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Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla ikdéntyvien liikkujien kokemuksia ja
tuntemuksia litkuntarataharjoittelusta. Tutkimuksessa pyrittiin selvittiméan myos, mitka
tekijit motivoivat ikdantyvid osallistumaan. Lisdksi tutkimuksessa kuvailtiin
ikddntyvien kokemuksia oppimisesta ja kehittymisestd harjoitusjakson aikana seki
tarkasteltiin IKAMOTO-ohjelman merkitysti osallistujien fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn kannalta. Tutkimukseen osallistui yksi miespuolinen ja viisi
naispuolista yli 65-vuotiasta litkkujaa Jyvaskyldn seudulta.

Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen ja tieteenfilosofiselta l&dhestymistavaltaan
fenomenologinen. Tutkimusaineisto kerittiin kevdin 2007 aikana IKAMOTO-
tutkimusjakson yhteydessd. Tutkimustehtdvén tavoittamiseksi tutkittavia ldhestyttiin
paivikirjan, kyselyn ja teemahaastattelun avulla, joista viimeinen oli tutkimuksen
pidaineisto. Aineiston analyysimenetelmédnd kéytettiin teemoittelua ja aineistoldhtoistad
sisdllonanalyysid. Aineistosta muodostui nelji paidteemaa: odotukset ja tuntemukset
IKAMOTO-tutkimuksen alussa, kokemukset ja tuntemukset telinerataharjoittelun
aikana, kokemus oppimisesta ja kehittymisestd sekd kokemukset ja tuntemukset
tutkimusjakson lopussa.

Tulokset osoittivat, ettd telinerataharjoittelu koettiin mukavana ja opettavaisena
litkkuntakokeiluna. Se innosti ikddntyvid liikkumaan entistdi monipuolisemmin.
Ikddntyvien motivaatioon osallistua vaikutti kiinnostus uutta litkuntamuotoa kohtaan,
halu oppia uutta, halu yllapitdd fyysistd kuntoa sekd mukava litkuntaryhma.
Kokemukset telineradan sisdltdmistd liikkeistd olivat hyvin yksilollisid. Ikééntyvit
arvostivat liikuntaradan monipuolisuutta ja mahdollisuutta valita tehtdvit omien
mieltymystensd mukaan. Oppiminen ja kehittyminen liikuntataidoissa toivat
onnistumisen elimyksii ja innostivat litkkkumaan. Oppimista ja harjoittelua vaikeuttivat
erilaiset kiputuntemukset kehossa, mikd laski myds osallistujien motivaatiota.
Telinerataharjoittelu koettiin merkitykselliseksi toimintakyvyn kannalta. Se paransi
muun muassa osallistujien tasapainoa, lihasvoimaa ja liikkuvuutta sekd edisti hyvaa
younta. Liikuntakokeilulla oli vaikutuksia my0s psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn. Ryhméliikuntaan osallistuminen virkisti ja kohotti mielialaa.
Mahdollisuus tavata toisia ikdihmisié koettiin merkitykselliseksi. Telinerataharjoitteluun
osallistuminen oli ikddntyville tirked kokemus ja he olivat halukkaita jatkamaan uutta
litkkuntaharrastustaan myds tulevaisuudessa.

Avainsanat: ikdintyminen, liikunta, toimintakyky, telinevoimistelu, oppiminen,
fenomenologia
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1 JOHDANTO

Ikddntyminen tuo mukanaan luonnollisia vanhenemismuutoksia kehossa ja
toimintakyvyssd. Liikunta edistii osaltaan fyysisté, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd ja
toimintakykyéd, hyvinvointia ja eldménlaatua kaikissa eldménkaaren vaiheissa (Vuolle
2000, 23; Vuori & Miettinen 2000, 91). Sen terveysvaikutukset korostuvat erityisesti
aikuisiissd ja vanhuudessa. Terveyden lisdksi liikunta auttaa sdilyttiméin
toimintakykyd ja omatoimisuutta. (Vuolle 2000, 23.) Se tuo myo6s sisédltéd eldmiin
(Vuori & Miettinen 2000, 91). Suomisen ym. (2000) mukaan litkunnan merkitys ilon ja
elimysten ldhteend voi olla hyvinkin merkittdvd. Idkkéille tulee olla tarjolla
litkkuntaharrastuksia, joissa he voivat toteuttaa itseddn, kokea tyydytystd, tavata ystdvid
ja pitdd huolta fyysisestd toimintakyvystddn ja terveydestddn. (Suominen, Rantanen,
Hirvensalo & Era 2000, 167-179.) Liikunnan avulla voidaan oppia myds uusia taitoja,

jotka voivat edistda itsendistd selviytymistd mahdollisimman pitkaan.

Lapsuuden ja nuoruuden myonteiset litkuntakokemukset ja sisdisen litkuntamotivaation
herddminen luovat parhaat edellytykset elinikiiselle liikuntaharrastukselle. Liikunta ja
urheilu ovatkin suomalaisten harrastuksista selkednd ykkosend. Compass-tutkimus
osoittaa, ettd kuuden Euroopan maan vertailussa suomalaiset ovat erityisesti 50
ikdvuoden jilkeen selvidsti aktiivisempia liikkujia kuin muiden maiden aikuisvéesto.
(Vuolle 2000, 23-28; Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen & Heikkinen 2008.) Kuitenkin
suomalaisista aikuisista vain kolmasosa litkkuu terveytensé kannalta riittdvisti (Vuori &

Miettinen 2000, 91).

Lihivuosina viestorakenne tulee muuttumaan ikddntyvien ihmisten suhteellisen mééran
kasvaessa.  Suomalaisen  yhteiskunnan  suurimpia  haasteita  sosiaali- ja
terveydenhuollolle tulee olemaan videston ikddntyminen ja siithen liittyvd uhka
kansalaisten terveydentilan ja toimintakyvyn heikkenemisestd (Vuori & Miettinen 2000,
91). Keskiméddrdinen elinikd on noussut viimeisen sadan vuoden aikana yli 40 vuotta.
Ihmisessd itsessddn tai vanhenemisnopeudessa ei ole tapahtunut muutosta, vaan timi
edullinen suuntaus johtuu yhteiskunnan, lddketieteen ja muiden ulkoisten tekijoiden

kehityksestd. Vaikka elinikd onkin pidentynyt, timé ei tarkoita, ettd toiminnallinen



elinikd olisi aina pidentynyt. (Hervonen, Pohjolainen & Kuure 1998, 20-21.)
Viestdennusteen mukaan vuonna 2030 neljdsosa suomalaisista tulee olemaan yli 65-
vuotiaita. Talld hetkelld huomattava osa ikddntyvistd kertoo vaikeuksista piivittdisissd
tehtdvissd. Tulevaisuudessa elinajan piteneminen voi johtaa toimintakyvyn
heikkenemisestd kérsivien kokonaismééran laskuun tai nousuun yhteiskunnassa. Koska
talld hetkelld on jo olemassa tietoa toiminnanvajauksia ennustavista seikoista, olisi
tirkedd ryhtyd toimenpiteisiin, joilla pyrittdisiin toimintakykyisten elinvuosien
lisddmiseen. (Laukkanen 2008.) Vuolteen (2000) mukaan videston terveyden ja
hyvinvoinnin lisddmiseksi litkunnan mahdollisuudet ovat huomattavat (Vuolle 2000,
23). Koska ikdantyvien liitkunnalla on tirked kansanterveydellinen merkitys, nden timén

tutkimuksen yhteiskunnan nikokulmasta erittdin merkitykselliseksi ja tdrkeéksi.

Kiinnostuin ikédntyvien liitkunnasta, koska se oli itselleni kaikista vierain ikdryhmi
litkkunnanopetuksen kannalta. Liikunnanopettajakoulutuksemme painottuu ldhinna
lasten ja nuorten litkunnanopettamiseen. Sen vuoksi halusin laajentaa nikemystini
liikunnan merkityksestd myds eliminkaaren toisessa paissid. IKAMOTO-projekti (ks
luku 5.4) antoi mahdollisuuden tutustua ikééntyvien liikuntaan kidytdnndssi ja kuulla

ikdryhmin omia kokemuksia liikunnan merkityksesta.

Telinevoimistelu on tuttu litkuntalaji monelle jo kouluajoilta. Ikdantyvien
liikuntamuotona se on kuitenkin varsin uusi. Pro gradu —tutkielmani on osa IKAMOTO-
tutkimusta, jonka tavoitteena oli testata liikuntaradan soveltuvuutta ikdihmisille ja
harjoittelun vaikutuksia toimintakykyyn. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla
ikdantyvien litkkkujien kokemuksia ja tuntemuksia telinerataharjoittelusta. Siitd johtuen
lahestymistapani tutkimukseen on fenomenologinen eli kokemuksen tutkimiseen
perustuva. Tutkimus-tehtdvéni tavoittamiseksi ldhestyin tutkittaviani laadullisin keinoin
pdivékirjan, kyselyn ja teemahaastattelun avulla (ks. luku 5.6). Tutkimuksen
koehenkilét muodostuivat kuudesta Jyvdskyldn seudulla asuvasta eldkeikdisestd

liikkujasta.

Tutkimukseni rakentuu seitsemistd pédédluvusta. Aluksi luvussa 2 olen tarkastellut
ikdihmisten liikuntaa niistd ndkokulmista, joista olen tutkimuksessani kiinnostunut:
liikkunnan esteet, motiivit ja liikuntataitojen oppiminen. Luvussa 3 olen maéiritellyt

tutkimukseni kannalta térkedt toimintakyvyn ulottuvuudet (fyysinen, psyykkinen ja



sosiaalinen) sekd litkunnan vaikutukset niihin. Kirjallisuuskatsauksen jidlkeen olen
esitellyt tutkimustehtdvini (luku 4). Luvussa 5 olen kuvannut tutkimukseni
metodologiaa ja toteutusta. Perustelen ensin metodologista ldhestymistapaani
tutkimukseen. Tutkimuksen ymmartdmiseksi hahmottelin filosofisen késityksen ihmisen
olemassaolosta. Kuvaan luvussa myds IKAMOTO-tutkimusta ja koehenkil®itd
tarkemmin. Lopuksi kerron tutkimukseni aineistonkeruu- ja analyysivaiheista. Luku 6
koostuu tutkimustulosteni kuvauksesta. Viimeisessd luvussa 7 olen pohtinut ja arvioinut

tutkimusprosessia sekd itseédni tutkijana. Lisdksi olen esitellyt jatkotutkimusehdotuksia.

”Emme lopeta liikkumista kun ikdannymme vaan ikdannymme kun lopetamme liikkumisen™
-Lauri ”Tahko” Pihkala-



2 IKAANTYMINEN JA LIIKUNTA

Ikéantymisen myota elimistdssd tapahtuu paljon erilaisia rakenteellisia ja toiminnallisia
muutoksia (Tiainen 2005). Ik&antyminen on monen tekijin sddtelemd prosessi.
Ikédédntyessd ihmisen fysiologinen mukautumiskyky heikkenee ja elimiston homeostaasi
jarkkyy herkemmin ympdriston vaikutuksesta, mikd ndkyy suorituskyvyn ja
toimintakyvyn laskuna. I&n mukana myds terveydessd ja toimintakyvyssd tapahtuu
muutoksia. Yksiloiden vililld on suuria eroja siind, milld vauhdilla he vanhenevat.
Tami voidaan osittain selittdd ympéristd- ja eldméntapatekijoilld, mutta ratkaisevasti
vanhenemisnopeuteen vaikuttaa perinndlliset tekijat. (Ketolainen & Ketolainen 1989,
21; Klockars 1994, 232-233; Stuart-Hamilton 2003, 15-16.) Fyysisen toimintakyvyn
kannalta ikddntyminen tuo muutoksia lihaksissa ja luissa. Lihasvoima heikkenee ja
luissa tapahtuu “kuivumista”. Rasvan osuus kehossa kasvaa ja elintoiminnoissa
tapahtuu yleistd heikkenemistd. Fyysistd toimintakykyd laskee myds hengitys- ja
verenkiertoelimiston reservien aleneminen. Yksilolliset erot ndissd
vanhenemismuutoksissa ovat kuitenkin suuret ja niihin voidaan liikunnalla vaikuttaa.

(Ketolainen & Ketolainen 1989, 27-28.)

Liikunta ja liikkuminen ovat késitteitd, jotka on hyvé erottaa toisistaan. Korhonen
(2001b) on médritellyt litkkumisen alkukantaiseksi ruumiin osien liikutteluksi ja kehon
siirtdmiseksi paikasta toiseen. Siitd on kyse esimerkiksi silloin, kun metsdstimme,
siitvoamme tai kdvelemme huoneesta toiseen. Liikkuminen muuttuu liikunnaksi, kun
sille tulee itseisarvo ja sen mukainen tavoite. Liikunnalla pyritdin saavuttamaan
esimerkiksi parempaa terveyttd, kuntoa tai ulkomuotoa. Usein liitkunnan avulla pyritdan
parantamaan myds fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista toimintakykyd sekd tyokykya.
(Korhonen 2001b, 21-22.) Rantamaan ja Pohjolaisen (1997) mukaan liikunta voi olla
intensiteetiltdén, sisdlloltadn ja padmadraltain hyvinkin erilaista.
Liikuntakéyttdytymisen yhteydessd puhutaan muun muassa fyysisestd aktiivisuudesta,
litkkuntaharrastuksesta, hydtyliikunnasta, terveys-litkunnasta, kunto- ja kilpaurheilusta
sekd erityisliikunnasta. En nde kuitenkaan ndiden kaikkien kisitteiden tarkempaa

médrittelyd tdmén tutkimuksen kannalta olennaisena.



Ikadntyvien liikunta luokitellaan virallisesti erityisliikunnaksi. Ikdéntyvat muodostavat
yhdessd vammaisten ja pitkdaikaissairaiden kanssa ryhmén, jolla ”sairauden, vamman
tai toimintarajoitteisuuden vuoksi on vaikeuksia harrastaa riittdvasti litkkuntaa ja kdyttaa
yleisid liikuntapalveluja tai joille liikunnalla on erityistd terveydellistd ja kuntouttavaa
merkitystd.” Tarkasteltaessa millaista liitkuntaa ikdéntyvdt harrastavat ja miksi,
keskeiseen asemaan nousevat kunto- ja terveysliitkunta. Myds hyotyliikunta on hyvin
tyypillistd ikddntyville. Silld tarkoitetaan sellaista toimintaa, jossa litkunta tulee muun
toimen ohessa sivutuotteena, kuten esimerkiksi lumenluonti, puutarhanhoito tai kévellen
tehdyt kauppamatkat. Ikddntyviat voivat harrastaa myos kilpaurheilua. Yleinen
suhtautuminen ikédéntyvien intensiiviseen kunto- ja kilpaurheiluun on ollut kuitenkin
epdilevdd ja vihattelevdd. Jokaisessa yhteiskunnassa ja yhteisossd vallitsee tietyt
ikdnormit, jotka méiérittelevit, miten eldméssa tulee edetd ja millainen kayttdytyminen
on missdkin idssd sopivaa. Tutkimukset ja tiedon lisdédntyminen ovat muuttaneet
ithmisten suhtautumista ikddntyvien liikkuntaa kohtaan mydnteisempddn suuntaan.

(Rantamaa & Pohjolainen 1997.)

Suomalaisten ikdihmisten liikunnallinen aktiivisuus on kansainvélisessd vertailussa
hyvélld tasolla. Eldkkeelle siirtyminen antaa ihmisille enemmin aikaa harrastaa
litkkuntaa. Idn myo6td litkunnanharrastaminen ja liikunnan intensiteetti kuitenkin
vihenevit. Liikuntaharrastuksen sdilyminen aktiivisena myohemmaéssikin idssd on
todenndkoisempdd niilld, jotka ovat harrastaneet nuorempana kilpa- tai kuntoliikuntaa,
verrattuna aiemmin liitkunnallisesti passiivisiin.  Yksilon liikunta-aktiivisuuteen
vaikuttaa monet henkilo-kohtaiset ja ymparistotekijit. Henkilokohtaisista tekijoistd
erityisesti koulutus, aikaisempi harrastuneisuus sekd hyviksi koettu terveydentila ovat
positiivisesti yhteydessi litkuntaharrastuneisuuteen. Harrastamisaktiivisuuteen vaikuttaa

my®6s mahdollisuus valita itselle sopivin litkuntamuoto. (Hirvensalo ym. 2008.)

2.1 Liikunnan esteet ja rajoitteet

Yleisimmaéksi litkunnan esteeksi ikdéntyvat ilmoittavat huonon terveydentilan (Alen,
Kukkonen-Harjula & Kallinen 1997, 73; Hirvensalo, Huovinen, Kannas, Parkatti &
Aijo. 2003; Hirvensalo ym. 2008). Alenin ym. (1997) mukaan suurimmalla osalla yli

65-vuotiaista on jokin pitkdaikainen sairaus tai vamma (Alen ym. 1997, 73). Ihmiset
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ovat kuitenkin erilaisia, toiset jatkavat fyysisesti aktiivista eldméntapaansa
toimintakyky-ongelmista huolimatta, toiset ovat taas hyvinkin passiivisia, vaikka heilld
ei olisikaan mitddn rajoitteita toimintakyvyssddn (Hirvensalo ym. 2008).
Liikkumisvaikeudet lisddntyvdt iin mydtd. Ikivihredt tutkimuksen —mukaan
Jyviskyldldisten 75-vuotiaiden miesten kdvelynopeus hidastui kymmenen vuoden
seurantatutkimuksen aikana n. 23 %, vastaava tulos naisilla oli n. 33 %. Tutkimuksessa
todettiin, ettd sellaiset henkilot jotka litkuntaongelmista huolimatta harrastavat liikuntaa
hyotyvit siitd. Kun litkuntavaikeuksia alkaa ilmetd, usein fyysinen aktiivisuus my0s
vihenee, mikd voi johtaa kunnon heikkenemisen noidankehdin. (Rantanen & Sakari-
Rantala 2003.) Vaikka fyysinen rajoite hidastaa liikkkumista, se ei ole kuitenkaan este

litkunnan harrastamiselle.

Hirvensalo ym. (2008) ovat ryhmitelleet idkkdiden liikuntaharrastusten esteet:
yksilollisiin, ympdristollisiin, yhteison ja yhteiskunnan ratkaisuihin sekd yleisiin
sosiaalisiin esteisiin. Yksilollisid esteitd terveyden lisdksi ovat muun muassa
tulevaisuuden tavoitteettomuus, asuinpaikan syrjdinen sijainti, puolison kuolema seki
tiedon, ajan ja kiinnostuksen puute. Pelot, kuten kaatumisen pelko, saattavat rajoittaa
myo6s litkkumista. Erityisesti ympadristotekijdt ovat sellaisia, jotka rajoittavat usein
litkkunnan harrastamista idkkéilla ihmisilla. Téllaisia ympériston aiheuttamia esteitd ovat
esimerkiksi Suomen pitkd, pimed ja liukas talvi, katujen hoito, maaston muodot sekd
rakennetun ympdriston vaikeakulkuisuus. Yhteison tai yhteiskunnan ratkaisut
(terveydenhoito, litkenne- ja ympéristonhoitoratkaisut, liikuntapaikkojen rakentaminen)
saattavat estdd myods ikddntyvien liikkumista. Iédkkdille ei ole aina tarjolla
mahdollisuuksia heille itselleen soveltuvaan litkuntaan. Joillakin ihmisilld voi olla my0s
pinttyneitd kisityksid siitd, ettd liikunnan harrastaminen ei ole vanhoille ihmisille
sopivaa. Aktiivisen liikkujan roolimalli saattaa puuttua ldhipiiristd. Omaisten kielteinen

asenne tai riskien ylikorostaminen voivat lisdtd my0s inaktiivisuutta. (Hirvensalo ym.

