RAUHANTURVAAJIEN KOKEMUKSIA OMASTA FYYSISESTA AKTIIVISUUDESTA
JA TOIMINTAKYVYSTA KANSAINVALISESSA KRIISINHALLINTAOPERAATIOSSA

Antoni Strandén

Liikuntapedagogiikan pro gradu tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyvaskyla yliopisto

Kevat 2017



THVISTELMA

Antoni Strandén. Rauhanturvaajien kokemuksia omasta fyysisesta aktiivisuudesta ja
toimintakyvysta kansainvélisessa kriisinhallintaoperaatiossa. Jyvaskyla yliopisto.
Liikuntatieteellinen tiedekunta. Liikuntapedagogiikan pro gradu- tutkielma. 2017. 55 s.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd rauhanturvaajien kokemuksia omasta
fyysisesta aktiivisuudesta seké toimintakyvysta kansainvélisessa UNIFIL
kriisinhallintaoperaatiossa. Sotilaan toimintakyky ymmarretddn fyysisend, psyykkisend,
sosiaalisena ja eettisend toimintakykynd, joista téssa tutkimuksessa keskitytddn ainoastaan
fyysisestd toimintakyvystd ja -aktiivisuudesta esiin nostettuihin asioihin. Tutkimus on
toteutettu laadullisin tutkimusmenetelmin. Aineisto keréttiin teemahaastattelulla loka- ja
marraskuussa vuonna 2014 Libanonissa UNIFIL-operaation yhteydessa. Haastateltavina
olivat Kriisinhallinta ja toimintakyky- hankkeeseen osallistuneet suomalaiset rauhanturvaajat
(N. noin 70). Tutkimusmenetelmand kaytettiin siséllonanalyysid, jossa fyysisesta
aktiivisuudesta ja -toimintakyvysta esiin nousseita asioita luokiteltiin ja analysoitiin.

Rauhanturvaajien kertomusten pohjalta kévi ilmi, ettd he edustavan fyysisen aktiivisuuden
osalta melko normaalia suomalaisten tyoikaisten ryhmaé. Tyoliikuntaa tulee erittéin vahan,
jolloin  fyysinen  aktiivisuus  koostuu  vapaa-ajan  liikunnasta.  Tarkeimpana
litkuntamotivaatiotekijana nahtiin oma innokkuus, sek& muita sisdiseen motivaatioon liittyvia
tekijoitd, kuten kavereiden tuoma tuki, hyvat harrastusmahdollisuudet ja osalla laadittu kunto-
ohjelma. Liikuntamotivaatiota taas nahtiin heikentdvan pé&éosin erddt ulkoa tulevat tekijat,
joita olivat mm. monivuoroty0, ravinto ja johtoportaasta tulevat kiellot ja piittaamattomuus
lilkuntaa kohtaan. Fyysinen kunto nahtiin riittdvana tyotehtdvadn ndhden, mutta fyysinen
kunto koettiin heikkenevan operaation aikana vahaisen fyysisen aktiivisuuden vuoksi.

Tulosten ja aikaisemman Kirjallisuuden perusteella fyysisella aktiivisuudella ja hyvélla
toimintakyvyll& on positiivinen merkitys kriisinhallintaoperaatiossa toimivan sotilaan
hyvinvointiin. Fyysisen aktiivisuus ja liikuntaharrastukset Kriisinhallintaoperaation aikana
tuovat rauhanturvaajille jaksamista arkeen, niin fyysiselld, psyykkisella kuin sosiaalisellakin
osa-alueella. Jotta fyysisen aktiivisuuden maaraa saataisiin lisattya kriisinhallintaoperaation
aikana, tulisi rauhanturvaajien liikuntamotivaatiota pyrkid tukemaan esimerkiksi laaditulla
liikuntaohjelmalla johon rauhanturvaajat voisivat sitoutua. Lisaksi, jotta rauhanturvaajien
toimintakyky sdilyisi hyvénd koko operaation ajan, liikunnan tulisi olla sd&nnéllistd ja
intensiteetiltd&n sopivan tasoista.

AVAINSANAT: Fyysinen aktiivisuus, fyysinen toimintakyky, liikuntamotivaatio,
rauhanturvaaja.



ABSTRACT

The purpose of this study was to examine peacekeepers experiences of their own physical
activity and physical performance in an international UNIFIL crisis management operation.
Solder’s performance is seen as physical, mental, social and ethical performance. Out of these
four factors this study focuses only in physical performance and activity.

The research was carried out using a qualitative method. The data was gathered during
October and November of 2014 in Lebanon in connection with UNIFIL-operation. The data
was collected using semi-structured interviews. The interviewees were approximately 70
Finnish peacekeepers who participated in Crisis management and performance — project
(KRITOKY). The research method was content analysis where themes appeared where
classified and analyzed.

The research pointed out that the subjects represent the normal working age-group of Finnish
people based on their physical activity level. Since the in work-physical activity is very low
the physical activity of the subjects consists mainly of leisure time physical activity. Key
factors that motivates to exercise was one’s own eagerness and other factors related to
intrinsic motivation. Intrinsic motivation was supported by friends, decent possibilities to
exercise and some found personalized fitness program motivational. Factors that weakened
exercise motivation were mainly multi-shift work, nutrition and prohibitions from the
management. Also disregard towards exercising was seen as a factor weakening the
motivation. The subjects found their physical condition adequate for their job function but
they also felt that their physical condition was weakening during the operation due to low
physical activity.

Based on the results and the literature the physical activity and functional capacity affects
positively for all the areas of the soldier's operational capability.

Increasing physical activity helps peacekeepers coping in everyday life in physical, mental
and social areas. In order to increase peacekeepers physical activity is their exercise
motivation to be improved. Peacekeepers exercise motivation can be increased for example
with fitness programs that require commitment, regularity and considers one’s personal level
of physical condition.

KEYWORDS: Physical activity, Physical performance, peacekeeper, motivation
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen toimintakyvyn merkitys ihmiselle yksilond, osana
toimintaymparistoaan, sekd osana yhteiskuntaa luovat teoreettisen kehyksen tutkimukseeni.
Ihminen on luotu liikkumaan, ja fyysisen aktiivisuuden avulla on mahdollista ehkaista
liikkumattomuuden, sekd ikdaantymisen tuomia terveysriskejd, kuten ylipaino, sydan- ja
verisuoni sairaudet, diabetes sek& lisdantyneet psyykkiset hairiot.  Riittdva fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti mielialaan, sosiaaliseen kanssakdymiseen ja tyon
tehokkuuteen, seké tata kautta véhentaa sairauspoissaoloja ja liséa tyo- seké elinvuosia. (Alen
& Rauramaa 2005; Vuori 2005; Vuori, Kannas & Tynjala 2004; Warburton ym. 2010.)

Ihmisen fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa vapaa-ajan liikuntaan, arkiaskareisiin seka
tybaktiivisuuteen (Fogelholm 2005b). Aikuisen ihmisen terveyden kannalta riittavalle
fyysiselle aktiivisuudelle on asetettu suositusarvot. Suositusten mukaan aikuisen tulisi
harrastaa viikossa kestavyysliikuntaa reippaasti 2h 30min tai 1 h 15 min rasittavasti. Tamén
lisaksi tulisi vahintdadn kaksi kertaa viikossa kehittad lihaskuntoa ja liikehallintaa. (UKK-
instituutti 2009.)

Tyossakayvan aikuisen fyysinen aktiivisuus muodostuu tyonkuvasta, tyomatkaliikunnasta,
sekd siitd mitd harrastetaan vapaa-ajalla. Vaikka tietoa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista
terveyteen saadaan koko ajan lisdd, vain noin kymmenesosa tyoikéisista liikkuu
lilkuntasuositusten mukaan terveytensd kannalta riittdvasti. Erityisesti lihaskuntoa ja
liikkuvuutta harjoitetaan lilan vahén. (Suomalaisen aikuisvaeston terveyskadyttaytyminen ja
terveys AVTK THL 2009; Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010.) Tyé6liikunta ja
tyomatkaliikunta ovat viimeisen kolmen vuosikymmenen aikana vahentyneet huomattavasti.
Myos lisdantyneen inaktiivisuuden ja istumisen mééara tulee nostaa tutkimuksista esiin, silla
niilld on yhteys kuolleisuuteen jo pelkéstdan yksittéisina tekijoind. FINRISKI 1972—2007;
Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja terveys, AVTK 1978-2009, THL;
Kansallinen liikuntatutkimus 2009—2010, SLU)

Sotatieteissd toimintakyky jaetaan fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja eettiseen puoleen.
Koska osa-alueet vaikuttavat toinen toisiinsa, on erittdin tarkedd tutkia eri osa-alueisiin

vaikuttavia tekijoitd. Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon merkitys vireystilalle,
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jaksamiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille heijastuu véistamaétta sotilaan toiminnassa niin
sosiaaliseen, psyykkiseen kuin eettiseenkin nelikentdn osaan. Tutkimuksessani pyrin
Ioytdmadn laadullisin menetelmin rauhanturvaajien omista henkilokohtaisista nakemyksista

selkeésti fyysisté aktiivisuutta ja fyysistd kuntoa tukevia ja toisaalta niita horjuttavia tekijoita.

Rauhanturvaajien fyysista toimintakykya ja -aktiivisuutta on tutkittu aikaisemmin p&dosin
kvantitatiivisin,  eli ~ maaréllisin  menetelmin.  Teemahaastattelun  kdyttdminen
tutkimusmenetelmédna antaa mahdollisuuden pureutua tekijoihin lukujen takana, eli nostaa
rauhanturvaajien  ndkemyksida syy-seuraus suhteista tulosten takaa. Laadullisin
tutkimusmenetelmin saadaan siis arvokasta lisatietoa ja pyritddn ymmaértaméaan tutkittavaa

ilmiota.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd rauhanturvaajien kokemuksia omasta
fyysisesta aktiivisuudesta seka toimintakyvysta kansainvalisessa UNIFIL

kriisinhallintaoperaatiossa Tutkimusaineisto on keratty vuonna 2014 Libanonissa.



2 FYYSINEN AKTIHIVISUUS

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan karkeasti sellaista liikkumista tai liikettd, jolloin
energiankulutus kasvaa lepokulutukseen verrattuna. Fyysistd aktiivisuutta voidaan jakaa
monella eri tapaa, esimerkiksi vapaa-ajan ja tyon fyysiseen aktiivisuuteen. (Bouchard &
Sherhard 1994; Fogelholm 2005; World Health Organization 2015.) Yksi yleinen tapa jakaa
fyysista aktiivisuutta on kuitenkin jakaa se toiminnan tavan, keston, intensiteetin ja useuden
mukaan. Toiminnan tavalla viitataan liikkumisen muotoon ja kestolla taas liikkumiseen
kaytettya aikaa. Intensiteetti tarkoittaa toiminnan tehokuutta, eli kuinka paljon liikkeessé on
kulutettu energiaa kaytettyyn aikaan suhteutettuna. Useudella tarkoitetaan harjoittelun tai
liikkumisen toistuvuutta tietylla ajanjaksolla. (Bouchard & Sherhard 1994; Caspersen ym.
1985; Howley 2001.)

Ihmisen fyysiselle aktiivisuudelle voidaan 16ytaa kolme erilaista tyyppid. Naita ovat spontaani
aktiivisuus, joka kattaa tiedostamattomat ja vaistonomaiset toiminnot, kuten asennon
vaihtaminen ja hiusten pyorittely. Arkiaktiivisuus koostuu hyoétyliikunnasta, ty6 ja vapaa-ajan
matkoista ja ansiotoissa tapahtuvasta liikunnasta. Kolmantena fyysisen aktiivisuuden muotona
on vapaa-ajan harrastusten aikaansaama energian lisdys. Suurin o0san pdivén
energiankulutuksesta kuluu arkiaktiivisuuteen, kun taas spontaani aktiivisuus ei juurikaan

nosta paivittaista energian kulutusta. (Fogelhom & Kaartinen 1998.)

Kuviossa 1 on Fogelholmin kuvaama péivittdisen energiankulutuksen jakautuminen erilaisen
elamantyylin, harrastusten ja tyonkuvan mukaan. Siind kdy ilmi kuinka fyysisen aktiivisuus

voi koostua monella eri tavalla, vaikka energian kulutus pysyy yhta korkeana.
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KUVIO 1. Energiankulutus fyysisen aktiivisuuden mukaan, seka fyysisen aktiivisuuden
jakautuminen erilaisen tyonkuvan ja vapaa-ajalla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden mukaan
(Fogelholm 2005b).

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, johon liittyy usein tavoite, ja se tdhtaa tiettyihin
vaikutuksiin. Liikunta mielletddn usein my0s vapaa-ajalla tapahtuvaksi omaehtoiseksi
fyysiseksi aktiivisuudeksi ja se voidaan jakaa juurikin sen tavoitteiden ja vaikutusten avulla.
Talloin jako kunto-, terveys-, hyoty-, ja arkiliikuntaan on yleinen. Jotta liikunnan vaikutusta
voitaisiin arvioida, tulee tunnistaa litkkumismuodon kuormittavuus, fyysisen aktiivisuuden
kesto ja useus. (Muori 2005, Liikunta: Ké&ypa hoito — suositus 2008.) Arki- ja hyotyliikunnalla
tarkoitetaan kaikkea paivittdisissa toimissa ja toissé tapahtuvaa liikkumista. Esimerkkind
kauppareissun suorittaminen pyorélla tai kavellen, rappujen nousu tai pihamaan haravointi.
Terveysliikunnalla viitataan karkeasti sellaiseen liikuntaan joka edistdd terveyttéd
sédannollisesti ja riittdvasti harrastettuna. Kuntoliikunta puolestaan on hengitys- ja
verenkiertoelimist0 rasittavaa vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa, jolla tavoitellaan hyvanolon
jailon tunteita. (Komiteamietintd 1970, B, 59; Vuori 2005).



Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa kuvion 1 mukaan tyOaktiivisuuteen, arkiaskareisiin ja
vapaa-ajan liikuntaan. Fyysisen aktiivisuuden maéraan vaikuttaa oleellisesti mm. ihmisen
sosioekonominen asema, kulttuuri, ympadristostd tulevat arvot, normit ja kayténteet ja
sosiaaliset suhteet (Van Der Horst 2007; Trost ym. 2002). Tutkimuksessani fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitad ovat mm.

e tyobn kuormittavuus

¢ harrastusmahdollisuudet (paikat ja valineet)

e Vvapaa-ajan maaré

e ilmaston tuomat haasteet

e kaytodssa oleva varustus

e ravinto

e lepo

e sosiaaliset tekijat (vertaistuki, kaytanteet, ilmapiiri)

o yleinen ilmapiiri ja asennoituminen liikuntaa kohtaan

2.1 Fyysinen toimintakyky rauhanturvaajilla

Kriisinhallintaoperaatioissa fyysisen kunnon vaatimukset vaihtelevat tehtdvdn mukaan ja
minimivaatimukset on lapaistdva valintatesteissa. Ympariston olosuhteen kuten ilmaston ja
maaston tuomat haasteet, sekd tehtdvan ja alueen luonne tuovat oman lisén vaadittavaan
fyysiseen toimintakykyyn. Libanonin alueen tilanne on rauhoittunut sotilaallisesti
aktiivisimmista vaiheista, ja fyysiselle toimintakyvylle asetetut vaatimukset ovat erilaiset kuin
taistelutehtévien kannalta katsottuna vilkkaammilla kriisinhallinta-alueilla. Tastd huolimatta
sotilaan fyysinen toimintakyky tulisi olla silld tasolla, ettd han kykenee aina toimimaan
omassa tehtévéssaén konfliktien sattuessa. (Toiskallio 1998, 26; Pihlainen ym. 2014, 4.)

Liikunta ja riittdvd fyysinen aktiivisuus ovat keskeisessa roolissa aikuisen ihmisen
toimintakykyéd, hyvinvointia kuin terveyttd tarkastellessa. Hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunto, yhdistettynd hyvaan lihaskuntoon nakyvat fyysisessa suorituskyvyssa kaikessa arjen
askareissa, niin toissd kuin vapaallakin. Tastd esimerkkina parantunut koordinaatiokyky ja
tasapaino ovat tekijoité, jotka véhentdvat riskid tyotapaturmille. Samalla arkiliikunta kuten
portaiden nousu ja kuljettavat valimatkat kuluttavat vdhemman energiaa (Vuori ym. 1999,
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104). Saannollisella litkunnalla on yhteys véhaisempiin sairaus poissaoloihin, tyostressin
hallintaan ja rentoutumiseen. Tdma taas johtaa suoraan tyon tehokkuuden nousuun. Liikunta
my0s parantaa unenlaatua ja auttaa nukahtamaan, seka kohentaa itsetuntoa ja elamanhallintaa.
Fyysinen kuntohan on yksi tarkeimmisté palautumiskyvyn méarittavista tekijoista ja se suojaa
monilta sairauksilta (Huuskonen 2011; Sadkslahti 2005, 13).

Oikein toteutettuna liikunta parantaa ihmisen voimavaroja niin fyysiselld, psyykkisella,
sosiaalisella kuin eettiselldakin osa-alueella. Ja vastaavasti vahdinen fyysinen aktiivisuus
heikentad psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. (Heikkinen & Ilmarinen 2001; Pohjonen
2001.)

Pohjonen (2001) ja Heikkinen & llmarinen (2001) nostavat esiin seitseman tunnusmerkkia
jolla tyontekijoiden tyokykyéd voidaan tukea liikuntaohjelman avulla. Liikuntaohjelmasta
ainakin osa on jarjestettava tyoajalla, ja siihen sitoutuvat niin tyontekijat, kuin yrityksen johto.
Liikunnan olisi oltava monipuolista, turvallista sekd ohjattua, ja tdmén liséksi siina tulisi
korostua eldamyksellisyys. Motivaation kannalta olisi myds oleellista, ettd ohjatun liikunnan
sisaltoon olisi mahdollista vaikuttaa. Liséksi edistymisesta olisi saatava valitonta palautetta, ja
siihen olisi sitouduttava pidemméksi aikaa.

2.2 Fyysinen kunto

Caspersen, Powel ja Christenson (1985, 126-131) jakaa fyysisen kunnon taitoon ja terveyteen
liittyvaén kuntoon. Terveyteen liittyvé fyysisen kunnon osa-alueet kattavat terveyden kannalta
oleellisia fyysisen kunnon osatekijoitd. Naitd ovat lihaskestavyys, ja —kunto, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto, kehonkoostumus ja notkeus. Taitoon liittyvia fyysisen kunnon

osatekij6itd on mm. tasapaino, koordinaatio, ketteryys, tehokkuus, nopeus ja reaktionopeus.

TAULUKKO 1. Fyysisen kunnon jakaminen terveyteen ja taitoon liittyvddn kuntoon
(Caspersen, Powell & Christenson 1985, 126-131).

FYYSINEN KUNTO

Terveyteen liittyva kunto Taitoon liittyva kunto

Hengityksen ja verenkiertoelimiston kunto Ketteryys




Lihaskestavyys Tasapaino

Lihasvoima Koordinaatio
Kehon koostumus Nopeus
Notkeus Tehokkuus

Reaktionopeus

Fyysisen kunto voidaan jakaa myds kestdvyyteen, voimaan, nopeuteen, notkeuteen ja taitoon.
Energia-aineenvaihdunnan perusteella kestdvyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen
kestavyyteen. Aerobisesta kestavyydestd puhutaan silloin kun energiaa pystytaan tuottamaan
hapen avulla. Tallgin harjoittelun intensiteetti on hiukan alhaisempi kuin anaerobisen
kestavyyden alueella, jolloin liikkumisen intensiteetti on noussut sellaiseksi, ettd hapen avulla
ei endd pystyta tarpeeksi nopeasti tuottamaan energiaa rasituksen vaatimuksiin néhden.
Karkeasti kestdvyydestd puhuttaessa voidaan puhua kyvystd vastustaa vasymystd, joka on
erityisen tarkeéssa roolissa sotilaan toimintakykyé tarkastellessa. (Mero, Nummela, Keskinen
ja Hakkinen 2004, 333-344.)

Voima voidaan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Lihasvoimaa tarvitaan kaikessa
lilkkumisessa, ja sotilaan tyonkuvassa lihasvoiman vaatimukset painottuvat erityisesti
kestovoiman- ja osittain myds nopeusvoiman alueelle. Liikkuminen ja vartiointi varustus
paalla vaativat sekd isometristda ettd dynaamista voimantuottoa. Taman vuoksi
lihasvoimaominaisuudet ovat tarkeéssa roolissa sotilaan fyysista toimintakykya tarkastellessa
ja lihaskuntoharjoittelun tulisi olla tarke&ssa roolissa harjoittelussa. (Mero, Nummela,
Keskinen ja Hakkinen 2004, 251-258; Vuori ym. 2011, 435-437.)

Nopeus voidaan jakaa Mero ym. (2004, 293) mukaan rdjahtavaan-, reaktio-, liikenopeuteen
sekd nopeustaitavuuteen. R&jahtavasta nopeudesta puhutaan, kun kyseessa on lyhytaikainen
yksittdinen suoritus, kuten heitot ja hypyt. Se aika joka kuluu drsykkeesta liikkeen aikaan
saamiseksi kuvaa reaktionopeutta. Liikenopeudesta esimerkki on pikajuoksu, jossa
maksimaaliset liikesuoritukset seuraavat toisiaan. Nopeus on pitkalti periytyva hermoston
ominaisuus, jota voimaan kehittdd nuoruuden jalkeen voimaominaisuuksia kehittdmalla.
(Mero, Nummela, Keskinen ja Hakkinen 2004, 293-300.)




Notkeudella tarkoitetaan lihaksiston, niveliston ja eri sidekudosten liikkuvuutta ja
venymiskykyd. Niveliston liikkuvuuteen vaikuttavat perinndllisten tekijoiden liséksi
harjoittelu. Riittava liikkuvuus mahdollistaa liikkumisen ja voimantuoton mahdollisimman
taloudellisesti. Se on tarkedssd roolissa myods lihasepétasapainon synnyssa, ja hyvalla
liikkuvuudella voidaan tdten myo6s ennaltaehkaistd liikuntavammojen syntyd. (Mero,
Nummela, Keskinen ja Hakkinen 2004, 364-369.)

2.3 Fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja terveys

Terveyttd on aikojen saatossa madritelty monella tavalla, mm. téydellisend fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana ja sairauksien ja vaivojen poissaolona (World
Health Organization 1948). 2000- luvulla méaritelmé korostaa yksilon kykya hallita omaa
hyvinvointia ja mukautua vallitseviin elaman fyysisiin, psyykkKisiin ja sosiaalisiin tekijoihin
terveytta tukevasti (Huber, Knotterus, Green y. 2011; Vuori 2005).

Fyysisella aktiivisuudella on tutkitusti positiivinen yhteys terveyteen, kuten painonhallintaan,
fyysiseen kuntoon, sydan- ja verenkiertoelimiston hyvinvointiin, psyykkiseen hyvinvointiin ja
veren rasva arvoihin. Silld on yhteys siis niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin
terveyteen. Riittava liikunta ehkéisee mm. insuliiniresistenssin syntyé ja auttaa verenpaineen
hallinnassa. (Miles 2007; Vuori & Miettinen 2000; Warburton ym. 2010.) Fyysisella
aktiivisuudella on my6s positiivinen yhteys itsetuntoon mm. painon- ja stressin hallinnan seké
masennuksen hoidon kautta, ja sosiaalisen kanssakéymisen lisaantymisen johdosta (Peluso &
Guerra de Andrade 2005).

Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset voidaan jakaa pitkdaikaisiin ja akuutteihin
vaikutuksiin. Pitk&aikaisvaikutuksia ovat muutokset eri elinjarjestelmien rakenteissa ja niiden
toiminnassa. Tallaiset muutokset tulevat sdannolliselld liikkumisella, jolle oleellista ovat mm.
sédannollisyys ja progressiivisuus, eli harjoittelun maéran ja intensiteetin tasainen kasvu.
Kongreettisia esimerkkejd ovat mm. hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan
parantuminen ja lihasvoiman ja -kestavyyden kehittyminen. Akuuteilla vaikutuksilla
tarkoitetaan liikuntaa seuraavia positiivisia terveysvaikutuksia niin fyysiselld kuin
psyykkiselld puolella. N&itd ovat mm. mielialan nousu, veren rasva-arvonjen paraneminen ja

verenpaineen lasku. (Howley 2001; Oja 2005; Vuori, Kannas & Tynjala 2004.)



Terveysvaikutuksia aikaansaavan liikunnan tulee olla séannéllistd ja progressiivista. Taméa
johtuu siitd, ettd harjoitusvaikutukset palautuvat ajan saatossa, eivétka ole pysyvid. Elimist6
myo0s tottuu siihen mit& sille tarjoaa, jolloin harjoittelussa on lisattavé joko intensiteettia tai
madrad tai molempia. Saannollisen ja monipuolisen harjoittelun seurauksena siis motoriset

perus- ja lajitaidot kehittyvéat. (Alen & Rauramaa 2005.)

Fyysinen kunto on yksi tarkeimmistéd yksittaisistad palautumiskykyd maéarittavisté tekijoista ja
se suojaa monilta sairauksilta (S&akslahti 2005,13). Bouchard, Blair ja Haskell (2007) nostaa
esille fyysisen aktiivisuuden terveyden ja kuntotekijoiden yhteyttd seka niiden vaikutusta
toisiinsa. Heiddn mukaan terveet ihmiset ovat helposti fyysisesti aktiivisempia, ja puolestaan

fyysinen aktiivisuus nostattaa fyysista kuntoa ja on ndin positiivisessa yhteydessa terveyteen.

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana on fyysinen inaktiivisuus, jolla tarkoitetaan sellaista
fyysisen aktiivisuuden méaéaraa, joka ei riitd sdilyttdméan elimiston toimintoja ja rakenteita
alkuperaisen tarkoituksen mukaisina. Téllaisen hyvin véhéisen fyysisen aktiivisuuden
seurauksena luusto ja lihaksisto, seka kestavyysominaisuudet heikkenevat. (Vuori 2005.)
Inaktiivisuuden yhteydet mm. ylipainoon, sydan- ja verisuonitauteihin, paksusuolen- ja
rintasyopéan, tyyppi 2 diabetekseen, osteoporoosiin, kohonneeseen verenpaineen ja nivel-
seké& luustosairauksiin on tarke&a nostaa esille (Warburton ym. 2010). Fyysisen aktiivisuuden
lisdys voi laskea jopa 20% kuolleisuusriskid, ja riskia sairastua edella mainittuihin sairauksiin.
Vaikka ylipainolla ja fyysisella inaktiivisuudella on samanlaisia negatiivisia vaikutuksia
terveyteen, on fyysisen inaktiivisuuden osoitettu olevan suurempi riskitekija sairauksien

synnyssé ja kuolleisuudessa kuin ylipaino. (Bounchard & Blair 1999; Warburton ym. 2010.)

YksilOllisten terveysvaikutusten lisdksi on syytd nostaa esille fyysisen inaktiivisuuden
vaikutukset yhteyskunnan tasolla. Fogelholm, Paronen & Miettinen (2007b) arvioivat
”Liikunta — hyvinvointipoliittinen mahdollisuus” raportissaan fyysisen inaktiivisuuden
aiheuttavan yhteiskunnalle suorasti n. 100-200 miljoonan euron kustannukset, johtuen mm

lisddntyneind sairas-poissaoloina ja laskeneena tyontehokkuutena.



2.4 Terveysliikunta

Ihmiskeho  tarvitsee  liikuntaa  toimiakseen  paremmin, ja ehkéistdkseen  niin
liilkkumattomuuden kuin vanhenemisen tuomia véistamattémia muutoksia elinjarjestelmissa.
Terveysliikunta on madritetty 1990-luvun alussa tarkoittaen kaikkea terveyden kannalta
edullista liikkumista, jonka riskit ja haitat ovat suhteellisen pienet. Jotta edelld mainitut
kriteerit tayttyisivat, tulee litkunnan olla suhteutettu liikkuja kuntoon, taitoihin ja
terveydentilaan, seka sen on oltava saannollista, n. 2-5 kertaa viikossa tapahtuvaa. (Alen &
Rauramaa 2005; Vuori 2005.)

