisoitiin kovasti. Varsinkin 1960-luvulla arvosteltiin ’monoliittista
perhettd”. Kritiikki kohdistui erityisesti Parsonsin perheiden pakotettuun samankaltaisuuteen
seka tilastoihin, jotka osoittivat perheiden oikeasti olevan monimuotoisia. Myhemmin on
korostettu myds suvun osuutta ja merkitysta perheiden eldmassa. Parsonsin ei olisi mydskaan
pitdnyt Kiinnittyd kovin tarkasti omaan aikaansa, vaan hanen olisi ollut suotavaa néhda
perheiden tutkiminen pidemmalle ajanjaksolle. Kaikesta Kkritiikistd huolimatta Parsonin
universaalista perheestd on nahtdvissa viitteitd vield nykypdivandkin. Esimerkeiksi tastd
Jallinoja on nostanut vanhempien halun hoitaa lapsia kotona seké yhteishuoltajuuden tarkeyden
avioerotilanteessa. (Jallinoja 2014, 31-34.) Taméa on nakyvissd myos tutkimuksessani, silla
perhel &iti hoiti lapsiaan kotona pdivat. Perhe2 puolestaan oli avioeroperhe, ja he kokivat
hyvin tarkedd, ettd molemmat vanhemmat osallistuvat lapsien kasvatukseen erosta huolimatta.

Nykypaivana yksilollisyys ja erilaistuminen ovat kuitenkin vahvimmat perhetutkimuksen
suuntaukset. 1980-luvulla ”individualismi” ja “konstruktionismi” nousivat tarkeimmiksi
perhetutkimuksen suuntauksiksi. Ena4 ei haluttu ndhdé& perheita yhdenmukaisina ryhminé vaan
valinnanvapaudesta syntyneisté yksilollisiné perheind. Erityisesti sosiologit Anthony Giddens,
Ulrich Beck seka Elizabeth Beck-Gernsheim olivat merkittdvassd osassa tdssa uudessa
yksilollisyytté korostavassa tutkimussuuntauksessa.

Jallinoja ym. (2014) ovat pohtineet, kuinka haastavaa perheitd todella on tutkia. Ovatko perheet
sittenkin yhdenmukaisia? Vai ovatko perheet erilaistuneet omiksi ryhmiksi? He ovat nostaneet

esille historioitsija John Gillisin ajatuksia aiheesta. Gillisin mukaan “ihmisilld on kaksi
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perhettd, se, jonka kuvittelemme, ja se, jota elamme”. Jallinoja ym. (2014) ovat pohtineet,
kuinka yhteiskunnassa halutaan luoda omasta perheestd turvallinen ja “harmoninen” kuva
muille. Perhetutkimuksen téarkein tehtdva nykypdivdnd on tutkia, millaisina perheet
nayttaytyvat minakin ajanjaksona ja mika perheiden ”idea” milloinkin on. (Jallinoja ym. 2014,
240-241.)

4.2 Muutokset yhteiskunnassa heijastuvat perheisiin

Perhe on nykypdivand entistd enemman subjektiivinen kokemus eikéd tarkkoja rajoja ja
maéaritelmid ole, ketka voivat muodostaa perheen. Kuvaava esimerkki téstd on vuonna 2013
hyvaksytty tasa-arvoinen avioliittolaki, mink& johdosta vuodesta 2017 lahtien samaa
sukupuolta edustavat saavat menné naimisiin (Tasa-arvoinen Suomi ry. 2013). Suomessa oli
toukokuussa 2015 Tilastokeskuksen mukaan 1,5 miljoonaa perhettd. Tilastokeskus (2015)
luokittelee perheet “lapsettomiin tai lasten kanssa asuviin avio- ja avopareihin, rekisterdityihin
mies- ja naispareihin seké yhden vanhemman perheisiin. Avoparit paatellaan yhdessa asumisen
perusteella.” Yleisesti perheiden maéaré oli kasvanut vuodesta 2014, mutta lapsiperheiden
maéara oli vahentynyt. Tilastokeskuksen mukaan lapsiperheeksi luokitellaan perhe, jossa on
vahintdadn yksi alle 18-vuotias lapsi. Lapsiperheiden véhentynyt maard kertoo uusien
ikaluokkien olevan pienempia kuin edelliset. Tilastokeskus on kuitenkin korostanut, etta
vuosittain tapahtuvat muutokset perheiden lukumaéarissa ovat pienid. (Tilastokeskus, 2015.)
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2015) mukaan vuonna 2013 suomalaisista lapsiperheista

20,6 prosenttia olivat yksinhuoltajaperheita.

Tasséa tutkimuksessa oli mukana yhteensa nelja erilaista perhetté. Esittelen seuraavaksi perheet
ja heidan taustansa. Tutkimuksen perheiden esittely syvent&d lukijan ymmarrysta ja tuo lisaa
mielenkiintoa myodhemmin kaésiteltaviin perheiden liikkumiseen vaikuttaviin tekijoihin.
Anonyymiuden sailyttdmiseksi perheet ovat nimetty haastattelujarjestyksen mukaan luvuilla 1-
4. Heidat on nimetty myos perhetyyppinséd mukaan, mitk& ovat toimineet minulle tyénimina
tutkimuksenteon aikana. Laajensin perheiden asuinpaikat késittdmaan jotakin suurempaa
aluetta Suomessa yksittédisen kaupungin sijaan. Koin kuitenkin térke&na kertoa perheiden

asuinpaikat, silla asuinymparistolla voidaan ndhda olevan vaikutusta perheiden liikkumiseen.
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Perhel, ydinperhe, Keski-Suomi

Haastattelija: ”Mika sai teidan perheen osallistumaan mukaan tutkimukseen?”

Aiti: ”No siis, me ollaan oltu aika heikkoja liikkumaan ja tosi huonosti ollaan harrastettu
oikeastaan mitaan liikuntaa. Sitten kun nahtiin silloin messuilla, niin se iski varmaan sen takia,
ettd meilla on tammadinen elamantapamuutos kaynnissa tai se on oikeastaan mulla ja sitten
kiskoin perheen isdn mukaan. Halutaan saada lapset liikkumaan ja elamaan eritavalla kuin

me vanhemmat ollaan eletty.”

Perheessa oli kdynnissa eldmantapamuutos ja varsinkin perheen diti oli hyvin motivoitunut
lisaamaan perheen liikkumista. Perheeseen kuului Aiti, Isd, tytar 3,5 vuotta ja poika 8
kuukautta. Perhe halusi todella lisata liikkumistaan ja ymmartaa tekijoitd, jotka vaikuttavat
heidan liikkumiseensa. Heidan kanssaan haastattelutilanteessa tehtdvakseni muodostui l&hinna
miettid keinoja ja ratkaisuja, kuinka he voisivat liikkua enemman. Itselleni tehtdva oli hyvin
mieluisa ja pidin siitd, kuinka he todella pysahtyivét tarkastelemaan liikkumistaan ja
elaméntapaansa yleisesti. Haastattelussa paikalla oli koko perhe, joten sain haastatella myos
heidan tytartadan, joka vastaili kysymyksiin sujuvasti. Perheen koti sijaitsi idyllisella paikalla
Keski-Suomessa ja kodin tunnelma oli lammin ja levollinen. Perhe oli hyvin lapsirakas, mista
kertoo myos didin lastentarhaopettaja ammatti. Aiti oli tutkimuksenteko hetkelld kotigitina ja

isd tyoskenteli paivéat kotitoimistossaan.

Perhe 2, avioeroperhe, Etela-Suomi

Haastattelija: ”Kiitos, etté olette halunneet osallistua tutkimukseeni. limeisesti 10ysitte

ilmoituksen tutkimuksestani Neuvokas perhe -nettisivuilta, oliko nain?”

’

Isd: ”No ei oikeastaan, oon l16ytanys sun tutkimuksen Yksi Eldmd” -sivuston kautta.’

Perheeseen kuului Aiti, 13, tytar 6 vuotta ja tytar 3 vuotta. Perheen vanhemmat olivat eronneet
vajaa vuosi ennen haastattelua, jossa oli kuitenkin paikalla koko perhe. Sain haastatella heit4
kaikkia ja myos lapset vastailivat kysymyeksiini reippaasti. Perhe asui Eteld-Suomessa hyvien
julkisten kulkuyhteyksien varrella. Vanhemmilla oli omat kerrostaloasunnot l&hella toisiaan ja
molemmat heisté tapaavat lapsia useita kertoja viikossa. Toinen lapsista oli esikoulu-ikéinen ja
toinen paivakoti-ikainen. Perheen &iti oli kokopdivainen opiskelija ja isa tutkija. Perhe ei
ilmaissut olevansa kovinkaan halukas lisaédmaan liikkumistaan tai muuttamaan tottumuksiaan.

Perheen isén tausta tutkijana olikin luultavasti suurin syy, miksi he halusivat mukaan
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tutkimukseeni. Haastattelun tunnelma oli jossain maarin kired, miké toi haasteita minulle pitaa
keskustelua ylla. Vanhempien erosta huolimatta vanhemmat pitévét paljon yhteytta toisiinsa ja

suhtautuvat erotilanteeseen vastuullisesti.

Perhe 3, uusperhe, Hame

Haastattelija: ”’Miksi teidan perhe halusi lahteda mukaan tutkimukseen?”

Isd: ”No multa ei kysytty, ettd se on han, joka halusi osallistua.”

Aiti: ”’No mé olen aina ollut sellainen, ettd ma rakastan kaikkiin kyselyihin vastaamista, niin

ihan siita syysta.”

Perheeseen kuului Aiti, 1sa, tytar 14 vuotta, poika 12 vuotta seka tytar 1 vuotta ja 4 kuukautta.
Nuorin tytér oli vanhempien yhteinen lapsi. Tytar ja poika puolestaan olivat isén edellisesta
parisuhteesta. Isélld oli my6s 16-vuotias tytar, joka asui ditinsd kanssa muualla. Perhe asui
maaseudulla, josta lahimpaan kaupunkiin oli 30 kilometrid. Heilla oli iso talo ja laaja piha-alue
kaytossaan. Perheen vanhemmat tekivét paljon toité ja isa oli usein tydmatkalla. Molemmat
vanhemmat tekivat enimmakseen etétoitd kotona. Perhe ei ollut kiinnostunut litkkumisesta ja
heilld oli muita mielenkiinnonkohteita. Haastattelutilanne oli hyvin kotoisa ja keskustelu sujui

jouhevasti ja sujuvasti.

Perhe 3 oli siis uusperhe, joille ovat haasteita uuden perheen yhtendisen kulttuurin luominen.
Perheiden pitdd sovittaa yhteen perheenjasenten vanhat tavat ja olla valmiita joustamaan.
Malisen ja Larkelan mukaan usein haastavinta uusperheessa on kuitenkin uuden vanhemman
ja lasten valiset suhteet. He ovat korostaneet myds kykya sietdd tunnetta ulkopuolisuudesta.
Uusperheen eldmanarvot ovat usein erilaiset kuin ydinperheessd, jossa usein keskeista on
talouden vakaus ja urakehitys. Malisen ja Larkelan mukaan erityisen tarkedksi eldmaa

ohjaavaksi tekijaksi nousee yleensa hyvinvointi. (Malinen & Larkela 2011, 34, 36.)

Oli mielenkiintoista huomata, ettd Malisen ja Larkelan pohdinnat tyypillisestd uusperheesta
olivat hyvin osuvia perheen3 kohdalla. Tdma perhe liikkui selvasti vahiten kaikista
tutkimuksen perheistd, mutta he olivat hyvin tyytyvaisid elamaansé seka onnellisia. He
keskittyivat elaméasta nauttimiseen ja yhdessdoloon toistensa kanssa. Toki vanhemmat tekivét

paljon toit4, mutta he kokivat hyvin tarkeéna yhteisen vapaa-ajan.
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Perhe 4, erityisperhe, Keski-Suomi

Haastattelija: ”Hei sellainen kysymys vield, ettd mika sai teidan perheen tulemaan mukaan

tutkimukseen?”

Aiti: ”...Ma haluan tuoda sen asian julki, et vaikka meilla on kaikenlaista ja meilla on
sairauksia ja rahat menee suurimmaksi osaksi laékkeisiin, niin se, etté ajankaytolla ja omilla
luovilla ratkaisuilla voidaan lisaté litkkumista ja tukea sité lapsen ja nuoren kehitysta. Liikunta
on lapselle ja nuorelle aaritarkeetd, et esimerkiksi liikunnalliset toiminnat vie ihan tutkitusti

pois paihteiden kaytosta ja tallaisesta ns. negaatiosta toiminnasta ”

Perheeseen kuului Aiti, Isd, tytar 15 vuotta, jolla oli ADD eli tarkkaavaisuushéairio ilman
ylivilkkautta seka poika 11 vuotta, jolla oli Aspergerin syndrooma. Haastattelu peruuntui
kolme kertaa ennen kuin l16ysimme sopivan ajan. Haastattelu tapahtui kahvilassa Jyvaskylan
keskustassa perheen didin toiveesta. Perheen &iti osallistui ainoastaan haastatteluun. Han koki
mieluisana paasta pois kotiymparistdstdan ja tulla kaupungille kahville kanssani. Perhe asui
maaseudulla omakotitalossa, joka vaikutti kuvien perusteella olevan hyvin viihtyisa ja
tunnelmallinen. Perheen &idin tyoné oli olla omaishoitaja autistiselle pojalle, kun taas isa oli
autoasentaja. Molemmat lapset kévivat normaalia koulua sairauksista huolimatta. Perheessé
tapahtui elamantapamuutos muutama vuosi sitten, jolloin perheen &iti laihdutti 51kg oltuaan
sairaalloisen lihava. Aiti haluaa nykyaan olla terveellisen elamantapojen esimerkki lapsilleen.

Perheen muut jasenet eivét harrastaneet sdédnnollisesti liikuntaa.

4.3 Arki on yhta sirkusta

”Gradu. Valmistuminen. Tyd. Ammatti. Kuukausipalkka. Vakinaisuus. Tulevaisuus. Ja mitd
varten? Eih&n edessa ole kuin — kuolema?” (Susi 2009, 128.) Ote on Pauliina Suden teoksesta
”Ruuhkavuosi”. Siind kerrotaan nykyajan naisesta, jonka eldam& on yhtd suorittamista ja
tehokkuutta kaikilla elamanalueilla. Mutta miksi? Nykyajan elamé&a hallitsee kiire ja aikataulut.
Emme ehdi harrastaa liikuntaa, koska ei ole aikaa. Emme mydskéan tahdo liikkua, koska tyo
vie kaikki voimat vapaa-ajan toiminnoilta. Kédymme toissd, jonka jalkeen lepddmme

loppupéivan kotisohvalla. Tat4 jatkuu mahdollisesti niin kauan, kunnes elédkepaivat alkavat.
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Eiko olisi siis mielekkddmpéé tuntea hetken voimaa ja eldd jokainen paiva kuin se olisi

viimeinen?

(perhe3) Aiti: ”Aikataulut ovat aika tiukat ja niita pitda noudattaa. Viemiset ja hakemiset ovat
tarkkoja lapsen kanssa, ettd jos me mennadn molemmat esim. konttorille tihin, niin ei me
voida takasin tullessa poiketa missaan. Ei vaan voi, koska lapsi pitéa hakea paivakodista. Ja
siin& kohtaa kun lapsi on laitettu nukkumaan ja voisi tehda jotain, niin kello on jo kahdeksan.

Siin& kohtaa kylla silméaluomet on aika painavat ja sohva kutsuu.”