2008)

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa ikddntyvien litkunnan esteet liittyivdt enemméin
asenteisiin ja totuttuihin eldméntapoihin. (vrt. Berger ym. 2007, 354-355) Oma asenne
vaikuttaa erittdin paljon litkunnan aloittamiseen ja sddnnollisend pysymiseen. Moni
ymmaértad liikkunnan merkityksen vasta, kun ilmenee oireita tai lddkari kehottaa siihen.

U.K. Kekkonen totesi aikoinaan: “Kaikki syyt, jotka estivédt meitd liitkkumasta, ovat
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tekosyitd.” Eldmintapojen muuttaminen voi olla vaikeaa, mutta ei este liikunnalle.
Asenteet sekd litkunnan rajat ovat avartuneet. Nykyddn litkuntaa sovelletaan silld
tavalla, ettd jokaisen on fyysisestd rajoitteesta huolimatta mahdollisuus osallistua.
(Ketolainen & Ketolainen 1989.) Jos motivaatio on vahva, pienet esteet eivét haittaa

harrastusta.

2.2 Litkuntamotiivit

Ihmisen ajattelua ja toimintaa on mahdoton ymmértdd ilman tietoa hdnen
kiinnostuksistaan, mielihaluistaan ja toiveistaan eli toisinsanoin hdnen motivaatiostaan
(Nurmi & Salmela-Aro 2005a). Motivaatiolla tarkoitetaan tarvetta tai halua, joka
aktivoi ihmisen kéyttdytymistd ja antaa sille suunnan (Yli-Luoma 2003, 37).
Motivaation yhteydessd puhutaan usein myds tarpeista seké tavoitteista ja paddmédarista.
Nurmen ja Salmela-Aron (2005) mukaan tarpeet ovat yleensd perusluontoisia,
fysiologisperdisid motiiveja kuten esimerkiksi nélkd, jano ja seksuaalisuus. (Nurmi &
Salmela-Aro 2005a, 10). Tavoite on taas asia, jota yksilo haluaa oppia, ymmartis,
hallita tai valttda. Se on enemmaén sidoksissa tietoisuuteen ja valinnaisuuteen kuin tarve,
joka on sidoksissa ithmisen biologiseen olemukseen. (Malmberg & Little 2005, 129.)
Tavoitteilla ja padamadrilla tarkoitetaan tietoisia, johonkin tiettyyn asiaan kohdistuvia
motiivirakenteita. Ldhelle motivaation kisitettd tulevat my0s arvot, arvostukset ja
intressit. Motivaatio ndkyy paitsi yksittdisend toimintana myds toimintojen
samankaltaisuutena ldpi eldménkaaren. Téllin puhutaan pysyvastd motiivipiirteesta.
Motivaatiopsykologia pyrkii selittiméén, miksi thmiset toimivat ja ajattelevat juuri
tietylld tavalla eivitka jollakin toisella, vaihtoehtoisella tavalla. (Nurmi & Salmela-Aro

2005a, 10.)

Yksi klassinen motivaatioteoria on behaviorismi. Siind perusajatuksena on, ettd jos
jostakin toiminnasta palkitaan, niin sitd todennédkoéisesti tullaan jatkamaan. Tami
tarkoittaa motivaation lisdéntymistd. Behaviorismissa on kyse ulkoisesta motivaatiosta.
Se on kontrolloitua toimintaa, joka nousee muiden ihmisten tai tilanteiden vaatimusten
pohjalta (Nurmi & Salmela-Aro 2005a, 11, 16). Aution ja Kasken mukaan (2005)
ulkoisesti motivoituneelle on tirkedd toisten miellyttiminen tai palkkion saaminen.

(Autio & Kaski 2005, 101.) Deci toi behavioristisen teorian yhteydessd nousseen
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ulkosyntyisen (extrinsic) motivaation rinnalle sisdsyntyisen (intrinsic) motivaation
kisitteen. Silld han tarkoitti sitd, ettd henkilo tekee jotakin, koska se on itsessdén
palkitsevaa. (Nurmi & Salmela-Aro 2005a, 16.) Sisdisesti motivoitunut henkild
osallistuu toimintaan omasta tahdosta. Hin kokee pitevyyttd, autonomiaa ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta. Amotivaatiosta puhutaan silloin, kun motivaatio puuttuu kokonaan.
(Deci & Ryan 1985.) Aution ja Kasken (2005) mukaan yleisin syy liikkumattomuuteen
tai liikkunnan lopettamiseen on motivaation puute. (Autio & Kaski 2005, 101.)
Liikuntaharrastuksen jatkuvuuden ja sdénnéllisyyden kannalta liikuntatuokion tulisi
tuottaa positiivisia kokemuksia ja eldmyksid (Ruuskanen 1997, 144). Itsensd
liikkunnallisesti  pétevdksi kokeminen on tidrkedd, jotta motivaatio liitkunnan

harrastamiseen sdilyy (Lintunen 2000, 83).

Liikuntamotivaatio vaikuttaa yksilon liikunta-aktiivisuuden omaksumiseen (Deci &
Ryan 1985). Ikédédntyvien tarkeimpid motiiveja litkuntaan ovat ilon ja virkistyksen
kokeminen, fyysisen kunnon ja terveyden ylldpito sekd halu liitkkua luonnossa
(Hervonen ym. 1998, 144; Karvinen 1994, 11). Hirvensalon ym. (2008) mukaan suurin
positiivinen vaikutus idkkdiden liikunnan harrastamiseen on kuitenkin ystavilla.
Yhdessd tekeminen ja toisen kannustaminen lisddvét motivaatiota litkkua. Ikivihredt-
projektin  tulosten mukaan merkittivimpid motiiveja  osallistua  ohjattuun
litkkuntaryhméddn olivat terveyden ylldpitiminen sekd ystdvien tapaaminen.
Liikunnallista aktiivisuutta tukee myods terveydenhuoltohenkil6kunnalta saatu neuvonta
ja kehotus liikunnan harrastamiseen. (Hirvensalo ym. 2003; Hirvensalo ym. 2008.)
Motivoinnin kannalta olennaista on, millainen henkild6 on toimintakyvyltdin,
terveydentilaltaan ja miten hdn on aiemmin harrastanut liikuntaa. Kokenutta liikkujaa

on huomattavasti helpompi motivoida. (Ruuskanen 1997, 152.)

Liikunta harrastuksen jatkuvuuden kannalta on tirkedd, millaiseksi liikkujaksi kokee
itsensd, ei niinkddn todellinen fyysinen kunto (Lintunen 2000, 83). Hirvesalon ym.
(2008) mukaan yksi tirked liikuntamotivaatiota tukeva tekija onkin itsetunnon
tukeminen. Sosiaalis-kognitiivinen teoria ja sosiaalisen oppimisen teoria korostavat
pystyvyyden tunnetta perustana kdyttdytymisen muutokselle. Idkkddt ihmiset
aliarvioivat usein omia kykyjddn. Tutkimusten mukaan alhainen pystyvyyden tunne on
yhteydessd sairastuvuuteen ja toimintakyvyn laskuun. Pystyvyyden tunnetta voidaan

vahvistaa esteiden ja ongelmien poistamisella, uusien ratkaisuvaihtoehtojen etsimisell
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sekd tavoiteasettelulla. (Hirvensalo ym. 2008.) Aunolan (2005) mukaan itsetunto ja

mindkuva ohjaavat tavoiteasettelua (Aunola 2005).

Modernissa motivaatioteoriassa motivaatiota on tutkittu ihmisten kertomien tavoitteiden
avulla: millaisia tavoitteita, pyrkimyksid tai hankkeita ihmisilld on, millaisiksi he
arvioivat mahdollisuutensa toteuttaa niitd, kuinka térkeiksi he ne arvioivat ja millaisia
tunteita nithin liittyy. (Nurmi & Salmela-Aro 2005a, 23.) Nurmi kehitteli teorian
yksilon oman eldmén ohjauksesta. Sen mukaan ihminen ohjaa eldmiinsd asettamalla
tavoitteita, kehittelemédlld suunnitelmia niihin padsemiseksi seké arvioimalla toiminnan
tuloksellisuutta. Tavoitteita asettaessa ihminen vertaa motiivejaan ympdariston luomiin
mahdollisuuksiin. (Nurmi & Salmela-Aro 2005a, 22.) Malmbergin ja Littlen (2005)
mukaan ldhes kaikki tavoitteet ihmisen eldméinkaaressa ovat muiden asettamia, mutta
sosialisaation kautta ne voivat muuttua sisdisiksi motiiveiksi (Malmberg & Little 2005,

129).

Nurmi ja Salmela-Aro (2005) osoittavat tutkimuksessaan, ettd motivaatio ennustaa
ihmisen myohempédd eldminkulkua. Se auttaa valitsemaan henkilokohtaisten
mieltymysten mukaisen eldminkulun. Thminen voi vaikuttaa monella tapaa omaan
elaméddnsd: hidn voi tehdd pddtoksid omasta eldmistddn ja vaikuttaa omaan
ympéristoonsd. Tatd ndkokulmaa kuvataan persoonallisuuden valintamallina. Yksilo
kohtaa eldménsd aikana erilaisia ikdsidonnaisia haasteita ja rajoituksia. Motivaatio
vaikuttaa sithen, miten ndihin haasteisiin vastataan. Tavoitteet voivat muuttua
elaménsiirtymissd niihin liittyvien haasteiden tai muutosten mukaisesti tai kohdatessa
vastoinkdymisid tavoitteiden toteutumisessa. IThmiset ovat yksildllisesti motivoituneita
tullessaan kuhunkin eldméntilanteeseen. Motivaatio voi perustua aiempiin kokemuksiin,
esimerkiksi  harrastuksiin. Motivaatioon  vaikuttaa my0s  fysiologisperiiset
temperamenttierot. Osa kiinnostuu uudesta ja jénnittdvéstd, toiset pitdytyvit
mieluummin tutussa ja turvallisessa. (Nurmi & Salmela-Aro 2005b, 54-64.) Ikaéntyvit
yrityksissd —projektin tulosten mukaan iin mydta terveyteen ja liikuntaan sekd itsensd

kehittdmiseen liittyvien tavoitteiden maara lisddntyy (Jussila & Pitkdnen 2005, 153).

Motivaatio on vélttimiton edellytys myos uuden oppimiselle. Oppiminen ei voi olla
laadukasta ilman oppimismotivaatiota, vaikka oppimisen muut edellytykset olisivat

olemassa. (Kaukiainen 1995, 24.) Ihminen on luonnostaan aktiivinen ja utelias. Halu
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oppia kehittyy onnistumisen kehidstd. Kun oppimisen yhteydessd tulee mielihyvin
kokemuksia, oppimiseen sisdltyy ihailua ja kannustusta, onnistumisesta kehittyy oma
sisdinen tunne, mikd luo motivaatiota uuden oppimiselle. Myonteiset tunteet lisdavét
halua tutkia ja oppia uutta. Oppimishalu véhenee, jos ympéristd on ahdistava ja
negatiivinen tai oppilas ei koe osaavansa. Kielteiset tunteet vihentdvét tarkkaavaisuutta
ja mahdollisuutta oppia. (Romppainen 2006.) Ikdihmisten liikuntataitojen oppimisessa
motivaation merkitys korostuu, koska uuden oppiminen voi olla fysiologisista syistd

muuten hitaampaa kuin nuoremmilla.

2.3 Liikuntataitojen oppiminen ikédéntyessa

Aina kun litkautamme miti tahansa ruumiissamme, tarvitsemme liikunnallista taitoa eli
kykya hallita liikkeitdimme tarkoituksenmukaisesti (Korhonen 2001a, 66). Onnistunut
litkke syntyy monen eri tekijan yhteistyon tuloksena. Korhonen (2001a) on kéyttanyt
havainnollistavana esimerkkind kuperkeikan tekemistd, mikd sopii erittdin hyvin
tutkimukseni aiheeseen. Kuperkeikkaan tarvitaan lihaksiston ja muun tuki- ja
litkuntaelimiston riittdvad toimintakykyé sekd elimiston osien kykya toimia yhteistydssi
siten, ettd oikeat lihakset jAnnittyvdt ja toiset rentoutuvat oikealla hetkelld. Nivelten
tulee olla myds kddnnettynd oikeaan asentoon kierdhdyksen jokaisessa vaiheessa.
Liikkeen suorittamiseen tarvitaan my0s hermostoa, joka ohjaa ja séddtelee liikkeitimme.
Lisdksi kdytdmme aisteja, jotka kertovat asennostamme, litkkeen etenemisestd ja
kuperkeikan vaiheista. Ndkoaisti auttaa paljon, mutta kuperkeikka on mahdollista tehda
myos silmét kiinni. Tdma perustuu nivelissé ja lihaksissa oleviin hermopaitteisiin, jotka
antavat tietoa siitd, missd asennossa olemme. Koko kuperkeikan ajan keskushermostosta
lahtee komentoja ohjaamaan liikettd. Vastaavasti keho ldhettdd asennosta kertovia
viestejd takaisin. Nadmi kaikki tapahtuu silménrdpédyksellisen nopeasti. Hermoston
toiminta on oleellisin litkkeen onnistumisen kannalta. Se pitdd osallistuvat osat
tietoisena toisistaan ja ohjaa niiden yhteistoimintaa. Vaadittavan liikkeen suorittamiseen
ei riitd kuitenkaan pelkkd taito, vaan lihaksissa tdytyy olla tietyn verran voimaa ja
kestavyyttd sekd nivelissd notkeutta, jotta liike olisi ylipddnsd mahdollinen.
Liikuntataito riippuu my0s esimerkiksi tasapaino- ja reaktiokyvystd. (Korhonen 2001a,
66-68.) Pehkosen (2004) mukaan liikunta-taitojen kehityksessd voidaan havaita eroja
ian, kehon rakenteen ja litkuntakykyisyyden mukaan (Pehkonen 2004).
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Korhosen (2001a) mukaan liikuntataitoa tarvitaan kaikessa toiminnassamme, mutta sen
merkitys korostuu kahdessa elimdmme vaiheessa. Lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan
perusta liikkunnan ja sen osa-alueiden kehittymiselle. Eliménkaaren toisessa padssi,
vanhuusidssa litkuntakyvyn sdilyttdiminen mahdollisimman hyvidnd on yha tarkedmpaa,
koska ikdihmisid on kohta puolet koko kansasta. Idn myotd muutumme
kompelommaéksi, heikommaksi ja litkunnallinen taitomme alkaa rapistua. Kuitenkin
jatkuva harjoittelu voi ylldpitdd ik&éntuvien taitotason sellaisena, johon eivat kaikki
nuoretkaan yll4. (Korhonen 2001a, 67.) Motoristen perustaitojen hallinta luo perustan
arkieldmassé tarvittaville toiminnoille, kuten portaiden nousemiselle ja laskeutumiselle
(Numminen 2000, 50). Romppaisen (2006) mukaan liikunnan avulla on mahdollista
oppia myos uusia liitkkumisen taitoja tai korjata jo olemassa olevia toiminnan

vajavuuksia (Romppainen 2006).

Kaikilla ihmisilld on halu ja kyky oppia. Kyky oppia on kuitenkin jokaisella
yksildllinen. (Romppainen 2006.) Ikddntyminen tuo mukanaan muutoksia, joilla on
vaikutusta  oppimiskykyyn.  Suutaman (2008) mukaan tarkkaavaisuus ja
keskittymiskyky heikkenevédt idn mukana. Erityisesti tilanteet, jotka vaativat
pitkdaikaista keskittymistd ja tarkkaavaisuuden kohdentamista samanaikaisesti
useampaan eri tekijadn, ovat idkkdille ihmisille vaikeampia kuin nuoremmille.
Vireystila ja psyykkinen kuormitus voivat myds joko edesauttaa tai ehkiistd tehokasta
oppimista. (Suutama 2008.) Ruuskasen (1998) mukaan keskushermoston toimintojen
heikkenemisestd johtuen ikdihmiset kdyttivit enemmaén aikaa liikkeiden toteuttamisen
suunnitteluun (Ruuskanen 1998, 22). Liikkeen ulkoa oppiminen eli automatisoituminen
on ikddntyneilld myds hitaampaa kuin nuoremmilla. Siksi he tarvitsevatkin enemmaéin
yksittédisid toistoja ja harjaannuttamista. Opeteltava asia tulee perustella ja motivoida
hyvin, jotta ohjattavat ymmaértdvit runsaan toistojen mddrdn merkityksen oppimisen
ndkokulmasta. Vaihtelu ei motivoi, jos oppiminen ja onnistumisen kokemus jidd
keskenerdiseksi. Opetuksessa tulee huomioida, ettd drsykkeet, joihin tulee reagoida,
ovat tarpeeksi selkeitd ja niitd tulee vdhdn kerrallaan. Ikddntyvien ihmisten oppimista
helpottaa, jos opeteltava asia liitetddn konkreettisiin, tuttuihin asioihin tai mielikuviin.
Oppimistilanteessa on hyvid kéyttdd kaikkia aistikanavia mahdollisimman tehokkaasti.
Viliton palaute suorituksen aikana tai heti sen jilkeen on myos tirkedd. (Karvinen 1994,

17-18; Ruuskanen 1997, 149-151.) Pehkonen (2004) on todennut, ettd oppimis-
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ympéristod muokkaamalla ja liikekehittelyilldi on merkittdvd vaikutus taitojen
oppimiseen. Liikuntataitojen kehittelyssd voidaan kiyttdd my0s erilaisia apuvélineita.
Taitojen oppimisen kannalta kaikkein tdrkeintd on kuitenkin, ettd oppilaalle tarjotaan

hénen kykyjdin vastaavia oppimistehtévid.(Pehkonen 2004.)

Oppimistilanteen tulee olla mahdollisimman vapaa turhista suorituspaineista. lakkait
thmiset ovat usein epdvarmoja omasta oppimiskyvystddn. Ohjaajan tehtdvd onkin
palauttaa ohjattavien itseluottamus. (Karvinen 1994, 17.) Suutaman (2008) mukaan
mindkuva ja itseluottamus vaikuttavat suoraan oppimistuloksiin (Suutama 2008).
Oppimista voidaan edistdd lievittdiméalld uusiin asioithin kohdistuvaa pelkoa ja
ahdistuneisuutta oppimisessa edistymisen kokemusten kautta (Ruoppila & Suutama
2003). Karvisen (1994) mukaan ihminen kokee voimakkaan onnistumisen eldmyksen
oppiessaan uutta. [Imapiiri, jossa suorituksia ei vertailla keskenddn vaan jokainen voi
edistyd omista ldhtokohdistaan késin, lisdd onnistumisen eldmyksid. (Karvinen 1994,
18.) Pehkosen (2004) mukaan oppimisen elimykset ja positiiviset kokemukset ovat
tarkeitd motivaation ldhteitd (Pehkonen 2004). Motivationaalisilla ja asenteellisilla
tekijoilld onkin huomattavan suuri merkitys ikddntyvien oppimisen kannalta (Suutama
2008). Ryhmin keskindinen kannustus ja optimistinen asenne ovat myds tédrkeitd

tekijoitd (Karvinen 1994, 18).
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3 LIIKUNTA TOIMINTAKYVYN EDISTAJANA

Toimintakyky-késite voidaan méiiritelld hyvin eri tavoin. Siind voidaan korostaa eri
puolia  ldhtokohdan mukaan. Toimintakyky voidaan maédritelld yleiseksi
toimintakyvyksi tai toimintakyvyksi suhteessa tiettyihin tehtdviin. Toimintakyky
sisdltdd fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden. Suppeammassa merkityksessa
kisitteelld tarkoitetaan jonkin elimen tai elinjédrjestelmidn toimintakykyd. Laajemmin
toimintakyky voidaan maédritelld eri toimintakyvyn ulottuvuuksien (fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen) alueisiin alkaen eldmii yllapitdvéstd toimintakyvystd ja
paédttyen esimerkiksi urheilijan suorituskykyyn. (Heikkinen 1997; Hervonen ym. 1998,
127-128.)