Eri litkuntamuotojen vaikutukset terveyttd tukevasti ovat hiukan erilaiset, ja kohdistuvat eri
elinjarjestelmiin, mutta tuovat hyvin esille monipuolisen liikunnan merkityksen terveyden
edistamisen kannalta. Lihasten surkastumista, tasapainon heikentymista ja koordinaatiokykyéa
tukeva voima, nopeus, taito ja liikkuvuusharjoittelu voi suojata monilta tyo- ja vapaa-ajan
tapaturmilta ennaltaehkéisemalla osteoporoosin ja nivelrikon syntyd sekd lihasvoiman ja
reaktiokyvyn heikkenemista. Kestavyysharjoittelu puolestaan ehkdisee
aineenvaihduntasairauksien, kuten sepelvaltimotaudin, diabeteksen ja lihavuuden syntya.
(Mazzeo ym. 1998; Pollock ym. 1998.)
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3 SUOMALAISTEN TYOIKAISTEN FYYSINEN AKTIHVISUUS JA KUNTO

Fyysisen aktiivisuuden suositukset on laadittu aikuisvaestolle ja nuorille erikseen, ja ne
perustuvat tutkittuun tieteelliseen nayttoon liikunnan ja terveyden vélisestd suhteesta. Niiden
avulla on tarkoitus tuoda esiin v&himmadisliikuntamaérd, jolla voidaan ehkéista
liikkumattomuuden haittavaikutuksia, ja tukemaan liikunnan terveysvaikutuksia. Suosituksia
tarkastellessa on muistettava, ettd ne ovat minimimaarid, joilla saadaan jo positiivisia
terveysvaikutuksia, mutta eivat vielda riita laheskaan optimaalisten terveysvaikutusten
aikaansaamiseksi. (Fogelholm & Oja 2011; UKK-instituutti 2009.) (kuvio 1) Fyysisen
aktiivisuuden suositukset ovat nousseet myos aiheen tarkeyden ymmartdmisesta ja siihen
panostamisesta, joka nékyy valtioneuvoston periaatepaédtoksissa, joiden tavoitteena oli
vahentda liikunnasta syrjaytyneiden maarad, kasvattaa liikkuvien méaardd ja yleistyttaa
liikuntatottumuksia. (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 2011, 17-18;
Valtioneuvoston periaatepadtds litkunnan edistdmisen linjoista 2009).

Suomalaisten aikuisten 18-64 vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suositukset on kuvattu UKK-
instituutin  kehittdm&an Liikuntapiirakkaan, joka perustuu WHO:n ja Yhdysvaltain
terveysministerion laatimiin suosituksiin. Se julkaistiin vuonna 2004 ja Yhdysvaltain
suositusten mukaisesti niitd paivitettiin vuonna 2009. (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010 2011, 17; UKK-instituutti 2009.) Suositusten mukaan aikuisen tulisi harrastaa
viikossa kestavyysliikuntaa reippaasti 2h 30min tai 1 h 15 min rasittavasti. Taman liséksi tuli
vahintaan kaksi kertaa viikossa kehittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa.
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viainen [LJIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
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lilkkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin i- .
StAD mi:/: & as:i raskaat koti- Lihaskuntoa ;’g&:‘a""g
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a
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Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
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kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
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vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

KUVIO 1. 18-64 vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suositukset (UKK-instituutti 2009).

Yhdeksi terveyspolitiikan tavoitteeksi Suomessa on nostettu kaikissa vaestoryhmissa, ja
ikdryhmissé fyysisen aktiivisuuden lisddminen. Jotta Kkyseisen tavoitteen saavuttamista
voidaan seurata, on sitd kyettava tutkimaan saannéllisesti. Suomalaisten nuorten ja aikuisten
fyysisestd aktiivisuudesta saadaan tietoa sdanndllisistd, muutaman vuoden valein
suoritettavista tutkimuksista, ja seuraavassa esittelen tuoreimpia tietoja suomalaisen
aikuisvaeston fyysisen aktiivisuuden nykytilasta, jotka on koottu Suomalaisten fyysinen
aktiivisuus ja kunto 2010 teokseen. Rauhanturvaajat koostuvat reservissa olevista
suomalaisista tyoikéisten joukkoon kuuluvista henkilGistd, joten tutkimukseni kannalta on

oleellista saada késitys suomalaisten fyysisen aktiivisuuden ja kunnon nykytilasta.

Vaikka liikunnan positiiviset terveysvaikutukset ovat Kiistattomat ja aikuisvéeston tiedossa,
vain runsas kymmenesosa tyoikaisista liikkuu terveytensd kannalta riittdvésti. Tarkedd on
huomata, ettd vaikka noin puolet tydikaisistd tayttdd terveysliikunnan suositukset
kestavyysliikunnan osalta, niin vain joka kymmenes tayttaa liikuntasuositukset lihaskunnon
osalta. Ika vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden méaarén niin, ettd elékeik&& l&hestyvistd endd
muutama prosentti harrastaa liikuntaa liikuntasuositusten mukaan. Erityisesti erot lihaskunnon

ja liikehallintakyvyn harjoittamisessa nuorten aikuisten (40%) ja elékeikaa lahestyvien (7%)
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osalta n&kyy vahvana. Kuten edelld olen maininnut, inaktiivisuus on yksittaisista
terveysriskeista merkittavimpid, vaikka muut elaméntavat olisivat kunnossa, ja talla hetkell&
liilkkumattomia raportoidaan olevan tyo6ikaisistd noin viidesosa. Istuminen yksittdisena
terveysriskind lisdd kuolleisuuden riskid, riippumatta liikkumisen madrastd, ja sen
lisddntyminen nuorilla aikuisilla tyossé, ja eldkeikdd l&hestyvilla television &&relld on
huolestuttava huomio, ja seuraamisen arvoinen asia. (Suomalaisen aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys AVTK THL 2009; Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010.)

Fyysisen harrastamisen muutosta tyoikaisilla voidaan vertailla jakamalla se vapaa-ajan
liikuntaan, tyodliikuntaan, seka tydmatkaliikuntaan. Fyysista aktiivisuutta ja sen muutosta
voidaan vertailla myds eri liikuntamuotojen ja intensiteetin avulla seka tyoikdisen ién
mukaan. Viime vuosikymmenten aikana vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt niin naisilla kuin
miehilla. Seké liikuntakerrat, ettd intensiteetti ovat molemmat nousseet hiukan. Lenkkeily ja
kuntosaliharjoittelu ovat tydikaisten liikuntamuodoista suosituimmat. Tyoéliikunta ja
tyomatkaliikunta ovat taas selkeésti laskeneet. Fyysista tyota jollakin mééarin tekevat (siséltden
nostelua, kantamista, kdvelyd jne.) raportoivat ettd tyon fyysinen aktiivisuus on selkedsti
laskenut. Tdman taustalla on mm. koneellistuminen. Tydmatkat kuljetaan yha useammin
henkildautolla. Vaikka nuorten miesten fyysinen aktiivisuus on elékeikaa lahestyvia miehia
korkeampi, istuvat he myos terveyden kannalta selkedsti enemman. FINRISKI 1972—2007;
Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja terveys, AVTK 1978-2009, THL;
Kansallinen liikuntatutkimus 2009—2010, SLU)

Puolustusvoimat ovat merkittavin tyoikaisten aikuisten fyysisestd kunnosta tietoa tuovista
tahoista. Viimeisen kolmenkymmen vuoden aikana nuorten miesten kestavyys- ja lihaskunto
ovat merkittavésti heikentynyt. Viime vuosina heikentyminen on tosin osittain pysahtynyt,
mutta huonokuntoisten osuus on edelleen hiukan kasvussa. Reservildisten fyysisen
suorituskyvyn tutkimuksen (Vaara ym. 2008) mukaan kestédvyyskunto oli vuoteen 2003
verraten heikentynyt, mutta lihaskunto parantunut. N 15% prosenttia reserviléisista ylsi
hyvaan tai erinomaiseen luokkaan kestavyyskunnon osalta, ja minimivaatimukset taytti 46 %.
Ylaraajojen lihaskunto oli hyva n. 30 % ja noin puolella oli hyva lihaskunto keskivartalon ja

alaraajojen osalta.
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4 MOTIVAATIO

Motivaatio voidaan madritelld monella tapaa. Se voidaan ndhd& tarpeiden ja tavoitteiden
valisena yhteytena (Schilling ja Gubelmann 1995, 184), syyna ihmisen kayttaytymiselle (Deci
&Ryan 1985) ja ihmisen toiminnalle suuntaa ja vauhtia antavana voimana (Weinberg ja
Gould, 1995). Erilaisia motivaatioteorioita on luotu, tarkoituksena selittdad ihmisen toimia eri
ymparistOissé ja aihealuilla. Motivaatioteoriat ovat heijastelleet omaa aikaansa, ja osittain
mm. valitsevia oppimis- ja ihmiskasityksid. Tassd tutkimuksessa kasittelen
lilkuntamotivaatiota itsemaaraédmisteorian kautta, ja siihen liittyvien sisdisen ja ulkoisen
motivaation kannalta. Motivaatio nahdaan itsemaardémisteorian mukaisesti rakentuvan
sosiaalis-kognitiivisten prossien seurauksena yhdessa yksilon ja ympériston tekijoiden

aikaansaamana. (Ryan & Deci 2000.)

4.1 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Deci & Ryan 1985). Siséisesta
motivaatiosta puhuttaessa toiminta koetaan lahtevéan itsesta sisdltd, ja sen taustalla ovat
sisdiset tavoitteet ja arvot. Toiminta koetaan itsessadn palkitsevana. (Deci & Ryan 2000, 233.)
Ulkoisesta motivaatiosta taas puhutaan, kun toimintaa ohjaa jotkin ulkoiset tekijat, kuten
erilaiset palkinnot tai sosiaalisen aseman ja hyvaksynnan saavuttaminen (Byman 2002, 31—
32).

Edward Decia (1971) voidaan pitd4 sisédisen motivaation kehittjand. Se syntyi kritiikkina
behavioristiselle néakemykselle, jolloin ihmisen motivaatio toimintaa kohtaan lahtee aina
ulkoisista tekijoistd. Sisdinen motivaatio lahtee siis ilman ulkoisten palkintojen saattamisen
tarvetta, ja kumpuaa henkilon omista tavoitteistaan ja pyrkimyksistdan. (Deci & Ryan 1985,
11; Liukkonen & Telama 1997.) Deci & Ryan jakaa sisdisen motivaation koettuun
autonomiaan, koettuun pétevyyteen, seka sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen.
Kyseinen itseméardadmisteoria on talla hetkelld motivaatiota tutkivista viitekehyksista yksi
merkittavimmistd, ja sitd késitelladn seuraavassa kappaleessa. (Deci & Ryan 2000, 233; Soini
2006, 23.)
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Siséinen motivaatio l&dhtee ihmisen perustarpeista, autonomian ja patevyyden kokemisesta. Ne
voidaan n&hda erittdin merkittdvind tekijoind ihmisen kasvulle, yhdessé sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kanssa. Sisdisen motivaation maarédén vaikuttaa oleellisesti vallitseva
ymparist, ja sen tarjoamat mahdollisuudet edella mainittujen tarpeiden tayttdmiseen. (Deci &
Ryan 2000; Niitamo 2002, 41.) Autonomia ja patevyyden kokemukset ovat yhteydessa
positiivisen itseluottamuksen ja -arvostuksen synnyssd, ja sitd kautta se vaikuttaa myos
helpommin toivotunlaisiin tuloksiin (Ryan & Deci 1985, 130—131.) Sosiaalisen ympariston
yhteys sisdiseen motivaatioon on moninainen. Jos ympéristd on mieluisa ja viihtyisa, seké
muut ihmiset ymparistdssé luovat avointa ilmapiirid, tukee se sisaista motivaatiota tekemisté
kohtaan. Sosiaalinen ympéristd, jossa on mahdollisuus yrittd4 ja epdonnistua, ja jossa Vvoi
keskittyd omaan tekemiseen, seka toimintaa tehdaédn tekijan itsensa vuoksi, ovat tekijoita,
jotka tukevat sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja sen kautta sisdista motivaatiota. (Deci & Ryan
2000, 233-235.)

Silloin kun halu kehittya lahtee tekijasta itsestddn, tapahtuu eniten oppimista ja kehitysta.
Siséinen motivaatio liikuntaa kohtaan lisdd my0ds koettua viihtyvyytta ja positiivisia tunteita
lilkkumista kohtaan, jotka taas ovat yhteydessd liikuntamaaraan ja kehittymiseen. (Byman
2002, 34; Standage, Duda & Ntoumanis 2005, 422.)

Sisdisen motivaation vastakohtana voidaan nahda ulkoinen motivaatio. Siihen liittyy vahvasti
ulkoiset palkinnot, tai jonkinasteinen rangaistuksen tai negatiivisen seurauksen pelko. (Byman
2002, 31-35.) Palkinto voi olla esimerkiksi hyva numero arvio esimerkiksi koululiikunnassa
tai rahapalkinto tyoporukassa. Rangaistus tai negatiivinen seuraus voi olla pelko kasvojen
menettdmisestd, negatiivinen palaute tai kiusaaminen. Naihin liittyy vahvasti ympéristo ja sen
asettamat paineet. (Deci & Ryan 1985; Vallerand 2001.) Ulkoinen motivaatio liikkumista
kohtaan nahdaén yleenséd lyhempiaikaisempana ja sitoutuminen on heikompaa (Vansteenkiste
& Deci 2003).

Toiminta, joka on saanut alkunsa ulkoisista tekijoistd, voi muuttua kuitenkin ajan kuluessa
sisdisesti motivoivaksi. Esimerkiksi tyoyhteisosséd yhdessa aloitettu liikuntaohjelma, johon
aluksi on lahdetty mukaan ainoastaan luvatun palkkion takia, voi muuttua jatkuvaksi
liikkumisharrastukseksi, jolloin motiivit muuttuvat siséisiksi, esimerkiksi painonpudotukseen
ja fyysiseen kuntoon liittyviksi. (Ryan, Connell & Deci 1985, 45; Metsdmuuronen 1997, 35.)

Mm. ympdriston seurauksena, my6s sisdinen motivaatio voi muuttua ulkoiseksi, jos
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itsemadrddmisteorian mukaisia tarpeita ei ole mahdollista tyydyttdd muuttuneessa
ymparistossé (Liukkonen & Jaakkola 2013a).

4.2 Liikuntamotivaatio ja itsemaaraamisteoria

Ihmisen liikkumiskayttdytymiseen vaikuttaa niin ymparistostd tulevat, sosiaaliset seka
persoonaan liittyvat tekijat. Liikunnan ja urheilun harrastamista, ja liikuntamotiiveja on
tutkittu paljon, mutta yhtd ratkaisevaa tekijad ei ole l0ydetty, vaan liikuntamotivaation
taustalla nayttdisikin olevan niin persoonallisuuteen, elamantilanteen kuin ympéristoon
liittyvid tekijoita rinnakkain. (Buckworth & Dishman 2002, 195; Kilpatrick ym. 2005.) Pitkan
lilkuntaharrastuksen taustalla on todettu olevan sisédinen nakemys liikunnan aikaansaamista
psyykkisista ja fyysisista hyodyista liikkujalle itselleen. Liikkumisen on luotava kokemuksia
patevyydesta ja autonomiasta. (Deci & Ryan 1985, 2000; Buckworth & Dishman 2002, 195-
210.)