Kirsi Hiilamon teoksessa “Eldméan ruuhkavuodet. Kertomuksia vanhemmuudesta” (2003)
kuvaillaan osuvasti kaikkea sitd, mitd elama on lapsiperheessd. Teos koostuu erilaisista
tarinoista eika yksikaan tarina ole tdysin samanlainen — aivan kuten jokainen perhe on erilainen.
Arkitiedon pohjalta ruuhkavuosia voidaan kuitenkin kuvailla seuraavasti. Vanhemmat ovat
nuoria ja kdyvat toissa tai opiskelevat. Lapset ovat varhaiskasvatusikaisia ja tarvitsevat viela
vanhempien huolenpitoa. On kokouksia, tydmatkoja ja samaan aikaan pitdisi olla vieméassa
lapsi harrastukseen ja osallistua toisen lapsen vanhempainiltaan. Perheenjdsenet haluavat
harrastaa seka viettdd aktiivista vapaa-aikaa, mutta elaman hektisyys vasyttdd. Toisaalta,
takaraivossa painaa muistutus liikkumisen tarkeydesta ja kuinka hyvaksi se olisi terveydelle.
Lapsiperheiden arjen yhteinen aika jaa usein péivallisen ja iltatoimien véliin eli ajankohtaan
kello 17-20 (Sydanliitto, Tietokansio 2014, 91).

(Perhel) Aiti: ”Me tehdddn muut kotityét mydhemmin, ettd annetaan tyttarelle erityisesti
huomiota silloin paivéllisen jalkeen, koska han tarvitsee sitda molemmilta vanhemmilta. Usein
suurin huomio saattaa olla tdssa nuoremmassa lapsessa. Me panostetaan yhdessaoloon silloin

arki-iltoina...”

(Perhe2) Haastattelija: ”Mité siihen teidan arki-iltaan paivéllisen jalkeen eli noin klo 17

eteenpain yleensa kuuluu?”

Aiti: "Suihku ja iltasatu ja sellaista rauhoittumista. Tytot leikkivat aika paljon omiaan siina.”
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(Perhed) Aiti: ” Joo kylla me ollaan, me sy6daéan yhdessa ja keskustellaan paivan aiheista ja
jos ei muuta niin me vaan ollaan. Mies kokoaa pojan kanssa esim. legoja ja tyton kanssa me
kaydaan keskusteluja harvase paiva oikeastaan kellonajasta riippumatta. Me keskustellaan
paivan aiheista ja keitella&n siind usein hanen kanssaan kahvia ja mé kyselen, mites koulussa

on mennyt ja miten yleisesti menee ja mikd nyppii...”

Yhteiskuntatieteellisessa eldméantavan tutkimuksessa on korostettu asioiden tutkimista
kokonaisuuksina, jotta voitaisiin ymmaértaa yksildiden ja ryhmien arkieldaman sekd muun
toiminnan kokonaiskuva (Karisto ym. 2009, 127). On siis perusteltua, ettd tutkimuksessani on
ensin selvitetty perheiden arjen ajankéyttoa ajankayttopéivakirjan avulla ja vasta sen jalkeen
syvennytty tarkemmin siihen, millaisena liikkuminen nayttaytyy heidan eldméssaan. Karisto
ym. (2009, 127) ovat todenneet, ettd yhteiskuntatieteellisessd “tutkimuksessa pitdi olla yhteys
makrotasoon, yhteiskunnan rakenteisiin ja taloudellisiin ehtoihin”. Olen siis pyrkinyt ensin
laajempaan tarkasteluun ja sen myota keskittynyt perheiden liikkumiseen osana suurempaa

kokonaisuutta.

Perheet tayttivat viikon verran ajankayttopéivakirjaa elamastdan (liitel). Tutustuin
paivékirjoihin ennen haastatteluja ja hyddynsin niita haastatteluissa. Ajankayttopaivékirjojen
avulla saatoin jattaa haastatteluissa turhat kysymykset pois, silla minulla oli jo yleiskuva heidan
elaméastdan. Kokosin jokaisen perheen péivakirjoista esimerkin perheen tyypillisestd
arkipéivasta, jotta lukijalle muodostuisi kuva, millaista tutkimuksen perheiden arjen sirkus on.
Kaikissa perheissa jompikumpi vanhemmista taytti perheen ajankayttopéaivakirjan, mika nakyy
kuvauksessa. Kerronta oli joillain perheilld hyvin tarkkaa ja vastaavasti osalla kuvaus pysytteli
hyvin vyleiselld tasolla. Olen kuitenkin halunnut sdilyttdd paivékirjat mahdollisimman
alkuperdisten kaltaisina, vaikka kuvaus olisi ollut puutteellinen. Erilliset taulukot perheiden

arkielaman aikatauluista korostavat tutkimuksen tapauskohtaista luonnetta.
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Taulukko 1. Perheenl tyypillinen arkipaivd heidédn viikon ajalta tayttdmansa

ajankayttopaivakirjan mukaan:

Aamu klo 5-10 Isd aloittaa tyot kotitoimistollaan klo 8, jolloin &iti ja lapset syovat
aamupalaa ja tekevat aamutoimet. Tytér katsoo Pikku Kakkosen
tallenteesta ja leikkii siind lomassa.

Paiva klo 11-15 Aiti ja tytar ulkoilevat klo 9:45-11 ja poika nukkuu paivaunet 10:15—
11:45. Lounas klo 12, minka jalkeen imurointia ja leikkia. Vélipala
klo 14 ja poika paivaunille klo 14:30-16:30. Ulkoilua klo 15-16:30
ja sen jélkeen leikkid. Perheen yhteinen paivéllinen klo 17, jolloin is&
on jo lopettanut tyot. Sen jalkeen yhdessaoloa ja leikkimista koko
perheen kesken.

llta klo 16-20 lltapala ja iltatoimet klo 19:30, jonka jalkeen lapset menevat
nukkumaan klo 20:15

Myohaisilta klo 20— | Vanhemmat katsovat televisiota ja kayvat nukkumaan klo 23.
24

Taulukko 2. Perheen2 tyypillinen arkipaiva heidan viikon ajalta tayttdmansa
ajankayttopaivakirjan mukaan:

Aamu klo 5-10 Klo 8:00 Aiti vie lapset kavellen paivikotiin/esikouluun ja menee itse
bussilla luennolle. Is& menee bussilla ja raitovaunulla téihin.

Paivé klo 11-15 Klo 15:45 Isé hakee lapset hoidosta kévellen ja vie heidat didin
kotiin ja tekee ruoan.

Ilta klo 16-20 Klo 16:30 perheen yhteinen paivallinen, jolloin myds &iti on ehtinyt

tulla kotiin. Klo 17 Aiti ja isosisko lahtevit junalla ja metrolla
isosiskon voimistelutunnille, joka on klo 18-19. Klo 17:30 Is& ja
pikkusisko kayvat kavellen kirjastossa (noin 500 metrid) ja menevat
sen jalkeen pihalle leikkimaan. Klo 19 Is4 ja pikkusisko menevat
sisdlle, jossa hetki leikkia ennen iltapalaa.

Myohaisilta klo 20— | Klo 20 Pikkusisko sankyyn, mutta ei ehdi nukahtamaan ennen kuin
24 isosisko ja diti kotiutuvat. Isosisko sy iltapalan ja Isé lukee vielé
iltasadun molemmille. Klo 21:30-22:30 Aiti kéy juoksulenkilla. Klo
23 Isa kavelee kotiinsa. Klo 23:30 vanhemmat menevét nukkumaan.
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Taulukko 3. Perheen3 tyypillinen arkipéiva heidan viikon ajalta tayttamansa
ajankayttopaivakirjan mukaan:

Aamu klo 5-10 Aiiti vie nuorimman lapsen péivakotiin autolla klo 7:30 ja vanhemmat
lapset menevit kouluun taksilla/bussilla klo 7:40. Aiti tekee etatoita
kotona. Isd on koko viikon tydmatkalla Intiassa.

Paiva klo 11-15 Lapsi on paivikodissa klo 8-16. Aiti hakee lapsen klo 16, kun hanen
tyOpéaivansa paattyy. Vanhemmat lapset tulevat koulusta
taksilla/bussilla klo 15:30-16:30 vélilla.

Ilta klo 16-20 Perheen yhteinen paivallinen klo 17. Vanhemmat lapset pelaavat
tietokoneella, pienempi leikkii leluilla Pikku Kakkosen lomassa. Aiti
tekee kotitoita (tiskikoneen tyhjennys/taydentaminen, pyykinpesu
jne.). Pienimmén lapsen iltapala ja iltatoimet klo 18-19, minka
jalkeen lapsi menee nukkumaan klo 19. Aidilla olisi normaalisti
tanssitunti maanantaisin klo 18:15-19:15, mutta se jaa valiin talla
viikolla, koska isd on tydématkalla.

Myohaisilta klo 20— | Iltapala ja TV:n katselua vanhempien lasten kanssa klo 20-21, minka
24 jalkeen lasten iltapesu ja nukkumaan klo 21. Aiti katsoo
televisiota/lukee Kirjaa klo 21-22, minka jalkeen iltapesu ja
nukkumaan 23 aikaan.

Taulukko 4. Perheen4 tyypillinen arkipaiva heidan viikon ajalta tayttamansa
ajankayttopaivakirjan mukaan:

Aamu klo 5-10 Herétys klo 6:30, jonka jalkeen aamupala koko perheen kesken.
Lapset kouluun klo 7:45 ja isé lahtee t6ihin klo 8:00
Paiva klo 11-15 Aiti jaa kotiin tekemaan kotitoitd, valmistamaan ruokaa ja tekemaan

opintotehtaviaan. Aiti syo lounaan klo 11:30. Lapset tulevat koulusta
klo 14:30 ja 15:30. Valipala klo 15 aikaan, mink4 jalkeen &iti lahtee
viemaan pojan terapiaan, joka alkaa klo 15:30.

Ilta klo 16-20 Isd tulee toisté klo 17:30 ja tuo samalla pojan terapiasta autolla.
Perheen yhteinen paivallinen klo 18. Aiti lahtee juoksemaan klo
19:30 aikaan.

Myohaisilta klo 20— | Iltapala klo 20:30, minka jalkeen nukkumaan klo 21 jalkeen.
24

4.4 Arjen litkkkuminen

Kati Kauravaara pohti Helsingin Sanomien artikkelissa (29.3.2015), kuinka suomalaisten
lilkkuminen on myos lisdantynyt viime vuosina, vaikka suurin huomio on ollut fyysisen

aktiivisuuden vahaisyydessa. Kauravaaran mukaan “elinikd on noussut, ja ihmiset ovat yhi
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paremmassa kunnossa yhd pidempééan. Liikunnan harrastaminen ja liikuntapalveluiden
ostaminen on lisdéntynyt.” Suomalaisten fyysisessa aktiivisuudessa on silti puutteita ja
Kauravaara on nostanut artikkelissa esille arkiliikunnan vahaisyyden. Han on pohtinut
artikkelissa, ettd: “Teknologia sddstdd ihmisvoimia. Kaupungit suunnitellaan niin, ettd
kaupassa pitdd kdayda autolla. Hotellissa ei ehkd edes ole portaita asiakkaiden kaytossa.
Piivikodissa hillitddn hyppimistd. Vanhusten hoito on tehokasta suoraan sdnkyyn.” Kyseisessa
artikkelissa todetaan myos, ettd suomalaisista vain reilu kymmenes liikkuu tarpeeksi
suositusten mukaan kestdvyysliikunnan ja lihasvoimaharjoittelun kannalta. (Nykanen &
Pyharanta 2015.)

Tyoikaisenvaeston suurin paivittdinen fyysinen aktiivisuus muodostuu usein hyéty- ja
arkiliikunnasta. Saarela ym. (2014) mukaan hyotyliikunnaksi voidaan kasittdd “metsastys,
marjastus, sienestys ja kalastus; piha-, puutarha- ja lumityot; askartelu- ja remonttityot;
metsdtyot, halonhakkuu ja metsdnhoito seka kotitydt ja siivoaminen”. Kotityot ja siivoaminen
olivat heidan tutkimuksensa mukaan suosituimmat arkiliikunnan muodot (Saarela ym. 2014,
55, 61.) Samanlaisia havaintoja huomasin tutkimukseni perheissd, silla kaikkien perheiden

arkeen kuului runsaasti hyotyliikuntaa.

Perhel asui omakotitalossa, jota he remontoivat innokkaasti. Heill& oli myds suurehko piha,
jossa oli mahdollisuus tehdd pihat6itd. Heilld oli myds kesamokki, jossa he kertoivat
puuhastelevansa ahkerasti varsinkin kesdaikaan siell4 ollessaan. Perheelld oli myds kaksi
koiraa, joita he eivat ulkoiluttaneet isolla pihalla. He kuitenkin pohtivat, etta jatkossa koiria

pitéisi ulkoiluttaa.

Aiti: ”No itse asiassa kukaan ei ulkoiluta aamulla koiria, mutta talla viikolla alkoi ne
aamuaerobiset elamantapamuutoksen myodta. Ne koirat ovat tuossa, ne lasketaan tuohon

tarhaan. Ollaan oltu varmaan vaan niin laiskoja ettei ole mietitty ja aika ei muka ole riittdnyt.”

Perhe2 liikkui paljon kévellen, koska heill ei ollut autoa kdytossédan. Heilla oli kdytosséaan
kerrostalon piha, jossa he kertoivat viettdvansa paljon aikaa lasten kanssa.
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Aiti: Joo kylla nain on. Et kaikki kauppareissut ja ulkoilut on yhteista aikaa. Meilla ei ole

’

autoa, niin litkutaan paljon kdvellen.’

Perhe3 asui isossa talossa, jossa oli paljon hyotyliikuntaa tarjolla. Talo oli iso ja siind oli suuri
piha-alue. He Kkertoivat, ettd talon kunnostamisessa oli paljon ty6té ja sité olisi tarjolla niin
paljon kuin haluaisi tehda.

Haastattelija: Tdssd talossa ja pihassa on varmaan jatkuvasti paljon tehtdvdd?”
Isa: ”Joo on kyll&, siitd se paivan hyotyliikunta tulee, jos liikkumisesta puhutaan.”
Haastattelija: ”Nayttaytyyko liikkuminen jotenkin muuten teidan arki-illoissa? ”

Aiti: ”No ei oikein, jos on sellanen fiilis, nii sit...”

Perhe4 asui myos isossa omakotitalossa, jossa oli iso piha-alue. Heidan hyoétyliikuntansa
koostui lahinnd kotiaskareista ja varsinkin perheen aiti piti kodin sisustamisesta ja

remontoimisesta.

Aiti: "Joo kylld poikakin osallistuu kotitdihin, ettd hanell4 on niin paljon energiaa ja on just
sellainen tyyppi, ettd han tekisi hirveen mielellddn enemman kuin hénen annetaan tehda...
Hanella on myos tarkkaavaisuushdirio, ettéa se héanen tekeminen on hyvin suurpiirteista. Ma
itse sit taas olen sellainen puuhastelija, ettd ma tykkaan siita, niin se on myds mun omaa aikaa.
Niin ja kun toinen lapsi on terve, niin hén totta kai auttaa mygds kotitdissa. Mies tekee sen

verran pitkia paivia, etta hdn ei osallistu.”

Tyomatkaliikunta on térked osa arjen liikkumista. Naiset ovat aktiivisempia tyomatkaliikkujia
kuin miehet, silld tutkimuksen mukaan naisista 42 prosenttia kulki v&hintd&dn 15 minuutin
pituisen tydmatkan liikkuen kun miehistd samanpituisen matkan kulki vain 28 prosenttia.
Véhintd&n 30 minuuttia kestdvan tydmatkan naisista reippaili vain 15 prosenttia ja miehista 11

prosenttia. (Helldan ym. 2013 4, 20.) Tyomatkaliikunnan vahdiset luvut kuulostavat
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huolestuttavilta, mutta lukujen takana on yleensd aina selittdvia tekijoitd. Selvitin

tutkimuksessani mukana olleiden perheiden vanhemmilta, miten he liikkuvat tydmatkansa.

Perhel ei kulkenut ollenkaan tyématkoja, koska perheen diti oli kotiditina ja isa teki toita

kotitoimistossaan.

Perhe2 asui Eteld-Suomessa ja he kulkivat tydmatkat julkisilla kulkuneuvoilla. Matkaa isén
tyopaikalle tuli heiddn kotoansa noin 13 kilometria ja &didin opiskelupaikkaan noin 12

kilometria.