Laukkasen (2008) mukaan toimintakykyd voidaan tarkastella joko kuvaamalla jéljella
olevaa toimintakyvyn tasoa tai jo todettuja toiminnanrajoituksia ja -vajauksia. Yksi tapa
kartoittaa toimintakykyd on arvioida yksilon pdivittéisista toiminnoista selviytymista
(ADL eli activities of daily living). Siind arvioidaan ldhinnd fyysistd toimintakykya.
Asioiden hoitaminen ja kodin ulkopuolisista toiminnoista selviytyminen edellyttda

kuitenkin myds psyykkisti ja sosiaalista toimintakykyd. (Laukkanen 2008.)

Péivittdisistd toiminnoista selviytymisen yhteydessd puhutaan usein toiminnan
vajavuuksista (disability), joiden esiintyvyys kasvaa iin mukana. Heikkisen (1997)
mukaan toiminnan vajavuuksista merkittivd osa liittyy aistien heikentymiseen sekéd
tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja vaurioiden aiheuttamiin ongelmiin. Téllaisia
toiminnan vajavuuksia ovat esimerkiksi asunnossa liikkuminen, portaiden nousu,
sanomalehden lukeminen tai keskustelun kuuleminen. Ikdintyvilli ihmisilld
toimintakyvyn taso voi vaihdella péivéstd toiseen. (Heikkinen 1997, 8-10.) Thmisten
keskindinen erilaisuus lisddntyy idn myd6td. Terveydentilan ja toimintakyvyn erot voivat
olla suuret, vaikka kyseessd olisi samanikdinen ihminen. (Karvinen 1994, 11.)
Tutkimuksien mukaan toimintakyvyn tasoon vaikuttaa muun muassa sosioekonominen
asema ja eldméntavat. HenkilGt, jotka sdilyttavét fyysisesti aktiivisen eldméintavan ovat
toimintakyvyltddn yleensd paremmassa kunnossa kuin inaktiiviset ikétoverinsa.

(Laukkanen 2008.)
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Hervosen ym. (1998) mukaan ihmisen toimintakyky voidaan katsoa muuttuvaksi
késitteeksi, joka vaihtelee ikddntymismuutosten lisdksi muun muassa sen mukaan, miten
ithminen yllépitdd ja kehittdd toimintakykynsd osa-alueita toiminnan avulla. Siihen
vaikuttaa se, miten tarkednd kukin yksilo pitdd toimintakykyénséd, mikd merkitys silld on
hinen tavoitteidensa, arvojensa ja toimintatapojensa kannalta. (Hervonen ym. 1998,
127.) Suomalaiset eldkeikdiset suhtautuvat varsin myonteisesti liikuntaan ja se
kuuluukin olennaisena osana monen eldméin (Hervonen ym. 1998). Liikunnan kautta

voidaan vaikuttaa toimintakyvyn jokaiseen osa-alueeseen.

3.1 Fyysinen toimintakyky ja kaatumistapaturmien ehkiisy

Fyysinen toimintakyky on liikuntakykyisyyttd ja selvidmistd péivittdisistd toiminnoista
(Karvinen 1994, 11). Hervosen ym. (1998) mukaan fyysisen toimintakyvyn katsotaan
muodostuvan l&dhinnd tuki- ja liikuntaelimiston sekd hengitys- ja verenkiertoelinten
toimintakyvysti. Ikddntymiseen liittyvé fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen johtuu
pddasiassa biologisista vanhenemismuutoksista. Vanhetessa ihmisen ldhes kaikki
fysiologiset toiminnot heikkenevit. Thmiset eivdt vanhene kuitenkaan yhtd nopeasti ja
samallakin yksilolld eri elimet ja toiminnot voivat rappeutua ja heikentyd eri tahtiin.
Néin ollen ikédédntyvien toimintakyvyissd on huomattavia eroja. Vanhenemismuutoksiin
vaikuttavat monet sekd sisdiset ettd ulkoiset tekijit, kuten perinndllisyys, ympéristo,
sairaudet, eldméntyyli ja persoonallisuus. Fyysisen toimintakyvyn muutokset
ikddntyessd eivit aina johdu varsinaisesta vanhenemisesta, vaan taustalla voi olla my0s
toimintojen kdyton puute. Sddnnéllinen liikunta lisdd rasituksensietokykyd ja parantaa
fyysistd toimintakykyd. Harjoitettavuus sdilyy ihmiselld ldpi eldmén, joten liikunta

oikein toteutettuna on perusteltua hyvin idkkéanikin. (Hervonen ym. 1998, 128-143.)

Fyysisella suorituskyvylla tarkoitetaan Tiaisen (2005) mukaan kykyd selviytyd
fyysisisté tehtdvistd mahdollisimman tehokkaasti ja pienin ponnistuksin (Tiainen 2005).
Yksilon fyysistd toimintakykyd mitattaessa pyritddn mittaamaan hdnen kapasiteettiaan
fyysistd suorituskykyd kartoittavilla testeilld tai hdnen kykyddn selviytyd tietyistd
fyysisistd tehtdvistd. (Hervonen ym. 1998, 128.) Fyysisen toimintakyvyn mittaamiseen

on olemassa monenlaisia menetelmid. Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
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mittaamiseen on sitd vastoin vaikeampi 16ytda sopivia arviointimenetelmid. (Laukkanen

2008.)

Liikkumiskyvyn kannalta tiarkeitd suorituskyvyn osatekijoitd ovat lihasvoima, tasapaino,
aistitoiminnot ja nditd ohjaava keskushermoston toiminta (Alen ym. 1997, 71; Rantanen
& Sakari-Rantala 2003). Sipildn ym. (2008) mukaan i4n mukana lihasten koko pienenee
ja hermotus heikkenee, mikd ndkyy lihasvoiman alenemisena (Sipild, Rantanen &
Tiainen 2008). Lihasvoima on tdrked omatoimisuuden ylldpitdmiseksi. Esimerkiksi
tuolilta ylos nouseminen edellyttidd, ettd lihasten tuottama voima on suurempi kuin
maan  vetovoima. Lihasvoimaa  tarvitaan ~ myds  portaiden  nousussa,
tasapainonhallinnassa ja monissa muissa pdivittdisissd toiminnoissa. Jos lihaksia ei
vahvisteta riittdvasti, idn myotd lihasvoima voi pudota tasolle, joka ei riitd endd
paivittdisten toimintojen suorittamiseen. (Alen ym. 1997, 71; Rantanen & Sakari-
Rantala 2003; Sipild ym. 2008.) Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd litkuntaa
harrastavilla ikdéntyvilli on enemmin lihasvoimaa kuin liikunnallisesti passiivisilla
samanikaisilld henkil6illd (Sipild ym. 2008). Sen vuoksi liikunnan harrastaminen

iakkadn toimintakyvyn kannalta on hyvin perusteltua.

Kestidvyydelld tarkoitetaan Kallisen (2008) mukaan elimiston kykyd vastustaa
viasymystd pitkdkestoisessa lihastydssd. Kestdvyyskuntoon vaikuttavat péddasiassa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kyky vilittdd happea lihaksille ja lihasten kyky
vastaanottaa happea verenkierrosta sekd tuottaa energiaa. (Kallinen 2008.) Fyysisen
kunnon kannalta olisi tirkedd harrastaa sellaisia litkuntamuotoja, jotka rasittavat
hengitys- ja verenkiertoelimistod. Téllaisia lajeja ovat ne, jossa suuret lihasryhmit

tyoskentelevit sddnndllisesti. (Ketolainen & Ketolainen 1989, 60.)

Pajala (2006) on todennut, ettd hyvd tasapaino on turvallisen litkkumisen ja
toimintakyvyn perusta (Pajala 2006). Ikdintyessd muutokset tasapainossa ja kehon
asennon hallinnassa ovat usein merkittdvid. Sen vuoksi ikddntyvien tuntemukset
tasapainon epdvarmuudesta ja huimauksesta ovat tavallisia. Kehon asentoa sddtelee
sisdkorvan tasapainoelin, ndko, vartalon ja raajojen lihaksissa ja jénteissd sijaitsevat
proprioseptisen jarjestelmin reseptorit sekd ihon ja ihonalaisen kudoksen mekaaniseen
tuntoaistiin liittyvét reseptorit. (Era 1994, 51-52.) Pajalan (2000) mukaan perimi

madrittdd osaltaan ndiden tasapainon sddtelyyn vaikuttavien elinjirjestelmien rakennetta
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ja toimintaa (Pajala 2000). Ikd tuo mukanaan muutoksia aistikanavien toiminnassa.
Hermo-lihasjirjestelmén kunto ja korjausrefleksien oikea-aikainen toiminta vaikuttavat
sithen, miten tehokkaasti ikdéntynyt pystyy motorisesti korjaamaan kehonasentoa. Idn
tuomat muutokset hermo-lihasjirjestelméssd voivat heikentdd mahdollisuuksia
tehokkaisiin motorisiin vasteisiin. Erityisen merkittivd muutos tidssd suhteessa on
voimantuottonopeuden aleneminen. (Era 1994, 51-52.) Keskushermoston toiminnan
hidastuminen ilmenee muun muassa reaktiokyvyn hidastumisena, miké saattaa altistaa

kaatumistapaturmille (Rantanen & Sakari-Rantala 2003).

Kansanterveyslaitos on todennut, ettd ikddntymisen myotd tapahtuu monenlaisia
muutoksia: eldméntavat muuttuvat aktiivisuuden véihenemisestd johtuen, fyysiset
ominaisuudet heikkenevit ja sairauksia tulee yhd enemmén. Néiden seurauksena
kaatumisriski kasvaa. Tapaturmien syitd on monia, kuten sairaudet, liikkumisvaikeudet,
ladkkeet, heikentynyt néko, huimaus, alkoholi, liukas lattia, huono valaistus tai huonot
jalkineet. Kaatumisten ehkiisy alkaa riskitekijoiden tunnistamisella. (KTL 2008.)
Pajalan (2006) mukaan heikentynyt tasapaino on idkkdiden kaatumisten yksi
tarkeimmista riskitekijoistd. Jyvéskylan yliopiston Gerontologian tutkimuskeskuksessa
toteutetussa FITSA-tutkimuksessa (Finnish twin study on aging) havaittiin, ettd perima
selittdd noin kolmanneksen idkkdiden tasapainokyvyn yksildiden vilisestd vaihtelusta.
Idkkédiden kyky suoriutua dual-task tilanteista eli kahden toiminnan yhtédaikaisesta
suorittamisesta heikentyy idn myd6td, mikd lisdd myOs kaatumisriskid. Geneettisten
tekijoiden merkitys oli tutkimuksen mukaan suurempi téllaisissa dual-task
tasapainomittauksissa kuin ilman toista toimintoa mitatun tasapainokyvyn selittdjina.
Vaikka perimd vaikuttaa tasapainokykyyn vield idkkddndkin on ympéristoon,
kayttaytymiseen ja elintapoihin liittyvien tekijoiden selitysosuus myds huomattava.

(Pajala 2006.)

Kaatumistapaturmia voidaan ehkiistd kiinnittdmélld huomiota ikdintyneiden
terveydentilan lisdksi kodin ja ldhiympdriston turvallisuuteen. (KTL 2008.)
Kaatumistapaturmia voidaan ehkiistd myds litkunnan avulla. Suomisen ym. (2000)
mukaan tasapaino ja kehonhallintakyky ovat harjoitettavissa olevia ominaisuuksia
hyvinkin idkkdiden henkildiden keskuudessa, mikili harjoitteiden sisdltd suunnitellaan
tastd ndkokulmasta (Suominen ym. 2000, 175). Pajalan (2006) mukaan tasapainoa

ylldpitdvistd harjoittelusta on hyotyd erityisesti niille, joilla on perimédnsd wvuoksi
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heikommat edellytykset tasapainokyvyn sdilymiselle idkkddnd (Pajala 2006).
IKAMOTO-tutkimuksen liikuntarata-harjoittelun yksi tavoitteista on kaatumisten
ehkdisy. Tervo (2007) on todennut, etti kaatumisen ehkiisyssd on tirkedd, etti
ikdihmiset oppivat pysdyttdmédn itsensd horjahtamisen aiheuttamasta liikkeesta.
Nouseminen kaatumisen jdlkeen on myds taito, joka heikkenee ikddntyessd. Naitd
taitoja pyritddn my0s liikuntarata-harjoittelun avulla kehittdméaén. (Liukkonen & Tervo

2007.)

Kansanterveyslaitoksen  (2008) selvityksen —mukaan kaatumistapaturmat ovat
ikdihmisten yleisin tapaturmatyyppi. Noin 80 % tapaturmista on kaatumisia tai matalalta
putoamisia. Joka kolmas kotona asuvista ja puolet laitoksissa asuvista yli 65-vuotiaista
kaatuu arviolta vdhintdén kerran vuoden aikana. Vakavimmillaan kaatumiset johtavat
kuolemaan tai pysyvain laitoshoitoon. Kaatumisen jélkeiset ongelmat kuten masennus,
pelko tai muut psykologiset tekijit ovat myds yleisid. Kaatumisen jidlkeen 60 %
kaatuneista rajoittaa omaa aktiivisuuttaan. (KTL 2008.) Suomisen ym. (2000) mukaan
kaatumistapaturmat ja niiden seurauksena syntyvdt vammat ovat tdrked vieston
ikddntymiseen liittyvd ongelma. Kaatumisen pelko voi olennaisesti rajoittaa ikdéntyvan
henkilon liikkumista esimerkiksi talvella liukkaiden kelien aikaan. Se voi johtaa
litkkkumiskyvyn véhittdiseen heikkenemiseen ja pahimmassa tapauksessa kaatumisriskin
kasvuun my0s turvallisissa sisdtiloissa. Tasapainoharjoittelun avulla voidaan pienentdd
kaatumisriskid ja vaikuttaa titd kautta ikdintyvien eldmédnlaadun kannalta olennaisiin

(Suominen ym. 2000, 174-175).

3.2 Psyykkinen toimintakyky ja hyvinvointi

Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu kognitiiviset eli tiedon késittelyssd tarvittavat
toiminnot, kuten havainto- ja muistitoiminnot, oppiminen, kielelliset toiminnot seka
ajattelu, ongelmanratkaisu ja paiatoksenteko. Myods yksilon omat késitykset, tiedot ja
arviot edelld mainituista toiminnoista kuuluvat néihin. (Ruoppila & Suutama 2003.)
Alyllisen puolen lisiksi psyykkinen toimintakyky siséltdd tunne-elimin (Karvinen
1994, 11). Psyykkiseen toimintakykyyn siséltyvit my0s toiminnan tavoitteet ja niiden

taustalla olevat tarpeet, arvostukset, asenteet ja odotukset. Tarkeitd osatekijoitd ovat
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persoonallisuuden ominaisuudet ja voimavarat. Psyykkinen terveys ja hyvinvointi
voidaan ndhdd my0s psyykkiseen toimintakykyyn kuuluvaksi. (Ruoppila & Suutama
2003.) Hervosen (1998) mukaan psyykkisessé toimintakyvyssd on kysymys siitd, miten
hyvin yksilon henkiset voimavarat riittdvit paivittdisen eldmén asettamiin vaatimuksiin
ja tehtdviin, sekd siitd, miten yksilo selvidd eldmdn muutos- ja kriisitilanteista. Se
tarkoittaa kykya suoriutua élyllisistd ja muuta henkistd ponnistelua vaativista tehtdvista.
Psyykkinen toimintakyky on kiintedsti yhteydessd muihin toimintakyvyn alueisiin.

(Hervonen 1998, 128.)

Muutokset ihmisen psyykkisissd ja sosiaalisissa toiminnoissa eivit ole samalla tavalla
sidoksissa biologiseen vanhenemisprosessiin kuin fyysinen ja havaintomotorinen
toimintakyky. (Heikkinen 1997, 10-11.) Hervonen ym. (1998) ovat todenneet, ettd
psyykkinen toimintakyky muuttuu ja kehittyy koko eldmén ajan. Kehityksen suunta voi
vaihdella huomattavastikin eri ihmisten ja kdyttdytymismuotojen kohdalla. Puhutaan
kullekin yksilolle ominaisesta sisdisestd joustavuudesta. Se muotoutuu hénen aiempien
kokemustensa, historiallisten ja yhteiskunnallisten tapahtumien sekd hidnen omien
pyrkimystensd kautta. Selvimmat psyykkisen toimintakyvyn ikd&ntymismuutokset ovat
ndhtdvissd havaintotoimintojen nopeuden ja tarkkuuden heikentymisend. Varsinaiset
tiedonkasittelytoiminnot muuttuvat aikuisidssd varsin vdhdn. Oppimisnopeus hieman
hidastuu, mutta tdmédn korvaa yleensd voimakas oppimismotivaatio. (Hervonen

ym.1998, 131.)

Liikunnalla on huomattavaa merkitystd vieston psyykkistd hyvinvointia ja voimavaroja
lisddvéna tekijdnd (Ojanen 2000, 123). Liikunta kohottaa mielialaa ja vireyttd. Sopivan
rasituksen jilkeen rentoutuminen on helpompaa ja stressin tunne vidhenee. Lisdksi
litkkunnan avulla voidaan tukea fyysistd mindkuvaa, jonka merkitys mielenterveydelle
on suuri. Aivojen ja muistitoimintojen kannalta litkunta on myos tirkedd. (Karvinen
1994, 11-12.) Liikunnan psyykkisid vaikutuksia ovat myds unen ja tydtehon
paraneminen sekd tunteiden hallinta. Liikunta tuo yleensd vilittomén hyvénolon ja
tyydytyksen tunteen. Kaikista elimiston rasittaminen ei tunnu kuitenkaan miellyttavalta.
Liikunnasta voi tulla jollekin jopa pakkomielle ja se voi lisdtd ahdistuneisuutta.
Liikunnan psyykkiset vaikutukset ovat huomattavasti yksilollisempid kuin fyysiset
vaikutukset. Ikddntyvien kannalta litkunnan merkittivd psyykkinen vaikutus on

omatoimisuuden sdilyttimiselld. Se, ettd ei ole riippuvainen muista, tuottaa useimmalle
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virkistysté ja kohottaa oman arvon tuntoa. (Ketolainen & Ketolainen 1989, 14-18, 57.)

3.3 Sosiaalinen toimintakyky ja osallistuminen

Sosiaalisen toimintakyvyn mdééritteleminen on haastavampaa, eikd sitd voida tdysin
erottaa psyykkisestd toimintakyvystd (Hervonen 1998, 128). Karvinen (1994)
tarkastelee sosiaalista toimintakykyd mm. kykynd yllidpitdd ja solmia sosiaalisia
kontakteja (Karvinen 1994, 11). Hervosen (1998) mukaan sitd voidaan tarkastella myos
yhteiskuntaan sopeutumisen ja sosiaalisen voimavara-ajattelun kannalta. Jilkimmaiseen
lahestymistapaan liittyy ndkemys, jonka mukaan sosiaalinen toimintakyky muodostuu
sosiaalisista taidoista ja toiminnoista, niin ettd sosiaaliset taidot muodostavat sosiaalisen
toimintakyvyn perustan. Sosiaalista toimintakykyd voidaan tarkastella my0s
rooliteoriaan perustuvan ajattelutavan pohjalta, kuinka hyvin yksilo kykenee

yllapitiméaan keskeisid sosiaalisia roolejaan. (Hervonen 1998, 128.)