Telama (1986, 151-153) korostaa liikuntamotivaation merkitystd ihmisten liikuttajana. Han
kuvaa liikkumista tarpeiden ja motiivien suhteena. Thmisilla on erilaisia tarpeita, kuten nayttaa
hyvalta, kokea sosiaalista yhteenkuuluvuutta tai parantaa arjessa jaksamistaan. Jos ihmisen
tarve on esimerkiksi nayttad hyvalta, ja litkunnan avulla hén péésee kohti taté tarvetta, tulee
lilkunnasta motiivi tarpeen tyydyttdmiseksi. Edelld olevassa esimerkissa oli kyse ulkoisesta
motivaatiosta liikkumista kohtaan, jonka ei nahdd olevan niin pitkéaikaista ja toimintaan
sitouttavaa kuin sisdinen motivaatio litkkumista kohtaan. Jos ihmisen tarve taas olisi kokea
sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja 10ytdd uusia ystavid, voisi liikuntaharrastus olla sisdisesti
motivoivaa. Nupponen & Telama (1998, 68-78) nostavatkin hyvanolon tunnetta ja ystévien
tapaamisia erdiksi tarkeimmiksi motiiveiksi liikunnan harrastamiseen. Muita vahvasti
sisdiseen motivaatioon liittyvia tekijoité liikuntaharrastamisen taustalla ovat 16ytdneet myds
Gould ja Horn (1984), joiden mukaan uusien taitojen ja sosiaalisten suhteiden vaaliminen

yhteydessé liikunnasta nauttimiseen olivat tarkeimpi& liikuntamotivaatiotekijoita.

Motivaatio liikkumiskayttdytymistd kohtaan voidaan jakaa myds tilannemotivaatioon ja
yleismotivaatioon. Tilannemotivaatio vaihtelee tilanteiden mukaan, johon vaikuttavat mm.
kaytettdvissa olevat liikuntamahdollisuudet, varusteet, kaverit ja sad. Yleismotivaatio taas

voidaan ndhda pysyvampénd sisdisend motivaationa jotakin toimintaa kohtaan, kuten
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lilkkumista kohtaa, jolloin eri tilannesidonnaiset seikat eivat vaikuta liikuntak&yttaytymiseen
niin paljoa. (Telama 1986, 151.) Liikkumisen pysyvyyteen vaikuttaa oleellisesti myos
kognitiiviset prosessit. Tietoisuus vaadittavista tiedoista ja taidoista ja tavoitteiden

asettaminen tukevat liikuntaharrastamisen pysyvyytta. (Telama 1986, 152.)

Deci ja Ryanin (1985) itsemé&arddmisteoria  on yksi keskeisimmista
liikuntamotivaatiotutkimuksissa kaytetyista sosiaalis- kognitiisen nékokulman
motivaatioteorioista. Sen mukaan motivaatio toimintaan kohtaan syntyy sosiaalisten ja
kognitiivisten tekijoiden seurauksena. Ihmisen kolme perustarvetta: koettu autonomia, koettu
patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus nitoutuvat yhteen itsemadradmisteoriassa. IThminen
pyrkii tyydyttdmaan naita perustarpeita luonnostaan, ja motivaatio tekemista kohtaan on siksi
vahvasti sidoksissa niihin. (Deci & Ryan 1985, 2000; Ryan & Deci 2007.)

Deci ja Ryan ndkevat ihmisen luonnostaan aktiivisena itsensa kehittdjand, ja ihmisella on
tarve kokea myds sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Motivaatioilmasto on merkittava tekija joko
tukiessa tai heikentdessd naitd tarpeita. Opettaja tai muu toiminnanohjaaja vaikuttaa
oleellisesti motivaatioilmastoon luomalla toimintaympériston, jonka tulisi siséista
motivaatiota ruokkiakseen tukea oppijan pétevyyden kokemuksia, koettua autonomiaa ja
sosiaalista yhteen kuuluvuuden tunnetta. Ympéristd jossa saa yrittdd ja epaonnistua, seké

sellainen jossa viihtyy, tukee sisédistd motivaatiota. (Deci & Ryan 2000, 227.)

Patevyyden kokeminen on yksi kolmesta itsemadrda@misteorian mukaisesta sisdiseen
motivaatioon liittyvasta tekijastd, joka ohjaa ihmisen toimintaa. Oleellista on, ettd tehtdva
koetaan mahdolliseksi sen hetkisilla tiedoilla ja taidoilla, muttei kuitenkaan liian helpoiksi.
Sopivan haasteellisesta tehtdvastda suoriutumisesta syntyy onnistumisen ja patevyyden
kokemus. (Deci & Ryan 1985, 28.) Liikuntataidot ja liikkuminen liittyvat usein sosiaaliseen
ympéristoon, jolloin liikkuja ndkee muiden suorituksia ja vertaa niitd helposti omaan
suoriutumiseen. Tamé& voi ruokkia Kkielteistd mindkuvaa ja mind pystyvyytta liikkumista
kohtaan. Runsaat onnistumiset ja se ettd liikkuja kokee kehittyvénsa ja osaavansa tukevat
sisdista motivaatiota liikkumista kohtaan jonka seurauksena liikuntaa harrastetaan
todennakdisesti pidempaan. Tarke&dd on, ettd jokainen saa osoittaa osaamistaan itselle

mieluisissa lajeissa ja osa-alueilla. (Lintunen 2003b, 41— 44.)
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Autonomia toiminnassa on yksi merkittdvimpi& sisdiseen motivaation liittyvia tekijoita. Jos
oppija kokee autonomiaa, lahtevat toiminnan tavoitteet ja monesti myos yksildidyt sisallot
haneltd itseltddn. Toimintaa kohtaan syntyva motivaatio joko ulkoiseksi tai sisaiseksi
johtuukin paljolti koetun autonomian kokemuksista. (Deci & Ryan 2000, 234; Vartiainen &
Nurmela 2002, 196; Jaakkola 2003, 144.) Toimintaohjaavan on erityisen tarked huomioida
koetun autonomian kokeminen, mm. eriyttdmisen ja vaihtoehtojen antamisen, seka
yhteissuunnittelun avulla. Esimerkiksi kunto-ohjelma tulisi olla edes jossain maarin myds

liikkujalta itseltdén lahteva, ja hénen tasonsa ja resurssinsa huomioiva.

Koetulle autonomialle voidaan Deci ja Ryanin mukaan maéritell& kolme eri tasoa: ulkoisesti
séadetty kayttdytyminen, siséistetty saately ja suhteellisen autonominen ja itsemadritelty.
Ulkoisesti saddetyssd kayttaytymisessa toiminnan tavoite ja todennakdisimmin myds
motivaatio tulevat ulkoa péin. Talléin koettu autonomia on vahaisintd. Siséistetyssé séatelyssa
toiminnan taustatekijat voivat olla ulkoisia, mutta sé&tely koetaan sisaiseksi, kun taas
suhteellisen autonomisessa ja itsemaaritellyssd tasossa toiminta koetaan itselle
merkitykselliseksi ja tirkedksi. (Byman 2002, 33—34.)
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5 RAUHANTURVAAMINEN JA SOTILAALLINEN KRIISINHALLINTA

Rauhanturvaaminen on yksi puolustusvoimien kolmesta pé&atehtdvastd. Kriisinhallintaan
kuuluu toisistaan riippuvia ja samanaikaisia sotilas- ja siviilitoimintoja. Valtioneuvosto
madritelman mukaan kriisinhallinta on “kansainvilisen yhteisén toimia konfliktien
estamiseksi ja rajoittamiseksi, osapuolten vékivallankéyton lopettamiseksi, aiheutuneiden
tuhojen korjaamiseksi seké kriisialueen turvallisuuden, vakauden ja yhteiskunnan toimintojen
sekd oikeusjdrjestyksen palauttamiseksi”. Sen tavoitteina on kyseisen alueen turvallisuuden ja
vakauden palauttaminen ja sailyttdminen niin ettd alueella voidaan kaynnistdd yhteyskunnan
normaalit toiminnat. (Valtioneuvoston turvallisuus- ja puolustuspoliittinen selonteko 2004,
157.)

Rauhanturvaamisen termié kéaytetéan silloin, kun operaatioon ei kuulu voimakasta sotilaallista
voiman kayttod. Jos sotilaallista voimaa kaytetadn sanktiona tai ennaltaehkaisevésti, puhutaan
kriisinhallinnasta. Rauhanturvaaminen on kevyesti aseistautuneiden joukkojen toimintaa,
joiden tehtdvand on varmistaa sotilasjoukkojen vetdytymistd ja aseleposopimusten
noudattamista, ja voimankayttd kasittaa itsepuolustuksen ja tarvittavat toimet maan elinolojen
parantamiseksi. (Schmidl 2000.) Sotilaallisessa kriisinhallinnassa karjistynyt tilanne tai sen
seuraukset uhkaavat kansainvélistd rauhaa ja turvallisuutta. Tallaisissa sotilaallisen
kriisinhallinnan operaatioissa YK:n péaatoslauselma ja peruskirja VI oikeuttavat sotilaallisen
voimankéyton, kun rauhanturvaamisessa valtuutus tulee turvallisuusneuvostosta ja
paasihteeriltd. (YK:n peruskirja, 1956; (Bonievki & Britt 2003; Elklit 1998.)

Suomalaiset ovat olleet rauhanturvaamistehtévissd 60 vuoden ajan. Ensimmaéinen operaatio
oli Suezilla vuonna 1956 ja tdmén jalkeen Suomi on ollut mukana EUn, YKn ja NATOn
johtamissa missioissa mm. Lahi-idassd, Kyproksella, Kashmirissa, Siinailla, Libanonissa,
Golanilla ja Balkanilla. (Salonius-Pasternak & Visuri 2006). Rauhanturvaajan rooli maarittyy
operaation luonteen mukaan. Schmidl (2000) tiivistad kuusi kaikkia rauhanturvaoperaatioita
yhdistaa piirrettd seuraavasti:

1. Operaatiolla on kansainvélinen valtuus tai mandaatti

2. Alueella toimiva henkildsto tai/ja asevoimat ovat monikansallisia

3. Operaation toteuttajana voi toimia alueellinen jarjestelmd (EU, NATO),

kansainvélinen organisaatio (YK), tai se voidaan toteuttaa joiden maiden koalitiona.

4. Operaation tarkoitus on paikallisen vaeston tukeminen (ei alueen miehittdminen)
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5. Operaation tavoite on joko
a. Yhteiskunnan tilanteen muuttamisen joksikin toiseksi (esimerkiksi itsenaisyys
miehitystilanteen sijaan) tai
b. Valitsevan yhteiskuntatilanteen sailyttdminen tai entisen palauttaminen
6. Sivullisille aiheutuva hairio, tappiot yms. on minimoitava, ja voimankaytoén on
mukailtava pienimman mahdollisen s&adellyn voimankayton s&antdja tilanteiden

ratkomiseksi.

5.1 Rauhanturvaajan toiminta

Nykyiset rauhanturvaajien toimintaympéristot ovat toimintaympaéristoiltaédn moniulotteisia, ja
poikkeavat selkedsti perinteisestd sodan kaksinapaisesta, ystavét/viholliset asetelmasta.
Toiminta-alueen tilaa ei voi myodskddn puhtaasti luokitella rauhaksi tai sodaksi.
Rauhanturvaajan on siis toimittava ymparistossd, jossa muut toimijat voivat olla ystavia,
vihollisia, siviileja tai tuntemattomia, eik& ndiden tunnistaminen ole aina niin mustavalkoista.
Talloin rauhanturvaajan roolia kuvaa myoOs paremmin “erotuomarin” tai sivusta seuraajan
rooli. Taman liséksi rauhanturvaajan on kyettdvd kohtamaan toimintaymparistd sen
historiallista ja poliittista kontekstia vasten. (Battistelli ja tyéryhma 2001; Bloberg 2008;
Valtioneuvoston turvallisuus- ja puolustuspoliittinen selonteko 2012, 51.)

Voiman kayton tulee perustua tilanteen mukaiseen lievimpéddn voimankayttoon, jotta
tilanteiden eskaloituminen ja alueella olevien turvallisuus pystytddn turvaamaan.
Operaatioissa kohdataan toistuvasti vaarallisia ja provokatiivisia tilanteita, joissa
puolueettomana ja provosoitumatta toimiminen olisi erityisen téarkedd, jotta vakavilta
poliittisilta ja sotilaallisilta seurauksilta selvittdisiin. (Bonievki & Britt 2003; Elklit 1998.)

Rauhanturvaajana toimimiseen liittyy siis ristiriita siit4, ettd tilanteet tulisi pystyd hoitamaan
minimaalisella sotilaallisella voimankaytolla, ja voimankéyton rooli voi jaadé erittdin pieneksi
operaatiosta riippuen. Toisaalta jos voimankdayton mahdollisuus on tuotava alueelle, jotta
rauha saadaan turvattua, on selvad, ettd tarve voimankaytolle on olemassa. Johansson ja
Larsson (1998) ovat listanneet hyvan rauhanturvaajan ominaisuuksia tutkimuksensa pohjalta,
ja samantyylisiin tuloksiin on paassyt Nyman & Lehtinen (2006). Seuraavassa Kyseisista
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tutkimuksista kiteytettynd kuvausta menestyksekkaistd rauhanturvaajista sekd heidén
ominaisuuksistaan.

e puolueettomuus ja diblomaattisuus

e joustavuus, suvaitsevaisuus ja avoimuus uusille asioille

e hyvat vuorovaikutus- ja ihmistuntemustaidot

e rambo”-piirteiden puuttuminen

e karsivallisyys ja joukkuehenkisyys

o Kkyky sietdd epadonnistumisia ja hyva stressin hallinta seka itseluottamus

o yksityiselaméa on tasapainossa

e Kkestavyys, sinnikkyys ja ndyryys

e iloisuus ja huumorintaju

e motivaatio kumpuaa uusista kokemuksista ja ammatillisesta kehityksestéa

e esimiesasemassa oleva ansaitsee luottamuksen omalla  osaamisella, on

kehittdmisenhaluinen ja toimii painetilanteissa jamékasti ja kylmahermoisesti

e hyva tilannearviointi ja organisointikyky

5.2 Rauhanturvaajan kuormitustekijat

Kuormitustekijat méaraytyvat nekin operaation ja toimialueen luonteen mukaan, mutta ne
jaotellaan kirjallisuudessa padosin akuutteihin ja kroonisiin tekijoihin. Akuutteja tilanteita voi
olla mm. erilaiset ampumavalikohtaukset, ja kroonisia tilanteita ovat saannollisesmmat ja
ennakoitavammat tekijat, kuten asuminen toimialueella, koti-ik&vdan ja omaan patevyyteen
liittyvat tekijat. (taulukko 2)

TAULUKKO 2. Rauhanturvaajien kuormitustekijat. Mukailtu Adleir (2003), Bartone (1998)
ja Lehtoméki, Padkkonen & Rantanen (2005) mukaan.