Perheen3 aiti teki etatdita kotona ja isa oli usein tyématkalla. Vanhemmat kdvivat muutamia

kertoja kuukaudessa autolla tydpaikallaan 100 kilometrin padssa kotoansa.

Perheen4 diti teki t6itd kotona omaishoitajana ja isa kavi toissa autolla, silla tydpaikka sijaitsi

17 kilometrin padssa kotoa.

Tassa tapaustutkimuksessa tydmatkaliikkujien maara oli siis nolla prosenttia. Vanhemmat eivat
kulkeneet tydmatkaansa liikkuen, mutta he seisoivat tyopéivansa aikana seké liikkuivat jonkin
verran tauoilla. Toimistotyota teki kahdeksasta aikuisesta neljd, joista kolme teki toita seisten.
Yksi toimistossa istuen toité4 tekeva tiedosti kuitenkin taukoliikunnan merkityksen ja liikkui

lounastauon aikana tyopaikkansa lahiymparistdssa.

(Perhel) Isa: ”Mulla on seisomapdytd. Ma vaihtelen asentoa paivan aikana, valilla istun ja

vidlilld seison.”
Aiti: ”’Enemman taidat seista siella. Piti hommata poyta, koska héanella alkoi selka reistailla. ”
(Perhe 2) Isd: "Joo, toimistotyé. Istun pdivit.”

Haastattelija: "Joo okei, oletko ajatellut ettd vililld voisit tehdd toitd seisten? Onko siihen

mahdollisuus teiddn tyopaikalla?”

Isd: "Siind olisi vieressd seisomapoytd, mitd osa kdyttdd vuorotellen. Ma syon toissa yleensa

evadt ja meen siind puolen pdivdn aikaan kdvelemddn.”
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(Perhe3) Haastattelija: ~Mites sitten teiddn tyypilliset tydpaivat? Ainakin perheen aiti sanoit

seisovasi paivan, mites isa?

Isd: ”No mulla on tuossa seindn takana vastaavanlainen poyta. ”

Haastattelija: ~Mita muuta siihen tydpaivaan kuuluu?”
Aiti: ”No tietokoneella olemista ja puhelimeen vastaamista.. ”
Haastattelija: “Mites sitten taukoliikunta?”

Isd: “Riippuu hirveesti paivasta tai vuodenajasta. Kesalla pystyy tekemaéan toita takapihalla. ”

Liikuntafysiologi Arto Pesolan (2013, 10) mukaan “istuminen sammuttaa aineenvaihduntasi,
kuihduttaa lihaksesi ja nddnnyttdd aivosi. Se koettelee kehoasi vuodesta toiseen hiljaa ja
huomaamatta, ilman dramaattisuutta ja suuria mullistuksia.” Aira ym. (2014) ovat myos
todenneet, ettd yli kaksi tuntia kestavia istumisjaksoja tulisi vélttaa ja ruutu-aikaa tulisi olla
maksimissaan kaksi tuntia péivassd. Tutkimusten mukaan kouluikéisistd lapsista kolme
neljasté istuu yli suositusten mukaan pdivittadin ruudun ddressa. (Aira ym. 2014, 7,14, 15.)
Koulupaivé perustuu istumiseen luokassa, joten pahimmassa tapauksessa kouluikdinen saattaa
istua koko paivan. Varsinkin, jos valimatkat ovat pitkat kodin ja koulun valilla eika

litkunnallisia harrastuksia ole.

(Perhe3) Haastattelija: ”Mitds sd teet koulun jéilkeen? ”
Poika: "Pelaan tietokonetta.”

Haastattelija: ”Onko sulla jotain harrastuksia?”

Poika: ’No eiii...”

Isd: ”No taksi tulee hakemaan aamulla puoli seittemén eli se on 5:30 heratys, ettd ehdit
kahdeksaksi kouluun. Sitten sama juttu sitten toiseen suuntaan, ettd matkoihin menee se kolme

tuntia paivassa. ”
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Paivakoti on merkittdvd tekija varhaiskasvatusikdisen lapsen arkipdivan liikkumisessa.
Vanhempien tehtdva on puolestaan kannustaa ja tukea lasta lilkkkumaan vapaa-aikana. Soini on
pohtinut artikkelissaan lasten fyysisen aktiivisuuden mittaamisen vaikeutta. Leikin ja pelailun
kuormittavuutta on vaikea arvioida, minké takia lasten fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa
on usein hyddynnetty sekd suoraa havainnointia etta kiihtyvyysmittareita. Suomessa on tutkittu
jonkin verran objektiivisin menetelmin lasten fyysistd aktiivisuutta, mutta tutkimusta
tarvittaisiin lisad. (Soini 2015, 11-12.) Haastatellessani tutkimukseni perheiden vanhempia
huomasin, etté he eivat tieda kovin tarkasti, kuinka paljon heidan lapsensa liikkuvat arkip&ivan
aikana. Niinpd annoin perheiden lasten itse kertoa, milla tavoin he kokevat liikkumisen

nayttaytyvan heidéan arkipaivassaan. Ainoastaan perheen 4 lapsia en paassyt kuulemaan.

(Perhel) Haastattelija: ”Tytar kay siis paivakerhossa. Mitas siella tapahtuu paivan aikana?

Tytér: ”Ollaan ulkona, sitten mennaan sisalle. Ulkona siivouskello soi ja sitten mennéan sisalle

leikkim&an. ”

Haastattelija: ”’Mita tapahtuu kerhopaivan jalkeen? Miten tulet kotiin?”

Tytér: ”Isa ja aiti hakee yhdessa tai sitten erikseen. Valilla iska tulee hakemaan. ”
Haastattelija: ”Miten kerhoon kuljetaan?”

Tytér: “Autolla.”

(Perhe2) Haastattelija: "Millaisia teidan eskari- ja paivakotipaivat yleensa ovat? Leikittekod

pihalla vai sisalla?”

Isosisko: ”’Ollaan pihalla leikkim&ssa. ”

Haastattelija: ”Oletteko yleensa paikallaan vai oletteko esim. hippaa tai muuta sellaista?”
Pikkusisko: Joooo, leikitdan ja ollaan hippaa ja piilostal”

Isosisko: ”Ja pelataan jalkapalloa ja leikitddn myos kotia. ”

Pikkusisko: ”Ja pelitkin ovat kivoja! Ma pelaan aina jotain pelia... ”
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Haastattelija: ”Mita tapahtuu paivakoti- ja eskaripdivan jalkeen?”

Pikkusisko: ”No me tullaan kotiin...”

Haastattelija: ”’Miten te tulette kotiin?”

Isosisko: ”Kavellen.”

Pikkusisko: ”Ma kavelen! ”

(Perhe3) Haastattelija: ”Lapset, millaisia teidan koulupaivét ovat? Oletteko valitunnit ulkona
vai sisalla?”

Poika: ”Ollaan ulkona.”

Haastattelija: Liikutteko te ulkona vai oletteko yleensa paikallaan?”

Poika: ”Vahan molempia...”

Haastattelija: ’Pelaatteko yleensd jotain vai?”
Poika: ”Joo...”

Haastattelija: ”’Mita te yleensa pelaatte? ”
Poika: ”Jalkapalloa.”

Haastattelija: ”Mites sitten kun tulette koulusta kotiin? Te tulette siis taksilla, eik6? ”

Tytar: >Joo..”

(Perhe4) Aiti: Heille se on aina ollut jollain tavalla normaalia, kun me asutaan tuolla

kauempana niin ne pyoraily ja kavely ovat ainoat vaihtoehdot, jos haluaa jonnekin mennd.”
Aiti: ”Poika kylla liikkuu ihan omaehtoisesti. Han on just niita kavereita, etta kun han lahtee

luistelemaan, niin talvellakin han oli viisi tuntia putkeen luistelemassa. Sitten se vaan valitti

ettd jalkoja vihdn sdrkee...”
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Tutkimukseni lapsista perheiden 1 ja 2 varhaiskasvatusikaiset lapset sekd perheen 4 11-
vuotias poika liikkuivat riittavasti arkipdivan aikana. Perheen 3 14-vuotias tytdr ja 12-vuotias
poika eivét puolestaan liikkuneet juurikaan arkipéivan aikana. Samanlaisen havainnoin tein

perheen 4 15-vuotiaan tyttaren kohdalla, joka ei ollut kiinnostunut litkkumisesta.

(Perhe3) Haastattelija: Onko lapsilla muita kuin liikunnallisia harrastuksia?”

Aiti: ”Joo on, musiikkia! Poika kuuntelee paljon musiikkia.”

Isd: ”Joo, mut ei ne soita mitaan soitinta. ”

Aiti: ”Joo just lukemien ja tytt tykkad valokuvata. Nii ja poika on kiinnostunut tahtitieteests.”

Isa: ”Niin ja ylipdatansa tieteesta. ”
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5”YLOS, ULOS, LENKILLE!”

Liikkuminen voidaan nahda toimintana, jonka mielekkyys on toiminnassa itsessaan. Ihmiset
haluavat liikkua, koska liikkuminen parantaa heidan suorituskykyaén. Paul Bloom on
verrannut litkkumista taiteeseen ja kuinka erilaiset motiivit ndiden kahden toiminnan
harrastamiseen on. Kun taiteella pyritddn luomaan toisille mahdollisimman paljon hyvéa,
perustuu liikkuminen usein vain omaan hyvinvoinnin parantamiseen. Taide pyrkii
viihdyttaméan yleisda ja liikkuminen puolestaan tarjoaa mahdollisuuden omaan aikaan.
(Bloom 2010, 148.) Liikuntafysiologi Arto Pesolan (2013) mukaan liikkumisessa
"luonnonmukaisuus on pdivin sana ja trendi”. H&nen mukaansa olisi tarkedd, ettd kehoa
kaytettaisiin  luonnonmukaisesti, kuten esi-isamme ovat sitd aikoinaan kayttaneet.
Yhteiskunnassa halutaan tall& hetkell& litkkua, koska se on keino osoittaa omaa valta-asemaa
ja yhteiskuntaluokkaa. Liikkuminen on véline kuulua ”liikkuviin”, jotka pitavéat itsestdan
huolta. (Pesola, 2013, 37.)

5.1 Suomalainen liikuntakulttuuri

Suomessa liikunnan harrastaminen on Kaikille kuuluva sivistyksellinen perusoikeus. Muun
muassa liikunta-, perustus-, terveydenhuolto-, nuoriso- ja kuntalaissa on pykalia terveydesta ja
hyvinvoinnista. (Muutosta liikkeell&! 2013, 11.) Liikuntakulttuuri on “’kaikkea sitd toimintaa,
jota ihmiset harjoittavat ja tuottavat liikkuen ja urheillen. Liikuntakulttuurin piiriin voidaan
lukea myo6s poliittinen péaatoksentekojarjestelméd sekd liikuntaa ja urheilua jarjestavat
organisaatiot” (Itkonen & Laine 2015, 8.) Suomalainen liikuntajarjestelma rakentuu kolmesta
eri sektorista. Suomessa julkinen sektori kasittdé valtion ja kunnat sek& evankelisluterilaisen
kirkon, joiden tehtavana on tukea seurojen toimintaa niin rahallisesti kuin tarjoamalla julkisia
lilkuntapaikkoja. Julkinen sektori tarjoaa mahdollisuudet, joissa kolmas sektori jérjestéa
toiminnan. Kolmannella sektorilla tarkoitetaan organisoituja alue- ja valtakunnan tason
jarjestdja, joiden toiminta pohjautuu vapaaehtoisuuteen. Yksityinen sektori on maksullinen ja
yritystoimintaan perustuva lisa julkiselle ja kolmannelle sektorille. (limanen 2015, 20.)

Sosiaali- ja terveysministerio seka Opetus- ja kulttuuriministerié ovat pyrkineet entistd

syvempadn ja konkreettisempaan liitkunnan edistdmiseen, minka johdosta on linjattu nelja
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paatavoitetta vuoteen 2020 mennessé. Tavoitteisiin pddseminen edellyttdd yhteiskunnan, sen

organisaatioiden seké péatoksentekijoiden tekoja ja keinoja”. Linjaukset ovat:

1. Arjen istumisen vdhentdminen eldmankulussa

2. Liikunnan lisd&dminen eldméankulussa

3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistdmista seké
sairauksien ehkaisyé, hoitoa ja kuntoutusta

4. Litkunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa”

(Muutosta liikkeelld! 2013, 4, 5).

Linjaukset keskittyvat pitkélti koko elamankaaren aikaiseen liikunnan edistamiseen, joten
varhaiskasvatuksella, koululla ja nuorisoty6lla on tarke&d merkitys liikunnan edistdmisessa.
(Muutosta liikkeellda! 2013, 12.) Samanlaisia tutkimustuloksia on saatu myds LIKES:n
LASERI-tutkimuksessa, jossa kartoitettiin sepelvaltimotaudin riskitekijoita. Pitkdaikaisessa ja
monitieteellisessé tutkimuksessa huomattiin lapsuuden ja nuoruuden fyysisella aktiivisuudella
olevan yhteys aikuisian terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimus osoitti, ett4 varsinkin lapsuuden
pitkdaikainen ja eldmantavan omainen liikkuminen oli sdilynyt aikuisikédén saakka. (Telama
ym. 2012.) Kati Kauravaara puolestaan on pohtinut viitoskirjassaan Mita sitten, jos ei liikkuta?
Etnografinen tutkimus nuorista michistd” (2013, 223), kuinka tarke& tekija perhe on lapsen

sosiaalistamisessa litkunnalliseen eldmantapaan.

Perheiden haastatteluissa nousi vahvasti esille myds vanhempien malli sekd kodin merkitys
litkunnallisen eldméntavan oppimiseen. Mielenkiintoista oli, ettd vanhemmat nostivat esille
heiddn omien vanhempiensa toimintatapoja lapsuudestaan ja niiden vaikutuksen heiddn omaan
liilkkumiseensa. Taman voidaan nahda olevan yksi liikuntakulttuurin piirre. Kulttuurille on
tyypillista juuri opittujen asioiden siirtdminen seuraavalle sukupolvelle, joka omaksuu asiat
samanlaisina tai vastaavasti haluaa tehd& niihin muutoksia. Lapsuuden elintavoilla on suuri
merkitys siihen, millaiseksi suomalainen liikuntakulttuuri muokkautuu ajan myota.
Liikuntakulttuuri eld4 ajassa yhteiskunnan muutosten mukana. Nain liikuntakulttuuri on
loputon jatkumo, jossa tavat ja perinteet siirtyvét seuraavalle sukupolvelle, joka muokkaa niitéa
oman nékdisekseen. Osa tutkimukseni vanhemmista tavoitteli tdysin erilaista eldmantapaa kuin
lapsuudenperheessa oli ollut ja osa vastaavasti halusi toimia vanhemmilta opittujen tapojen

mukaan.
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(Perhel) Aiti: ”Ja sehdn tassa on, ettd meidan kummankaan perheissa ei ole liikuttu eli me
ollaan kasvettu siithen 'sohvaperuna’ -elamaan niin kuin ihan suoriltaan. Se on mun suurin
motivaatio liikkumisen lisddmisessa, ettd saataisiin kasvatettua meidan lapset eritavalla. Ma

toivon, ettd se ei olisi ainakaan meistd vanhemmista kiinni.”

(Perhe3) Aiti: ”...Han ei oikein ikina ole ollut sellainen pullantuoksuinen, mut kavereilla oli
aidit jotka leipoi lastensa kanssa pullaa ja teki sitd sun tatd. Meitd raahattiin
kilpaurheilutapahtumista toiseen, kun se oli sit isan juttu. M& en ole halunnut sellaista arkea

mun lapsille.”

(Perhe2): Haastattelija: ”Mites perheen isd, millaisia harrastuksia sulla on?”