Heikkinen (1994) on jakanut sosiaalisen toimintakyvyn kahteen ulottuvuuteen: ihminen
vuorovaikutussuhteissaan ja ihminen aktiivisena sosiaalisena toimijana erilaisissa
yhteisdissd ja yhteiskunnassa. Hyvd sosiaalinen toimintakyky edellyttdd sekd
emotionaalisia eli tunneperdisid ettd kognitiivisia eli tiedollisia valmiuksia.
Toiminnallinen sosiaalinen aktiivisuus ja osallistuminen riippuvat ihmisen omien
tottumusten ja opitun kéyttdytymisen lisdksi tarjonnasta, mahdollisuuksista, sekd
kulttuurisista tavoista. Vuorovaikutus syntyy omien ja muiden vuorovaikutukseen

osallistujien rajoitteiden ja mahdollisuuksien kentéstd. (Heikkinen 1994, 95-97.)

Ihmisen ikéddntyessd hédnen sosiaalista toimintakykyéddn rajoittavat eldmédn myota
kaventuneet mahdollisuudet sekd hédnen sosiaalinen asemansa ja eldménpiirinsa.
Sosiaalista toimintakykyéd rajoittavat myoOs muutokset fyysisessd ja psyykkisessd
toimintakyvyssd, kuten esimerkiksi liikunnan vaikeutuminen, aistien heikkeneminen ja
muistin huononeminen. Vaikka yleinen toimintakyky monelta osalta heikkenee
vanhenemismuutosten seurauksena, niméd muutokset eivit vaikuta sosiaalisiin taitoihin
ja vuorovaikutussuhteisiin. Pikemminkin ne vahvistuvat idn mukana. Tamid nékyy
esimerkiksi siind, ettd vanhemmat ihmiset hylkddvit huonot toimintamallit ja

omaksuvat niitd toimintatapoja tai kéyttdytymismalleja, jotka ovat osoittautuneet
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onnistuneiksi. Joissakin tutkimuksissa on todettu myds, ettd vanhat ihmiset pystyvit
nuorempia paremmin sovittamaan kayttdytymisensd muiden mukaan. Se johtuu siitd,
ettd persoonallisuus kehittyy idn myo6té, niin ettd ihminen on entisté tietoisempi omasta
patevyydestddn. Hin oppii tuntemaan omat rajoituksensa ja mahdollisuutensa seka

muuttaa kdyttdytymistddn ndiden havaintojen mukaan. (Hervonen 1998, 130-131.)

Heikkisen (1994) mukaan sosiaalisten taitojen sekd omien toimintojen ja ajatusten
hallinnan puute voivat aiheuttaa yksindisyyttd. Yksindisyys on vastakkainen tunne
yhteisyyden kokemukselle. Sitd esiintyy kaiken ikaisilld, mutta ikd&ntyminen voi tuoda
mukanaan monia asioita, jotka voivat aiheuttaa toistuvia yksindisyyden kokemuksia;
esimerkiksi puolison kuolema. (Heikkinen 1994, 98-100.) Laukkasen (2008) mukaan
litkkkumisvaikeudet kaventavat sosiaalisen osallistumisen mahdollisuutta ja voivat sen
vuoksi aiheuttaa yksindisyyden tunnetta. (Laukkanen 2008.) Yksindisyys on merkittdva
elamantarkoituksettomuuden kokemisen syy (Read 2008). Sen vuoksi harrastukset,
joissa ikddntyvd tapaa toisia eldkeldisid, voi olla hyvinkin merkittdvid tekijoitd
ikddntyvin eldméssd. Ryhmiliikunta on erittdin hyvd harrastusmuoto yksindisille

ikdihmisille.

Muiden asenteet vaikuttavat sithen, miten vahvasti idkkddt kokevat olevansa osa
yhteisod ja miten rohkeasti he 1dhtevdt mukaan erilaisiin toimintoihin. Aktiivisuuden
ylldpitaminen idkkéilld on toimintakyvyn sdilymisen kannalta merkityksellinen asia.
(Heikkinen 1994, 98-100.) Liikunta hyodyttdd sosiaalista toimintakykyéd ainakin
vilillisesti. Liikuntakyvyn sdilyttdminen mahdollistaa osallistumisen
harrastustoimintaan ja auttaa sitd kautta sosiaalisten kontaktien ylldpitdmista.
Ryhmailiikunnan avulla voidaan ylldpitdd my0s sosiaalista toimintakykyd. Liikunnan
lajista riippuen sosiaalinen vuorovaikutus ja erilaiset roolit voivat olla olennainen osa
toimintaa. Yhdessdolo ja ryhmdkokemukset ovat monelle idkkéélle tirkeitd

litkkuntaharrastuksen motiiveja. (Karvinen 1994, 12.)
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3.4 Liikunta ja toimintakyvyn séilyttiminen ikdéntyessa

Toimintakyvyn heikkeneminen on idkkdiden omien arviointien mukaan eldménlaatua
heikentdvé tekijd. Se vaikuttaa erityisesti terveyden kokemiseen, eliméantyytyvidisyyteen
sekd eldmédn tarkoituksellisuuden tunteeseen. (Heikkinen 2008; Read 2008.) IThmisen
suoritus- ja toimintakyvyn heikkeneminen on osa luonnollista vanhenemista (Vuori &
Miettinen 2000, 91; Suominen ym. 2000, 167). Heikkisen (2008) mukaan
vanhenemisprosessiin voidaan kuitenkin vaikuttaa selvittdimélld toiminnanvajauksien ja
ikddntymiseen liittyvien sairauksien taustalla olevia tekijoitd ja kehittdimadlld keinoja

vaikuttaa niihin (Heikkinen 2008).

Terveyttd ja hyvinvoinnin tasoa voidaan osaltaan edistdd ja ylldpitdd litkunnan tuomien
terveyshydtyjen avulla. (Vuori & Miettinen 2000, 91; Suominen ym. 2000, 167.)
Ikdihmisten liikuntaharrastusten tavoitteena on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn parantaminen ja ylldpito sekd omatoimisuuden edistiminen péivittdisissa
toiminnoissa (Alen ym. 1997, 74). Lisédksi liikunnalla voidaan lievittdd ja ehkiistd
sairauksia, kuten syddn- ja verenkiertoelimiston sairauksia (Karvinen 1994, 11;
Hirvensalo ym. 2003). Karvisen (1994) mukaan liikunnalla voidaan tavoittaa ihminen

hyvin kokonaisvaltaisesti ja tukea sitd kautta hyvdd vanhenemista (Karvinen 1994, 12).

Vanhusviestostd suurin osa harrastaa varsin kevyttd litkuntaa. Tyypillisin liitkuntamuoto
on kévelylenkkeily. Vain pienelld osalla ikadntyvisté liikunta on niin kuormittavaa, etti
silli on merkitystd syddmen ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn kohentumisessa.
Kevyelld liikunnalla voi olla kuitenkin merkittdvd psyykkinen ja sosiaalinen vaikutus.
(Hervonen ym. 1998, 144.) Paitsi terveyden ja toimintakyvyn tukijana, liikunnalla on
myds arvo sindnsd. Monet ikdihmiset pitdvat sitd tirkednd eldméinsisiltond. (Karvinen

1994, 11.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVA

Lihdin mukaan IKAMOTO-projektiin, koska se tuntui mielenkiintoiselta ja tirkeslti.
Siind vaiheessa en vield tiennyt tarkkaa ndkokulmaani tutkimukseen ja mihin
ongelmaan ldhden etsimddn vastausta. Minua kiinnosti kuulla tutkittavien henkiléiden
omia mielipiteitd ja kokemuksia, joten hahmottelin alustavan tutkimustehtdvini sen

mukaan.

En tehnyt kirjallisuuskatsausta ennen aineistonkeruuprosessia. Siitd johtuen en halunnut
madritelld tarkkoja tutkimusongelmia etukdteen. Hirsjarven ja Hurmeen (2001) mukaan
syvéllisempi kirjallisuuteen perehtyminen auttaa rajaamaan ja tdsmentdmédn ongelmaa
(Hirsjérvi ja Hurme 2001, 13). Kirjallisuuteen tutustuminen ennen aineiston keruuta voi
myds sekoittaa ja ohjata liikkaa kysymysten asettelua, joten piitin ldhted litkkeelle
puhtaalta poydaltd ilman ennakkoasettamuksia tai méaéritelmid (ks. Eskola & Suoranta

1999, 19).

Tutkimustehtdva ei ole usein lopullinen vield tutkimuksen alussa, vaan se tismentyy
tutkimuksen aikana. Sen asettelua joudutaan tarkistamaan ja mahdollisesti muuttamaan
aineistonkeruun jilkeen. (Eskola & Suoranta 1999, 15-16; Kiviniemi 2001.) Juuri ndin
jouduin itse tekeméén, koska aineistostani ei 10ytynyt mielesténi riittdvisti vastauksia
kaikkiin etukdteen asettamiini tutkimusongelmiin. Lopullinen tutkimustehtdvéni

tdsmentyi vasta aineiston keruun jélkeen.



Tutkimuksessani etsin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miki sai ikddntyvit liikkujat sitoutumaan IKAMOTO-telinerataharjotteluun?

2. Mitka ovat ikddntyvien liikkujien kokemukset telinerata-harjoittelusta?

3. Miten ikédédntyvit kokivat oppimisen ja kehittymisen liitkuntataidoissa?

4. Millaiseksi ikédntyvit liikkujat arvioivat IKAMOTO-ohjelman merkityksen

toimintakyvylleen?

27
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5 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JA TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen metodologiset 1ahtokohdat

Tutkimukseni on menetelméltdan laadullinen eli kvalitatiivinen. Hirsjarven ym. (2004)
mukaan laadullisen tutkimuksen l&ht6kohtana on todellisen eldmén kuvaaminen. Koska
todellisuus on moninainen, laadullisessa tutkimuksessa pyritddn tutkimaan kohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Pyrkimyksend on pikemminkin 10ytda tai paljastaa
tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia véittimid. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara
2004, 152.) Valitsin tutkimustyypiksi kvalitatiivisen tutkimuksen, koska silld on
mahdollisuus ymmairtdd tutkittavaa ilmiotad syvéllisemmin. Halusin kuulla tutkittavien

omaa d4nté ja sitd kautta tuottaa mahdollisesti uutta tietoa.

Laadullisen tutkimuksen kohteena on yleensd ihminen ja thmisen eldmismaailma. Varto
(1996) on kuvannut eldmysmaailmaa merkitysmaailmana, jossa merkitykset ilmenevét
ithmisen toimina, suunnitelmina, pddméérind ja muina ihmisestd 1&htdisin olevina ja
ihmiseen paittyvind tapahtumina. Namé merkitykset voivat syntyé vain ihmisen kautta.
Tutkija on itse osa sitd merkitysyhteyttd, jota hdn tutkii. Tami on edellytys sille, ettd
tutkija voi tehdi laadullista tutkimusta, silld laatujen ymmaértdminen on mahdollista vain
siind kontekstissa, jossa niilld on merkitys. Tutkija ei voi pidéstd eldmismaailman
ulkopuolelle, joten hinen oma tapansa ymmairtdd vaikuttaa koko ajan hinen
tutkimuksessaan. Koska sekéd tutkijana ettd tutkittavana on ihminen, tutkimuksen

lahtokohdat nousevat erityisen tirkeédksi. (Varto 1996, 23-24.)

Laadulliselle tutkimukselle on ominaista tarkastelu tutkittavien ndkokulmasta. Aineiston
keruussa kéytetddn menetelmid, jotka vievit tutkijan ldhelle tutkittavaa kohdettaan.
Tutkijaa kiinnostaa siis tutkittavien henkildiden merkityksenanto eri ilmidille. Usein
kvalitatiivisten tutkimussuuntausten voidaan katsoa olevan hermeneuttinen ja

tulkinnallisuutta korostava. (Kiviniemi 2001.)

Tutkimukseni tieteenfilosofinen teoria pohjautuu hermeneutiikkaan. Rauhalan (1990)

mukaan hermeneutiikka tulee kreikkalaisperdisesti sanasta hermeneutike, joka
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tarkoittaa tulkintaa ja selittdimistd (Rauhala 1990, 104). Yleisesti hermeneutiikalla
tarkoitetaan teoriaa ymmirtdmisestd ja tulkinnasta. Siind yritetddn etsid tulkinnalle
mahdollisia ~ sddnndnmukaisuuksia. =~ Fenomenologiseen  tutkimukseen  tulee
hermeneuttinen ulottuvuus tulkinnan tarpeen myotd. Esimerkiksi haastatteluissa
haastateltava kuvaa kokemuksiaan ja tutkija pyrkii tekemadan haastateltavan ilmaisuista

mahdollisimman oikean tulkinnan. (Laine 2001, 29.)

Fenomenologia on kokemuksen tutkimista. Siind kokemus ndhddidn ihmisen
kokemuksellisena suhteena omaan eldméintodellisuuteensa. Thmisen suhde toisiin
thmisiin, kulttuuriin ja luontoon ilmenee hidnen kokemuksissaan. Kokemus syntyy
ithmisen ollessa vuorovaikutuksessa todellisuuden kanssa. [hmisen suhde maailmaan on
intentionaalinen, miki tarkoittaa, ettd kaikella on merkityksensd. Voimme ymmaértdd
toisen ihmisen toiminnan tarkoituksen kysymaélld, millaisten merkitysten pohjalta hén
toimii. Kokemus muotoutuu siis merkitysten mukaan, mitkd ovat fenomenologisen

tutkimuksen varsinainen kohde. (Laine 2001, 26-28.)

Merkityksenannoista ja merkityssuhteista rakentuvaa mieltd ei voida tavoittaa ilman,
ettd tutkittava ilmaisee kokemuksensa jotenkin. Téllaisia kokemuksia ovat mm.
havainnot, tunne-elimé, mielikuvat, uskomukset, ajatukset, mielipiteet, késitykset ja
arvostukset. (Latomaa 2005 18-20.) Laineen (2001) mukaan merkitykset eivit ole
meissd synnynndisesti, vaan niihin vaikuttaa yhteiso, jossa me kasvamme ja johon meité
kasvatetaan. Tdmén vuoksi yksilon kokemuksen tutkiminen paljastaa myods jotain
yleistd. Kuitenkin jokainen yksilo on erilainen ja jokaisen yksilolliselld erilaisuudella on
myds merkitystd. Hermeneuttinen tutkimus ei ole siind mielessd perinteisté tiedettd, ettd
siind ei pyritd yksittiistapauksia yleistimalld 10ytdméén sdannonmukaisuuksia. (Laine
2001, 28.) Jokaisen ihmisen eldmd on subjektiivistd ja yksilollistd. Eksistentialismi

korostaakin yksilon kokemuksen erilaisuutta. (Read 2008, 233.)

Husserlin teorian mukaan ulkoista maailmaa ei ole mahdollista tutkia puhtaana
empiiristen faktojen kokoelmana, vaan on tutkittava ulkoisen maailman rakentumista
thmisen tajunnassa, joka mahdollistaa ymmartimisen. Ulkoinen maailma vilittyy
ihmiselle kokemuksen kautta. Fenomenologia on kiinnostunut niistd tavoista, joilla
tietoisuus jisentdd ulkomaailmaa. Se on kiinnostunut asioista, joiden olemassaolo on

edellytys konkreettisille kokemuksille. Fenomenologiassa pyritddn véalttimain
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teoretisointia, jossa etddnnytddn vélittomdn kokemuksen tavoittavista kasitteista.
(Perttula 1995, 7-8.) Fenomenologisesti orientoitunut tutkija pyrkii ndkeméén maailman

sellaisena kuin tutkittavat sen nikevét (Hirsjarvi & Hurme 1980, 15).

Fenomenologinen ldhestymistapa tutkimukseen tuntui luontevalta, kun tutkittavana
kohteena olivat ikddntyvien omakohtaiset kokemukset telinerataharjoittelusta. Kerdsin
tutkimusaineiston haastattelemalla kuutta tutkimusprojektiin osallistunutta henkilda.
Lisdksi koehenkilot kirjoittivat péivdkirjaa omista kokemuksista ja tuntemuksista
tutkimuksen aikana. Luvussa 5.6 tutkimusaineiston keruu olen perustellut tarkemmin,
miksi pdddyin kokemusten kuvailuun juuri haastattelemalla ja koehenkildiden

paivékirja-muotoisen kuvauksen kautta.

5.2 Holistinen eksistentiaalis-fenomenologinen ihmiskésitys

lhmiskasitys viittaa johonkin kokonaisvaltaiseen, ihmisen tajunnassa tai mielessa
olevaan tai tieteessa vallitsevaan, useimmiten hypoteettiseen nakemykseen siita, mita ja
millainen ihminen on ja mitd ihminen voi tehd& itsestdan (Hirsjarvi 1985, 91).” Kun
ihminen tulee ihmistieteissd tutkimuksen kohteeksi, joudutaan hinen ongelmaa
analysoidessa kysymédédn, miten ithminen on olemassa ja miten hdn on reaalistunut.
(Rauhala 2005, 31). Késitys ihmisen mielestd ja sen tapahtumista on valttiméton
edellytys ymmaértadksemme toisen kokemusta. Rauhalan kuvaama ihmiskésitys auttaa
ymmaértamédn ihmis- ja tajuntatieteellistd tutkimusta. Siind ihminen nahddén holistisena
kokonaisuutena, jossa ihminen todellistuu eli tulee olemassa olevaksi kolmessa eri
olemisen perusmuodossa. Perttulan (1995) mukaan holistinen ihmiskésitys on
omaksuttu my0s eksistentiaalisen fenomenologian ihmiskésitykseksi (Perttula 1995,

16).

Téssd tutkimuksessa ihminen ndhdddn holistisena. Holistisuudella tarkoitetaan
kokonaisvaltaisuutta, jossa ihminen tulee todelliseksi eli tulee olemassa olevaksi. Tdhén
olemassa oloon tarvitaan kuitenkin kolme eri olemisen perusmuotoa: tajunnallisuus,
kehollisuus ja situationaalisuus. Rauhala kéyttdd ndistd kolmesta eri olemassa olon
muodosta my0Os nimitystd situationaalinen sddtopiiri. Jokainen olemisen perusmuoto

edellyttda toisen ollakseen itse olemassa. Olemisen muodot kietoutuvat aina toisiinsa,
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mutta voivat toimia ainoastaan oman perusrakenteen mahdollistamalla tavalla. (Rauhala

1990, 42-43; 1993, 69-71.)

Kehollisuudella tarkoitetaan kaikkea aineellista, kosketeltavissa olevaa, orgaanista
elamdd. Orgaanista eldmdd ovat esimerkiksi aivot, joissa kokemus tulee todelliseksi.
Néin ollen keho on vélttimdtén olemassa olon muoto. Ilman aivoja ei siis ole
kokemuksia. Orgaanisen eldmén mielekkyydestd huolimatta, se ei ole mielellistd, koska
orgaaninen eldmaé ei ajattele. (Rauhala 1990, 37,47.) Ihmisen paikka maailmassa on se,
missd hdn on kehona ja siind samassa paikassa ei voi olla kukaan muu (Varto 1996, 46).
Vasta kun ihminen kuolee ja elintoiminnot lakkaavat, ei voida endd edellyttda
kehollisuutta eldmiid edustavana ja ylldpitivind ihmisen olemispuolena (Rauhala 2005,
33). Tutkimuksessani kehollisuus korostuu. Se, millaisia tuntemuksia tutkittavilla on
omassa kehossaan ja millaisia kokemuksia sen toiminnan kautta, on olennaista

tutkimuskysymysteni kannalta.