Operaatioymparisto

Kaukana kotoa e perheen ikavointi
e vaikeuksia kotiin kommunikoinnissa

e vieras ymparisto
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vapaa-ajan ja lomien jarjestdaminen/matkustaminen

Ty6hon liittyvat tekijat

johtaminen

tybaika ja tyotahti

ryhméadynamiikan toimivuus

tyon merkitykseen liittyvat kysymykset
yksitoikkoisuus

pukeutumiseen liittyvat maaraykset

Fyysiset olosuhteet

ilmasto

vapaa-ajan harrastusten mahdollisuus
ruoka

yksityisyys

lepoon ja uneen liittyvat ongelmat
kaymalat

hygienia

kuumuudelta ja kylmyydelta suojautuminen

Rauhanturvatehtava

Potentiaalisesti traumatisoivat
tekijat

sala-ampujat

kuolema

aseet ja miinat

rynnéakdt, hyokkaykset ja pahoinpitelyt
onnettomuudet

joukkohaudat

ruumiiden kasittely

panttivangiksi joutuminen

Muut

hallitsemattomat vakijoukot, mellakat

ammatillinen altistuminen (asbesti, pakokaasut, p6ly)
tarkastuspisteiden konfliktitilanteet

konfliktien seuraukset

sodan lapsiuhrien kanssa toimiminen
paikallisvéeston torjuva asennoituminen

kiusaaminen
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimusaiheeni alkoi hahmottua syksylla 2015, jolloin itselld alkoi herdtd mielenkiinto
hakeutua rauhanturvaajaksi. Opintoni liikuntatieteellisessa tiedekunnassa alkoivat olla
loppusuoralla, ja ajattelin talléin olevan hyva mahdollisuus lahted hakemaan uusia
kokemuksia. Rauhanturvaajana toimimisesta jaisi takulla itselle ké&teen paljon hyoddyllisia
kokemuksia, sekd vaikutteita, jotka Kkehittdisivat omaa ajattelua ja suhtautumista arjessa
tuleviin haasteisiin my0s tulevaisuudessa. Paatos valmiusjoukkoihin paasysta tuli myds noihin
aikoihin, jolloin ajattelin, ettd tama tilaisuus kavisi itselle oivasti aiheeseen perehtyen
mahdollisen operaatioon lahdon kannalta. Kun esikunnalta tuli myénteinen pé&atds aineiston

kayttoon, paasin tydssani vauhtiin loppukevéasta 2016.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd rauhanturvaajien kokemaa fyysista

aktiivisuutta ja — toimintakykya kriisinhallintaoperaatiossa, seka siihen liittyvia tekijoita.

Tutkimusongelmani ovat:

1. Mité rauhanturvaajat kertovat fyysisesta aktiivisuudesta palveluksessa ja vapaa-ajalla?

2. Mitka tekijat vaikuttivat fyysiseen aktiivisuuteen palveluksessa ja vapaa-ajalla?

3. Mitd rauhanturvaajat kertovat fyysisen toimintakyvyn ja terveydentilan muutoksista

operaation aikana?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksen toteutetaan kvalitatiivisin eli laadullisin menetelmin. Laadullisella tutkimuksella
pyritddn kartoittamaan tutkittavaa ilmiotd, poiketen maéarallisen tutkimuksen tavoitteesta etsia
tilastollisia sdadnndnmukaisuuksia. Tutkijan rooli nousee laadullisessa tutkimuksessa
suuremmaksi, koska tutkija on aina tutkimustiedon tulkitsijana, jolloin tuloksia ei voida
niinkaan yleistéa, vaan ne on aina sidottu johonkin kontekstiin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 138-181) . Samalla tutkijan on hermeneuttista paradigmaa edustavasti myonnettavé
oma subjektiivisuus tutkimusta tehdessédan (Hirsjarvi & Hurme 2006, 23, 27-28). Vaikka
yleistettavyys ei ole kvalitatiivisen tutkimuksen keskidssd, vaikuttaa siind kuitenkin monesti

Hirsjarven ym. (2005, 171) mukaan aristoteellinen ajatus yksittéisen suhteesta yleiseen.

Tutkimukseni on luonteeltaan fenomenologinen, joka tarkoittaa sitd, etté tutkittavaa kohdetta
pyritdédn ymmartaméan ja tulkitsemaan tutkimusaineistosta esiin nousevien yksiléllisten
merkitysten ja kokemusten kautta. Tarkoituksena ei siis ole 10ytdd yleistyksid, vaan
ymmartamaan tassa kyseisessad tutkimuksessa rauhanturvaajien omia kokemuksia toiminnasta
juuri kyseisessa toimintaymparistossa. (Laine 2001). Oleellista on nostaa aineistosta esiin

keskeisimpia haastateltavien kuvaamia merkityskokonaisuuksia.

7.1 Tutkimuksen tausta ja tarkoitus

Tutkimukseni tarkoitus on tuoda laadullisin menetelmin lisatietoa rauhanturvaajien fyysisestéa
aktiivisuudesta, sen muutoksesta ja vaikutuksista toimintakykyyn Libanonin UNIFIL
kriisinhallintaoperaatiossa — KRITOKY 2014. Kriisinhallinta ja toimintakyky (KRITOKY) —
hanke on Maanpuolustuskorkeakoulun, Padesikunnan koulutustason ja Jyvéskylén yliopiston
yhteinen hanke, ja tutkimukseeni ST Harri Rintalalta saamani haastatteluaineisto on osa
kyseistd hanketta. Hankkeen tarkoituksena oli selvittd sotilaiden toimintakyvyn riittavyytta,
sekd palautumisen ja kuormittavuuden suhdetta operaatioiden ty6tehtdvissa. Naiden liséksi
haluttiin selvittdd rauhanturvaajien fyysisen kunnon muutoksia, sekd rasitusvammojen
esiintyvyyttd ja seurauksia operaatioiden aikana. (Kyroldinen ym. -KRITOKY, 2015, 25.)
Pihlainen ym. (2014) ovat maaréllisin menetelmin tutkineet sotilaiden toimintakyvyn ja

terveydentilan muutoksia kyseisessa operaatiossa kuuden kuukauden jakson aikana.
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Kriisinhallinta on yksi puolustusvoimien padtehtavastd. Operaatioihin lahtevistd valtaosa
koostuu reservildisista, eli ryhm& edustaa melko normaalia suomalaista ty6ikaista
aikuisvaestod. Kirjallisuuskatsauksessani olen kuvannut suomalaisten tyOikdisten fyysista
aktiivisuutta ja -kuntoa, sekd sen muutoksia kuluneiden vuosikymmenien aikana. Taman
vuoksi KRITOKY- 2014 hankkeeseen osallistuneita, ja myds opinnéytetyoni aineistoa varten
haastateltuja voidaan ndhdd kuvastavan eréstd tyOikéisten suomalaisten aikuisten ryhmaa.
Tuloksissa ja pohdinnassa voidaan siis myos vertailla heidédn fyysista aktiivisuutta ja
liikuntakéyttaytymiseen liittyvid tekijoita muista suomalaisten tyoikaisten fyysisesta

aktiivisuudesta tehtyjen tutkimusten tuloksiin.

Tutkimukseen osallistujien maard vaihteli eri mittausten aikana (n=46-106). Mitattavina
ominaisuuksina Pihlaisen ym. (2016) toteuttamassa maaréllisen tutkimuksen osuudessa
fyysiseen kuntoon ja terveyteen liittyen olivat fyysinen aktiivisuus, kestavyyskunto,
lihasmassa, vyOtdronympdarys, rasvamassa- ja prosentti, kolesteroli sekda tuki- ja
liikuntaelimiston vammat. Naistd tuloksista ensimmaisessa vaiheessa on tehty loppuraportti
padesikuntaan 5/2015, ja toisessa vaiheessa fysiologisia lisatietoja 1/2016. (Pihlainen ym.
2016.) Harri Rintalan tekemdn teemahaastattelun (10-11/2014) pohjalta tutkin kyseisessé
kriisinhallintaoperaatiossa olleiden puhetta fyysiseen aktiivisuuteen, terveyteen ja
toimintakykyyn liittyen, ja niiden muutoksia kyseisen kuuden kuukauden mittaisen operaation

aikana.

7.2 Tutkimusmenetelmat ja aineiston keruu

Laadullisen tutkimuksen tyypillisid aineiston keruu muotoja ovat haastattelut, erilaiset
kirjoitelmat ja havainnointi. Monesti tutkimuksen luotettavuutta halutaan lisatad kayttamalla

useampaa menetelméa rinnakkain. (Kiviniemi 2001, 68-69)

Aineistoni koostuu litteroidusta materiaalista, joka on koottu ST Harri Rintalan tekemasta
teemahaastattelusta. Teemahaastattelussa teema-alueet eli haastattelun aihepiirit ovat ennalta
méaéaratty, mutta kysymysten muoto ja jarjestys ovat vapaampia kuin puolistruktuoidussa
haastattelussa. Kaikki teema-alueet kdydaan haastattelussa siis 1api, mutta haastattelijoista ja
haastattelun etenemisesta riippuen niiden laajuus ja jarjestys voivat vaihdella haastattelujen

valilld&. Haastattelijalla on tukilista kaikista teema-alueista joita han k&y l&pi jokaisessa
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haastattelussa, mutta kysymysten muotoilun ei tarvitse olla yhtenevéisid. (Eskola &
Vastamaki 2007; Metsamuuronen 2005, 226)

Haastateltavina olivat Libanonin UNIFIL kriisinhallintaoperaatioon — KRITOKY 2014
osallistuneet, laajasti eri tehtavissé olleet henkil0t. Haastateltavia oli yhteensa n. 70 kpl.
Haastattelut suoritettiin Libanonissa kyseisen rotaation loppuvaiheilla 28.10-11.11. 2014.

Haastateltavat olivat jaettu yhdeksdan eri ryhmaén, oman tehtévansé perusteella (taulukko 3).
Ryhmien osallistujamé&arat (N) vaihtelivat siis 2-18 vélill4, ja haastattelujen kesto oli 27-71

min.

TAULUKKO 3. Teemahaastattelun ryhmat, ryhmdakoot sekd haastattelujen kestot ja

paivamaarat.

Pvm (2014) | Kesto (min) | Ryhma N
1.11 48 Recce 17
3.11 43 BSG 6
3.11 41 A Coy johto | 2
411 27 HQ 5
411 52 Huolto 9
6.11 44 SW HQ 3
8.11 71 A Coy 18
9.11 o1 UNP 6-50 10
11.11 33 Palo/pelast | 3

Esitetyt kysymykset kasittelivat toimintakyvyn nelikenttda (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen
ja eettinen) kriisinhallintatehtdviin hakeutuessa, rotaatiokoulutuksessa ja operaation aikana.
Taman lisdksi aiheina olivat mm. palautuminen, ravinto, varusteet ja itse koettu valmius
toimia kyseisessé operaatiossa. Haastattelu eteni niin, ettd kysymyksen jalkeen jokainen sai
kertoa omin sanoin avoimesti ndkemyksensé asiasta. Tassd tutkimuksessa kéytan ainoastaan

fyysiseen toimintakyyn ja aktiivisuuteen liittyvad haastattelumateriaalia.

Teemahaastattelun kysymykset/aihepiirit ovat Liitteessa 1.
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7.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysin tarkoitus laadullisessa tutkimuksessa on luoda selkeyttd aineistosta seké
uuden tiedon tuottaminen tutkittavasta aiheesta. Aineiston informaatioarvio ladhdetdin
kasvattamaan rakentamalla hajanaisesta aineistosta mielekéds ja johdonmukainen kokemus.
Analyysin kaksi p4ddosaa ovat analyysi ja synteesi. Analyysilla tarkoitan aineiston pilkkomista
osiin pelkistden aiheen kannalta oleellisia aineistosta esiin nousevia osia. Synteesi puolestaan
tarkoittaa n&iden pilkottujen osien kokoamista ja luokittelua, sek& niistda tehtavia
johtopaéatoksia. (Eskola & Suoranta 1998, 138; Metsamuuronen 2000, 51.)

Aineiston analysoinnissa kaytin ensisijassa teemoittelua, sisalléon analyysin  yhta
perusmenetelmaa, miutta myos tyypittelya. Tassa tutkimuksessa teemahaastattelusta litteroitu
aineisto oli tutkimukseni kohteena. Siséllon analyysi etenee aineistoon tutustumisen,
tutkimuskysymyksen kannalta oleellisen sisallon poimimisen, pelkistamisen ja teemoittelun
kautta merkityssuhteiden, yhtélaisyyksien ja erojen etsimiseen, eli tyypittelyyn. Té&mén
jalkeen esiin nousseet asiat tiivistetddn ja nivotaan yhteen tutkimuskysymyksen kannalta
merkitykselliseksi  kokonaisuudeksi. (Metsdmuuronen 2000,54.) Haastatteluaineiston
teoriajohtoisuudesta huolimatta analyysissé etsittiin aineistoldhtoisesti rauhanturvaajien
puheen keskeisid merkityksid, jolloin analyysistd muotoutui padpiirteissaéan teoriasidonnaista.

Laadullisessa tutkimuksessa analysointivaihe on jatkuvaa alkuperdisen aineiston, sielta
poimittujen asioiden ja niistd muodostettujen luokkien valista vuoropuhelua. Tdmé& pohjautuu
hermenauttiseen kehddn, joka omassa tutkimuksessani tarkoitti kdytannossa sitd, etta tekstin
osat olivat osa kokonaisuutta ja kokonaisuus muodostui osista. Analyysi oli siis jatkuvaa
vuoropuhelua osien ja kokonaisuuden Valilla. Tama luo laadullisessa tutkimuksessa
merkityksen  tutkimukselle ja muokkaa tutkimuskysymystd analyysin  edetessa.
(Metsdmuuronen 2000, 51.)