Isd: “Ei ole viela mitd&n harrastusta. Ma aattelin aloittaa kilpatanssin, kunhan tasta vaan
paasee... Oon kymmenen vuotta sitten tanssinut, mutta sitten muutin Helsinkiin, niin se jai.”

Isosisko: ”Ai siis samaa tanssia kuin aitis harrastaa?

Isa: “’Joo niin/”

5.2 Terveysvaikutukset

Liikkumisella on myodnteisia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Tutkimusten mukaan litkkuminen vaikuttaa myonteisesti myos tunnetiloihin ja elamanlaatuun.
Sosiaali- ja terveysministerié on korostanut julkaisussaan, ettd liikkumisen avulla voidaan
vahentdd kansantalouden kustannuksia sekd pienentda eri vaestoryhmien terveyseroja.
(Muutosta liikkeella! 2013, 4, 10-11.) Fyysiselld aktiivisuudella on myonteisia vaikutuksia
tuki- ja liikuntaelimistoon, hengitys- ja verenkiertoelimistoon, lihavuuden ehkaisyyn, syovan
ehkaisyyn sek& hermostoon. Liikkuminen vaikuttaa myonteisesti myos lihaksiin, luustoon,
niveliin, aineenvaihduntaan, keuhkotuuletukseen, syddmeen, &areisverenkiertoon, vereen,
maksimaaliseen hapenkulutukseen, aerobiseen kestdvyyteen ja hormonaalisiin saatelyihin.
(Fogelholm 2007,13,15.) Liikkuminen on siis tdrkea hyvinvointia ja terveytta edistava tekija.
Tutkimukseni perheet kokivat myos liikkumisesta saadun hyvénolon edistéavan liikkumistaan.
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(Perhel) Aiti: ”Sa kavit eilen holkalla ja ma kavin tanaan koirien kanssa. Paiva on lahtenyt
tosi hyvin kayntiin ja tuntuu hyvalta. Kylldhan ma sen tiedan, etta siité tulee niin hyva olo ja
sillon ennen raskautta kaikki skulas ihan hyvin. Nytkin pitdd vaan saada itsensa tarpeeksi
ajoissa liikkeelle, ettd ehtii suihkuun ja muuta ennen kuin aloittaa ty6t. Se on kyse vaan

’

atkatauluttamisesta.’

Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset perustuvat lyhytaikaisiin kuormitusvasteisiin eli elimistén
rakenteiden ja toimintojen muutoksiin, jotka vahitellen mukautuvat muutokseen. Néin syntyvat
harjoitusvaikutukset ja fyysisen kunnon kohoaminen. Kuormitustapa vaikuttaa siihen, missa
elimissd myonteisia biologisia vaikutuksia ilmenee. Yleensé kuormitustapa voidaan jaotella
kestavyyteen, voimaan, nopeuteen, liikkuvuuteen ja taidon kehittdmiseen. Ihmiselld on
fysiologisen ylikuormituksen tarve luonnostaan ja aktiivisuuden tulee olla nousujohteista, jotta
vaikutukset lisaantyvat. Kuormituksen tulisi olla myds monipuolista ja saannollistd, jotta
liilkkumisesta saataisiin mahdollisimman paljon mydnteisid terveysvaikutuksia. (Fogelholm
ym. 2011, 12, 13))

Fyysisen aktiivisuuden myonteisista vaikutuksista on tutkimustietoa myds aivojen toimintaan,
keskittymiskykyyn, oppimiseen, motivaatioon ja luovuuteen (Muutosta liikkeelld! 2013, 4).
Samanlaisia tutkimustuloksia on saatu myods “Physical Activity, Sedentary Behavior and
Academic Performance in Finnish Children” nimisessd tutkimuksessa. Kyseisessa
tutkimuksessa on nostettu esille myés kontrolloidun ruutu-ajan yhteys koulumenestykseen.
Heidi Syvédoja on kommentoinut tutkimuksen tuloksia “Perheliikunta.fi”-sivustolla
seuraavasti: ”Uudet tutkimustulokset tukevat ruutuajan suositusta myos koulumenestyksen
nakokulmasta: séanndllinen litkunta ja kohtuullinen méaré ruutuaikaa nayttéisivat edistavéan

myo6s koulumenestysté ja oppimista”.

Tutkimukseni perheessa3 lapset (tytdr 14 vuotta ja poika 12 vuotta) eivat harrastaneet
s&dannollista liikuntaa, mutta olivat aktiivisia tietokoneenkéyttdjia péivittdin. Heidan
koulumenestyksensa oli kuitenkin hyvaa, vaikka liikkuminen oli vahéistd. Koulumenestys ja
oppiminen voivat olla tehokasta, vaikka lapsi ei harrastaisikaan saannollisté liikuntaa. On
kuitenkin todettava, ettd vaikka vahdinen fyysinen aktiivisuus ei ole yhteydesséd hyvééan

koulumenestykseen, on silla kielteisid vaikutuksia lasten terveyteen.
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(Perhe3) Is&: ”Mutta mun kasvatusmetodi ainakin on sellainen, etta tuon ikaisten pitaa jo itse
olla vastuussa omasta tekemisesta. Et jos se lapsi ei halua liikkua, niin sitten se ei liiku. He

ovat kuitenkin terveita kaikki ja koulu sujuu hyvin.”

5.3 Lapsen paivittainen litkuntasuositus

Kun kysyin tutkimukseni lapsilta heidan litkkumisestaan, oli minun vaikeaa saada todellista
kuvaa heidén liikkumisensa sédanndllisyydesta ja rasittavuudesta. Lapset ldhinna kertoivat,
mika heidan mielestansa on kivaa. Esille nousi kuitenkin vahvasti ulkoilun merkitys varsinkin
paivékoti- ja esikoulupaivén aikana seka vapaa-ajalla illalla. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd
varhaiskasvatusikaiset lapset ovat paivastddn jopa 60 prosenttia paikallaan (Muutosta
liikkeelld! 2013, 4). Lapsuuden ja nuoruuden ajan liikkuminen on tarkeéa, koska lihakset, luut
ja liiketaidot tarvitsevat fyysistd aktiivisuutta kehittydkseen (Fogelholm 2011, 18).
Varhaiskasvatus-ikdisen lapsen tulisi liikkua reippaasti vahintdan kaksi tuntia péivassa (Aira
ym. 2014,6). UKK-instituutin mukaan kouluikéisen lapsen pitéisi liikkua monipuolisesti
vahintaan 1-2 tuntia paivassa ja nuoren (13-18-vuotias) vahintdan 90 minuuttia péivassa, josta
vahintddn 45 minuuttia tulisi olla reipasta liikuntaa. Nuoren pitaisi harjoittaa kestavyytta,

lihasvoimaa, notkeutta seka harjoittaa hyotyliikuntaa. (UKK-instituutti, 2014.)

Tutkimusten mukaan 3-vuotiaiden poikien fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan suurempaa
kuin saman ikaisilla tytoilla. Tutkimuksen mukaan poikien leikit ja pelit ovat kovempitehoisia
kuin tyttdjen. (Soini, 2015, 13. )”’Suomen tilannekatsaus lasten ja nuorten liikuntaan 2014 -
kyselytutkimuksen mukaan myos kouluikaisten poikien on huomattu liikkuvan enemman kuin
samanikdisten tyttdjen. Tutkimuksen mukaan pojista vain neljannes liikkui kouluikéisen
paivittdisen suosituksen mukaan eli vahintdan 1-2 tuntia paivassa (Aira ym. 2014, 7,8,11.) Jos
kouluikaisistd pojista vain neljannes liikkuu tarpeeksi, niin tyttojen kohdalla luku on viel&kin
pienempi. Yhdessa varhaiskasvattajat ja lapsen vanhemmat sosiaalistavat lapsen nauttimaan ja
tykkadmaan liikkumisesta, jolloin liikkumisesta muodostuu eldméntapa. Anne Soini on
korostanut litkkumisen omaehtoisuuden ja ilon tarkeyttd, jotta fyysisestd aktiivisuudesta voisi
muodostua lapselle eldmantapa (Soini 2015, 13). Tarked tekija lasten liikkumisen

edistamisessa ovat juuri ilo ja myonteisyys.

36



Perheen2 haastattelussa nousi esille lapsen liikkumisen omaehtoisuus ja toiminnan
mielekkyyden tarkeys. Perheen 6-vuotias tytar oli kokeillut monenlaisia lajeja
seuratoiminnassa, mutta mikadn ei ollut tuntunut tdysin omalta. Seuraavaksi ote

keskustelustamme, jossa kyselin tyttareltd hanen harrastuksistaan.

(Perhe2) Aiti: ”No eiko se seinakiipeily ole kivaa? Siellahan sa olet kaynyt kaverin kanssa.”
Isosisko: "Joo tykkddin, tykkdcdn, tykkddn! Kiipeily on kivaa.”

Aiti: ”Mutta mites se sahly, eiko sekin ole kivaa?”

Isosisko: ”No ei. Siin& pitaa koko ajan juosta...”

Aiti: ”Mutta sehan just on terveellista!”

Haastattelija: ”Eli se juokseminen ei siis ole kivaa vai?”

Aiti: ”S4 olet sanonut, etta haluaisit aloittaa aidin kanssa juoksuharrastuksen.”

Isosisko: ”No jooo, mutta en ma halua enké jaksa sitd, kun aina toiset voittaa ja silleen...”
Aiti: ”Eli sa et halua kilpailla?”

Isosisko: ”Niin mé& en halua kilpailla. Sen takia mé en halua pelata ikind sahlya. En halua

harrastaa mitaan poikien juttuja.”

Keskustelusta nousee esille kavereiden kanssa yhdesséolo ja liikkumisen miellyttavyys ilman
tavoitteita tai Kilpailua. Anna-Liisa Ojala (2015, 169) on pohtinut artikkelissaan, kuinka
tiedemaailmaan on noussut esille uusi kasite “nuorisokulttuurinen liikkuminen”. Kasitteell&
ymmarretddn Ojalan mukaan sellaista liikkumista, joka monella tavalla haastaa perinteisia
liikekieli& ja ruumiinkulttuureita”. Esimerkkeja nuorisokulttuurisesta liilkkumisesta ovat muun
muassa lumilautailu, skeittaus, parkour ja BMX-pyoraily. Vaikka suomenkielessa késite viittaa
nuoriin ihmisiin, on sen englanninkielinen termi yleisesti kaikkia ihmisid koskeva. Usein
aikuiset osallistuvat nuorisokulttuuriseen liikkumiseen, mutta toiminnan hallinta ja
kehittdminen tapahtuu kuitenkin nuorten lajiaktiivien kautta. Artikkelissaan Ojala on nostanut

esille nuorisokulttuurisen liikkumisen tarkeyden varsinkin sellaisten nuorten kohdalla, jotka
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eivat muuten ole Kiinnostuneita litkkumisesta. Nuoria kiinnostavat lajien kulttuurit, jolloin
nuorisokulttuuriset lajit ovat térkeitd sosiaalistajia fyysiseen aktiivisuuteen (mm. Alan
Tomlinson 2005,3). (Ojala 2015, 170.)

Suomalaisten nuorten liikkuminen véahenee murrosidssa paljon. Nuorten harrastaminen
véhenee jopa enemman kuin muissa maissa. Tdma nakyy myos urheiluseuratoiminnassa, silla
lapsena noin 50 prosenttia suomalaisista nuorista harrastaa seuratoiminnassa, mutta
myo6hédismurrosidssa luku on enda noin kolmannes. Airan ym. (2014) mukaan tutkimuksen
tulos on hélyttavé, silla urheiluseurassa harrastamisen on nahty ennustavan aikuisian fyysista
aktiivisuutta ja litkunnallista eldméntapaa. (Aira ym. 2014, 8,9.) On muistettava, etta
urheiluseuratoiminnassa mukana olevien nuorten lukumé&éara ei kerro koko totuutta nuorison
liikkumisen mééarastd, silla luku ei sisalld tietoa omaehtoisen harrastamisen méaréstd. Luku
kertoo kuitenkin liikuntakulttuurin  kilpailuasemasta muiden aktiviteettien kanssa.

Murrosikaisilla nuorilla on mahdollisesti erilaiset mielenkiinnonkohteet kuin liikkuminen.

(Perhe4) Haastattelija: ”Pystytkd 16ytdmaan joitain selittavia tekijoita tai syita siihen, minka

takia sun tyttarelle lilkkuminen ei nayttaydy tarkeana?”

Aiti:” No lahinna toi murrosika... En tieda oletko havainnut, mutta murrosikaiset tyt6t ovat

usein sellaisia et "'miks?"

5.4 Aikuisen paivittainen liikuntasuositus

Suomalaiset aikuiset ovat paikallaan noin 80 prosenttia pdivastd, vaikka liikkuisivatkin
aktiivisesti vapaa-ajallaan (Muutosta liikkeell&! 2013, 4). Suomalainen yhteiskunta on suuren
haasteen edessd, kun tdmanhetkinen tydikdinen vdestd jaa eldkkeelle suurena aaltona.
Huolestuttavaa on, ettd suurin ennenaikaiselle eldkkeelle jadmisen syy on liikuntaelimiston
vaivat. (Fogelholm ym. 2011, 32.) Liikkumisella voidaan parantaa terveytté ja hyvinvointia,
jolloin yhteiskunnan sairauskustannuksia voidaan mahdollisesti vahentdd. Aikuisen (18-64-
vuotiaan) péivittainen liikuntasuositus on esitetty liikuntapiirakan avulla. Viikkoon tulisi
kuulua kestavyysliikuntaa vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia
rasittavasti. Lihaskuntoa tulisi harjoittaa viikon aikana vahint&an kaksi erillist4 harjoitusta. Yli
64-vuotiaiden liikkuminen on yksil6llista henkilon voimavarojen mukaan, eikd vyleisia
suosituksia voida tehda. (Muutosta liikkeell&! 2013, 15.)
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Tyossakayvista vain reilu kymmenes liikkuu riittavasti terveytensd kannalta. Vuonna 2013
Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen ”Suomalaisen aikuisvdeston terveyskayttaytyminen ja
terveys” (AVTK) -postikyselytutkimuksen mukaan 15-64-vuotiaista miehistd 53 prosenttia ja
naisista 56 prosenttia kertoivat harrastavansa liikuntaa vahintadn puoli tuntia ainakin kolme
kertaa viikossa. Vahintaan nelja kertaa viikossa miehistd harrasti 33 prosenttia ja naisista 34
prosenttia. Suurin ongelma on Kkuitenkin lihaskuntoharjoittelussa. Vain alle viidennes
tyossakayvista harjoittaa lihaksiaan riittavasti. Elakeléisten kohdalla luvut ovat vield pienempia
kuin tyoikaisten, sill& vain muutama prosentti heista liikkkuu riittavasti seka lihaskunnon etté
kestavyysliikunnan osalta. Elékeldisista harrasti kestavyysliikuntaa reilu 25 prosenttia ja

lihaskunnostaan huolta piti noin 10 prosenttia. (Muutosta liikkeella! 2013, 17.)

Lukujen perusteella naisten fyysinen aktiivisuus nayttéisi olevan hieman aktiivisempaa kuin
miesten. On hyvin mielenkiintoista, mité tyttjen ja poikien liikkumistottumuksissa tapahtuu
matkalla lapsuudesta aikuisuuteen, silld Airan ym. (2014, 7,8,11) mukaan pojat liikkuvat
lapsuudessaan enemman kuin tytét. Tutkimuksessani oli havaittavissa samanlaisia huomioita
perheiden vanhempien liikkumistottumuksissa. Perheiden isat olivat vahemman fyysisesti
aktiivisia kuin perheiden didit. Nelj&sté isasta ainoastaan perheen4 isa liikkui sdannallisesti,
koska hénen autonasentajan ty0 vaati litkkumista. Sen sijaan kolme muuta iséé tekivat
toimistotyota paivisin ja viettivat vapaa-aikansa tehden muita asioita kuin harrastaen liikuntaa.
Perheiden dideista kolme neljasta liikkui saanndllisesti ja riittdvasti terveytensa kannalta.
Perheiden 1,2 ja 4 &idit kokivat, ettd liikkuminen oli heille omaa aikaa. He kertoivat, etta

heidan liikkumistansa lisdavéat ulkonako, hyvinvointi ja terveys.