Kehollisuus on tirked ihmiskésityksen osa-alue tutkittaessa ikddntyvid ihmisid.
Ikdantyminen tuo mukanaan muutoksia kehossa. Heikkisen (2008) mukaan keho antaa
merkkejé itsestdén yhd enemmaén, usein ikédvélld tavalla esimerkiksi kiputuntemuksina.
Oma keho tulee uudella tavalla “nékyvéksi” ja objektoituu huomion kohdentuessa
kulloiseenkin vaivaan. On opittava eldmiin uudella tavalla itsensd kanssa. Nami
muutokset kehossa ja kehon toimintakyvyssd voivat tuoda epdvarmuuden ja
huolestuneisuuden tunteen. Visymys voi vaivata myos jokapdivédistd elamééd. Yleensd
thminen kuitenkin sopeutuu luonnollisen vanhenemisen tuomiin muutoksiin.
(Heikkinen 2008.) Rauhalan (2005) mukaan puutteiden ja vajavuuksien toteaminen on
mahdollista siitd johtuen, ettd katsomme asiaa tdydellisen kehollisuuden kannalta

(Rauhala 2005, 33).

Mielen avulla ymmairramme, tieddmme, tunnemme, uskomme jne. ilmidt ja asiat
joksikin. Mieli on ndin ollen merkitysten antajana. Tajunnallisuuden olemus tai
perusrakenne on mielellisyys. Mielellisyydelld Rauhala tarkoittaa mielten kokemista ja
merkitysten keskindistd linkittymistd toisiinsa. Merkityssuhteet —muodostavat
merkitysverkostoja, joista muodostuu maailmankuvamme. Fenomenologisessa

psykologiassa ollaan kiinnostuneita ihmisen subjektiivisesta maailmankuvasta, jolloin
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tieteellinen maailmankuva jaa kiinnostuksen ulkopuolelle. (Rauhala 1990, 37-38; 2005,

34-35.)

Tajunnallisuudella Rauhala viittaa ihmisen olemassaoloon kokemisen erilaisina laatuina
ja asteina. Rauhala jakaa tajunnallisuuden psyykkiseen ja henkiseen toimintatapaan.
(Rauhala 1990, 35.) Psyykkinen toiminta tapahtuu alemmalla tajunnallisuuden tai
kokemuksellisuuden tasolla. Téhin liittyvdt erilaiset tunnetilat, pelot, mielihyvé,
perusvirittyneisyys jne. Ndmd tajunnallisuuden tasot voivat mahdollistua myos
eldimilld. Henkisyys on puolestaan korkeamman tasoista tajunnallisuutta. Henkisyyden
tasossa tulee mahdolliseksi myos kisitteellisyys ja tietiminen. Henkisyyden taso
poikkeaa psyykkisestd jo sen vuoksi, etti siind voidaan arvioida ja késitelld
psyykkisyyden tasolla olevia tuntemuksia. Tamén lisdksi my0s eettisyys mahdollistuu
henkisyydesséd, joka tekee ihmisestd eettisyydellddn ihmisen. (Rauhala 1990, 37-40,
162-164.)

Tietoisuuden ja tiedostamattomuuden rajaa on hyvin usein vaikea selkedsti erottaa. Se
on usein myds ajankohdasta ja yksilostd riippuvainen. Niin my0ds henkisen ja
psyykkisen tason rajaa on joskus mahdoton erottaa. (Rauhala 1990, 163.) Kuitenkin
empiiristen tutkimusten mukaan mielen ilmetessd useita toistuvia kertoja tajunnassa,
siitd tulee tiedostettu. Tdstd tapahtumasta kiytetddin kisitettd tajunnan akti (Perttula
1995, 21). Rauhalan (1990) mukaan tajunta ohjaa eldamén kulkua sekd mahdollistaa
kokemisen. (Rauhala 1990, 100.) Kokemus liittyy usein johonkin situaatioon, mutta se
voi olla my0s omasta kehosta (Rauhala 2005, 55). Tutkimukseni perustuu ikdintyvien
kokemusten tutkimiseen. Néin ollen tajunnallisuuden ymmaértdminen yhtend ihmisen

kolmesta olemassaolon muodosta on tutkimukseni kannalta olennainen.

Tutkittaessa kokemusta tutkitaan samalla myds sitd, mistd kokemus on (Perttula 1995).
Situationaalisuus on yksi tdrkeimmistd ithmisen olemassa olon perusmuodoista. [hmista
ei voida kisittdd ilman maailmaa, jossa hén eldd. [hminen on aina suhteessa maailmaan
situaationsa kautta, kuten myos kehollisuus ja tajunnallisuus ovat suhteessa siihen.
Rauhala kiyttdd my0s situaatiosta kisitettd eldméntilanne. Thminen on joka hetki
suhteessa omaan eldmintilanteeseensa. Eldmaintilanteeseen vaikuttaa monet eri asiat

riippuen siitd todellisuudesta, missd ihminen eldd. Liséksi ihmisen persoonallisuus,
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identiteetti ja omalaatuisuus kuvastuvat hyvin situaation mukaisesti. (Rauhala 1990, 40-

41; 1993, 70; 2005, 33.)

Ihmiselld on tietty asema, jossa hidn on osana hyvin monenlaisia yhteyksii, suhteita ja
todellistumisten muotoja, joita hdn voi osittain itse mddrdtd ja joista osa on
kohtalonomaisesti méaritty (Varto 1996, 46). Rauhalan (1993; 2005) mukaan
elaméntilannetta hallitsee erilaiset situationaaliset rakennetekijit, joita kutsutaan
komponenteiksi. Sellaiset komponentit, joihin ihminen ei pysty itse ennalta
vaikuttamaan, on kohtalon méardaamii. Tallaisia komponentteja on muun muassa rotu,
sukupuoli, syntyméjérjestys, vanhemmat jne. Thmisen vaikutusmahdollisuuksien alla
olevina komponentteina voidaan pitdd: koulutuksen valintaa, perheen perustamista,
ihmissuhteiden solmimista ja taloudellista asemaa. (Rauhala 1993, 44, 70, 96; 2005, 41-
47.) On paljon asioita, mitd ihminen voi itse valikoinnillansa tehdi todelliseksi.
Samalla, kun jotkut asiat toteutuvat, toiset asiat jadvét toteutumatta. Ndin ihminen
pystyy kuitenkin vaikuttamaan my0s omaan tulevaisuuteensa ja ohjailemaan omaa
eldmddnsd. (Rauhala 1993, 21.) Liikunnasta voi muodostua ihmiselle eldméntapa hinen
omien valintojensa kautta. Ndin ollen se on ihmisen vaikuttamismahdollisuuksien

rajoissa oleva rakennetekija.

Situaatioon vaikuttamalla ihminen voi antaa tajunnalle turvallisuutta. Kun ikdvat
tunnetilat lievenevit, normalisoituu myds kehon orgaaniset prosessit. Kokemuksen
muuttuessa muuttuu myos hermostollinen tapahtuminen, koska jokainen kokemus on
aivotila. Hermoston vélitykselld muutos nidkyy elintoiminnoissa myds muualla kehossa.
Talld tavalla ihmisen olemassaolon muodot ovat dynaamisessa suhteessa keskenéén.
Tajunnallisuus on néisti situationaalisen sddtOpiirin osatekijoistd siind mielessd toisia

tarkedmpi, koska tietoiset valinnat tehdddn sen avulla. (Rauhala 2005, 57-62.)

Rauhalan (1990) mukaan komponentit ovat laadultaan ja reaalisisdlloltddn erilaisia. Sitd
kutsutaan faktisuudeksi. Situaation faktisuus, johon ihminen on suhteessa, vaikuttaa siis
aina kokemuksen sisdltoon. Jokaisen ithmisen situationaalinen faktisuus on erilainen ja
eriasteinen. Sen vuoksi ei voi olla yhtddn juuri samanlaista ihmistd olemassa, vaan
thminen on yksilollisesti suhteessa maailmaan. Situationaalinen faktisuus kuvaa hyvin
sitd, miten ihmiset kokevat samanlaisetkin tilanteet hyvin eritavalla. (Rauhala 1990, 41.)

Situaation komponentin faktisuus rajaa ja suuntaa aina sitd, mitd sekd miten ihminen



34

tajunnassaan kokee ja miten orgaaninen tapahtuminen hdnen kehossaan etenee. Sitéd

vilttaméttomyyssuhdetta kutsutaan esiymmaérrykseksi. (Rauhala 2005, 43.)

5.3 Esiymmarrykseni

Arkieldmdssd toimimme luontaisen ymméarryksemme mukaan. Siitd kaytetddn
hermencutiikassa nimitystd esiymmarrys. Tutkimuksen yhteydessd silld tarkoitetaan
tutkijan tapaa ymmartdé tutkimuskohde jonkinlaisena jo ennen tutkimusta. Jonkinlainen
esituttuus tutkittavaan alueeseen on merkitysten ymmartamisen kannalta vilttamatonta.
(Laine 2001, 30-31.) Ilman esiymmaérrystd minun olisi mahdoton tehdd aineistosta
pidemmalle menevid tulkintoja. Vaikka tutkimukseni on aineistolédhtdinen, vaikuttaa
oma ymmarrykseni aiheesta véistdmattd tutkimuksen kulkuun. (ks. Moilanen & Réiha
2001.) On térkedd, ettd tiedostan omat ldhtSkohtani tutkimukseen mahdollisimman

hyvin.

Niakokulmaani ja esiymmaérrykseeni vaikuttaa saamani tietopohja liikunnanopettaja-
koulutuksesta sekd aiheeseen liittyvddn kirjallisuuteen perehtyminen tutkimukseni
alkuvaiheessa. Moilasen ja Rédihén (2001) mukaan kirjallisuuteen perehtyminen antaa
lisdd tietoa tutkittavasta ilmiostd ja auttaa tulkintojen syventdmisessd (Moilanen &
Rédihd 2001). Aiemmilla kokemuksillani ikddntyvien kanssa toimimisesta on oma
vaikutuksensa késityksiini ikddntyvien litkunnasta. Késitykseni telinerata-tyyppisestd
harjoittelusta perustuvat puolestaan kokemuksiini telinevoimistelusta koululiikunnassa.
Nédmid kokemukset ja aiemmat tutkimukset ovat muokanneet késityksidni myos
telinevoimistelumotivaatiosta. Koulussa telinevoimistelu ei motivoi liikuntamuotona
kaikkia oppilaita. On mielenkiintoista ndhdd, miten telinerataharjoittelu motivoi

ikddntyvid ithmisia.

Virtasen (2006) mukaan tutkijalla on omat esikdsityksensd, kiinnostuksensa ja situaatio
ldhted tutkimaan valitsemaansa kohdetta (Virtanen 2006, 198). Keskeisené ldhtokohtana
tutkimukseeni on kiinnostukseni tutkimuskohteesta. Ikddntyvien litkunta oli itselleni
kaikista  vierain ikdryhmd liikunnanopetuksen kannalta. Liikunnanopettaja-
koulutuksemme painottuu ldhinné lasten ja nuorten liikunnanopettamiseen. Sen vuoksi

halusin laajentaa nikemysténi litkunnan merkityksestdi myds eldmédnkaaren toisessa
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pddssd. Kiinnostustani aihetta kohtaan lisdsi myds se, ettd ikddntyvien mddrd tulee
ldhivuosina kasvamaan viestossdmme. Silloin ikddntyvien liikkuntaan ja kaikkeen
terveyttd edistdvddn toimintaan tullaan kiinnittimdén entistd enemmédn huomiota.
IKAMOTO-ohjelma tuntui mielenkiintoiselta kohteelta tutkia ikdintyvien liikuntaa

tarkemmin.

5.4 IKAMOTO-tutkimus

Pro gradu -tutkielmani on osa IKAMOTO - ikiintyvien liikuntaratatutkimusta.
Jyviskylin yliopiston liikuntatieteiden tiedekunta kiynnisti IKAMOTO-tutkimuksen
yhdessd kaupungin liikuntatoimen kanssa (Liukkonen & Tervo 2007). Tutkimus on osa
Jyviskylan yliopiston liikuntataitojen oppimisen tutkimusyksikon (Motor Behaviour
Research Unit’in, MBRU) ikddntyneiden liikunta ja hyvinvointi —tutkimushanketta.
Tutkimus sisélsi litkuntarataharjoittelua kaksi kertaa viikossa kolmen kuukauden ajan.
Koehenkildille tehtiin alku-, vili- ja loppumittaukset, jossa testattiin kdden puristus
voimaa, staattista ja dynaamista tasapainoa, yleistd ketteryyttd ja kehonhallintaa seka
jalkojen lihasvoimaa. Néiissd kaikissa tapahtui tilastollisesti merkitsevdd parannusta
(Liukkonen & Tervo 2007). Jitin ndma fyysistd toimintakykyéd mittaavat testitulokset
tutkimukseni ulkopuolelle, koska halusin tutkia litkuntaradan vaikutuksia véhin eri
ndkokulmasta (ks. luku 4). Olin kiinnostunut koehenkildiden omista kokemuksista
liikkuntarataharjoittelun vaikutuksesta heidiin toimintakykyynsi. IKAMOTO-projektissa
oli mukana useampi graduntekijd. Siitd johtuen ndkokulmia ja l&hestymistapoja

tutkimukseen oli monia.

5.4.1 Liikuntarata-harjoittelun tavoitteet

IKAMOTO-tutkimuksen tavoitteena on selvittid liikuntaradan soveltuvuutta
ikddntyvien ihmisten kehon hallinnan kehittdmiseen ja ylldpitimiseen. Kevaillda 2007
toteutettiin pilottikokeilu, jonka tarkoituksena oli testata radan toimivuus ja motivoida
sen kéyttoon. Liikuntarata-harjoittelun tavoitteena oli lihasvoiman ja luuston
vahvistaminen, kehonhallinnan (erityisesti tasapainon), koordinaation ja reaktio-
nopeuden kehittiminen sekd uusien taitojen oppiminen. Pidemmalld tdhtdimelld timén

tyyppiselld harjoittelulla pyritddn ehkdisemddn kaatumistapaturmia ja —vammoja.
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Liukkosen ja Tervon (2007) mukaan motoriset harjoitteet ovat hyddyllisid monella
tavalla ikdéntyville. Erilaiset hyppelyt matalilta korokkeilta ja alastulojen harjoittelu
lisdd jalkojen lihasvoimaa ja kehonhallintaa. Joustavalla alustalla kuten ilmatéytteiselld
radalla pomppiminen on myds hyodyllistd ikéddntyvélle véelle. Yldraajojen
toimintakunto auttaa péivittdisistd tehtdvistd selvidmistd. Heilunta- ja pyorimisliikkeet
vihentdvit huimauksen tunnetta ja parantavat liiketasapainoa. (Liukkonen & Tervo

2007.)

Liikuntarataharjoittelun tavoitteet olivat enemmén prevention eli ennaltachkéisyn
puolella kuin jo ilmenneiden toimintakykyongelmien kuntoutuksessa. Kuitenkin ldhes
jokainen koehenkildisté ilmoitti yhden tai useamman harjoittelua vaikeuttaneen fyysisen
rajoitteen, joten sen vuoksi ne tdytyi ottaa huomioon liikuntaohjelman suunnittelussa ja

toteutuksessa.

5.4.2 Liikuntaradan sisiltod

Telinevoimistelun lehtori Erkki Tervo Jyviskyldn yliopistosta suunnitteli motorisesti
kehittavdan liikuntaradan (Kuvio 1.). Liikuntarata-harjoittelun periaatteet ovat samat,
mité toteutetaan erityisryhmien ja koululaisten telinevoimistelussa. (Liukkonen & Tervo
2007.) Koska liikuntarata on telinevoimistelutyyppistd harjoittelua, kaytén
tutkimuksessani siitd my0s nimitysté telinerata. Rata sisélsi (ks. liite 5 ja moniviestin:

http://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki/koe/3) kdvelyn/ juoksun tasaisella sekéd

nousevalla ja laskevalla penkilld, hypyn ylhailtd alas (n. 30 cm koroke), hypyn
korokkeelle késituen avulla, tukkipyorinndn, kuperkeikan, riipunnat ja heilunnat,
oikonojat ja heilunnat, tasapainoasennot erilaisilla alustoilla, késiseisonnan,
trampoliinilla ja ilmavolttiradalla hyppelyn, keinunnat ilmavolttiradalla seké
lilkkkumisen vatsalaudalla. Lisdksi harjoitteluun liitettiin - mydhemmin myds

kaatumistekniikan harjoittelua.


http://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki/koe/3
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KUVIO 1. Liikuntarata Vivecan liikuntasalissa

Ikéantyville suunniteltu telinerata koostuu pelkistetyistd liikemalleista. Liikemallit
poikkeavat  esteettiseen  suoritukseen  pyrkivdn  voimistelijan liikemalleista.
Oppimisympdristd on suunniteltu ergonomian nikokulmasta, jossa voimisteluliike on
mahdollista suorittaa ikdihmisten kyvyilld edelld kuvatuilla telineilld. (ks. Tervo &
Pehkonen 2003.) Esimerkiksi radalla kdytetadn erilaisia apuvélineitd kuten korokkeita,
jolloin viltettiin voimakkaita rytkdhdyksid (Liukkonen & Tervo 2007). Pedagogisesti
hyvin suunniteltu liitkuntasali ja —laitteet sekd yksilollisesti sovelletut tehtidvit antavat

edellytykset kehon hallinnan kehittimiseen ( Tervo & Pehkonen 2003).

Jokainen harjoituskerta alkoi ohjatulla alkul&dmmittelylld (n. 10 min), jonka jdlkeen
alkoi varsinainen litkuntarataharjoittelu. Jumppaajat kiersivét rataa omaan tahtiin, mika
mahdollisti tehtdvien valinnan omien mieltymysten mukaan. Vililld pysdhdyttiin
opettelemaan yhdessd jotain uutta tai kéytiin liikkeiden ydinkohtia ja tavoitteita.
Lopuksi ennen loppuvenyttelyjd harjoiteltiin  vield oikeaa kaatumistekniikkaa.
Loppuvenyttelyt (n. 10 min) tehtiin yhteisesti, kuten alkuldmmittelykin.
Harjoituskerralle oli varattu aikaa puolitoista tuntia, josta liikkunnan osuus oli 40-50

minuuttia.
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5.5 Koehenkilot

IKAMOTO-tutkimuksesta tiedotettiin ikééintyvien yliopistossa. Se heritti useamman
kiinnostuksen, mutta vain murto-osa kiinnostuneista halusi sitoutua tutkimukseen.
Koska tutkimusryhmaissé oli vain seitsemin osanottajaa (joista yksi keskeytti), siitd ei
muodostettu kontrolliryhmdad vield tidssd vaiheessa. Testasimme pelkéstddn radan
vaikutusta koehenkil6ihin. Tutkimukseeni osallistui yksi miespuolinen ja wviisi
naispuolista yli 65-vuotiaista Jyviskyldldistd tai Jyvédskyldn maalaiskuntalaista
litkkujaa. Olen kuvannut koehenkildiden taustatietoja ja ldhtdkohtia taulukkomuodossa
(TAULUKKO 1. ja TAULUKKO 2.). Tiedot perustuvat haastateltavien taustatiedot ja
litkuntatottumukset tietoon sekd

—lomakkeen (ks. liite 3) kautta kerdttyyn

tutkimusaineistooni.