Aineistoon tutustuessa oli tarkoitus saada aineistosta karkea kuva siitd, millaisista asioista
puhuttiin, kun puhuttiin fyysisestad aktiivisuudesta ja —toimintakyvystd, terveydentilasta ja
niiden muutoksesta. Tdman jalkeen tekstista poimittiin kaikki ilmaukset sellaisenaan, kuin ne
haastattelussa olivat esiin tulleet. Pelkistdmisvaiheessa esiin nostetut asiat pelkistetdan niin,

etta sisélto sdilyy samana. Pelkistysvaihetta seurasi luokitteluvaihe. Luokittelussa otettiin yksi
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ryhmahaastattelu, ja luokiteltiin kaikki poimitut pelkistetyt ilmaukset tarkoituksenmukaisiin
ryhmiin. Tdman jalkeen otettiin seuraava haastattelu tarkasteluun ja laitettiin sieltd poimitut
ilmaukset muodostettuihin ryhmiin. Jos uudesta haastattelusta nousi sellaisia yksikdita, jotka
eivat menneet minkaan aikaisemman luokan alle, niin silloin tehtiin uusi ryhmda. Kun uusia
luokkia ei endd tullut, voitiin olettaa, ettd on l6ydetty aineistosta nousevien asioiden kannalta
riittdvan kattavat luokat, ja joista sitten muodostetaan yla- ja alaluokkia. Nadiden luokkien ja
aineiston perusteella alettiin etsid vastauksia tutkimuskysymyksiin, ja tarvittaessa muokattiin
tutkimuskysymyksia siihen suuntaan, mitd aineistosta saatiin  nostettua esille.
(Metsdmuuronen 2000,54.) Aineiston pelkistamisesta ja luokittelusta on esimerkki Liitteessa
2.

7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Eskolan ja Suorannan (1998, 19-20) mukaan laadullisen tutkimuksen hypoteesittomuus
tarkoittaa sitd, ettd tutkijalla ei ole tutkimuskohteesta tai tutkimuksen tuloksesta vahvoja
ennakko-oletuksia. Pyrkimyksend tulisi siis olla tutkijan subjektiivisuus, sekd hyvaksyminen
ettd tutkijan rooli tutkimuksessa on keskeinen. Laadullisessa tutkimuksessa myos yksi
merkittdvimmista luotettavuuden kriteereistd onkin juuri itse tutkija. (Hirsjarvi & Hurme
2006, 18.) Tutkimuksen luotettavuutta lisaa tutkimusprosessin, seka johtopaatosten tarkka
kuvailu ja kirjaaminen. Tavoitteena tulisi olla, ettd lukija pystyy seuraamaan selkeésti
paatelmien syntyd ja niiden taustalla olevia tekijoitd, ja optimaalisessa tapauksessa myos
paatymaén tutkimusaineistosta samoihin paatelmiin kuin tutkija itse. Koska tutkijan rooli
laadullisessa tutkimuksessa on erityisen merkittdva, tulee tutkimuksen kulku olla kuvattu
tarkoin. (Eskola & Suoranta 2003, 210: 215-216; Hirsjarvi & Hurme 2006, 150.)

Maaréllisen tutkimuksen luotettavuutta mitataan validiteetin ja reabiliteetin avulla. Validiteetti
jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen, joista sisdinen validiteetti tarkoittaa tutkija hallintaa tieteen
alasta, sekd tieteellisestd otteesta. Siséinen validiteetti muodostuu siis madriteltyjen
kasitteiden ja valittujen menetelmien johdonmukaisuudesta sekd toimivuudesta tutkittavan
aiheen luonteen mukaisesti. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan karkeasti sitd, ett4
kuvaavatko tehdyt johtopéatokset ja tulokset tutkittavaa kohdetta sellaisenaan kuin se on. Se
kohdistuu siis tutkijaan, ja hanen tekemiinsd tulkintoihin ja johtopaatoksiin. (Eskola &
Suoranta 2003, 213; 219) Laadullisessa tutkimuksessa validiteetti liittyy erityisesti tehtyihin

tulkintoihin ja analyysin aitouteen, uskottavuuteen ja siirrettdvyyteen. Tamé ilmenee

28



tutkimuksen ja johtopdatOsten selkedstd kirjaamisesta, sek& tutkijan punaisen langan
nakymisena analyysissé. (Lincoln & Cuba 1985, 39- 43)

Tutkimuksen rajoituksena todettakoon, ettd yksi yleinen suoran Kielellisen vuorovaikutuksen
haittapuolia on se, ettd haastateltava saattaa pyrkia antamaan itsestaan positiivisen ja edullisen
kuvan, sen sijaan ettd han pyrkisi ainoastaan todenmukaisiin vastauksiin. Téhén vaikuttaa
my0s ryhmad, jossa haastattelut tehdaan ja millaiseen valoon vastauksilla voi joutua. (Hirsjarvi
ym. 2009, 2004-207) Téassa tutkimuksessa teemahaastattelun toteutettiin niin ettd jokainen
ryhmad, eri tyOtehtdvineen haastateltiin erikseen. Se antoi melko avoimen ilmapiirin kertoa
avoimesti oman ryhman nakemyksen vyleisesti, sekd suhteessa muihin. Jos ryhmi& olisi
sotkettu, olisi ryhmépaine voinut olla voimakkaampi toisten syyttelyyn, ja talléin olennaisen

poimiminen olisi hankaloitunut.

7.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyys rakentuu eettisten kysymysten toteutumiseen niin tutkimusta
toteuttaessa, tutkimuskysymysté ja —kohdetta valittaessa, seka saatujen tulkintojen aitoudesta
ja niiden julkistamisen muodosta. Tutkimus ei saa loukata, eika aiheuttaa mutakaan vahinkoa
tutkittavaa kohtaan, riippumatta siitd mitkd tutkimuksen tavoitteet ovat. Yksityisyyden
kunnioittaminen tulee toteutua tutkimuksen tuloksia julkistaessa. (Eskola & Suoranta. 2008,
52-57.)

Tutkimuksessani jokainen osallistuja esiintyi anonyymisti, jolloin kenenkaan henkilokohtaiset
nakemykset eivdt nousseet henkilokohtaisesti esille. Tavoitteena olikin saada avoimesti
nakemys tutkittavasta aiheesta. Haastatteluissa voi aina nousta esiin arkoja aiheita joiden

ké&sitteleminen nimettémané on vélttaméatonta, jotta aineisto on luotettava.

Teemahaastattelu antaa mahdollisuuden siihen, ettd keskustelu saattaa ajautua sellaisiin
asioihin, joita haastattelija ei ole saattanut ajatella. Tutkimuksessani tutkittavien ihmisten
nédkemysten arvokkuutta ja aitoutta tuki ehdottomasti se, ettd tutkimuksessa ei tukahdutettu
esiin nousseita epakohtia, vaan niiden jalkeen vield kysyttiin tarkentavia kysymyksid, jotta

tutkittavien aani ja ndkemykset tulisivat mahdollisimman aidosti esiin.
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8 TULOKSET

Aineiston analyysissa muodostui kaksi padluokkaa: Fyysinen aktiivisuus ja fyysinen
toimintakyky. Fyysista aktiivisuutta késittelevia lauseita tutkiessa sieltd nousee selkeésti
kolme eri fyysisen aktiivisuuden muotoa, jotka on esitelty myods edellda (kuvio 1). Naista
muodostui Fyysisen aktiivisuuden ala-gategoriat: 1) Tyoaktiivisuus, 2) arkiaskareet ja 3)
vapaa-ajan liikunta. Fyysisestd toimintakyvystd ja -kunnosta on nostettu esiin mm.
toimintakyvyn muutosta ja erikseen fyysistd kuntoa ennen ja jalkeen operaation. Kolmanneksi
paaluokaksi muodostui luontevasti liikuntamotivaatioon ja sité kautta fyysiseen aktiivisuuteen

vaikuttavat tekijat, joita mainittiin haastatteluissa runsaasti.

8.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisestd aktiivisuudesta kerrottiin aineistossa melko paljon. Jako tydaktiivisuuteen,
arkiaktiivisuuteen ja vapaa-ajan liikuntaan oli varsin luonteva. Vastauksissa eroavaisia
nakemyksia tuli niin tyonkuvan, i&n kuin oman asennoitumisen osalta. P&aviesti, joka
vastauksista valittyi, oli se ettd ty0 ei ole fyysisesti juuri lainkaan kuormittavaa, eika
arkiliikuntaa tule yhta paljon kuin kotioloissa Suomessa, jolloin vapaa-ajalla oli harrastettava
lilkuntaa jos halusi pitdd fyysistd kuntoa ylla. Tama oli samassa linjassa THL:n teettdmén
FINRISKI 1972-2007 tutkimuksen tulosten kanssa suomalaisten tyfelaméan muutoksesta ja
fyysisen aktiivisuuden jakautumisesta vapaa-ajan ja tyoliikunnan osalta. Jotta suositusten
mukaisiin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin paéasisi, on siis liikuntaa harrastettava vapaa-

ajalla, koska tydelamé on muuttunut inaktiivisempaan suuntaan. (FINRISKI 1972-2007).

Harrastusmahdollisuudet nahtiin hyvind, ja aikaa vapaa-ajalla toteutuvalle liikunnan
harrastamiselle oli reilusti. Vapaa-ajan fyysiseen liikunta-aktiivisuuteen merkittavimpana
yksittaisend osatekijana ndhtiin oma tahto harrastaa ja lahted lenkille tai salille, vaikka hiukan
vasymysté olisikin. Tulen seuraavassa esittdmaan liikuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita.
Kuten Telama (1986, 151-153) kuvaa, on liikuntamotivaatio tarkeimpid ihmista liikuttavia
tekijoitd. Tuleeko se kulloinkin ulkoisista vai sisaisista tekijoistd, vaikuttaa se oleellisesti
fyysisen aktiivisuuden maaréd, laatuun ja pysyvyyteen. (Ryan, Connell & Deci 1985, 45;
Vansteenkiste & Deci 2003)
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Tyonkuva oli suurimmaksi osaksi autossa istumista, vartiointia ja muuta fyysisesti vahan
aktivoivaa. Tyonkuvan inaktiivisuus nahtiin yleista pirteytta ja jaksamista heikentdvana, ja se
mainittiin  useasti  vapaa-ajan liikkkumismotivaatiota heikentdvana tekijanda. Myos
”suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys” (THL 2009) nostaa erityisesti
nuorten miesten inaktiivisuuden erityisesti toissd yhdeksi merkittavéksi huolenaiheeksi.
Yksittaisend terveysriskina inaktiivisuus lisdd kuoleman riskid, vaikka muut eldméntavat

olisivat kunnossa.

8.1.1 Tyo- ja arkiaktiivisuus

Suurin osa ei kokenut tyonséd olevan fyysisesti rankkaa. Tydnkuva koostui padosin autossa
istumisesta, vartioinnista ja odottelusta. Tama koettiin passivoittavan myos vapaa-ajan

liikuntaa ja vievan motivaatiota ja yleista vireystilaa alaspain.

“Eniten ehk& huolettaa kun kunto laskee. Kaikki muu, mité kotona tehdaan,
semmonen normiliikunta ja toissa liikutaan, niin taalla kun vaan maataan ja
kaydaan vaan autolla ajelee niin sitd menee koko ajan alaspdin sen kunnon

suhteen.”
“ei me paasta ulos, on autossa istumista ja kaupan viereen autot parkkiin ja
kaupassa kaynti ja ulos. Taa ei mitenkaan fyysinen paikka, enemméan paata

vaatii”’

“ite huomaa ettéd tylsistyminen vie innon harrastaa liikuntaa. Keksii

huomattavan paljon tekosyita jattaa reenit valiin.”

Tahan ainoana poikkeuksena oli Alfa- joukkue, jolla tdita tuntui olevan niin paljon, ettd mm.

vapaa-ajalla ei enéa liikuntaa jaksa harrastaa.

”Itekki oon ollu huippu-urheilussa ja tayttany paivakirjoja paljon mut et sa

jaksa ku alfassa on niin paljon tditéa ettei aina jaksa”
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Kentalla tyoskentely koettiin olevan toisinaan rankkaa, johon oman lisénsa tekee varustus ja

operaation alussa erityisesti kuumuus. limastoon tottui kuitenkin alun muutoksen jalkeen.

740 astetta lampoa, vedat kyparan ja liivit paalle niin on aika rankka paikka ”

“Fyysisesti el rankkaa. Kuumuus alussa ennen kuin tottui ”

Merkittdvimman rasitteen tyonkuvassa teki vuorotyd, jossa unirytmid joutui muuttamaan

turhan nopeasti.

“eniten kuormittavaa unirytmin vuoksi”

“pahinta on monivuorotyd, pitdd lahtee kattoon pari paivaa eteenpdin etta

miten pystyy treenaamaan”’

Vahainen tyoaktiivisuus ymmarrettiin osin niin ettd on turha nostaa fyysisen aktiivisuuden
astetta, jos tilanne alueella muuttuisi, niin talléin levanneilld miehilld on parempi
toimintakyky, kuin jo valmiiksi vésytetyilld. Pieni epdily nousi tosin siita, ettd kuinka

fyysinen kunto riittaisi osalla suoriutua omasta tyotehtéavasta, jos tilanne alueella muuttuisi.

’naissd olosuhteissa jos tilanne muuttuis niin osa ei ehkd selvid enda

tehtavastaan”

Arkiliikunnan rooli kotioloihin Suomessa koettiin selkedsti suurimmaksi eroksi fyysisen
aktiivisuuden osa-alueilta. Arkiliikunnan puuttuminen nahtiin olevan yhtend syyna

peruskunnon tippumiseen, vaikka salilla kavisikin.

“Ja sille jos s& kavelet sata metria salille ku kotona s& kévelet kolme kilometria

)

salille. Tdlld hain miks kunto laskee vaikka treenaa. Yleinen aktiivisuus laskee.’

“Toki salilla on ehtinyt kdymaan aika paljon mut toi peruskunto ja juoksukunto

on kadonnu taalla. Ei oo sita jalkapartiointii tai sellasta liikkumista ”
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Kuten olen aiemmin avannut Deci ja Ryanin (1985) itsemé&ardédmisteoriaa, koostuu ihmisen
motivaatio niin liikuntaa kuin mitd tahansa tekemista kohtaan kolmesta ihmisen perustarpeen
tyydyttamisestd: koetusta autonomiasta, patevyyden kokemisesta ja sosiaalisesta
yhteenkuuluvuudesta. Rauhanturvaajat ovat kokeneet tyonsa erittdin helpoksi ja passiiviseksi.
Patevyyden kokemisen ydin on juuri riittdvdn haastavien tehtdvien suorittamisesta
onnistuneesti. Liian helpot ja haastavat eivat tuo patevyyden kokemuksia. Tydnkuva siis
toiminta-alueella ei tue péatevyyden kokemuksien saantia ja motivaativoitumista tekemiseen.
Tama samanlainen motivaation hiipuminen heijastuu selkeésti myos tyoltd vapaa-ajalle.
Mydskadn vapaa-ajalla ei ole innostusta kehittdé ja haastaa itsedan, kun tyossédkaan sita ei

vaadita.