(Perhel) Aiti: "Md taas nautin liikkumisesta, nyt kun me suunnitellaan kalenteriin, ettd miti
millonkin tapahtuu ja mitk& ovat ne mun salip&ivat, niin ma lahden ilosta hihkuen! M& teen
hyvalla tahdilla, kunhan se nyt jossain vaiheessa nakyisi kropassakin, niin siita tulisi entista
enemman motivaatiota... ma nautin siitd. Mulle tulee siita tosi hyva olo. Olen jossain maarin
masokisti, ettd nytkin uuden treeniohjelman jalkeen alakroppa oli niin kipedn& monta paivaa,

’

ettd ma valitin kylla joo, mutta vitsi se fiilis oli hieno, ettd md oon todella tehnyt jotain.’
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(Perhed) Haastattelija: ”Liikutko sé& nykyaan painonhallinnan vuoksi vai siksi, ettd sa nautit

siita?”

Aiti: Joo, no seka etta. Liikkuminen on mun tapa tuulettaa paata. Ma haluan myos olla

esimerkki mun lapsille.”

Mahdollisesti juuri oma aika ja arjesta irrottautuminen ovat niita tekijoita, jotka lisadvat naisten
liilkkumista. Oman liikuntaharrastuksen myota aidit paasevéat hetkeksi pois arjen rutiineista ja
keskittymdan vain itseensd. Perheen ditien eldmd perustuu yleensa pitkalti muusta perheesté
huolehtimiseen ja oma hyvinvointi saattaa jaada pienemmalle huomiolle. Liikkumisen avulla
didit saavat lisad vireyttd arjen pyorittimiseen. Myos yhteiskunnan fitness-buumi” ruokkii
ulkonédkokeskeisyyttd ja naisten tarvetta pitdd itsestadn huolta. Mielesténi juuri ndma seikat
selittavat naisten suurempaa fyysisté aktiivisuutta kuin miesten. Naiset ovat usein mygs hyvin
tietoisia liitkkumisen terveysvaikutuksista, mika saa heidat liikkeelle. Terveys saa ihmiset

liilkkumaan ja liikkuminen puolestaan parantaa terveytta.
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6 HYVINVOIVA PERHE

Suomalaisten suurimmat esteet liikunnan harrastamiseen ovat “ajanpuute, sairaus tai jokin
vamma seka motivaation tai kiinnostuksen puute ”. Suomalaisten liikkumista lisdavia tekijoita
puolestaan olivat “terveyden edistdminen, kunnon kohottaminen, rentoutuminen, fyysisen
suorituskyvyn parantaminen, painon saately sekd ikaantymisen aiheuttamia fyysisia
seurauksia vastaan taistelu.” (Mehmas 2015, 196-197) Tutkimukseni perheiden kokemat
litkkumiseen vaikuttavat tekijat olivat hyvin samankaltaisia kuin edell& mainitut. On kuitenkin
syytd pureutua syvemmalle tapaustutkimukseen ja antaa perheiden itse kertoa, millaisten

tekijoiden he kokevat vaikuttavan liikkumiseensa.

6.1 Perheenjasenten sydamet lyovat eri tahtiin litkkumiselle

Liikkuminen nayttaytyi tutkimuksen perheiden ja perheenjasenten eldmassa eri tavoin. Oli
mielenkiintoista huomata, kuinka vahvasti perheet ajattelivat olevansa yksi yksikko eli
“meidan perhe”. Vaikka tutkimukseni perheet itse kokivat olevansa vahan liikkuvia, osoittautui
osa perheenjasenistd olevan kuitenkin aktiiviliikkujia. Tama toi haasteita perheiden
liilkkumisen tarkasteluun, koska perheenjasenten liikuntatottumukset saattoivat olla hyvinkin
erilaisia. Marjo Kurosen (2014, 81) mukaan 1970- ja 80-luvuilla perhetutkimukseen tulikin
feminismin my6té uusi suuntaus, jolloin alettiin tutkia perheenjasenien ndkemyksia eika yhta
yksikkéda nimeltd perhe. Sanna Ehdin (2013,42) on pohtinut myds perheenjdsenten
ainutlaatuisuutta ja kuinka tarkeaa on, ettd yksilo saa toimia haluamallaan tavalla. Perhe on
yksikkd, mutta perheenjésenet saavat olla yksil6itd, joilla on omia mieltymyksid. Seuraavassa
taulukossa kuvataan perheenjasenten liikkumisen s&anndllisyyttd heidan tayttdmiensa

ajankayttopaivakirjojen ja perheille tehtyjen haastatteluiden pohjalta.
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TAULUKKO 5. Perheiden liikkumisen séannéllisyys.

Perhe Liikkuminen
Perhe 1
Aiti Nykyaan saannollisesti
Isa Nykyéaan saannollisesti
Tytéar (3 vuotta) Saannollisesti
Poika (8 kk) -3
Perhe2
Aiti Saannollisesti
Isa Epasaannollisesti
Tytéar (6 vuotta) Saannollisesti
Tytar (3 vuotta) Saannollisesti
Perhe3
Aiti Epasaannollisesti
Isa Epéasaannollisesti
Tytér (14 vuotta) Epasaannollisesti
Poika (12 vuotta) Epéasaannollisesti
Tytar (1 vuosi 4kk) -
Perhe4
Aiti Saannollisesti
Isa Saannollisesti tyopaikalla®
Tytar (15 vuotta) Epasaannollisesti
Poika (11 vuotta) Saannollisesti

On mielenkiintoista, kuinka vaaristyneesti tutkimuksen perheet suhtautuivat liikkumisensa
saannollisyyteen ja riittavyyteen terveyden kannalta. Perheet kokivat olevansa vahanliikkuvia,
liikkui

Todellisuudessa ainoastaan perhe3 liikkui véhan, eikd heille liikkuminen néyttaytynyt

vaikka 15 tarkastelussa mukana olleesta henkilostda yhdeksén

tarkednd. Muissa perheissa liikkuminen oli edes osalle perheenjdsenistd saannollinen osa
elamaa ja nayttaytyi heidan arjessaan. Sanna Ehdin (2013) on pohtinut vaaristynytté ajattelua
ja sen vaikutusta ihmisen toimintaan. Hanen mukaansa ndemme itsemme jossain maarin
heikompina kuin olemme sekd vaheksymme tekemisidamme. Yhteiskunta on opettanut meille

kielteisen ajatusmallin, joka ohjaa ajatteluamme ja tekemistamme. (Ehdin 2013, 126.)

2 Perheessal oli alkanut elamantapamuutos, joten he liikkuvat nykyaan saannéllisesti toisin kuin aikaisemmin.
3 Tutkimuksessa oli mukana yhdeksén lasta, mutta tarkastelusta voidaan jattaa pois kaksi noin vuoden ikaista,
joiden liikkumista ei otettu huomioon tarkastelussa.

4 Perheen isd liikkui terveytensa kannalta riittavasti tyopaikallaan paivittain.
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Kuten taulukoista voidaan huomata, liikkuminen ei ollut séannollistda kaikkien perheiden
perheenjésenilla, mik& kuvaa oivallisesti tutkimuksen aineiston monimuotoisuutta. On ollut
haastavaa tarkastella perheitd yhtend yksikkond, sill& perheenjdsenet suhtautuivat eri tavoin
liilkkumiseen. Perheiden terveyden edistdmistd ei voida asettaa yhteen muottiin, joka sopii
kaikille, vaan jokaisen perheen kanssa on toimittava yksittdisend tapauksena. Terveyden ja
liilkkumisen edistamisessa voidaan antaa suuntaviivoja, mutta samat asiat eivat lisdé kaikkien
perheiden hyvinvointia. Avain litkkumisen edistamiseen on pyrkimys vaikuttaa lapsiperheiden
asenteisiin, mieltymyksiin ja suhtautumiseen liikkumista kohtaan. Perheitd ei voida
yhdenmukaistaa, mutta heidan asenteisiin voidaan vaikuttaa muuttamalla ne myonteisimmiksi

litkkumista kohtaan.

Tutkimuksessani liikkumiseen suhtautuminen on ollut mielenkiintoinen tarkastelun kohde,
mikd on selittdnyt perheenjasenten litkunnan harrastamisen s&annollisyyttd tai
epasaannollisyyttd. Liikkumiseen suhtautuminen on téarked selittavéd tekija kaikille niille
perheiden kokemille liikkumista vahentéville ja lisaaville tekijoille. Se, milla tavoin
liilkkuminen néyttaytyy perheissd, on myos yhteydessa sen séanndllisyyteen ja koettuun
tarkeyteen. Liikkumisen edistdmisessa on térkedd, ettd “tahdomme liikkua ja tahdomme
litkuttaa” (Kalliokoski 2015, 2). Tutkimukseni perheet kokivat my6s tahtomisen ja halun
olevan hyvin téarkea liikkumiseensa vaikuttava tekija. Varsinkin perheiden 1 ja 4 didit olivat
sitd mieltd, ettd kuka vain voi liikkua, jos sen kokee olevan itselleen térkeda. Perheiden 1 ja 3

isat eivéat vastaavasti nahneet litkkumista tarkeana.

(Perhel) Aiti: ”Niin mutta se on nyt ldydettava se into! En makaan ollut ennen mikaan

salitreenaaja, mutta kun pakottaa menemaan, niin vitsi siitd rupeaa nauttimaan.”

(Perhe4) Aiti: ”No se on se oma asenne ja myds se, ettei tee siita liikkumisesta sellaista ’juttua’
vaan esim. voimaharjoittelua voi hyvin tehda vaikka kotipihalla kantamalla kivia. Haravointi
on myos yks esimerkki. Kotityot ovat hyotyliikuntaa, etta se just ettei siitd liikkumisesta tee
vaikeeta. Me ei olla ikin& tehty siita liikkumisesta sellaista juttua tai mitadn pakkopullaa tai
pakotettu lasta lahtem&an juoksemaan 100 kilometria koiran kanssa, vaikka taivaalta tulee

vanhoja akkoja. Ei néin, vaan etta siihen on luonteva suhtautuminen.”
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(Perhel) Isa: ”Ma en oikein ole nahnyt mihin valiin ma ottaisin sen liikkumisen tai milloin ma
lahtisin pelaamaan. Se olisi varmaan se ilta, mutta olen aina nahnyt tarkeana olla silloin

noiden muksujen kanssa.”

(Perhe3) Isd: ”Niin ja ei ole oikein tullut sellaista, ettd miksi. Mulle ei vaan ole tullut sisdisesti

sellaista oloa, ettéd mun niin kuin pitéisi treenata. Eika sita vakisin viitsi. Ei, niin ei.”

(Perhe3) Haastattelija: ”Lapset, millaista liikuntaa te tykkdisitte harrastaa?”
Tytar: ”Rullaluistelua.”

Haastattelija: ”Sehan kuulostaa kivalta! Onko sulla omat rullaluistimet?”
Tytar: ”Ei..”

Haastattelija: ”Mites sitten pikkuveli, harrastatko sa jotain? Mitd sd yleensa teet koulun
Jjélkeen?”

Poika: ”’Pelaan tietokonetta.”

Haastattelija: ’Olisiko sulla mielessa jokin liikuntaharrastus, mika olisi susta kivaa?”

Poika: ”No eiii...”

6.2 Perheiden kokemia liikkumisen esteita

Lapsiperheiden litkkumiseen vaikuttaa moni tekija. Perheiden arjen litkkumisen esteiné nayttaa
olevan ajan puute ja kiire (ks. Kauravaara 2013, 220). Perheistd kolme koki kiireen,
aikataulujen ja vasymyksen vaikuttavan heidan liikkumiseensa vahentdvésti. Kaikissa
tutkimukseni perheissa vanhempien eldamé pohjautui pitkalti lasten hyvinvointiin ja lasten
ehdoilla toimimiseen. Kolmessa perheessd, joissa oli pienid lapsia, vanhemmat kokivat
lastenhoidon vievan ajan omilta harrastuksilta. Vanhemmat Kkertoivat, ettd liikunnan
harrastaminen pitdd suunnitella aina etukateen, jotta lapsilla olisi hoitaja vanhempien
harrastuksien aikana. Erityisesti ndiden perheiden vanhempien liikkumisen sédannéllisyyteen
vaikutti lasten ehdoilla toimiminen. Perheet kokivat liikunnan harrastamiseksi vain etukéteen

suunnitellut harjoitukset eikd arkiliikuntaa néhty tarke&nd osan aktiivisuutta. Tutkimuksen
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perheet (1,2 & 3), joissa kaikissa oli pienid lapsia, kokivat lastenhoidon ja lasten ehdoilla
toimimisen tarkedmmaksi kuin liikunnan harrastamisen. Liikkuminen Kkoettiin l&hinna

lisdrasitteena eika niink&an hyvinvointia edistavéksi vapaa-ajanviettotavaksi.

(Perhe2) Aiti: "No visymys vaikuttaa. Jos vanhempi tytar on vasynyt, niin ei sinne
voimisteluun ole sitten mitdan jarkea lahtee. On se sama mulla itellakin, et jos vasyttaa, niin

ei sitten huvita lahtee. M& saatan kylla ottaa joskus paivaunet ja menna sitten...”

(Perhe3) Isd: ”Mutta kylla iso syy on tama pieni lapsi, ettd kyllahdn me ennen sitd paljon
enemmdn harrastettiin ja kdytiin yhdessd salilla ja pelailemassa ja sellaista... Mutta nyt

mennaan tyttaren ehdoilla.”

(Perhel) Aiti: ”No ajankaytto tuo haasteita meidan liikkumiseen ja pitaisi organisoida ja

laittaa kalenteriin niita asioita, etta se on sellainen meidan heikkous.”
Isd: ”Ma olen tosi huono suunnittelee yhtaan mitaan.”

Aiti: ”Joo ja mé olen sitten taas sellainen, etta pitaisi koko ajan suunnitella kaikki ja aina vaan

ei voi suunnitella kaikkea..”

Perheend diti puolestaan oli sitd mieltd, ettd liikkuminen on kiinni vain aikataulujen
jarjestdmisesta ja omista toimintatavoista. Perhe4 on sikali mielenkiintoinen tapaus tdssa
tutkimuksessa, koska perheessd oli tapahtunut eldméntapamuutos muutamia vuosia sitten.
Perheen aidilla oli kokemuksia eldmasta ilman saannollistd liikkumista sekd nykyisesté

elamastd, jossa lilkkuminen ja terveellinen ruokavalio ovat hanen elamantapansa.

(Perhe4) Aiti: ”Mulla oli tosi suuri riski sairastua kakkostyypin diabetekseen tai etta mulla oli
oikeastaan jo alkava diabetes. M& en myodskéadn mahtunut endd mihink&an mun vaatteisiin.
Pahimpina aikoina méa painoin 101 kg. M& en oikeesti jaksanut silloin mitdédn muuta kuin
mennd toihin ja tulla kotiin ja hakee jdakaapista jotain ruokaa. Ma olin ravintolassa toissa ja
yleensa méa [Aiti] toin siti ruokaa kotiin, kun me saatiin sita sieltd ihan muutamalla eurolla.

Siis se sairaalloinen lihavuus, se on sairaus.”

45



Perheen &iti piti hyvin tarkeéna suunnittelua ja aikatauluja, jotta myos erityisperheessé voidaan
harrastaa liikuntaa. Perheen 15-vuotias tytér ja isa eivat kuitenkaan liikkuneet sdannollisesti
vapaa-ajallaan, vaikka perheen &iti ja 11-vuotias autistinen poika harrastivat liikuntaa

saannollisesti.