TAULUKKO 1. Koehenkildiden taustatiedot ja liikuntatottumukset

Koehenkild k& Liikuntatausta . Nykyinen Liikunnan maara/vk
liilkuntaharrastus
seniori jooga
H1 74 kuntosali kotijumppa kauppa-asiat
lenkkeily
aerobic
pyoréily ikddntyvien vesiliikunta
kévely puutarhaty6t N I
H2 72 puutarhatyot Jumity6t lahes péivittdin
vesivoimistelu pyoréily
kively
jooga jooga
taiji taiji
kreikkalaiset tanssit kreikkalaiset tanssit U
H3 69 s L péatvittain
nojapyoraily nojapyoraily
avantouinti avantouinti
melonta melonta
vesijumppa
kuntosali ..
H4 65 kiively vesyumppa piivittdin
hiihto pyoréily
pyordily
kavely
HS5 66 pyordily pybriily I5hes pivittiin
vesivoimistelu kively
Jumppa
naisvoimistelu naisvoimistelu
hiihto hiihto
H6 7 patikointi patikointi 3-5 krt/vk
pyoréily pyoréily
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TAULUKKO 2. Fyysiset 1dhtokohdat, motiivit ja tavoitteet

Koehenkild Mahdolliset Koettu Motivaatio-tekijat Tavoitteet
sairaudet, vammat | fyysinenkunto
tai laakitys
H1 - olkapddvamma vasymysté -mahdollisimman - kunnon kartoitus
. itkadn . .
— hermopinteet prtkaa - lihasvoiman
omatoimisena e .
. lisddminen
pysyminen
- tasapainon
kehittdminen
- paasti alkuun
litkkuntaharrastukses
sa
H2 - osteoporoosi hyvd - kunnon - kunnon
. llapitdminen lldpitdminen
- verenpaine yHap yHap
ladkitys - litkunta on
hauskaa!!
H3 - olkapddvamma keskinkertainen - oman kunnon - saavuttaa parempi
yllépitdminen fyysinen kunto
erityisesti voiman
ja kestdvyyden
osalta
H4 hyva - hyva mieli - ei ole, jos kunto
paranee, se on hyvé
H5 - issias kouluarvosana 8 - kunnon yllépito - painon pudotus
- painonhallinta - tasapainon
o kehittdminen
- virkistys
H6 - polvesta ikd4n ndhden - veri vetda - tasapainon
sisdkierukka hyvd . kehittdminen
. - haluan pysyéa
poistettu
kunnossa
- olkapddavamma

5.6 Tutkimusaineiston keruu - aineistotriangulaatio

Tyypillistd laadulliselle tutkimukselle on usein pieni tapausten miéré, joita pyritddn
analysoimaan mahdollisimman perusteellisesti. Aineiston tieteellisyyden kannalta
olennaista ei olekaan aineiston miéra vaan laatu, kisitteellistimisen kattavuus. (Eskola
& Suoranta 1999, 18.) Satunnaisotannan sijasta laadullisessa tutkimuksessa kéytetdén
harkinnanvaraista ndytettd, jonka kautta tarkasteltavaan ilmidoén voidaan perehtyd

syvéllisemmin (Kiviniemi 2001).
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Tutkimuksessani olen kéyttdnyt kolmea eri aineistomuotoa: teemahaastattelua,
pdivékirjaa ja kyselyd. Néistd kolmesta teemahaastattelu on pddaineistoni, pdivikirja ja
kysely tukevat sitd. Useamman aineiston yhdistdmisestd samassa tutkimuksessa
kiytetddn nimed aineistotriangulaatio. Eskolan ja Suorannan (1999) mukaan
triangulaatiolla tarkoitetaan erilaisten aineistojen, teorioiden tai menetelmien kayttoa
samassa tutkimuksessa. Samaa kohdetta voi myds tutkia useampi tutkija.
Triangulaatiota on perusteltua kéyttdd silloin, kun katsotaan, ettd yksittdiselld
tutkimusmenetelmilld on vaikea saada kattavaa kuvaa tutkimuskohteesta. Eri
menetelmilld voidaan tarkastella tutkimuskohdetta myds eri ndkokulmista ja sitd kautta
pystytddn korjaamaan tutkimuksen luotettavuusvirhetti. (Eskola & Suoranta 1999, 69.)
Kaéytin tutkimuksessani aineistotriangulaatiota, koska halusin varmistaa, ettd aineistoni

on kattava ja halusin lisdtd tutkimukseni luotettavuutta.

Kerdsin tutkimusaineistoni kolmen kuukauden tutkimusjakson aikana kevéaalla 2007.
Ennen litkuntarataharjoittelun alkamista ohjeistin tutkittavat paivékirjan kirjoittamiseen,
johon he kirjoittivat jokaisen harjoituskerran jilkeen. Tutkimusprojektin loppuvaiheessa

kerdsin kyselyn ja haastattelin tutkittavia.

Teemahaastattelu

Haastattelu on ennalta suunniteltua paddméardhakuista keskustelua, joka téhtda
informaation kerddmiseen (Hirsjarvi & Hurme 1980, 39). Haastattelua kdytetddn, kun
halutaan tietdd, mitd joku ajattelee jostakin asiasta. Kyseessd on tutkijan aloitteesta ja
usein hdnen ehdoilla tapahtuva vuorovaikutustilanne, jossa tutkija pyrkii saamaan
selville haastateltavilta héntd kiinnostavat asiat, jotka kuuluvat tutkimuksen aihepiiriin.
(Eskola & Vastamédki 2001; Hirsjarvi & Hurme 1980, 39.) Tallaisessa
aineistonhankintamenetelmédssi ihminen nédhdéén subjektina, joka on merkityksid luova
ja aktiivinen osapuoli. (Hirsjarvi ym. 2004, 194; Hirsjarvi & Hurme, 2001, 34-35.)
Haastattelussa vuorovaikutus koostuu sanoista ja niiden kielellisestd merkityksestéd ja
tulkinnasta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 48). Ymmaértimisen kannalta suullinen
vuorovaikutus antaa mahdollisuuden syventdd tai tarkentaa tutkittavan vastauksia
lisakysymyksilld sekd antaa mahdollisuuden kokemuksen laajempiin kuvauksiin.
(Hirsjarvi & Hurme, 2001, 35; Hirsjarvi ym. 2004, 194-195.) Haastattelun etuna on

juuri sen joustavuus (Tuomi & Sarajirvi 2003, 75). Siksi pdddyin valitsemaan
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haastattelun aineiston keruumuodoksi. Lisdksi suorassa vuorovaikutuksessa tutkija

pystyy arvioimaan tutkittavan uskottavuutta ja luotettavuutta (Hirsjarvi & Hurme 1993,

14).

Haastattelutapoja on  useita aina avoimesta haastattelusta  strukturoituun
lomakehaastatteluun. Teemahaastattelu asettuu niiden vélimaastoon. Siind haastattelija
mydtdilee tutkittavan tarinaa ja johdattelee haastattelun kulkua etukéteen valittujen
teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukaan, jotka eivét ole
valttamatta tarkassa jarjestyksessd. (Eskola & Vastamiki 2001, 26-27; Hirsjarvi ym.
2004, 197; Hirsjarvi & Hurme 2001, 47.) Teemahaastattelussa pyritddn loytdmaan
merkityksellisid vastauksia tutkimusongelmaan. Etukéteen wvalitut teemat perustuvat
tutkimuksen viitekehykseen eli tutkittavasta asiasta jo tiedettyyn. (Tuomi & Sarajérvi

2003, 77-78.)

Haastattelusta muodostui tutkimukseni pédaineisto, koska sain sitd kautta tutkittavasta
kohteesta eniten tietoa ja vastauksia tutkimustehtdvddni. Rakensin haastatteluni rungon
(ks. liite 4) kyselyn pohjalta, jonka olin aiemmin koehenkil6iltd kerdnnyt. Tavoitteena
oli syventdd haastattelun avulla kyselyn pohjalta saamaani tietoa. Halusin lisdtd myos
tutkimukseni luotettavuutta vertaamalla haastattelusta ja kyselystd saatuja tuloksia.
Haastattelussa kéytin kaikilla haastateltavilla samaa teemarunkoa, jolloin haastattelun
sisélto ei poikennut liikaa toisistaan. Valitsin teemat tutkimustehtdvani mukaan. Teemat
jakautuivat: yleisiin kokemuksiin telineradalta, fyysiset tuntemukset, psyykkiset
tuntemukset, sosiaaliset kokemukset sekd telinerataharjoittelun  vaikutukset
tulevaisuuteen. Teemat auttoivat haastattelua pysyméén tietyissd aiheissa, mutta ne
antoivat viljyyttd jokaiselle haastateltavalle kertoa juuri itselle tirkeéksi tai ei-tarkedksi

koetuista osa-alueista oman tuntemuksensa mukaisesti.

Toteutin haastattelut IKAMOTO-tutkimuksen viimeisen harjoituskerran yhteydessi
Vivecalla. Aikaa yhteen haastatteluun oli varattu noin puolituntia. Haastatteluihin
kuluva aika vaihteli hieman tutkittavien vililld. Toiset kuvasivat kokemuksiaan

yksityiskohtaisemmin, joten aikaa kului luonnollisesti enemmaén.
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Paivéakirja

Hirsjarven ym. (2004) mukaan pdivékirja on erddnlainen kyselylomakkeen tdyttd
avointa vastaustapaa kédyttden. Siind voidaan vastata strukturoimattomiin tai hyvinkin
spesifisiin kysymyksiin. Tutkimuksessa voidaan tutkittavia pyytdd pitdméén paivékirjaa
tapahtumista, kokemuksista ja opituista asioista. (Hirsjarvi ym. 2004, 207-208.)
Tutkimusaineistoni  ohjeistuksessa (ks. liite 1) pyysin tutkittavia kertomaan
mahdollisimman laajasti heiddn odotuksistaan ja tuntemuksistaan ennen tutkimukseen
osallistumista, kokemuksista ja tuntemuksista tutkimusprojektin aikana seké ajatuksia
litkkuntaharjoittelun  péétyttyd. Koska liikuntarataharjoittelu toteutettiin  kolmen
kuukauden aikana, sain péivikirjan avulla kokonaisvaltaisemmin tietoa siitd, mitkd
olivat tutkittavien kokemukset ja tuntemukset koko tutkimusprojektin aikana ja

tapahtuiko mahdollisesti jotain muutosta.

Koehenkilodiden péivikirjoissa oli huomattavia eroja. Toiset olivat kirjoittaneet hyvinkin
tunnollisesti ja laajasti joka kerralta, toiset olivat tiivistdneet ajatuksensa ranskalaisilla
viivoilla muutamaan lauseeseen. Odotin, ettd pdivikirjoissa olisi tullut enemméin
syvéllisempdd pohdintaa, mutta ainakin puolessa pdivékirjoista asiat olivat ilmaistu

hyvin lyhyesti. Siitd johtuen haastattelut nousivatkin tutkimukseni pddaineistoksi.

Kysely

Kyselyn ja haastattelun vélilld ei ole jyrkk&d eroa. Suurin ero liittyy tiedonantajan
toimintaan. Kyselyssd tiedonantaja vastaa kirjallisesti, haastattelussa suullisesti. (Tuomi
& Sarajarvi 2003, 75.) Vallin (2001) mukaan kyselylomakkeella suoritetussa
tutkimuksessa tutkija ei vaikuta omalla ldsnéololla vastauksiin niin kuin esimerkiksi
haastattelussa. Luotettavuutta lisdd se, ettd kysymykset esitetddn jokaiselle
koehenkilolle tdysin samassa muodossa. Kyselytutkimuksessa on tdrked, ettd
kysymykset ovat yksiselitteisid, koska vastaaja ei voi saada tarkentavaa informaatiota

epaselvien kysymysten yhteydessa. (Valli 2001.)

Kaytin tutkimuksessani Likert-asteikolla tehtyd S-portaista (5 = erittdin paljon...1 = ei
lainkaan) kyselylomaketta (ks. liite 2). Likert-asteikossa tarjotaan tavallisesti joko 5 tai

7 vaihtoehtoa, joista vastaaja valitsee omia kdsityksid vastaavan (Hirsjirvi ym. 2004,



43

189). Kyselyssdni esitin osaan kysymyksistd vield tarkentavan lisdkysymyksen, johon
koehenkil6illd oli mahdollisuus vastata avoimesti. Kyselyn avulla pyrin selvittiméén,
millaisia vaikutuksia tutkittavat kokivat telineradalla olevan ja kuinka paljon.
Tutkimusaineistoa kerdtessd ajattelin rakentaa teemahaastattelurungon kyselyni
pohjalta, jolloin minulla oli mahdollisuus syventdd koehenkildiden vastauksia.
Aineistoja vertaamalla ndin my0s olivatko koehenkildiden vastaukset samansuuntaisia.

Se lisdsi tutkimukseni luotettavuutta.

Kyselylomakkeiden etu ndkyy erityisesti aineiston kisittelyn puolella. Lomakkeet
voidaan kisitelld suhteellisen nopeasti ja saada tilastolliseen analyysiin. (Hirsjarvi &
Hurme 1980, 30.) Tutkimuksessani en kuitenkaan 1dhde analysoimaan kyselyni tuloksia
tilastollisesti, koska vastaajia oli sen verran véhdn ja tutkimusotteeni on muuten

laadullinen.

5.7 Tutkimusaineiston késittely- ja analysointimenetelmén kuvaus

Aineistonkeruun  jélkeen kirjoitin  haastattelut  tekstimuotoon. Sanasanaisesta
puhtaaksikirjoituksesta kdytetddn nimitystd litterointi. Se voidaan tehdd koko
haastatteludialogista, tai valikoiden vain tietyt teema-alueet (Hirsjarvi & Hurme 2001,
138). Piitin kirjoittaa kuitenkin koko haastattelun puhtaaksi. Toinen aineistomuotoni
pdivékirja oli valmiiksi jo tekstimuodossa, mutta kirjoitin myds sen puhtaaksi

tekstitiedostoksi, jotta sitd olisi helpompi kasitell4.

Alasuutari (1999) jakaa laadullisen analyysin kahteen vaiheeseen: havaintojen
pelkistdmiseen ja arvoituksen ratkaisemiseen eli tulkintaan. Kaytinnossd nimé vaiheet
nivoutuvat aina yhteen. (Alasuutari 1999, 39-44.) Ensimmdiinen ldhestyminen
aineistoon kulkee usein teemoittelun kautta (Eskola & Suoranta 1998, 175). Analyysissd
lahdetddn liikkeelle tunnistamalla ja erottamalla aineistosta ne asiat, joista ollaan
kiinnostuneita juuri tdssd tutkimuksessa eli tutkimusongelman kannalta olennaiset
aiheet (Eskola & Suoranta 1998, 176; Tuomi & Sarajarvi 2002, 102-103). Siitd 1dhdin
liikkkeelle my6s oman tutkimukseni analysoinnissa. Litteroinnin jidlkeen luin aineistoa

moneen kertaan lapi. Omat tulkintani alkoivat muodostua jo ensimmdisten lukukertojen
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aikana. Aineistoon perehtymisen myd6td esiin nousi uusia ndkokulmia tutkimukseen,

siitd johtuen muokkasin alkuperiisid tutkimustehtiviéni.

Ensimmadisten lukukertojen jélkeen karsin aineistosta kaikki ep#olennaiset pois.
Tuomen ja Sarajirven (2002) mukaan aineiston pelkistimisessd analysoitava
informaatio pelkistetddn karsimalla kaikki epdolennaiset pois. Siind informaatio
titvistetddn tai pilkotaan osiin. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 111.) Yhdistin tekstimuotoiset
haastattelu- ja paivékirja-aineistot seki jéarjestin ne tutkimuskysymysten mukaan aluksi
kolmeen pédteemaan: odotukset ja tuntemukset IKAMOTO-tutkimuksen alussa,
kokemukset ja tuntemukset telinerataharjoittelun aikana sekd tutkimusjakson lopussa
(ks. Alasuutari 1999, 40). Kun aineisto oli jaettu kolmeen osaan, ldhdin lukemaan
tekstid uudelleen, alleviivasin tekstistd olennaiset ilmaisut ja kirjoitin ne sivun reunaan
marginaaliin. Samalla etsin tekstistd pddteemojen alle kuuluvia alateemoja. Merkitsin
tekstin teemojen mukaan eri véreilld ja kirjoitin sivun reunaan vield kyseisen teeman
nimen. Sen jdlkeen kursivoin tekstistd alustavasti mahdollisia suoria lainauksia.
Myohemmin muodostui vield neljis padteema: kokemus oppimisesta ja kehittymisesta.
Teemoihin luokittelun jdlkeen alkoi varsinainen aineiston analyysi. Alateemojen alle
kokosin tutkittavien yksityiskohtaisempia kokemuksia kyseisestd aiheesta. Sen jidlkeen
lahdin kirjoittamaan auki tutkittavien kokemuksia. Tutkimustulosten raportoinnissa
merkitsin tutkittavien suorat lainaukset kursiivilla, jotta lukijan olisi helpompi

hahmottaa ne tekstista.

Tutkimusaineistoni ~ analysoinnissa  kdytin  aineistolahtoista  siséllonanalyysia.
Sisdllonanalyysi on perusanalyysimenetelmad, jota voidaan kéyttdd kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissd (Tuomi & Sarajarvi 2002, 93). Se on tekstianalyysia, jossa
tarkastellaan tekstimuotoisia tai sellaiseksi muutettuja aineistoja. Analyysin tarkoitus on
luoda sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta ilmidstd. Sisdllonanalyysilld pyritddn
jarjestimddn aineisto tiiviiseen muotoon kadottamatta kuitenkaan sen sisdltimdd
informaatiota. Jarjestetystd ja tarkasti kuvatusta aineistosta tutkija tekee sitten
mielekkditd johtopédidtoksid. Siséllon analyysia voidaan tehdd aineistoldhtoisesti,
teoriaohjaavasti tai teorialdhtoisesti. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 105-110.) Oma
analysointitapani oli aineistoldhtdinen. Eskolan ja Suorannan (1999) mukaan
kvalitatiivisessa tutkimuksessa voidaan ldhted liikkeelle mahdollisimman puhtaalta

pOydéltd ilman ennakkoasettamuksia tai mééritelmid. Aineistoldhtoinen analyysi
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tarkoittaa teorian rakentamista empiirisestd aineistosta ldhtien. (Eskola & Suoranta
1999, 19.) Aineistoldhtdisen analyysin yhteydessd kdytetddn ilmausta induktiivinen, kun
taas teorialéhtdinen analyysitapa voidaan luokitella deduktiiviseksi (Tuomi & Sarajirvi

2002, 110).

Viimeiseksi analysoin kyselytutkimuksen tulokset, jotka olen kuvannut myos
taulukkomuodossa. Luokittelin tulokset samoihin alateemoihin kuin péivikirja- ja
haastatteluaineistot. Tulosten kisittelyssd en kdyttdnyt SPSS-ohjelmaa, vaikka tulokset
ovat kvantitatiivisessa muodossa, koska tutkimusaineisto on méérdltdédn niin pieni.
Halusin sdilyttdd laadullisen tutkimusotteeni myos kyselytutkimuksen analysoinnissa.
Avoimien kysymysten vastaukset kisittelin haastattelu ja pdivikirja aineistojen
yhteydessd. Analyysivaiheen lopuksi vertasin tutkimustuloksia aiempiin tutkimuksiin ja

teorioihin seka tein yhteenvetoa ja johtopditoksia tutkimustuloksista.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Odotukset ja tuntemukset IKAMOTO-tutkimuksen alussa

Olen odottanut, etté paasisin johonkin tutkimusryhmaan. Olen aikaisemmin ollut
vain tasapainotutkimuksessa liikunnalla, ja se oli vain muutama k&yntikerta.
Tama tutkimus oli erittéain mielenkiintoinen. Ollessani Ikaant. yliopiston luennolla
tasta tutkimuksesta nyt ilmoitettiin ja olin heti valmis, vaikka ajattelin ettei sinne
kuitenkaan paase. Ryntays hakulomakkeiden ottamiseen oli niin kova. Ihmettelen,
miksi kuitenkin meitd on niin vahan, jotka tosiaan haluavat tietdd kunnostaan ja
edistaa sita.. (H2 paivakirjasta)

Kun tutkimuksesta tiedotettiin ja tutkittavia valittiin, se herétti paljon kiinnostusta
ikddntyvien keskuudessa. Kuitenkin vain murto-osa kiinnostuneista oli valmis
sitoutumaan tutkimukseen ja harjoittelemaan kaksi kertaa viikossa kolmen kuukauden
ajan. Tutkimus ja fyysisen toimintakyvyn mittaukset lisdsivét harjoittelun mielekkyytta.
Tutkittavat olivat kiinnostuneita muun muassa siitd, kuinka paljon tdmén tyyppiselld
radalla voidaan ikddntyvien kuntoa kohottaa, he halusivat my6s ndahdi onko telinerata-
tyyppisestd harjoittelusta hyotyé ja mihin hyoty kohdistuu. Lisdksi tutkimus mahdollisti

oman kunnon kehityksen testaamisen ja seuraamisen.