8.1.2 Vapaa-ajan liikunta

Vapaa-ajan liikuntamahdollisuudet koettiin hyviksi. Alueella oli mm. hyvé palloiluhalli ja

punttisali.

“yllattavan hyvat harrastusmahdollisuudet on, on pallohallia ja punttia ja

Suomi-taloa”

“Hyvat mahdollisuudet ja hyvin aikaa lenkkeilyyn ja salilla kdymiseen ”
Vapaa-ajan liikkuminen néhtiin olevan paasaantoisesti itsesta ja omasta motivaatiosta kiinni.
Kuten edellda mainitsin, vuorotyo ja sitd kautta vasyneisyys toi oman haasteen omatoimiselle
vapaa-ajan liikunnalle. Samoin tyonkuvan passiivisuus véahensi motivaatiota lahted
omatoimisestikaan en&a liikkumaan.

“kuntoilumahdollisuudet on kiinni omasta oma-alotteisuudesta ”

“kylla se on ihan omasta padasta kiinni niinkun normaalistikkin ettd meneeko

sinne” (kuntosali)
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My0ds ruokailun haasteet nostettiin esille liittyen vapaa-ajan liikkumiseen. Ravinnon ei koettu
tukevan treenaamista ja kehittymistd. Ruokavalit viruvat lilan pitkiksi, proteiinien osuus
ruoasta on liian pieni sekd vuorotyota tekeville Suomi-talon aukioloajat eivét ole riittavat..
Taman liséksi iltapala koettiin liian niukaksi, ja varsinkin sunnuntaina kun olisi aikaa treenata,
ei ruokailu tue sit4 lainkaan. Nama edelld mainitut asiat johtavat siihen etté taytyy olla omat
lisdravinteet jos aikoo harjoitella, sekd ajaa monesti omakustanteisen ja epaterveellisen

grilliruoan aareen.

“ilman lisdravinteita ei pysty kunnolla treenaamaan™

”Proteiineja lilan vahan jos aikois treenata lujempaa”’

“mutta jahka padsee kunnon ravinnon adreen ja jumppaamaan en epaile yhtaan

etteiko se ens vuoden puolella ois taas ihan taysissa voimissa ”

Innokkuutta vapaa-ajan liikuntaharrastukseen néhtiin kylla olevan, seka kavereita oli helppo

saada mukaan kun oli litkunnasta kyse.

“tin meiddn porukan kanssa kanssa on ollu mukava touhuta koska kaikki taalla

litkkuu tosi aktiivisesti”

’on aina kaveri jonka kanssa lahtee liikkuun”

Hyvét harrastusmahdollisuudet, sekd sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja kannustus joka tulee
kavereilta, nousee keskioon rauhanturvaajien liikuntamotivaatioon positiivisesti vaikuttavista
tekijoistd. Telama (1986, 151) jakaa motivaation liikuntakdyttaytymistd kohtaan tilanne- ja
yleismotivaatioksi. Tilannemotivaatio ké&sittdd mm. liikuntamahdollisuudet, kaverit ja
ympadriston olosuhteet. Namé tekijat rauhanturvaajat kokevat p&&dosin olevan kunnossa.
Liikuntamahdollisuudet ovat hyvat, aikaa liikkumiselle on ja kaverit tukevat harrastamista.
Ravinto, seké& vuorotyén aikaansaama vasymys nahtiin toisaalta tilannemotivaatiotekijoista
hiukan litkuntamotivaatioon negatiivisesti vaikuttavana tekijand. Yleismotivaatio viittaa taas
sisdiseen motivaatioon liikkumista kohtaan, ja johon ei tilannemotivaatio tekijat vaikuta niin

oleellisesti. Kuten haastatteluista kay ilmi, tdrkeimpané liikuttavana voimana ovatkin oma
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tahto ja sisédinen motivaatio liikkumista kohtaan. Koetun autonomianm sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden, patevyyden ja onnistumisten kokemusten liséksi sisdinen motivaatio voi
lahted ulkoisista tekijoista. Esimerkiksi liikuntaohjelma ja erilaiset palkinnot voivat aluksi olla
ulkoista motivaatiota ruokkiva tekija, mutta liikuntaharrastuksesta ja fyysisen aktiivisuuden
lisdyksesta voi syntya sitd kautta sisdinen motivaatio toimintaa, eli liikkumista kohtaan.
(Gould & Horn, 1984; Nupponen & Telama 1998, 68—78.)

8.2 Fyysinen toimintakyky

Operaatioon tullessa fyysisen kunto koettiin ldhes poikkeuksetta olevan riittdvan hyvélla
tasolla tulevaan tyotehtdvaan nahden. Haastateltavat kertoivat, ettd Cooperin testi oli ainut
testi, jolla mitataan fyysistda kuntoa, ja sitd ei pidetty lainkaan vaativana. Fyysisten
kuntotestien helppoutta jopa ihmeteltiin ja toivottiin ettd ne olisivat voineet olla
haastavammatkin. Yhdessa haastattelussa mietittiin myds, ettéd jos tilanne alueella muuttuisi
kriittisemmaksi, niin ei olisi niin selvaa riittd&dko kaikkien kunto toimia omassa asetetussa

tehtavassa.

“fyysista kuntoo testattiin ainoastaan Cooperilla”

Fyysinen kunto oli my6s koettu riittdvan palvelusaikaa ja omaa tyonkuvaa miettiesséd. Alun
kuumuuden ja varustuksen aiheuttamaan fyysiseen kuormittavuuteen oli myos totuttu varsin
nopeasti. Pitkien tyOpéaivien, vuorotydn ja siitd seuranneen ajoittaisen vahaisten unimaarien
aiheuttama palautumisen hidastuminen nostettiin useassa haastattelussa fyysistd kuntoa
koettelevaksi tekijaksi.

“Fyysisesti ei rankkaa. Kuumuus alussa ennen kuin tottui. ”

”jos 80 tyopaivaad venahtaakin yhtakkia 16 tuntiin tietyilla henkil6illa niin oha
se varma etta se loppuu se kunto kesken tai jaksaminen”

el usko ettéa kenellakéan ongelmia siind tehtdvassd mihin valittu” (kunnon
kanssa)

“pahinta on monivuorotyd, pitda lahtee kattoon pari paivaa eteenpdin etta
miten pystyy treenaamaan”’
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Fyysisen kunnon muutoksesta haastatteluissa kerrottiin vaihtelevasti. Suurin osa koki fyysisen
kunnon heikentyneen palvelusjakson aikana. Téahan selittavid tekijoitd oli selkeimmin
laitostuminen, tyo- ja arkiliikunnan véhaisyys, sekd se ettd ruokailujarjestelyt ja ruoan
ravintosisaltd ei tukenut kasvua ja kehitystd. Tyo- ja arkilitkunnan vahéaisyys nahtiin
heikentdvan peruskuntoa vaikka salilla kavisikin, ja lisaksi syovan motivaatiota ldhted vapaa-

ajalla salille.

“Toki salilla on ehtinyt kdymaéan aika paljon mut toi peruskunto a juoksukunto
on kadonnu taalla. ei oo sita jalkapartiointii tai sellasta liikkumista ”

“Suomella itella kylla ainakin ty6suhe on huomattavasti paljon
kuormittavampaa fyysisesti ku taalla. Taalla ajetaan autossa, Suomessa me
kavelladn metéssa. Se vaikuttaa fyysiseen kykyyn. ”

Myos fyysisen toimintakyvyn paremmaksi kotiutuessa kokeneita oli useassa haastattelussa.
Merkittavia tekijoita fyysisen kunnon paranemiseen oli vapaa-ajan maaré ja hyvét puitteet
harrastaa liikuntaa, sekd oma kunto-ohjelma, jonka pystyi saamaan vapaa-ajan liikuntaan.
Huomioitavaa on, ettd niissd vastauksissa joissa fyysisen kunnon Kkoettiin parantuneen

palvelusjakson aikana, oli laaditulla kunto-ohjelmalla usein selked motivoiva rooli.

“meille tehtiin oma kuntosuunnitelma. se on ainakin itelle auttanu. kannustanu,

oikeastaan pakottanu juokseen salilla”

“meikalainen sai ekaa kertaa saanndllistd ohjaamista ja treenaamista. kylla se
vaikuttaa omaan toimintaan jatkossakin. tdhan asti treenannu iha fiiliksen

mukaan. Sais vaha kipinda semmoseen tavoitteellisempaan hommaan

Hyvin laadittu ja jollain tavalla kehityksen seuraamista mahdollistava liikuntaohjelma on
monessa mielessd erinomainen tapa tukea fyysisen aktiivisuuden lisd&dmistd. Jokaisen
henkilokohtaisen tason huomioiminen, valinnaisuus kunto-ohjelman sisalla, seké&
harrastaminen kavereiden kanssa tukevat kaikkia itsemaardamisteorian osa-aluetta. (Deci &
Ryan, 1985; Pohjonen, 2001; Heikkinen & Ilmarinen, 2001)
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8.3 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Ravintosisaltd koettiin olevan liian hiilihydraatti- ja rasvapitoista, ja proteiineja tulleen liian
vahan, jos aikoisi vield harrastaa vapaa-ajan liikuntaa. Lisaravinteita oli jouduttu tuomaan
Suomesta tukemaan harjoittelua mm. punttisalilla. Ilta-aikaan ja mm. sunnuntaina
mahdollisuus harrastaa liikuntaa koettiin haasteelliseksi myds sen vuoksi ettd iltapala on
turhan niukka, ja sunnuntaina ruokailu mahdollisuuksia ei edes illasta ollut, joka ajoi monesti
ostamaan iltaruokaa grillilta. Nama tekijat nahtiin osasyyna siihen, miksi tuloksia ei nay
kropassa vaikka kdy saannollisesti puntilla ja koettaa harrastaa aktiivisesti vapaa-ajan
lilkuntaa. Ravinto ei yleisen mielipiteen mukaan tukenut omatoimista treenaamista ja

palautumista.

“Rupee oleen sunnuntaiehtoona pikkasen nalkd kymmenen aikaan ku oot
reenannu pari kertaa paivassa ja iltapalaa et saa mistaan. Mitas teet? Kéavelet
omakustanteisesti ostamaan kampin ulkopuolelta hampurilaisaterian. Tata

kautta systeemi ei kovin tuo terveellista elamaa ja liikkumista ”

“naurettavaa et iltapalaks sy0 jotain leikkuujatteesta ja lihapiirakoita tai muuta
paskaa niin ei niilla kyll& jos oikeesti urheilee tai liikkkuu”

Palvelus- ja lomakengét koettiin huonoiksi, ja niiden todettiin aiheuttavan monille
selkékipuja. Lomakengét koettiin erityisesti huonoiksi esimerkiksi paraateissa seisomiseen ja
asfaltilla kdvelyyn. Moni oli myds tuonut omat lenkkarit, koska armeijan lenkkikengat eivéat
ole hyvét vapaa-ajan lenkkeilyyn. Palveluvarustus koettiin muuten hyvaksi toimia omassa

annetussaan tehtévassé, ja sen osalta olikin tapahtunut muutosta vastik&an.
“niilld ei pysty seisoon asennossa, niilld ei pysty marssiin” (lomakengat)
”sit noi paraatit. Viime paraateista tullu monilla selkd tosi kipeeks niista

kengista. Palveluskengat on tosi hyvat. ”
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“Perusvarustus on than hyvd mut litkunta, ne intin lenkkarit niin miuluummin

kdytin omia”

Unirytmi oli erityisesti vuorotyota tekevilld haaste. Yévuoron jalkeen paivisin oli metelin
vuoksi hankala nukkua, ja unirytmin k&antaminen jopa pari kertaa viikon sisaan, koettiin
raskaaksi. Ndma tekijat toivat vasyneisyytta ja laskivat vireystilaa harrastaa endd vapaa-ajan

liikuntaa.

Fyysisen toimintakyvyn tukikeinoihin ei koettu olevan panostettu yhtd paljon, kuin
psyykkiseen puoleen. Mainittiin muun muassa ettd palautumista tukisi, jos kaytossa olisi
hieroja ja fysioterapeutti. Naista oltaisi jopa valmiita maksamaan omasta palkasta. Kunto-
ohjelman saa kertomusten mukaan “joltakin”, jos sellaisen haluaa, mutta tarkempaa tietoa
siitd, mistd kyseinen ohjelma tulee, ei selvinnyt haastattelusta. Mutta niistd haastatteluista,
joissa kunto-ohjelma nostettiin esiin, se koettiin liikuntamotivaatiota nostattavana tekijana. Se
toi saanndllisyytta ja tavoitteellisuutta harjoitteluun, sekd helpotti salille laht6d, vaikka

tekosyita oli helppo keksia treenien valiin jattamiseksi.

“fyysiselle puolelle meil ei 00 hierojaa eika fysioterapeuttia. Ois sitten vaikka

joku maksullinen hieroja et saa maksaa parikymppid ja han hieroo”

“meille tehtiin oma kuntosuunnitelma. Se on ainakin itelle auttanu. Kannustanu,

oikeastaan ja pakottanu juokseen salilla”

“meikaldinen sai ekaa kertaa saannollista ohjaamista ja treenaamista. kylla se
vaikuttaa omaan toimintaan jatkossakin. Tahan asti treenannu iha fiiliksen

mukaan. Sais vaha kipinda semmoseen tavoitteellisempaan hommaan

Vapaa-ajan liikuntaharrastuksen tukemisen puute ylhdalta oli selked vapaa-ajan
lilkkumismotivaatiota laskeva tekija. Liikunnan harrastamista ei valvottu tai seurattu
mitenkddn. Se ettd omatoimisen liikunnan harrastaminen ei ndyttanyt kiinnostaneen
ylemmissa portaissa, heikensi motivaatiota nostattaa fyysistd kuntoa. Mm lentopallon
harrastaminen oli loppunut sen my6té, kun sen pelaaminen oli kielletty ilman paitaa, ja taten

pienen asian kautta syényt motivaatiota lilkkumiseen. Pienid muutoksia selkeésti kaivattiin,
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mm. erilaisia kisoja tai uusia virikkeitd aina silloin tall6in. Sana oli kiirinyt mm. irlantilaisten

juoksukisoista, jotka olisi koettu piristdvdn my0ds suomalaisten vapaa-aikaa.