(Perhe4) Aiti: ”...Md haluan tuoda sen asian julki, et vaikka meilld on kaikenlaista, meillé on
sairauksia ja rahat menee suurimmaksi osaksi ladkkeisiin, niin se ettd ajankaytolla ja omilla
luovilla ratkaisuilla voidaan oikeasti liikkua ja tukea sita lapsen ja nuoren kehitysta. Liikunta
on lapselle ja nuorelle daritarkeata, etta esimerkiksi litkunnalliset toiminnat vie ihan tutkitusti

pois paihteiden kaytosta ja tallaisesta ns. negaatiosta toiminnasta.”

Tutkimukseni perheiden lasten téarkein liikuntamuoto oli ulkona leikkiminen ja pelailu.
Kaikissa perheissa ulkoilu koettiin tarkednd osana vapaa-ajan viettoa. Varhaiskasvatusikaiset
lapset ulkoilivat myos paivékoti- tai esikoulupéivén aikana. Mielenkiintoista oli, etta kaikissa
muissa perheissa paitsi perheessd4, huono saa vaikutti véhentavasti ulkoliikunnan maaraan ja
sitd kautta myds koko paivan aktiivisuuteen. Perheet kokivat esteeksi ”huonon saan” eli
vesisateen, lumisateen ja kylmyyden. Huonolla saalla ulos lahteminen koettiin vaivalloiseksi
ja tyolaaksi. Vanhemmat kokivat, ettd ulkona ei ole mukavaa, jos saa on huono. Perheen4 diti
ei itse kokenut séata esteend ulkoliikuntaan, mutta ei halunnut pakottaa lapsiaan ulos huonolla
s&alla. Muissa perheissa vastaavasti vanhemmat eivét halunneet menné ulos, jos saa oli huono,

mutta lasten suusta ei vastaavia kommentteja kuulunut.

(Perhel) Aiti: ”...Me panostetaan yhdesséoloon silloin arki-iltoina. Mahdollisesti ollaan

silloin viel& ulkona, jos on hyvé s&4. Jos sd& on huono, niin ei menn& enaa ulos.”

(Perhe2) Isa: ”Joo jos on aurinkoinen saa, niin mennaan ulos. Mutta jos sataa vetta, niin ei

me sinne sitten menna.”
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(Perhe3) Isd: ”No me ollaan vahan sellaisia tuurikavelijoita, etta jonkun verran tulee kaveltya

tuolla metsissa. Vahan silleen fiiliksen mukaan.”
Aiti: ”Niin just ja se ei ole mitenk&&n systemaattista vaan tosiaan fiiliksen mukaan”

Haastattelija: ”Aivan, et fiiliksen mukaan..”

’

Aiti: ”Niin ja jos sdd suosii ja tihdet on oikeassa asennossa..’

Myos taloudelliset asiat nousivat esille jossain maarin liikkumista estaviksi syiksi. Kolme
perheisté koki, ettd rahalla on vaikutusta heidan liikkumiseensa. Perheessal diti haluaisi kayda
salilla, jossa jarjestetdan myos ryhmaliikuntatunteja, mutta kuntosalin kalleuden vuoksi, hanen
taytyi tyytya edullisempaan vaihtoehtoon. Toisen perheen mielesta taloudelliset asiat
vaikuttavat heidan harrastamiseensa, mutta totesivat lopuksi, etteivat heidan harrastukset
kuitenkaan maksa paljoa. He kuitenkin kokivat, etté lasten sisaliikuntapaikat maksoivat paljon,
joten niissé ei voida vierailla usein (Perhe 2). Myods kolmannen perheen liikkumiseen
taloudelliset asiat vaikuttivat (Perhe 4). Perheessé oli paljon sairauksia, joten heilla meni suuri
mé&ara rahaa joka kuukausi ladkkeiden ja ladkarimaksujen maksamiseen. Perheen &iti myds
koki, ettd tapaturma-alttius on yksi este heidan perheen liikkumiseen, koska lapsille sattuu

lahes paivittdin jotain (esimerkiksi nivelongelmat), mika tuo lisaa taloudellisia kuluja.

(Perhe4) Haastattelija: ”Koetko, ettéd se on este liikkumiselle, etta lapsilla on sairauksia?”

Aiti: ”Joo kylla se on. Ei se este ole, mutta se on rajoite. Se on hidaste, sanotaan nain. Méa en
ole koskaan kokenut, ettéd mikaan tammadinen olisi este. Ettéd onhan meilla hyvia esimerkkeja
maailmalta ja paljon, paljon ihmisid, jotka pystyvat asioihin tarkkaavaisuushairioista

huolimatta.”

Perheend d&iti nosti myos esille, ettd autistiselle lapselle on hyvin haastavaa pelata

joukkuepelejd, koska sosiaaliset taidot ovat rajoittuneet.

(Perhed) Aiti: ”...niin ja sitten joukkuelajit ovat tillaisilta neurologisesti erilaisilta lapsilta

vahan hankalia. Se siind niin kuin on.”

47



Kolmessa perheessé Kkoettiin, ettd asuinpaikalla ja valimatkalla on vaikutusta heidédn
liilkkumiseensa. Perhel koki, ettd heidan asuinpaikkansa ympéristd on yleisesti perheen
liilkkumista edistdva. Perheen isén litkkumiseen on vaikuttanut kuitenkin véhentavasti, etteivat
kaverit asu en&é samassa kaupungissa. Entinen opiskeluaikojen ”ydinporukka” ei enédé ollut
lahistolla, joten isa ei kokenut liikkumisen olevan mukavaa ilman kavereita. Kavereiden
kaukainen sijainti on véhentanyt perheen isan liikkumista. Perhe2 puolestaan koki raskaana
vanhemman tyttaren harrastuksen sijainnin. Vaikka perhe asui hyvien julkisten yhteyksien
varrella, kokivat he rasittavana matkustaa kotoa harrastukseen esikoulu- ja tyopéivan jalkeen.

Perhe kertoi harrastuksen valilla jaavén valistd, koska matka on koettu rasittavana.

(Perhe2) Isd: ”Se on aika rankkaa, kun nopeasti kotiin eskarista ja tdista ja siitd suoraan

voimisteluun ja ollaan kotona vasta kahdeksan jalkeen”

Aiti: ”Niin ja kun meilla oli tassa lahella alun perin se tyttaren voimistelu, mutta sita ryhmaa
ei tullutkaan, kun oli liian vahan osallistujia... Sitten meidan piti saada hanet vaan johonkin

ryhmaan.”

Perheessa3 valimatkat osoittautuivat suureksi esteeksi koko perheen liikkumiselle. Kodin
kaukainen sijainti vaikutti niin lasten kuin vanhempienkin harrastamiseen. Perheen asuinalue
sijaitsi maaseudulla. Asuinalueella ei ollut katuvalaistusta, mika lyhensi huomattavasti ulkona
liilkkumisen aikaa varsinkin talviaikaan. Asunnon sijainti oli sellainen, etta lasten kaverit
asuivat kaukana. Lasten omaehtoinen ulkona pelailu oli vahaista, silla heilla ei ollut kavereita
lahistolla, joiden kanssa pelata. Perheen piha-alue oli kyllakin hyvin laaja ja oikein sopiva

ulkona touhuamiseen.

(Perhe3) Aiti: ”...Sehan rikkaus tassa pienen lapsen kanssa on, etta kun meill4 on niin paljon
tatd omaa pihaa ja tilaa. Eihan jossain betonil@hitssa voi laskea lasta yksin ulos, kun on autoja

ja ihmisia ja kaikkea.”
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Pitkat valimatkat nakyivat myos perheen3 tietokoneen kaytdssd. Tietokone oli heidan yksi
keinonsa pitaa ylla sosiaalisia suhteita, joten ruutu-aika oli myds sosiaalista toimintaa. Heidan
perheessé ruutu-aika voidaan ndhda myos litkkumista véhentdavané tekijand, koska tietokoneen
kaytto oli aktiivista ja paljon aikaa vievaa.

(Perhe3) Aiti: ”Niin tai ma naen hankalana sen, etta tasta on niin pitka matka joka paikkaan,
etté lahimpaan keskustaan on 15 kilometria. Et autolla pitda menné joka paikkaan ja en ma
ole kolmeen vuoteen kavellyt mihinkaén, kun on niin pitkat matkat. Tai no lenkilla tulee joskus

kaytya...”

(Perhe3) Isé: ”No siis, toi tietokoneaika on myos tapa olla kavereiden kanssa, koska valimatkat

ovat niin pitkia, etta lahin kaveri asuu 30 kilometrin pa&ssa.”

Aiti: ”Niin etté se ei ole pelkkaa pelaamista vaan myds yhteydenpitoa. Sama se on mullakin,
ettd kéytin paljon esimerkiksi 'Facebookia’, koska se on keino pitdd yhteyttd kavereihin kun

kaikki asuu niin kaukana.”

Perheet pystyivét tunnistamaan aika helposti tekijoita, jotka vaikuttavat véhentdavésti heidan
liilkkumiseensa. Vaikka esteistd oltiin hyvin tietoisia, ei niihin haluttu kuitenkaan vaikuttaa.
Ainoastaan perhel halusi todella tarkastella omia tottumuksiaan ja 16ytaa keinoja, joiden
avulla heidéan perheen liikkumista voitaisiin edistdd. Perheet tunnistivat helposti myos tekijoita,
joiden he kokivat edistavan liikkumistaan. Jotta esteitd voitaisiin madaltaa, on térke&a
Kiinnittdd huomiota my6s myodnteisiin asioihin. Seuraavaksi tarkastelen perheiden kokemia

liilkkumista edistavié tekijoita.

6.3 llon kautta ja hyvalla sykkeella

Kaikkien neljan perheen kohdalla hyva olo nousi esille liikkkumista edistdvana tekijana.

Erityisesti perhe3 korosti, ettd he liikkuvat jos on sellainen tunne ja fiilis”. He kokivat
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liilkkumisen tehtdvan olevan tuoda mukavuutta ja hyvaa mieltd. Myos perheen? éiti kertoli, etta

heidéan perheen liikkuminen lisdéntyy silloin, kun mieli on virkea ja olo on levannyt.

(Perhe2) Aiti: ~Aikataulu myos saattaa edistaa [liikkumista], et jos on aikaa, energiaa ja

pirtea olo, niin kylla ma sitten haluan menné litkkumaan”

Ihminen tarvitsee liikettd, jotta kehon energiatasapaino sailyy. Saatu energia ruokKii
energiatasoa, jolloin mielentila virkistyy ja kehossa virtaa hyvéa olo. Elamanenergian taso
vaikuttaa vahvasti jokapaivéiseen jaksamiseen ja elamaniloon. ”Keho, tunteet, ajatukset ja
sielu” ovat yksi kokonaisuus, joiden toiminta vaikuttaa toisiinsa. Té&llaista ajattelutapaa
kutsutaan ’kokonaisterveydeksi.” (Ehdin 2013, 23-24, 26.) Paul Bloom (2010) puolestaan on
késitellyt ihmisten mieltymyksid ja selityksid asioille, jotka tuovat ihmiselle mielihyvéa.
Bloomin mukaan psykologi Steven Pinker on todennut, ettd ihmisten onnellisuutta lisaavat
terveys, ravinto, mukavuus, varallisuus, tietdvaisyys, kunnioitus, selibaatittomuus ja rakkaus.
(Bloom 2010, 5.) Listassa ei ole varsinaisesti mainittu liikkumista, mutta sen voidaan nahda
siséltyvan listan eri osioihin. Perheen3 haastattelussa perheen &iti kertoi, ettd hénen

liikkumistaan lisaa toiminnan miellyttdvyys, mukavuus ja hauskuus.

(Perhe3) Aiti: ”Mua ainakin kiinnostaa aivan eri asiat kuin liikkuminen.. Sitten ma olen
fysiikaltani sellainen, et jos m& syon normaalisti enka liiku, niin ma en liho. Niin mulla ei ole
tavallaan sitdkaan motivointia, ettd mun ei ole pakko liikkua. M& oon aina kokenut, etta
kuntoilu on tylsad, ettd just tdm& tanssi on ainoa, ettd ’jes, md tykkddn siitd"’ ja siind tulee

samalla tavallaan vahingoissa kuntoiltua. Mua ei sytyta kuntoilu pelk&n kuntoilun takia”.

Kaikilla perheilld yksi liikkumista edistdvaksi koettu tekija oli terveys. Vaikka perhe3 ei
kokenut liikkumista tarkednd osana elaméénsa, oli terveys kuitenkin yksi syy, mik& motivoi

ainakin perheen aitid. Yksi keino liikkumisen edistdmiseen on juuri terveyden korostaminen.
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(Perhe3) Aiti: ... kun md nyt olen ollut tissdi pari vuotta tekemdittii oikeastaan yhtddn mitdcn
silleen saanndllisesti, niin se ehka heijastuu tdhan polveen. Ma kuitenkin toivon, ettd ma olisin
viriili elékelainen sitten joskus ja etten ma tasta nyt hiljalleen rapistu. Etta siind mielessd mé

ymmarran, etta pitaisi jonkin verran tehda edes véhdn sellaista ylldpitdvéd”

UKK-instituutti on kehittanyt liikkumisreseptin yhdeksi terveydenhuollon ammattilaisten
tyokaluksi edistaa liikkumista ja sill4 tavoin parantaa terveyttd. Liikkumisresepti perustuu
liilkuntaneuvontaan, jolla tarkoitetaan asiakkaan ja terveydenhuollon ammattilaisen valista
kahdensuuntaista vuorovaikutusprosessia. Tutkimusten mukaan liikkumisresepti on todella
lisnnyt asiakkaiden liikkumista. (Toropainen ym. 2013, 3.) Liikkumisreseptid pitdisi
hyodyntadd terveydenhuollossa enemmaén, koska liikunnan harrastaminen on edullista
terveydenhuoltoa yhteiskunnalle. Liikkuminen edistda terveyskuntoa ja terveys puolestaan
voidaan nahda liikkumista edistavana tekijand. Fogelholmin ym. (2011, 33-34) mukaan
terveyskunnolla tarkoitetaan terveyteen tai fyysiseen aktiivisuuteen yhteydesséa olevia tekijoita
ja erityisesti hermo-lihasjarjestelman toimivuutta. Hyva terveyskunto auttaa selviytymaan
arkielaman haasteista. Kasitteend terveyskunto tuo uuden tarkasteltavan nakdkulman
liilkuntaan ja urheiluun, silld se tarkoittaa erityisesti arjen toimintakykya. Liikkumisen

edistdmisessé on tarkeda pyrkia edistaméén terveyskuntoa, jos liikkuminen ei muuten innosta.

Merkittdvana liikkumista edistavand tekijand perheet kokivat myds sosiaalisen yhdessa
tekemisen. Kaverit olivat osalle perheidenjésenista jopa tarkein syy liikunnan harrastamiseen

tai vastaavasti aktiivisuuden vahenemiseen.

(Perhe2) Aiti: ...ja se vaikuttaa myos, jos siella on muita lapsia leikkimassa. Nyt on ollut

paljon lapsia pihalla, niin mekin ollaan oltu enemman.”

Isosisko: ”ja vaikka ma olisin olluz "kokopaivanen’ eskarissa, niin ma jaan silti ulos viela

illalla, jos siella on kavereita.”

(Perhel) Isa: ’Se on nyky&an sellaista pakkopullaa, se salilla kaynti... Opiskeluaikana kampan
vieressa oli punttisali. Meit& oli silloin kolme tyyppid, et joku meisté aina patisteli jengin

kasaan ja silloin tuli pakostikin l&hetty&.”
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Lasten ehdoilla toimiminen oli tarkeé toimintaa ohjaava tekija kaikissa perheissé. Liikkuminen
koettiin osassa perheissé miellyttdvana ajanviettotapana, koska lapset tykkésivat liikkumisesta.

Liikkuminen myos koettiin keinona antaa lapsille huomiota.

(Perhel) Aiti: ”Lapset edistavat meidan perheen liikkumista, jos ei olisi lapsia, niin eihan me
tuolla oltaisi niin aktiivisesti kuin nyt. Toki se myds tuo motivaatiota, etté halutaan olla hyvana

esimerkkina”

(Perhe2) Haastattelija: ”Mites vanhemmat, oletteko lasten leikeissa mukana esimerkiksi

ulkona?