Ikaantyvit kokivat jannittineensd tai tunteneensa jopa pelkoa ennen tutkimusryhméin
osallistumista, mutta heti ensimmdisen kerran jidlkeen jinnitys ja pelko haihtuivat.
Liikuntaryhma ja harjoittelutapahtuma koettiin turvalliseksi ja miellyttdviaksi.

..Vivecan aulassa sitten odottelin muiden ’vanhahkojen’ rouvien kanssa vahan
pelonsekaisten tunteiden vallassa, kun kuulin sanan: telinevoimistelu. Kohta
meidat ohjattiin harjoitussaliin, johon oli kasattu melkoinen temppurata. Pelko
haihtui pian, kun ndin, ettd ohjaajia ja mittaajia oli yhta paljon kuin osallistujia
ja etté rata oli kohtuullinen.. (H5 péaivékirjasta 5.3.07)

Tutkimukseen osallistuvat 1dhtivdt avoimin ja uteliain mielin katsomaan, mité telinerata
tuo tullessaan. Kaikki eivit olleet kuitenkaan oikein varmoja, mité tutkimus pitda sisalla
ja mité se vaatii fyysiseltd puolelta.

No méa en nyt itse asiassa ollu oikein varma mita taalla tapahtuu. Kaiketi ois
jaanyt valiin jos ma oisin tietany kuinka paljon se vaatii niinku esimerkiksi kasista
ja.mutta tuota sen jalkeen kun olin lupautunut niin ei viitsinyt sitten jattaa
keskenk&aan. (H1 haastattelusta)
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Koehenkil6illd tuntui olevan yhteinen linja sen suhteen, ettd he olivat sitoutuneet
tutkimukseen ja halusivat myds sen vuoksi olla mukana loppuun asti. Tutkimukseen
mukaan piisy koettiin etuoikeutena ja arvokkaana asiana. Kiinted aikataulu jarkevaoitti

elamai eldkepdivina.

Mielestani hyvasta kunnosta huolehtiminen on tarkein asia, josta ihmisen téssa
1assa on pidettava kiinni. ---- On mielenkiintoista néhda, mita tutkimuksen aikana
“tuleman pitad”! Nyt voin siis hyvin talla hetkella — ehka& toukokuun lopussa
vielakin paremmin. (H2 péivikirjasta)

Oman kunnon ylldpitiminen koettiin tdrkeéksi asiaksi. Harjoittelun uskottiin parantavan

fyysistd kuntoa. Sen vuoksi ikdédntyvét osallistuivat sddnndllisesti harjoitteluun. Myds

lopputunne, “’kun tuli tehtyi jotakin kehon hyviksi”, lisdsi motivaatiota osallistua.

Uusi harjoitusohjelma kiinnosti ikddntyvid. Lisdksi mahdollisuus kéyttdé laitteita, joita
telinerata sisélsi, ndhtiin motivoivana tekijdnd. Tutkimuksen alkuvaiheessa osallistujat
kuitenkin epdilivit, miten jaksaa tehdd samaa telinerataa ja samantyyppistd harjoittelua
kolmen kuukauden ajan.

Maanantainen temppurata” ei oikein sytyttanyt. Jos me toukokuun loppuun asti
kierramme rataa, eikohan se ole aika puuduttavaa. Varmaankin vaihtelua on
luvassa? (HS pdivikirjasta 5.3.07) --- Maanantainen pelkoni “’temppuradan”
yksitoikkosuudesta haihtui. Kun sai ohjaajalta yksityiskohtaista neuvontaa kunkin
lilkkeen suorittamiseen, homma alkoi tuntua mielekkaalta, jopa mukavalta. (H5
paivakirjasta 8.3.07)

Vaihtelua ja uusia liikkeitd liséttiin aina sddnndllisin viliajoin, joten mielenkiinto

harjoittelua kohtaan sidilyi. Uuden oppiminen motivoi ja toi onnistumisen eldmyksid.
Ikadntyvat osallistuivatkin juuri siitd syysté, ettd heilld oli halu oppia jotain uutta. Osa
telineradan liikkeistd saattoi olla lapsuudesta ja nuoruudesta tuttuja. Monen kymmenen

vuoden tauon jilkeen tuntui mielenkiintoiselta oppia liikkeet uudelleen.

Mukava ryhmd ja kannustavat ohjaajat motivoivat ikddntyvid jatkamaan
liikkuntaryhméssd. Osalla oli ennestddn tuttu ystivd ryhméssd, mikd edesauttoi
litkkuntaryhméén osallistumista. Ik&éntyvat kokivat tarkeédksi asiaksi myds sen, millaista
kohtelua he saivat.

Mukava oli lahtee aamulla ja sitte toinen maanantaina paivalla polkemaan, ettéa
ettd ikaan kuin ootti tata..etta..sitte meillahan on ollu tuolla hauskaa ja mista sita
naurua on kehiteltykin, mutta se on..kai nuo toiset liikkujat on kans semmosia
mukavia, etta niitten kans on ollu helppoo ja sitte ohjaajat on tietenki yks tekija,
ettd osaavat kohdella vanhoja ihmisié ja sitte kannustavat hirveesti...Se on..se on
ollu ihan ratkaseva tekija. (HS haastattelusta)
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Hirvensalon ja Hayrysen (2003) mukaan erityisesti uutta litkuntaharrastusta aloittaessa
odotukset ovat tarkeitd tekijoitd. Odotukset vaihtelevat, toisilla ne ovat yksityiskohtaisia
asioita, kuten laihtuminen, toisille taas yleisempid asioita, kuten ilo ja virkistys,

sosiaalinen kanssakdyminen, terveys ja kunto. (Hirvensalo & Héayrynen 2003.)

6.2 Ikdantyvien litkkujien kokemukset ja tuntemukset telinerataharjoittelun aikana

Tésséd luvussa olen késitellyt osallistujien kokemuksia tutkimusjakson aikana. Tulokset
perustuvat tutkittavien paivékirjamerkintdihin sekd haastatteluun. Luku 6.2.1 siséltda
osallistujien yleisid kokemuksia liitkuntaharjoittelusta sekd sielld tehtdvistd liikkeista.
Luvussa 6.2.2 olen kuvannut ikddntyvien kokemuksia ja tuntemuksia fyysisessa
toimintakyvyssd harjoitusjakson aikana. Harjoituksen psyykkisid vaikutuksia ja
motivaatiotekijoitd olen kuvannut luvussa 6.2.3. Luku 6.2.4 koostuu osallistujien

sosiaalisista kokemuksista litkuntaryhmaissé seka ohjaajista.

6.2.1 Yleiset kokemukset telineradasta ja liikuntaharjoittelusta

.aluksi kylla ajattelin, ettd tuota sammaa rattaako sita pitdd koko ajan
kiertaa..jotenki tullee yks'totiseksi. Mutta ei silti, ettd ihme kylla niin aina oli
jotenki sillai innostunu kuitenki. (H2 haastattelusta)

Ensivaikutelma telineradasta oli monella téllainen. Tutkittavat pitivdt rataa aluksi

hassuna ja yksitoikkoisena. Rata alkoi tuntua kuitenkin mielekkiltd ja mukavalta, kun
he paasivit harjoittelussa vauhtiin. Toinen kerta tuntui innostavammalta, kun huomasin,
etta tehtiin erilaisiakin liikkeitd. (H2 paivikirjasta 8.3.07) Uudet liikkeet innostivat ja
toivat vaihtelua harjoitteluun, mutta tutuista liikkeistékin 16ytyi aina jotain hiottavaa ja
kehitettdvad. Telinerata sisdlsi monipuolisesti eritasoisia liikkeitd, joten haastetta 16ytyi
jokaiselle. Ikddntyvit yrittivit haastaviakin liikkeitd, vaikka avustettuna. Ketddn ei
pakotettu mihink&én suoritukseen, vaan jokainen teki omasta tahdosta.

..ei meilla mitddn mahdottomia ole taalla vaadittu. Ei, ei todellakaan, vaan etta
ne on ollu ihan turvallisia juttuja ja mulla on semmonen tunne, etta etté jos taa
(ndyttdd olkapaatd) ois ollu kunnossa niin mind oisin niistd ihan Kkaikista
selviytyny. (H6 haastattelusta)
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Tutkittavat kayttivdt telineradan liikkeistd hyvinkin erilaisia ja omaperdisid nimityksié.
Sen vuoksi olen laittanut telineistd ja litkkeistd kuvat liitteeksi, jotta lukijan olisi
helpompi ymmartid, mistd tutkittavat puhuvat. TukkipyOrinnéstd, jota tehtiin aluksi
kaltevalla tasolla ja myohemmin myds tasaisella matolla, tutkittavat kayttivit
nimityksid: “pyOrimisrata”, pyoriminen tai kieriminen. Liike oli yksinkertaisen
ndkoinen, mutta se koettiin haastavaksi. Monen mielesti se oli telineradan vaikein liike.
Erityisesti kehonhallinta koettiin tdssd liikkeessd vaikeaksi. Harjoittelun ansiosta
jokainen sai kuitenkin kokea onnistumisen eldmyksié tdssékin liikkeessd. Pydrimisen

jélkeen esiintyi huimausta ja tasapaino heitteli erityisesti harjoitusjakson alkupuolella.

Vatsalautaa tutkittavat kutsuivat “mersuksi” tai “taksiksi”. Nimitys tuli luultavasti siité,
ettd laudan alla oli rullat ja kasilld vetamalld silld liikuttiin paikasta toiseen. Tdmén
harjoituksen tehoa tutkittavat aluksi epdilivdat. Liikettd muutettiinkin vdhén
haastavammaksi niin, ettd vatsalaudalla tuli liikkua poikittaisasennossa. Se oli
rankempaa ja vaati tutkittavilta enemmaén kisi- ja hartiavoimia. Muutoksen jilkeen liike

tuntui enemman seldssa.

Seldnrullaus-liikettd,  jota  tehtiin  ilmavolttiradalla, ikddntyvdt  sanoivat
"mummokeinuksi” tai “mummokeinunnaksi”. Se koettiin erityisen mukavaksi
litkkeeksi. Pehmeélld alustalla tehtdessd liitke lepuutti selkdd ja sai porukan oikein
villiintymdan.  Leikkimielisia mummoharjoituksia! (H5 péivékirjasta 19.3.07)
[lmavolttirataa, josta ikddntyvét kdyttivdt nimityksid “pomppumatto” ja “ilmapatja”,
hyddynnettiin harjoittelun péétteeksi myds kaatumisharjoituksissa ja loppuvenyttelyissa.
Se koettiin mukavaksi paikaksi venytelld ja rentoutua lopuksi, kun ilma laskettiin pois.
[Imavolttiradalla hyppiminen oli ikdantyvistd kivaa, mutta se aiheutti osalle kipuja
polvissa tai seldssd. Kompressoria pienentdmélld alustan joustavuutta voitiin sdddella.

[lmanpainetta pienentdmadlld, kipu ei tuntunut enéé niin paljon.

Tasapainoharjoituksia tehtiin sekd kovalla ettd pehmedlld alustalla. Pehmedlld alustalla
harjoitukset olivat haastavampia. Tasapainoharjoitukset koettiin hyodyllisiksi ja
mukaviksi. Yksi tasapainolautanen sisélsi pallo-pelin, joka oli tutkittavista hauska ja

motivoiva véline. Tasapainonhallinnan liséksi peli kehitti keskittymisté ja malttia.
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Liikkeet vaativat fyysiseltd puolelta eri verran. Pukkihypyssa ikdantyvét kokivat, ettd he
eivit jaksaneet ponnistaa tarpeeksi korkealle vai oliko sittenkin niin, ettd he eivét
uskaltaneet ponnistaa tarpeeksi korkealle. Joka tapauksessa liikkeessé riitti haastetta
jokaiselle. Oikonoja ja riipunnat olivat myos sellaisia liikkeitd, jotka vaativat késistd
voimaa. Liikkeet tuntuivat kehossa ja se lisdsi harjoittelun arvostusta. On ihme, jos

naista liikkeisté ei tuloksia kehossa nay! (H2 paivikirjasta 19.3.07)

Kaésiseisontaa tutkittavat kutsuivat “seinélle kiipedmiseksi”. Siind kddet asetetaan
maahan ja lahdetddn kipuamaan jaloilla seindé pitkin ylospdin kunnes ollaan oikeassa
asennossa (ks. liite). Se on kisiseisonnan kehittelyn ensimmainen vaihe. Osa yritti siitd
myds haastavampia versioita. Késiseisonta ja kuperkeikka jakoivat osallistujien
mielipiteitd. Toisten mielestd ne olivat hauskoja ja helppoja liikkeitd, toiset kokivat ne
taas vaikeiksi. Liikkeistd 10ydettiin kuitenkin jokaiselle omantasoista haastetta ja tukena
kaytettiin tarvittaessa avustajaa.

...Kasilla seisonnassa ’haaveenani’” on ollut, ett& uskaltaisin irrottaa molemmat
jalat seinastd, mutta eipd onnistunut, vaikka ohjaajat olivat apuna. Ei se ole
mummon liike. (H5 péivékirjasta 21.5.07)

Kaatumisharjoitukset koettiin vaikeiksi ja osallistujista tuntui harjoituksia tehdessa, ettéd
el osaa kaatua sinnepdinkdén oikein. Tutkittavien mukaan niité olisi pitdnyt tehda paljon
enemman, jotta liikkeet olisivat menneet selkdytimeen. Tositilanteen tullessa oikeaa
tekniikkaa ei muuten osaa ja muista. En osaisi kyll& oikein kaatua, jos tosipaikka tulisi.
(H2 paivikirjasta 24.5.07) Oikea kaatumistekniikka koettiin kuitenkin tarpeelliseksi
taidoksi hallita.

Alku- ja loppuvenyttelyt koettiin myds tarpeellisina ja mukavina. Erityisesti
pitkdkestoiset venytykset tuntuivat hyviltd. Ikddntyvét toivoivatkin ohjelmaan enemman
venytyksid. Esimerkiksi alku- ja loppuvenytykset voisivat olla heiddin mielestdén
pidempid. Alkuldmmittelyn yhteydessd ollut koordinaatioharjoitus koettiin myos
mukavana ja sen tyyppisid harjoitteita voisi heiddn mielestddn olla ohjelmassa

enemmankin.
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6.2.2 Kokemus fyysisestd toimintakyvysta

Fyysiset tuntemukset ja kokemukset telinerataharjoittelun aikana olivat hyvin
yksilollisid, koska jokainen liikkuja tulee niin erilaisista 1dhtokohdista. Toiset ovat
harrastaneet enemmain litkuntaa, mikd nékyy heidén fyysisessd kunnossaan. Liikuntaa
vihemmén harrastaneet kokivat liikkeet rankemmiksi. Fyysinen kunto nidkyi
tekemisessd silld tavalla, ettd heikko kuntoisempi ei jaksanut esimerkiksi hyppia
ilmavolttiradalla loppuun saakka. Késien voimia arvioidessa osasta tuntui, ettd heilld oli
paljonkin voimaa ja litkkeet sujuivat hyvin, mutta esimerkiksi késiseisontaa yrittdessé,
toiset huomasivat, etti heilld ei olekaan kisissa tarpeeksi voimaa. Joillakin osallistujista
oli olkapéaa tai niskaongelmia, jotka rajoittivat kisien varassa tehtévien liikkeiden (esim.
kisiseisonta ja oikonoja) suorittamista ja sitd kautta késivoimien vahvistamista

tutkimuksen aikana.

Ikdéntyvilld oli fyysisid kipuja, vammoja ja rajoitteita tutkimuksen aikana. Suurimmalla
osalla kivut olivat vanhoja vaivoja, joita heilld oli ollut jo ennen tutkimukseen
osallistumista. Osalla tuli kuitenkin telinerataharjoittelusta aiheutuvia rasituskipuja tai
loukkaantumisia. Ndméa vammat eivit olleet onneksi vakavia ja ne paranivat levon
kautta, joten harjoittelu pddsi jatkumaan normaalisti. Ainoastaan yksi tutkimukseen
osallistujista, joutui ”jattdmadn leikin kesken” selkévaivasta johtuen. Hén ei osallistunut
kuitenkaan tutkimusaineistooni, joten en kuvaa hdnen fyysisid tuntemuksia téssd
tutkimuksessa tarkemmin. Liika hyppiminen aiheutti aluksi polvi- ja selkékipuja
ikddntyville. Ohjaajan neuvosta osallistujat jattivitkin hypyt vdhemmalle, jolloin

paivikirjamerkintdjen mukaan vaiva parani.

Tutkimuksen alussa esiintyi tutkittavien péivakirjamerkintdjen mukaan enemmaén kipuja
ja vaivoja. Harjoitusjakson edetessd ikddntyvit oppivat tunnistamaan omat rajansa ja
vilttiméén sellaisia liikkeitd, joista aiheutui heille kipuja. He keksivit keinoja suoriutua
litkkeistd jollakin toisella tavalla niin, ettd kipu ei tuntunut. Esimerkiksi korokkeelta
hypétessd joustamalla alastulossa vdhdn syvemmélle kuin normaalisti. Ikdéntyvit
oppivat myds kompensoimaan vammojen rajoittamia liikkeitd, joillakin toisilla
liikkeilld. Valitettavasti hypyt jaivat polvikivun vuoksi vahiin, mutta yritin muita

“temppuja” tehdéd ahkerammin. (H2 paivékirjasta 7.5.07)



52

Vamma vaikeutti liikkkeen suorittamista teknisesti oikein. Esimerkiksi kipedd olkapdita
varoen kuperkeikka meni helposti vinoon. Loukkaantumisten kautta ikdéntyvit
ymmarsivét liitkkeiden oikean tekniikan merkityksen. Kuperkeikka oli sellainen, jota
ikddntyvat lahtivat tekeméédn vanhasta tottumuksesta vidhén liian uhkarohkeasti. Jos ei
ymmartinyt pddn oikeaa asentoa, litke tuntui niskassa. Erds haastateltavista kertoi
loukanneensa selkdénséd kuperkeikkaa tehdessd, mikd vaikeutti harjoittelua parin vitkon
ajan.
Niin taa juuri on tietenki taa selka kun se loukkaantu niin sen jumpan aikana maa
pyrin hyppi& silla pomppumatolla niin..niin sit& ei todella pystyny ku se sattu niin
kovasti..ja tuota tietenki joissaki ku mulla on tuo olkapaa myos kipee niin joissaki
lilkkeissa se niin myos se olkapda on rajoittanut..varsinki kupperikeikat tahtoo
menna aina véhan vinoon koska tuota ma& en riittavasti ota tuolla oikealla
kédelld vastaan, ettd tuota ja koko aika vaistomaisesti varoo sitd, ettd vaikuttaa
minun suoritukseen.. (H3 haastattelusta)
Osallistujat jattivat liikkeen telineradalla kokonaan suorittamatta, jos siitd aiheutui
kipua. Kun malttoi olla tekemétta téllaisia kipua lisddvia liikkeitd, seuraavalla kerralla
pystyi tekemddn taas aivan normaalisti. Keho alkoi my6s pikkuhiljaa tottua telineradan
liikkkeisiin ja tutkittavat huomasivat, ettd kipua ei endd tuntunut niin paljon kuin aluksi.
Kierimisestd aiheutuva huimauksen tunne viheni myds harjoitusjakson edetessa.