”Millaan lailla ei oteta kantaa harrastaaks ihmiset ylipaataan liikuntaa. ”

”Ne jotka tulee téanne ja liikuntaa ei oo aktiivisesti harrastanu tuskin tulee

kKipinaa saamaan. ”

”Fyysinen hyvinvointi ei ketdan kiinnosta (verraten henkiseen), ja se on taysin

sen yksin vastuulla pitaa se. ”

”Pikkukiellot nakertaa porukan intoo oikein mitéaan harrastaakkaan. Ennakko-

odotus on etta kielletdan kuitenkin. ”

”Auttais yleiseen pirteyteen jos ois jotakin. ”
Kuntotestaukset koetaan motivoiviksi, ja siksi esimerkiksi vélimittaukset olisivat paikallaan.
Pientd kritiikkid kuntomittausten luotettavuudesta nousi siité, ettd alkumittaukset olivat vasta
Libanonissa muutaman viikon harjoittelun jalkeen eivatkd Suomessa. Lahtokohdat alku- ja
lopputestauksessa oli myos hiukan erilaiset, kun alkumittauksiin saattoi tulla ydvuoron

jalkeen ja lopputesteihin oli aloitettu valmistautuminen viikkoja ennen testeja.

”Meidn joukkueella taalla alueella treenattu hyvissa olosuhteissa ja parempaa

ruokaa ni ei kertonu itelld ainakaan todellisuutta. ”

”Tahan lopputestiin alettiin valmistautua kuukaus sitten, saatiin nukkua hyvin. ”

”Ekassa testissa ei ollu niin, saatto olla yon toissa ja aamulla testiin.”
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9 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd rauhanturvaajien kokemuksia omasta
fyysisesta aktiivisuudesta seké toimintakyvysta kansainvélisessa UNIFIL
kriisinhallintaoperaatiossa. Olen tydssa jakanut fyysisen aktiivisuuden ty6- ja arkiliikuntaan
sek& vapaa-ajan liikuntaan. Ihmisen energiankulutus koostuu naista kolmesta osa-alueesta,

lukuun ottamatta perusaineenvaihduntaa ja aterioinnin aiheuttamaa energiankulutusta.

Kyseisessd operaatiossa tydskentelevat kokivat ty6- ja arkiliikunnan melko vahéiseksi, ja
perusaineenvaihdunnan lisaksi suurin osa energiankulutuksesta koostui vapaa-ajan liikunnasta
ja -fyysisestd aktiivisuudesta. TyOaktiivisuuden tarpeeton lisd&minen ei valttdmatta ole
oleellisin muutoksen kohde, koska kuten Kkirjallisuuskatsauksessani ja myos haastatteluissa
nostettiin esiin, tulee sotilaiden fyysinen toimintakyky olla silla tasolla, ettd jokainen pystyy
suoriutumaan omasta tehtdvastdan, vaikka tilanne alueella hiukan Kiristyisikin. Vaikka
Libanonin alueen tilanne ei vaadi fyysiselta aktiivisuudelta paljon, ei ole oleellista teetattaa
turhaa kuluttavaa aktiviteettia. Turvallisuustekijét, jotka vaikuttavat myds tydaktiivisuuteen,
on myos otettava huomioon alueella toimiessa. Autolla liikkuminen paikasta toiseen kéavelyn

sijaan on turvallisempaa, vaikka se vahentéaakin tyon aiheuttamaa fyysista aktiivisuutta.

Taman vuoksi riittdvan fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi ja fyysisen toimintakyvyn
yllapitamiseksi on keskityttdva vapaa-ajalla saatavaan liikuntaan. Aineistosta nousseita vapaa-
ajan litkuntaharrastusta tukevia asioita olivat hyvat liikunta mahdollisuudet, aika harrastaa,
sosiaalinen tuki kavereilta, yleinen asennoituminen liikuntaan, sekd osalla laadittu kunto-
ohjelma. Kuten olen edelld jo maininnut, liikkumismotivaatioon vaikutti rauhanturvaajilla
vahvasti sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne ja yhteinen innokkuus liikkumista kohtaan.
Kunto-ohjelman huomioima liikkujan oma taso, ja mahdollisuus onnistumisiin yhdistettyna
autonomiaan olivat lisaksi vahvoja liikuntamotivaatiota lisadvia tekijoitd. (Deci & Ryan,
1985; Pohjonen, 2001; Heikkinen & Ilmarinen, 2001.) Vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuutta
vahentavia tekijoitd, joita aineistosta nousi esiin, olivat ruoan laatu, ruokailujen jarjestaminen,
vuorotyd, testien puuttuminen, sek& liikuntamotivaatioon vaikuttava ylh&altad tuleva
valinpitamattomyys rauhanturvaajien vapaa-ajan liikunnan harrastamisesta ja pienten
vaihtelujen ja virikkeiden puute. Edelld olevat liikuntaharrastuneisuutta horjuttavat tekijat
ovat padosin ympdristostd tulevia tekijoitd, ja ne olivat p&dosin tyohon liittyvid tai
sosiaalisesta ymparistosta tulevia tekijoitd. Nama ovat merkittavié tekijoitd, kun tarkastellaan
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kokonaiskuvaa siit4, mink& verran rauhanturvaajat liikuntaa harrastivat, mutta ne ovat
toisaalta myos helppoja tekijoita korjata. Kuten edellda olen maininnut, sisdistd motivaatiota
lilkkumista kohtaan tukevia tekijoita oli rauhanturvaajien puheesta noussut runsaasti esiin.
Kun ulkoiset liikuntamotivaatiotekijat ymmarretddn vield erittdin merkittavaksi tekijéksi
lilkuntamotivaation rakentumiselle, on rauhanturvaajien fyysista aktiivisuutta melko helppo
lisatd. (Deci & Ryan 2000; Niitamo 2002, 41.)

Edella mainittujen asioiden pohjalta vapaa-ajan liikuntaa olisi helppo kehittdd keskittymalla
rauhanturvaajien liikuntamotivaatioon. Liikuntaohjelma, sekd erityisesti s&annolliset testit,
joilla seurataan kehittymista olisi erds merkittava seka aineiston, etté kirjallisuuden pohjalta
esiin noussut liikuntamotivaatiota lisdava tekija. Koska innokkuutta ja aikaa harrastamiselle
tuntui olevan, olisi oiva mahdollisuus tukea rauhanturvaajien saannéllistd ja tavoitteellista
vapaa-ajan harrastamista laatimalla heille jokaiselle henkil6kohtainen harjoitusohjelma.
Tahan kun liséttéisiin suoraan sotilasjohtajilta tuleva kiinnostus ja kannustus liikkumista
kohtaan, vaikuttaisi se mahdollisesti positiivisesti vapaa-ajalla toteutettuun fyysisen
aktiivisuuden maaraan. Erilaisten kilpailujen jarjestaminen, kuten juoksukilpailut,
lentopalloturnaus, elinympéristdd hyodyntavéat liikkunta- ja kulttuuriaktiviteetit yms. toisivat
sekd tavoitteita harjoittelulle, ettd piristysta laitostumista vastaan. Tietenkin jos ndihin liittyisi
viela  pienimuotoisia  palkintoja,  kuten  virkistymistuotteita/lisiravinteita  yms.
liikuntaharrastusta ja palautumista tukevaa materiaalia, voisi se lisdtda motivoitumista
entisestddn. Monesti myos tallaiset ulkoisen motivaation ldhteet voivat olla toiminnan

liikkeelle paneva voima, ja motivaatio liikkumista kohtaa voi muuttua ajan myota sisaiseksi.

Kirjallisuuskatsauksessani on edelld esitelty seitseman tunnusmerkkid, jolla tyontekijéiden
tyokykya voidaan tukea liikuntaohjelman avulla: Liikuntaohjelmasta ainakin osa on
jarjestettava tyoajalla, ja siihen sitoutuvat niin tyontekijat, kuin yrityksen johto. Liikunnan
olisi oltava monipuolista, turvallista sekd ohjattua, ja tdman liséksi siind tulisi korostua
elamyksellisyys. Motivaation kannalta olisi myos oleellista, ettd ohjatun liikunnan sisaltoon
olisi mahdollista vaikuttaa. Liséksi edistymisestd olisi saatava valitontd palautetta, ja siihen

olisi sitouduttava pidemméksi aikaa. (Heikkinen & IImarinen 2001; Pohjonen 2001.)

Taman tutkimuksen perusteella fyysisen aktiivisuuden mééraa ja fyysista toimintakykya
voitaisiin saada kehitettyd toteuttamalla esimerkiksi seuraavan lainen fyysisen aktiivisuuden

lisdykseen ja liikuntamotivaation kasvattamiseen keskittyva ohjelma. Siiné
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a) jokaisen toiveiden pohjalta laaditaan harjoitusohjelma, joka sisaltdd sellaisia muotoja
ja kehityksen kohteita, joita kukin on toivonut

b) vaihtelua ja monipuolisuutta toimintaan lisataan jarjestamalla urheiluhenkisia
kilpailu/liikunta/virkistymispéivid, joista osa my0s tyOaikana, esimerkiksi viikon
paatteeksi

c¢) liikunnan harrastamiseen, liikuntapdiviin ja fyysisen kunnon kehityksen testaukseen

osallistuvat ja sitoutuvat niin tyontekijét kuin johtoporraskin

Fyysisen aktiivisuuden lisdédmisen ja fyysisen toimintakyvyn ylldpidon merkitys sotilaan
toimintakyvyn jokaiselle osa-alueelle tiedostetaan, ja tutkimuksessani olen tuonut esille myos
rauhanturvaajien liikuntamotivaatioon oleellisesti vaikuttavia tekijoita. Liikuntaharrastuksen
lisadmistd ja fyysisen aktiivisuuden merkitysta tulisi pyrkid lisédmaan osana
kriisinhallintaoperaatioiden tiedotusta, valmistavaa koulutusta ja itse operaatiota. Tietoisuus
keinoista kuinka fyysistd kuntoa kohentaa ennen valmistavaa koulutusta, sen aikana ja itse
operaatiossa tukemaan olisi oleellista, ettd sitd suunnittelisi, ohjaisi ja tukisi liikunta-alan
ammattilaiset. Tdman vaikutukset kattaisivat kohentuneen fyysisen toimintakyvyn myo6té
selkeasti laajemmalle. Sisdinen motivaatio liikuntaa kohtaan lisdd tyon tehokkuutta,
motivaatiota tyon tekoon, ehkéisee psyykkKisiltd ongelmilta ja rasitusvammoilta, véhentaa
sairauspoissaoloilta ja mahdollisesti myods lisdd aktiivisuutta hakeutua uudelleen
operaatioihin. Liikuntamahdollisuudet mainittiin olevan alueella hyvét, end4 tarvitaan keinot
tukea litkuntamotivaation syntyd ja ennen kaikkea sailymista.
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LIHTTEET

Liite 1

10.

”Lammittely”: Miké sai hakeutumaan kriisinhallintatehtdvain

Miten  ”valmis”  koit  olleesi  fyysisesti/psyykkisesti/sosiaalisesti/eettisesti
kriisinhallintatehtdvaan hakeutumisvaiheessa, ja mitd tekijoitd koit mahdollisesti

haasteellisiksi itsesi kannalta?

Miten naita tekijoita mielestasi arvioitiin/mitattiin rotaatiokoulutuksen aikana

Miten fyysinen kuntosi on riittanyt pitdmaan yll& toimintakykyési juuri siihen

tehtdvaan, jota rauhanturvajoukossa teet?

Miten unesi ja palautumisesi on mahdollistanut toimintakykysi yllapitdmista

palveluksen aikana?

Miten arvioit kriisinhallintajoukossa tarjottavan ravinnon laatua, maaraa, riittavyytta ja

saatavuutta oman toimintakykysi kannalta? Entd energian- ja veden saanti yleensa?

Kuinka hyvin mielestdsi omat varusteesi tukevat toimintakykysi yll&pitdmisté

rauhanturvaajana?

Miten hyvéksi olet kokenut tilannetietoisuutesi ja miten tdma on tukenut

toimintakykyési tehtdvassasi?

Pohdi taustakoulutuksesi merkitysta (siviilikoulutus, puolustusvoimien antama
koulutus, rotaatiokoulutus) toimintakykysi yllapitdmisen kannalta

rauhanturvaamistehtavassasil

Millaisella tasolla arvioit olevasi toimintakykysi suhteen kotiutumisvaiheessa? Pohdi
fyysiseltd/psyykkiseltéd/sosiaaliselta/eettiseltd kannalta!
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11. ”Vapaa sana” rauhanturvaajan toimintakykyyn liittyen: mitd kiitdt, mitd haukut, mité

kehittdisit/muuttaisit jne.?

LIITE?2

Esimerkki aineiston pelkistdmisesté ja luokittelusta.

Tekstista nostetut pelkistamattomat ilmaukset:

“Proteiineja lilan véhan jos aikois treenata lujempaa”

“mutta jahka paasee kunnon ravinnon @areen ja jumppaamaan en epdile yhtaan etteikd se

ens vuoden puolella ois taas ihan taysissa voimissa ”
“Fyysisesti ei rankkaa. Kuumuus alussa ennen kuin tottui ”

“eniten kuormittavaa unirytmin vuoksi”

”pahinta on monivuorotyd, pitda lahtee kattoon pari paivaa eteenpain ettd miten pystyy

treenaamaan”

“yllattavan hyvat harrastusmahdollisuudet on, on pallohallia ja punttia ja Suomi-taloa”

“Hyvat mahdollisuudet ja hyvin aikaa lenkkeilyyn ja salilla kdymiseen ”

Pelkistaminen

R1 liian vahan proteiineja

R2 kun taas saa kunnon ruokaa, palaa kunto myds ennalleen
T1 kuumuus ainut rasittava tekija

T2 unirytmi kuormittaa

V1 monivuorotyd tuo haasteen vapaa-ajan litkunnalle

V2 hyvit harrastusmahdollisuudet

V3 hyvin aikaa ja hyvat harrastusmahdollisuudet
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Luokittelu

Ravintoon liittyva puhe (R)

Tyoaktiivisuus (T)

Vapaa-ajan liikunta (V)

R1 liian vahan proteiineja

T1 kuumuus ainut rasittava
tekija

V1 monivuorotyd tuo
haasteen vapaa-ajan
litkunnalle

R2 kun taas saa kunnon
ruokaa, palaa kunto myas
ennalleen

T2 unirytmi kuormittaa

V2 hyvat
harrastusmahdollisuudet

V3 hyvin aikaa ja hyvét
harrastusmahdollisuudet
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