Isd: ”No nuorempaa tytarta pitaa keinuttaa.”

Aiti: ”Niin ja eiké me vasta oltu hippasta. Valill4 ollaan mukana ja tehdaan vaikka
hiekkakakkuja, mutta sitten valilla m& saatan istua vaan keinussa...”

Haastattelija: "Eli lasten ulkoilu on myo0s teille aktiivista aikaa? ”

Aiti: ”No on joo, mutta kylla se voisi olla viela aktiivissmpaakin... ”

Jos huono saa koettiin lilkkumista vahentavéksi tekijaksi, niin ”hyva saa” puolestaan lisasi
perheiden ulkona liikkumista. Perheiden mukaan hyvélla saalla tarkoitetaan aurinkoista ja
lammintd ilmaa. Kaikki perheet kertoivat hyvan sdin edistavan heidan liikkumistaan.
Aineistonkeruuni ajoittui sellaiselle ajanjaksolle kevaalld, ettd perheet olivat ulkoilleet paljon
ajankayttopaivakirjojen tayttdmisen aikaan. Muutama perhe totesikin, ettd eivat he ole aina
yhtd aktiivisia ulkonaliikkujia kuin ajankayttopaivékirjan tayttdmisen aikaan. Saa siis vaikuttaa

voimakkaasti perheiden liikkumiseen.

(Perhel) Aiti: ”...Me panostetaan yhdesséoloon silloin arki-iltoina. Mahdollisesti ollaan

silloin viel& ulkona, jos on hyvé s&4. Jos sd& on huono, niin ei menn& enaa ulos.”

(Perhe3) Aiti: ”Joo kylla sda vaikuttaa! Se just ettei tarvitse jotain viittd kerrosta pukee
vaatteita paalle. Ja just niin kuin kesall&, on niin paljon matalampi kynnys Iahtee ulos, kun voi

vaan mennd ilman sité pukeutumista...”
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Tama on mielenkiintoinen yhtélo, silla sé&dhén ei kukaan voi vaikuttaa. Kyse onkin
asennemuutoksesta, joka koskee erityisesti perheiden vanhempia. Mikali elamme Suomessa,
jossa on nelja vuodenaikaa, pitéisi suomalaisten olla valmiita siihen, ett4 sad on vaihtelevaa.
Ongelma on siing, ettd aikuiset usein opettavat lapsille jo pienestd pitden kaytokselldén ja
omalla suhtautumisellaan, ettei huonolla s&alla tarvitse menn& ulos. Tdhan vaikuttaa luultavasti
se, ettd pienten lasten pukeminen on vanhemmille ty6lastd ja aikaa vievaé toimintaa. Jos huono
s&& ei innosta vanhempia ja lapsen pukeminen tuntuu tyolaalta, on usein helpompaa jaada
sisélle. Uno Cygnaeuksen mukaan “kasvavan sukupolven parantaminen ja jalostaminen eivéat
tapahdu ainoastaan opin, vaan myos kasvattajan ’cldvdn teon’ avulla.” (Salo 1939, 44).
Asennemuutoksen myota perheet voisivat nauttia yhdessa tekemisestéa ulkoilemalla neljana eri
vuodenaikana sdésté riippumatta. Vaihteleva sd& on mahdollisuus ja tarjoaa elamyksia eri

vuodenaikojen mukaan.

6.4 Laatu-aikaa perheen kanssa

”Perheliikunta on monipuolista perheen aktiivista yhdessdoloa kotona ja eri ymparistdissa
kaikkina vuodenaikoina. Piha- ja koti6itd, perinneleikkeja, yhteisia jumppatuokioita, ulkoilua,
retkeilyd, osallistumista litkunnallisiin perhetapahtumiin ja harrasteryhmiin, litkkuntalomailua
jne.” (Perheliikunta, 2010).

Julkisen, kolmannen ja yksityisen sektorin lisdksi pitdisi huomioida myds neljannen sektorin
merkitys. Liikunnassa neljés sektori tarkoittaa “ihmisten henkilokohtaisia suhteita, perhettd ja
kavereita” (Ojala 2015, 181.) Perheliikunta voidaan siis kasittdad yhtena neljannen sektorin
muotona, jossa yhdistyvat omaehtoinen vapaa-ajan liikunnallinen toiminta. Kati Kauravaara
on todennut osuvasti Helsingin Sanomien artikkelissa (29.3.2015) “Liikunta pitdisikin kytkea
asioihin, jotka ihminen kokee merkityksellisiksi” (Nykanen & Pyhdranta 2015). Liikkuminen
voisi olla koko perheen yhteinen vapaa-ajanviettotapa sekd osa perheen eldméntapaa, miké

nayttaytyisi perheelle merkityksellisen& toimintana.

Suomalaiset mieltdvat usein vapaa-ajan ja perheen kanssa vietetyn yhteisen ajan yhdeksi
eldménalueeksi. Perhemyonteisyys on “itsendinen asenne, joka mielellddn ilmaistaan mutta
jonka ei tarvitse olla yhteydessé siithen, miten paljon perheen kanssa todella vietetdin aikaa”

(Jallinoja 2009, 49, 66.) Kaikissa tutkimuksen perheissa perheen kanssa yhdessa vietetty aika
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koettiin hyvin tarkedksi. Perheliikunta nousi vahvasti esille teemahaastatteluissa ja se koettiin
tarkednd vapaa-ajanviettotapana. Mielenkiintoista on, ettd tutkimukseni perheet kokivat
olevansa véhan liikkuvia, mutta perheliikuntaa harrastettiin kuitenkin kaikissa neljassa
perheessé ja se koettiin litkkumista edistavana tekijana.

(Perhel) Aiti: ”Ja tytarhan tassa puhu, sitten kun isi lopettaa illalla ty6t, niin voidaan l4htee
yhdessa lenkille pyorailemaan. Silla tavoin, ettd tytar pyorailee itse, poika on isan pyodran
kyydissa ja aiti kavelee koirien kanssa. Hanella oli hyvin selkeét suunnitelmat ja musta se

kuulosti tosi jarkevalta. ”

(Perhe2) Isa: “Tytot, eikds uiminen ole kivaa? ”
Tyt6t: “Joo on! Uimaan, uimaan!”

Aiti: ”Joo siita nama kylla tykkaa. ”

(Perhe3) Aiti: ”No kyllahan lapset innostuvat aina jos perhe tekee jotain yhdessa, et jos

mennaan vaikka uimaan. Jos se tekeminen on kivaa eika sitéd tehda kuntoilun vuoksi.”

(Perhed) Aiti: ”Niin ja sitten kun lapsilla on molemmilla reumaattisia ongelmia tai siis
maarittelematon niveltulehdus, niin lapset ei voi aina edes harrastaa liikuntaa, mutta sitten me
tehda&n aina jotain muuta. Se meilla on kylla hyva, kun meidan pihassa on iso trampoliini,

joka vahvistaa hyvin lihaksia.”

Perheliikunta on myds keino tutustuttaa lapsi monenlaisiin litkuntamuotoihin. Keskustelimme
Perheen2 haastattelussa 6-vuotiaan tyttdren mahdollisuuksista kokeilla erilaisia
lilkuntamuotoja seuratoiminnassa. Naiden tutustumiskertojen esteeksi olivat Kkuitenkin
nousseet kalliit hinnat. Perhe2 kertoi, etté joidenkin lajien kokeilukerrat ovat maksullisia, miké
vaikuttaa tyttdren mahdollisuuksiin kokeilla eri lajeja seuratoiminnassa. Keskustelimme
perheen kanssa perheliikunnasta ja sen tarjoamista mahdollisuuksista. Perheliikunta on keino
harrastaa erilaisia lilkuntamuotoja, jolloin lapsi oppii tunnistamaan, mista han tykkaa. Lapsi
oppii tuntemaan omaan kehoaan ja liikekieltdd&n. H&n uskaltaa ep&onnistua tutussa ja
turvallisessa seurassa. Lapsi my6s saa huomiota vanhemmiltaan onnistuessaan, jolloin
liilkkumisesta tulee mukavaa ja mielihyvaa tuottavaa toimintaa. Myonteisen kannustuksen, ilon

ja naurun kautta lapsi sosiaalistuu litkkumiseen jo pienesté pitaen.
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Perhe on myo6s tarkein tekijd lapsen kasvamiseen urheilijaksi. Tutkimuksen mukaan
vanhempien suhtautuminen liikuntaan ja urheiluun on hyvin merkittava tekija, jotta lapselle
muodostuisi  liikunnallinen eldmdantapa. (Nuorisotutkimusseura ry. 2015.) Vaikka
tutkimuksessa puhutaan urheilijaksi kasvamisesta, koskevat samankaltaiset asiat myods
liikunnallisen elaméantavan oppimiseen ilman kilpailullisia tavoitteita. Nuorisotutkija Mikko
Piispa on pohtinut urheilijoiden perhetaustojen térkeyttd “urheilu on ollut ikddn kuin
kasvatuskaytantd, hyvan eldaman malli. Vanhemmilla ja sisaruksilla néyttéisi olevan ihan
keskeinen merkitys. Meidankin haastatteluaineistossamme noin  kolmella neljasta
haastatellusta véhintaan yksi vanhemmista tai sisaruksista on ollut entinen kilpa- tai huippu-
urheilija.” (Honka, 4.6.2015.) Voidaan siis todeta, ettd lapsuuden perheell&d on merkitysta
millainen sija litkunnalle ja urheilulle annetaan ja millaiseksi lapsen liikuntasuhde muotoutuu.
Pasi Kosken (2004, 190) mukaan liikuntasuhde on ’se kiinnittymis- ja suhtautumistapojen
kokonaisuus, jonka kautta yksild kohtaa liikunnan sosiaalisen maailman ja sen kulttuuriset
merkitykset”. Suhde siis kuva sitd, kuinka hyvin yksild ymmart&a liikuntakulttuuria ja sen
erilaisia toimintoja. Tutkimukseni perheilld oli hyvin erilaisia litkuntasuhteita, mik& heijastuu
my0s heidan elaméntapaansa.

Liikuntasuhteen mukaan ihmiset voidaan jakaa neljadn tyhmaan. Pasi Kosken (2004, 191)
mukaan Muukalaisilla tarkoitetaan henkil6itd, jotka suhtautuvat epdilevasti ja
ennakkoluuloisesti liikuntaan ja urheiluun. He ovat mukana satunnaisesti, mutta eivat ymmarra
taysin sosiaalisen maailman merkityksia. Turistit puolestaan ovat kiinnostuneita liikunnasta ja
urheilusta, mutta vain hetkellisesti. Regulaarit osallistuvat saannéllisesti liikuntaan ja
urheiluun ja Insaiderit ovat sitoutuneita liikuntaan ja urheiluun. He ymmartavat syvasti
sosiaalisen maailman merkityksid sekd luovat toiminnallaan jopa uusia merkityksia. Edella
mainitut “tyypit” ja heiddn nayttdytymisensé vaihtelevat litkunnan ja urheilun eri osa-alueilla.
(Koski 2014, 191.) Tassd tutkimuksessa on haastavaa tyypitellda tutkimuskohteita eli
lapsiperheitd mihinkaan neljasta liikuntasuhde-tyypistd, koska perheenjésenten liikuntasuhteet
olivat hyvin erilaisia. En koe, ettd télle tutkimukselle on mielekasta ké&sitella yksittaisia
perheenjdsenid ja heidan liikuntasuhteitaan, koska kyseessd on yleisesti lapsiperheiden

litkkumista tarkasteleva tutkimus.
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7 TUTKIMUS PONNISTAA HALUSTA YMMARTAA

Tutkimuksen alussa tavoitteenani oli ymmartédd lapsiperheiden arkieldaméa ja heidan
lilkkumiseensa vaikuttavia tekijoita. Halusin luoda saada uutta tietoa ymmartamisen avulla
lapsiperheiden liikkumiseen vaikuttavista tekijoistd. Koin tutkimukseni tehtévéksi esitella
Neuvokas perhe -tydéryhmaélle joitain uudenlaisia ja tuoreita toimintatapoja ja -keinoja
liilkkumisen edistamiseen. Ollessani nyt tutkimusprojektini loppusuoralla, ymmaérrén viimein,
etten tule keksiméén tai tuottamaan uusia ja tuntemattomia liikkumisen edistamistapoja tai
keinoja. Sen sijaan ymmarran, ettd tarkeimpié tyokaluja liikkumisen edistdmistytssé ovat
selked suunta ja tahto. Ne ovat juuri ne keinot, joilla ihmisi& saadaan mahdollisesti liikkumaan
enemman. Tutkimukseni naytti minulle asioita uudessa valossa, minka my6té suhtautumiseni
vahan liikkuvia lapsiperheitd kohtaan muuttui. Ymmarrén, ettd perimmainen liikkumiseen

vaikuttava tekija on liikkumisen koettu merkityksellisyys.

7.1 Nelja neuvoa Neuvokas perheelle

Seuraavaksi esittelen nelja neuvoa, joiden avulla lapsiperheiden liikkumista voidaan edistaa.
Neuvoja voidaan hyodyntdd Neuvokas perhe -terveydenohjausmenetelmén liikuntaosiossa.
Erityisen tarkedd on, ettd perheet innostuisivat liikkumaan omasta tahdostaan, jolloin
liilkkumisesta voisi muodostua osa jokapaivéistda elaméa. Liikkumisen edistamistydssa
kannustava ja myonteinen suhtautuminen vahvistavat perheiden jo toimivia tapoja ja
tottumuksia. Nain voidaan my6s madaltaa koettuja litkkumisen esteitd, kun lahestymistapa on

salliva ja kannustava.

1. Terveys on yksi keino, mita korostamalla liikkumista voidaan edistad. Kun keho ja mieli
ovat terveitd ja toimintakyky on hyvé, jaksaa arjessa toimia energisend ja virkednd. N&in
vanhemmat jaksavat viettdd aikaa lastensa kanssa vield tydpdivan jalkeenkin ja yhteista
perheen laatuaikaa on enemman. Liikkuminen ei ole kaikkien mielenkiinnonkohde, mutta olisi
tarkedd, ettd terveyskunto olisi riittdvan hyva. Liikkumisen avulla voidaan parantaa koko

perheen terveytta ja hyvinvointia.
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2. Suhtautuminen liikkumiseen. Jotta perheet liikkuisivat tarpeeksi terveytensd kannalta,
pitéisi keskittdd huomio heidan suhtautumiseen liikkumista kohtaan. Tutkimuksessani perheet
tunnistivat monenlaisia tekijoita, joiden he kokivat véhentévan litkkumistaan. Tulkittuani ndita
tekijoitd, huomasin niiden johtuvan pohjimmiltaan heiddn asenteistaan ja valinnoistaan.
Asennemuutos liikkumisen tarkeyteen on suuri haaste, johon perheité pitdisi kannustaa. YKksi
hyva keino esteiden tarkasteluun ja sita kautta niiden madaltamiseen on ajankayttopaivékirja,
jota tayttdessaan perheille tarjoutuu mahdollisuus pyséhtyd pohtimaan arjen ajankayttodan ja
lilkkumisen osuutta siind. Liikkumiseen suhtautuminen myoénteisemmaksi voi toimia myos
rinnastamalla lilkkkuminen jo ennestddn mukaviin asioihin kuten lasten kanssa yhdesséoloon.

Tarkeaa olisi saada perheet kokemaan liikkuminen merkitykselliseksi osaksi heidan elaméénsa.

3. Myonteisyys on yksi tarkeimmista liikkumista edistévista tekijoistd. Vanhemmat monesti
vaikuttavat omilla toimillaan myds lapsen liikkumiseen, joten olisi tdrke&d, ettd vanhemmat
kannustaisivat lasta lilkkkumaan. Lapsella tulisi olla mahdollisuus liikkua ja toteuttaa itsedén
toiminnallisessa ymparistossd. Jos saisimme perheiden suhtautumisen muutettua ajatuksesta
”liikkuminen ei ole meidan perheen juttu” kohti ”meidan perhe harrastaa liikuntaa”, olisi
liilkkumisella mahdollisesti erilainen asema perheiden eldaméssa. Tutkimukseni neljasta
“vahianliikkuvasta” perheestd kolme litkkui terveytensd kannalta riittavésti, joten heilld oli
jossain maarin vaaristynyt kuva omasta liikkumisestaan ja sen riittavyydesta. Tarkeaa olisi

kannustaa perheité ja vahvistaa heidan jo toimivia liikkumistottumuksiaan.

4. Erilaisuus. Allekirjoitan taysin Neuvokas perhe -terveydenohjausmenetelman ajatuksen,
ettd jokainen perhe on neuvokas omalla tavallaan. Erilaisuus tuli vahvasti esille jo t4ssd neljan
perheen tapaustutkimuksessa. Tutkimukseen onnistuttiin saamaan mukaan hyvin erilaisia
perheitd, joilla oli erilaisia mielenkiinnonkohteita. Vaikka olen ikuinen optimisti ja haluan
néhda asioista hyvét puolet, on todettava, ettd mikaan liikunnan edistdmisty0 ei saa kaikkia
ihmisid liikkeelle. Liikunnan edistamistydssa tulisikin keskittya erityisesti arjen liikkumisen
edistamiseen. Hyo6tyliikunta on térkeé voimavara, minka avulla jokainen voi saada arkeen lisaa
liikettd ja virkeyttd. Jokainen askel on hyvéksi, vaikka liikkuminen ei muuten Kkiinnostaisi.
Perheet voisivat tehdéd esimerkiksi kokeiluviikkoja, jolloin keskityttaisiin siihen, ettd arkeen
saataisiin  lisd4d liikkumista. Valimatkojen kulkeminen lihasenergialla on my0s
ympadristoystavallinen vaihtoehto, misté Kkiittd4 fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin liséksi

my6s ympéroiva luonto.
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7.2 ”Ei se piamiiri, vaan se matka”

Taméan tutkimuksen teko on ollut kokonaisvaltainen projekti. Tutkimukseni perustui
lapsiperheiden omaan kokemukseen siitd, ettei liikkuminen nayttdydy merkittdvana osana
heidan elamaansé. Perheet olivat hyvin erilaisia keskendén, mutta heité yhdisti kokemus siité,
ettei lilkkuminen ole heidan perheillensé tarke&a. Tutkimus eteni laajasta arjen ajankayton
tarkastelusta liikkumiseen vaikuttaviin tekijéihin. Tadma sai minut tarkastelemaan
elinymparistoani tutkijan silmalasein ja halun ymmartaa perheiden arkielamaa. Olen nahnyt
asioita uudesta perspektiivistd ja ymmarrykseni litkkumiseen vaikuttavista tekijoista on
lisdantynyt. Osaan katsoa nyt asioita syvemmalle ja laajemmin, enkd tyydy endé pelkastaan
siihen tietoon, mitd minulle kerrotaan tai miké& on helposti nakyvilld. Tutkimusprojektin alku

oli vaikein, mutta loppua kohden tekeminen muuttui mielenkiintoisemmaksi ja antoisammaksi.

Mieleeni tulee kuitenkin muutamia ty6vaiheita, joissa olisin voinut toimia eri tavalla. Jos
jalkeenpdin saisin muuttaa aikatauluani, olisin tehnyt teemahaastattelut aiemmassa vaiheessa.
Ennen aineistonkeruuta pyrkimyksendni oli saada mahdollisimman laaja esiymmarrys
aiheeseen. Luin kirjallisuutta huolellisesti, mika lopulta ohjasi aineistonkeruutani. Tiesin, mité
halusin saada irti teemahaastatteluista, silla esiymmarrykseni oli siind vaiheessa projektia jo
aika laaja. Ohjasin keskustelua haluamaani suuntaan, vaikka perheiden kerronta elamastaan
olisi voinut olla viel&dkin vapaampaa. Minun oli vaikeaa antaa aineiston puhua minulle ja piti
tehda paljon toitd, jotta paasin esiymmarrykseni lapi kohti syvempaa aineiston ymmarrysta.
Lopulta onnistuin luopumaan esiymmarrykseni luomista raameista ja paasin syvemmadlle
aineiston tulkinnassa. Annoin aineistoin puhua ja ymmarrykseni lapsiperheiden liikkumiseen

vaikuttavista tekijoista syveni.

Tama perheiden oma kokemus liikkumisestaan oli tutkimukseni perusta, jonka pohjalta
rakentui koko muu projekti. Tutkimukseni neljasta perheestéd vain yksi oli vahan liikkuva ja
muut liikkuivat riittdvasti terveytensd kannalta. Tutkimukseni osoitti, ettd perheiden
kokemukset heidén liikunnallisuudestaan ovat jossain maéarin subjektiivista eivédtka ne
valttdméattd ole yhteydessa todellisuuteen siitd, kuinka paljon he liikkuvat. Tutkimus siis
pohjautui perheiden omalle kokemukselle vahdisesta litkkumisesta. On mielenkiintoista pohtia,
miksi perheet kokivat olevansa vdhdn liikkuvia perheitd. Perheiden “véhdinen liikunta”

tarkoittikin oikeastaan liikkumiselle annettua merkitysté heidan elaméssaan.
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Tutkimusprojektiin kuuluu my6s jatkotutkimusehdotusten pohtiminen. Ruusuvuoren ym.
(2010, 29) mukaan tutkija avaa keskustelun tutkimusaiheestaan omalla tulkinnallaan, jota
seuraava tutkija voi jatkaa. Ndin tiedemaailma on dialoginen vuoropuhelu, jossa saamme
jatkuvasti tietdd ymparoivasta elamdastamme lisdd. Platon aikoinaan korosti dialogisuuden
tarkeyttd, mita sitten mm. Hans-Georg Gadamer (2004) on korostanut myéhemmin térkeana
osana hermeneutiikkaa. H&nen mukaansa “dialogisuus on kicelen olemassaolon tapa”
(Gadamer, 2004, xi). Olen pyrkinyt kunnioittamaan dialogisuuden periaatetta koko
tutkimusprosessin ajan. Olen pyrkinyt tulkitsemaan ja ymmartamadan aineistoa rinnastamalla
huomioita kirjallisuuteen ja yhteiskunnan ilmidihin. Naiden lisdksi olen kokenut tarkeana
tuoda esille omaa tietdmystani ja havaintojani. Néin tutkimuksesta on tullut nakoiseni, jossa

yhdistyvat menneisyys, nykypdiva ja tulevaisuus.

Tutkimuksessani  nousi esille perheenjésenten erilaisuus ja erilaiset suhtautumiset
liilkkumiseen. Téssa tutkimuksessa yksittaisten perheenjasenten tarkastelu jai kuitenkin hyvin
pintapuoliseksi, koska suurin huomio kiinnittyi koko tutkimusjoukkoon eli neljan perheen
liilkkumiseen vaikuttaviin tekijoihin. Olisi mielenkiintoista syventad tarkastelu vain yhteen
perheeseen ja pyrkid ymmartdmaan, milld tavoin perheenjdsenten liikuntasuhteet ovat
muodostuneet. Tassa tarkastelussa avautuisi mahdollisuus keskittyd lahemmin myds siihen,
millainen merkitys vanhemmilla on lastensa liikkumiseen ja liikunnallisen elaméntavan
muodostumiseen. Olisi mielekasta pyrkia ymmartdamaan yksittaisten perheenjasenten

elaménvaiheita ja niitd mahdollisia risteyskohtia, joissa liikuntasuhteet ovat saaneet vaikutteita.

Mielenkiintoinen lisa tutkimukseeni olisi ollut, jos perheet olisi valittu mukaan kuntotestien
perusteella. Nain olisi voitu olla varmoja, ettd perheet todella ovat vahan liikkuvia eika
tutkimus perustu perheiden omaan kokemukseen vahéisesta liikkumisestaan. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tutkimusaineisto pohjautuu kuitenkin vain subjektiivisiin tuntemuksiin ja
kokemuksiin. Jos jatkaisin tata tutkimusta, haluaisin selvittdd, mink& takia tutkimukseni
perheill& oli mielikuva omasta perheestadn vahan liikkkuvana. Haluaisin selvittad, kuinka paljon
heidan mielestaén liikkkumista pitdisi olla, jotta he voisivat kokea olevansa liikunnallinen perhe.
Voimme myos pohtia, ovatko liikuntasuositukset tarpeellisia, koska jokainen kokee asioita eri
tavalla. Toiselle suositusten mukainen liikkuminen on vaikeaa toteuttaa kun taas jollekin
toiselle suositukset ylittyvit selvésti. ”Tarpeeksi litkkumista” on yksilollinen kokemus, joten
suositukset ovat vain suuntaa-antavia. Kuka oikeastaan edes on ”vdhén liikkuva”?

Liikkuminen on mahdollisuus ja etuoikeus, mika tuo parhaimmillaan hyvinvointia perheiden

eldmaan. Tarkeintd on kannustaa perheitd I0ytdmé&an mielekkaitd liikuntamuotoja, jotka
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sopivat juuri heidédn perhearkeensa. Liikkumista voidaan edistdd, jos perheet loytavéat
elamyksié ja kokemuksia, mitka tuovat iloa. Tahén tarvitaan eri sektoreiden yhteisty6ta, jotta
perheet saadaan rohkeasti kokeilemaan uusia liikkuntamuotoja. Erilaiset tapahtumat,
tempaukset ja hankkeet ovat konkreettisia esimerkkejd, joilla voidaan innostaa perheité
liilkkumaan. Téarkeintd on saada perheet liikkeelle ja saada liséa sykettéd arkielamaan. Perheet
voivat liikkua yhdessa tai jokainen perheenjésen erikseen, kunhan toiminta on mielekasté ja

tuo iloa ja riemua.
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LIITTEET

Liite 1. Ajankayttopaivakirja perheille

Hei,

Lammin Kkiitos perheellenne, ettd osallistutte tdhan tutkimukseen. Kyseessa on Jyvaskylan
yliopiston liikunnan yhteiskuntatieteiden pro gradu -tutkielma, jossa tutkitaan lapsiperheiden
liilkkumiseen vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa pyritddn arjen ajankdyton hahmottamisen
kautta ymmartdmaan lapsiperheiden elaméé. Mielenkiinnonkohteena on erityisesti, millainen
osuus liikkumisella on perheiden elamdssé. Tutkimus on yhteydessa Suomen Sydanliitto ry:n
Neuvokas perhe -terveyden ohjausmenetelmddn, jonka liikuntaosiota pyritddn kehittdmaan
tutkimuksesta saatavan tiedon avulla.

Tayttakaa ensin alapuolella olevat taustatiedot. VVastaamalla kysymyksiin perheestanne, autatte
tutkijaa hahmottamaan perheenne taustaa. Sen jélkeen perheenne tehtdvé on pitda viikon ajan
paivakirjaa elamésténne. Kertokaa tarkasti, mita perheessanne tapahtuu péaivittéin. Kirjoittakaa
niin lilkkumisestanne kuin muistakin toimistanne, esimerkiksi harrastuksistanne. Seuraavalta
sivulta 16ytyy esimerkki viikon kuvauksesta. Paivékirjan pitdmisen tarkoituksena ei ole tuoda
lisda tehtdvia ja velvollisuuksia perheenne arkeen, vaan sen avulla voitte pysahtyd hetkeksi
tarkastelemaan perheenne elamaa.

Antamianne tietoja késitellddn luottamuksellisesti, eikd yksittéistad vastaajaa tai perhettd voi

tunnistaa pro gradu -tutkielmasta. Annan mielellani lisatietoja tutkimuksesta.

TAUSTATIEDOT

— Perheenjasenet: (Esim. aiti 30 v., isa, 30 v, isoveli 17 v., pikkusisko 5 v. ja koira)

— Vanhempien siviilisaaty: (esim. naimisissa, avoliitossa, eronnut..)

— Perheen asuinpaikka ja asumismuoto:

— Vanhempien ammatit:

— Vanhempien tyopaivanpituus ja ajankohta: (esim. toimisto-aika klo 8-16, vuorotyd..)
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— Vanhempien tyépaikkojen etéisyys kotoanne:

— Lasten paivakodin/ koulun etéisyys kotoanne:

— Lasten ja vanhempien keskimaarainen unimaara:

Seuraavaksi tehtdvanne on pitdd paivékirjaa viikon ajan perheenne elamasta. Alapuolella on

esimerkki kuvauksen tyylista.

Esimerkki kuvauksesta: -lapset paivakotiin autolla klo 7:45,isa autolla téihin klo 8 ja aiti
pyoraillen toihin klo 8.

— Lapset paivakodissa klo 8-16, minka jalkeen isa hakee lapset autolla tyopaivan jalkeen klo
16:15. Aiti pyorailee tyopaivan jalkeen kotiin klo 16:15 aikaan.

— Perheen yhteinen paivallinen klo 17. Taman jalkeen &iti ja lapset ulkoilevat klo 18-19, is&
pelaa salibandya klo 19-20.

— Lasten iltapala ja iltatoimet klo 19-20, minka jalkeen iltasadun lukeminen ja lapset
nukkumaan klo 20:30.

—Vanhemmat syovat iltapalaa ja katselevat televisiota klo 20:30-22, minké jalkeen he menevét
nukkumaan 22:30.
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Liite 2. Teemahaastattelun runko

Aamu
— Miten kuvailisitte perheenne tyypillista arkiaamua? Kertokaa vapaasti aamustanne.
— Milla tavoin kuljette matkat toihin/paivakotiin/kouluun?

— Milla muilla tavoin liikkuminen néayttaytyy aamussanne?

Paiva

— Vanhemmat:

— Kertokaa vapaasti tyypillisesta tyopaivastanne.

— Lapset:

— Mité péivan ohjelmaan yleensa kuuluu paivékodissa/koulussa? Kertokaa péivén etenemisesté
aamusta iltapaivaan.

— Miten yleensa vietatte aikaa pdivakoti/koulupéivén jalkeen?

— Milla tavoin liitkkuminen ndyttaytyy vanhempien ja lasten péaivassa?

llta
— Millainen on teidan perheen tyypillinen arki-ilta?
— Millaisia harrastuksia perheellanne on? Millaisia omia harrastuksia perheenjésenilla on?

— Millainen merkitys liikkumisella on arki-illoissanne?

Viikonloppu

— Kertokaa yleisesti teidan perheen viikonlopuista ja viikonloppujen merkityksesta elamaéanne.
— Millaisia harrastuksia viikonloppuunne kuuluu?

— Milla tavoin liikkuminen nayttaytyy viikonlopun vietossanne?

Loma-aika
— Millaista on teidan perheen loma-aika?
— Millaiset ajanviettotavat ovat mieluisia teidén perheelle loma-aikana?

— Mill& tavoin litkkuminen nayttaytyy loman vietossanne?
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Yleista

— Millaiset ajanviettotavat koette perheellenne tarkeana? Millaisia asioita tykkaatte tehda
yhdessa?

— Millaisia harrastuksia lapsilla on?

— Millaisia harrastuksia vanhemmilla on?

— Millaisten asioiden koette vaikuttavan perheenne liikkumiseen? Nostakaa esille liikkumista

edistavia seka vahentavia tekijoita.

Neuvokas perhe

— Tutkimus liittyy Suomen Sydanliitto ry:n Neuvokas perhe -ohjausmenetelmaan, jossa
pyritddn ilon ja positiivisuuden kautta edistamadn lapsiperheiden terveyttd. Hanke perustuu
ajatukseen, ettd jokainen perhe on neuvokas omalla tavallaan. Onko lastenne neuvolassa tai
koulun terveydenhoitajan vastaanotolla kaytetty Neuvokas perhe -menetelmad? Mita mielta
olette menetelmésta ja sen mielekkyydesta? Millaisia tuntemuksia menetelmén liikuntaosio

teissa heratti?
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