Joillakin osallistujista oli ldékitys, josta aiheutui sivuvaikutuksena heitehuimausta. Se

vaikeutti erityisesti tasapainoharjoittelua. Suorituksiin vaikutti myds younenlaatu.

Telineradan suorittaminen omaan tahtiin mahdollisti liikkeiden valitsemisen omien
tuntemusten mukaan. Ikddntyvit oppivat tunnistamaan liikkeet, joista oli heille itselle
hyotyé. Esimerkiksi riippumiset rauhoittivat kipedd selkdd. Riippumiset ja punnerrukset

olen todennut itselleni hyvéksi. (Issiasvaiva vahentynyt). (H5 paivékirjasta 3.5.07)

Jumpan jélkeen oli vasynyt olo ja osalla tutkittavista oli tullut tavaksi ottaa pdiviaunet
jumpan jélkeen. Fyysinen visymys ja hikoilu mietityttivdt osallistujia, ettd oliko tullut
litkkuttua omaan kuntoon ndhden liian paljon. Vaikka ikddntyvat pitivitkin
telinevoimisteluharjoittelua aluksi lasten leikkiné, sen arvostus nousi harjoittelun myata.
Telinevoimistelu olikin rankempaa kuin ikdéntyvét olivat kuvitelleet. Osallistujilla oli
hiki pinnassa koko ajan. Ihme, ettd ndissd liikkeissé tulee helposti hiki. (H2
paivékirjasta 23.4.07)
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Venytykset koettiin tdrkeiksi. Osa tutkittavista huomasi oman jaykkyyden ja lihasten
kireyden venytyksid tehdessd. Mitenkapé rautakangesta tulee banaani? ei mitenk&an,
vaikka kovasti koettavat. Toinen puoli vartalosta banaani toinen ei. (H4 paivakirjasta
23.4.07) Venytykset auttoivat myds erilaisiin vaivoihin, kuten erddn tutkittavan
issiasvaivaan. Venytysten merkitys ja arvostus kasvoi tutkimuksen aikana. Venytykset
olivat myds harjoittelusta palautumisen kannalta térkeitd. Seuraavana pdivdna jalat
olivat muuten jumissa pomppimisesta tai pakarat kipednd vaa’asta. Osallistujat
huomasivat venytysten vaikutuksen erityisesti silloin, kun joutuivat sairauden tai muun
syyn takia olemaan pois harjoituksista. Olo tuntui heti paljon jdykemméltd, jos

harjoitukset olivat jddneet véliin.

6.2.3 Psyykkiset tuntemukset ja motivaatio

Kyllahan taa ainaki joka jumpan jélkeen tuntuu, ettd tulipa tehtya taas yks hyva
ty0...ja tuota tietenki mielialaa kohottaa jonkin verran..kaikki semmoset
laiminlyonnit aina tietylla tavalla masentaa taikka taikka pistad mielialan
alemmaksi, ettd jos ei tota..tuntee itsensa laiskaksi, ettd tuota..tosiaanki voi olla
tyytyvainen itseensa ja tietenki se mielialaa kohottaa.. (H3 haastattelusta)
Telinerataharjoittelu virkisti ikdéntyvia ja kohotti mielialaa. Alenin ym. (1997) mukaan

litkunta ja muu fyysinen ponnistelu vihentivit henkistd stressié ja edistdvét rentouden

tunnetta ja virkistyksen kokemusta (Alen ym. 1997, 63).

Fyysinen kipu ja visymys olivat sellaisia tekijoitd, jotka laskivat ikddntyvien mielialaa
ja vaikuttivat sitd kautta myds motivaatioon.

No tietenkin silla tavalla motivaatio vahan karsi ku tuota jos oli vasyny ja
huomas, etta nyt ei jaksakkaan tehda jotakin hyppyja tai tdmmosia niin se oli
itsestd turhauttavaa. (H1 haastattelusta)

Jos kipujen lisdksi takana oli huonosti nukuttu yo6, harjoitteluun 1dhteminen tuntui valilla

turhauttavalta. Erityisesti pédivakirjamerkinndissd ndkyi se, ettd kipujen ja fyysisten
rajoitteiden vaikutus motivaatioon oli suuri. Tutkittavat kirjoittivat kivuistaan ja
tunteistaan avoimesti. He kertoivat tarkkaan, missé kipu tuntui tai jos kipu ei jollakin
kerralla vaivannutkaan. Niilld kerroilla, joilla kipua ei esiintynyt, ikddntyvét nauttivat
litkuntarataharjoittelusta aivan erilld tavalla. Niistd kerroista, joilla kipu taas vaivasi,

selvittiin suomalaisella sisulla ja positiivisella asenteella. Ikddntyvit olivat oppineet
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elamédin vaivojen kanssa, eivitkd antaneet niiden liikaa vaikuttaa mielialaan. ..Vanhoja
’romuja’ ollaan, mutta tekee vaan mieli yrittdd ja hauskaa on. (H6 pdivikirjasta
30.4.07) Vaikka kivut ja vaivat eivét olisi vaikuttaneet motivaatioon, ne vaikeuttivat
kuitenkin oppimista ja liikkeiden suorittamista. Sen vuoksi ne koettiin harmillisina
rajoitteina.

Ei motivaatio oo varmaan ollu kateissa yhtaan, mutta niin iso harmi tosiaan tasta
mun olkapaastd, ettd kun ois mieli tehny tehny paljon enemmaén ja ilman tata
repeama juttua niin maa.. mulla oli ainaki semmonen tunne, ettd ettd sieltd
liilkunnalliselta pohjalta..niin maa oisin pystyny tekemdan paremmin. (H6
haastattelusta)

Kipu toi my0ds epdvarmuuden tunteen, kuinka keho kestdd ja mitd sallii. Jos tiytyi varoa

kipedd olkapaatd tai peldtd osteoporoosi-selkdd kuperkeikkaa tehdessd, se nikyi my0s

suorituksessa. Osallistujat jéttivétkin sellaiset liikkkeet mieluummin suorittamatta.

Ikaantyvat kokivat pelkoa harjoittelujakson alussa monessa litkkeessd. Osteoporoosia-
sairastava osallistuja pelkési aluksi, ettd liikkeet eivit sovi hdnelle. Harjoitusjakson
edetessd liikkeet tulivat kuitenkin tutuiksi ja rohkeus kasvoi. Erityisesti kdsiseisonta oli
sellainen liike, johon liittyi epdvarmuuden ja pelon tunteita.

No pelkoo sindanséa..no pelkoo tunsin sillon kun tuota yritin kiiveta sinne seinalle,
koska tiesin ettd mun niskani ja hartiani ovat aika, aika semmoset etta jos ma
sieltd kaadun niin voi tapahtua ihan mita vaan. (H1 haastattelusta)

Ikdéntyvat lahtivat varovasti kokeilemaan ja ensimmadisilld kerroilla he eivit uskaltaneet

nousta kovin ldheltd seindd. He pelkisivit, ettd kdsissd ei ole tarpeeksi voimaa, koska
litkkeessd paino tulee kisille. Sen vuoksi he siirsivit varalta késid vihidn kauemmaksi.
Keskivartalon lihakset joutuivat silloin enemmaén tyOskentelemiin ja paino jakaantui
kidsien ja jalkojen vililld. Harjoittelun kautta kdsiseisontaan tuli rohkeutta, mikéd nakyi
myds liikkeen suoritustekniikassa. Harjoitusjakson loppupuolella osallistujat uskalsivat
irrottaa jopa toisen jalan seindstd, mutta molempien jalkojen irrotukseen tarvittiin vield
liséé rohkeutta ja harjoitusta.

No enh&n mina ensin uskonu ensin ollenkaan, ettd mina see..kasilla seison. Tuntu,
ettd se on ihan mahdottomuus. Mut sitte vaan..tdmmasta taitoo tulihan siiné sitte,
ettd uskallusta.. (HS haastattelusta)

Penkkié pitkin kévely pelotti aluksi, koska se tuntui huteralta ja korkealta. Kuperkeikan
tekemiseen liittyi myds aluksi pelkoa, mutta ohjaajan avustamana se sujui hyvin, mika
lisdsi rohkeutta kokeilla liikettd my0ds yksin. Pelon voittaminen tuntui ik&éntyvisti

hyvéltd. No, kuperkeikkaahan maa pelkasin aluksi ja sitte kun maa sain sen tehtya, niin
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oli tosi kiva. (H2 haastattelusta) Harjoittelun ja myonteisten kokemusten kautta
uskallusta tuli koko ajan lisdd. Kun ikédédntyvit saivat rohkeutta tehda erilaisia liikkeit4,
se lisdsi heidén itseluottamusta ja innokkuutta harjoitella telineradalla.

Kierimista, kasilla roikkumista, ’leuan vetoa™ ja kasilla seisomista tein niin, etta
hiki virtasi. Kai on vain hyvéksi, ettd tekee tosissaan. Hienoa on, ettd issias ei
vaivannut tanaan mitaan liikettd tehdessa. Uskalsin jopa hypéatd penkiltd alas,
mita liikett& olen valttanyt edellisilla kerroilla. (HS péivékirjasta 23.5.07)
Kuperkeikan ja kaatumisharjoituksien tekemiseen liittyi mielikuvia ja pelkoa

loukkaantumisesta. Tkddntyvit ajattelivat, ettd luut katkeavat niitd tehdessa. Kuitenkin
pieni pelko oli hyviksi, koska erds uhkarohkea kokeilija kertoi loukanneensa selkdinsa.

Hanen mielestddn varoituksia olisi saanut olla ainakin hdnen kohdallaan enemmaén.

Oppimisymparisto oli turvallinen, joten pelkoa tai jinnittdmistd ei tarvinnut sen vuoksi
kokea. No, en 0o pelkoa kokenu, koska taalla ohjaajat on niin mukavia ja voi olla ihan
oma itsensd. (H2 haastattelusta) Ikdantyvien mielestd telirataharjoittelu ei lisdnnyt
jannittyneisyyttd, vaan se sitd vastoin rentoutti. Ennen tutkimukseen osallistumista
tutkittavilla esiintyi alkujinnitystd, mutta se kaikkosi osallistujien pédstessa
harjoittelussa vauhtiin. Ryhméan ilmapiiri vaikutti siihen, ettd tutkittavat kokivat
psyykkisen ympiriston turvalliseksi. Osallistuminen oli vapaaehtoista, joten kaikki
olivat omasta tahdosta mukana, eikd heidén tdytynyt sen vuoksi jannittdd ketddn eikd
mitddn. Tutkimukseen liittyvét mittaukset olivat sellaisia tekijoitd, joiden yhteydessi

esiintyi kuitenkin pientd jannitysta.

Liikuntaharjoittelun yhteydessd esiintyi paljon erilaisia tunteita. Péddasiassa tunteet
olivat positiivisia, mutta kaikki kokemukset eivét tuntuneet aina mukavilta. Omat
suoritukset olivat ndkyvid, joten venytysten yhteydessd tutkittavien liitkkuvuus tuli
esille. Jaykkyys hévetti, vaikka sitd ei kukaan muu olisi huomannutkaan.
Epdonnistumiseen liittyi myds monenlaisia tunteita. Jos ehtisi harkita ennen toimimista
ei tarvitsisi olla nolona — pihalla — ja hadissédn (H1 paivikirjasta) Epdonnistumisia
osallistujat kokivat sellaisissa asioissa, joihin he eivét voineet fyysisestd rajoitteesta
johtuen osallistua. Ikddntyvét eivét ottaneet epdonnistumisia kovin vakavasti, mutta
olivat kuitenkin iloisia aina onnistuessaan. Epdonnistumisen jdlkeen onnistuminen
tuntui tutkittavista “ihanalta”. Vaikka ikdantyvit eivit olleet tyytyvéisid kaikkeen
tekemiseensd, he eivit kokeneet niitd aina epdonnistumisena. Jos ei asettanut itselle

tavoitteita, ei tullut mydskdan epdonnistumisen kokemuksia. Ikééntyvien temperamentti
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ja persoona vaikuttivat sinnikkyyteen ja sithen, miten he suhtautuivat uusiin ja
haastaviin tehtdviin. ..kylld& mua on ottanu paaha oikein niinku...ei milladn saa kehoa

hallittua. (H2 haastattelusta)

IKAMOTO-tutkimus oli julkista ja tutkittavat olivat olleet tietoisia siitd tutkimukseen
osallistuessaan. Osallistujat eivit kuitenkaan arvanneet, miten paljon tutkimus tulee
saamaan julkisuutta. Tutkimusjakson aikana kévi eri toimittajia ja TV-kuvaajia
seuraamassa ikddntuvien telinerataharjoittelua. Aluksi tutkittavista tuntui, ettd he eivét
viitsi tehdd mitddn, jos heiddn suorituksia kuvataan. Kameroihin ja ulkopuolisiin
tarkkailijoihin kuitenkin totuttiin. Toimittajien haastatteluihin vastaaminen ei tuntunut
kuitenkaan kaikista mukavalta. Erds osallistujista kertoi joutuneensa ylléttden
haastateltavaksi ja tunteneensa itsensd typerdksi, koska ei osannut varautua siihen.
Hénestd olisi ollut mukava saada ennakkotietoa, jotta hin olisi pystynyt

valmistautumaan haastatteluun paremmin.

Telinerataharjoitteluun ja oppimiseen liittyi paljon positiivisia tunteita ja eldmyksia.
Onnistuminen toi mielihyvdi. Myonteisid kokemuksia osallistujat mainitsivat vuosien
jalkeen liikkeiden uudelleen oppimisen, haastavista liikkeistd suoriutumisen ja pelon
voittamisen. Ikddntyvilld oli ennakkokésityksid joidenkin liikkeiden suhteen ja he eivit
uskoneet heti omiin kykyihin. Tarkkojen ohjeiden ja avustuksen kautta liike
osoittautuikin kuviteltua helpommaksi, mika lisdsi ikddntyvien pystyvyyden tunnetta.
Aluksi vastenmieliseltd tuntunut liike muuttui kokemuksen kautta myonteiseksi. Koettu
pitevyys ja pystyvyyden tunne lisdsi ikddntyvien motivaatiota liikkua ja yrittdd (ks.

my0s Deci & Ryan 1985).

Uudet liikkeet ja vanhojen litkkeiden kehittely ja vaikeuttaminen pitivat osallistujien

motivaatiota ylld. Uusia liikkeitd lisdttiin sddnnollisin véliajoin telinerataan. Ikdéntyvit

tekivdt tuttua rataa ja liikkeitd pddasiassa innokkaasti. Ainoastaan harjoitusjakson

puolivilissd osallistujista tuntui, ettd pitdisi saada taas jotain uutta telinerataan.

Osallistujat odottivat aina etukdteen, mitd uusia asioita harjoituskerta toisi tullessaan.
Sita jo oikein odottaa, mité uutta ohjaajat ovat keksineet. Naurattaa itseékin, etta
vield 66-vuotiaana saattaa innostua moisesta ja jopa kilpailuvietti herda. (HS
paivékirjasta 2.4.07)

Kilpailuvietti ei ndhtdvisti katoa idn myo6td. Vield vanhemmalla idlldkin osallistujat
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innostuivat ottamaan leikkimielisid kilpailuja tutun ystdvin kanssa. Ikddntyvit
kilpailivat myo0s itsensd kanssa ja halusivat parantaa omia mittaustuloksiaan.
Tutkimukseen kuuluvat testit motivoivat osallistujia pitdiméadn harjoittelua ylla. Kaikissa
ihmisissd on piirteitd sekd tehtdvd- ettd kilpailusuuntautuneisuudesta. Tutkimukseen
osallistujat olivat kuitenkin enemmin tehtdviorientoituneita, mistd kertoi se, ettd he
saivat patevyyden kokemuksia oman kehittymisen ja yrittdmisen kautta (ks. Jaakkola

2003, 141-142).

Ikaantyvien innokkuudesta liikkua harjoituksen aikana kertoi se, ettd aika tuntui
kuluvan heistd todella nopeasti. Taytyy ihmetelld, miten nopeasti joka harjoituskerta
menee. Ei huomaakaan, ettd on jo loppuvenyttelyn aika. (H2 péivékirjasta 29.3.07)
Péivékirjamerkintdjen mukaan ikddntyvistd oli mukava ldhted harjoituksiin. Vaikka
joskus olisi laiskottanut, harjoituskerran jilkeen oli iloinen mieli, ettd tuli 1dhdetty4.
Liikuntaryhméssa oli hauskaa. Osallistujat eivdt malttaneet jiddad jumpasta pois edes
puolikuntoisena. Vaikka he eivét fyysisesti jaksaneet tehdé niin paljon kuin normaalisti,
he saivat harjoituksesta mielenvirkistystd sitdkin enemméin. Tunnelma oli mukava.
Tuntuu, ettei malta olla poissa yhdeltdkéan tunnilta. (H5 paivikirjasta 26.3.07)
Telinevoimisteluharrastus koettiin tarkedksi ja sen vuoksi osallistujat suunnittelivat

pdivédn ohjelman niin, etti he pddsivit harjoituksiin mukaan.

6.2.4 Sosiaaliset kokemukset litkuntaryhmasta

No ku taal on ollut niin mahdottoman mukavaa ja ohjaajat on kaikki niin kivoja ja
kannustavia ja sitten ta& meidan ryhma on ollu niin kiva niin niin silld tavalla tan
on niinku kokenu semmoseks sosiaaliseks tapahtumaks paljon paremmin, kun kun
siell& jumppatunnilla kun se ohjaaja on siind edessa ja meita on iso joukko siella.
Kasvot on tuttuja ja moikataan, kun tullaan tiella vastaan. Ei ei niinku tieda kuka
kukin on. No jotain siind pukuhuoneessa saatetaan tutumpien kanssa vaihtaa
kuulumisia, mutta ku taa on ollu silla tavalla niin semmonen tiivis ryhma ja ja ja
niin niin onhan se virkistany..kerta kaikkiaan meikaléinen, joka yksin asuu siell&
kerrostalo lokerossa.. (H6 haastattelusta)

Haastateltava vertasi IKAMOTO-ryhmii naisvoimistelijoiden jumpparyhméin, jossa

sosiaalinen vuorovaikutus on huomattavasti vihdisempii. IKAMOTO-ryhmissi
litkkuntaharjoittelu oli vapaata, jolloin ikddntyvilld oli mahdollisuus keskustella ja olla
vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Ruuskasen (1997) mukaan osallistuminen

ryhmaéliikuntaan edesauttaa uusien sosiaalisten kontaktien luomista ja péddsya erilaisiin
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vuorovaikutustilanteisiin muiden eldkeldisten kanssa (Ruuskanen 1997, 142, 144).
Liikunnan yhteydessd sosiaaliset kontaktit ja virikkeet syntyvit luontevasti (Alen ym.
1997, 63). Ikdédntyvit saivat uusia tuttavuuksia litkuntaryhméstd ja heistd oli mukava
tavata toisia ryhménjdsenid harjoituksissa. Osallistujien kertomusten mukaan he tulivat
sen verran tutuiksi toisillensa harjoittelun aikana, ettd aikovat pysdhtyé juttelemaan, jos
sattuvat kohtaamaan tutkimuksen ulkopuolella. Sen ldheisempid uusia ystdvyyssuhteita
ei ainakaan vield tdssd vaiheessa syntynyt. Ryhmdstd muodostui tiivis porukka ja
sairauksien tai muiden syiden takia poissaolleita osallistujia kaivattiin. Sosiaalinen
yhteenkuuluvuus lisési ikdantyvien motivaatiota osallistua liikuntaryhméén (ks. Deci &

Ryan 1985; Reed & Cox 2001).

Ikaantyvit kokivat, ettd ryhmadssi oli erilaisia ihmisid, mutta kuitenkin samanhenkisia,
reippaita, litkunnallisia ja valittomid kaikki. Ryhma koettiin, harmoniseksi, mukavaksi
ja kannustavaksi. Ryhméssd oli ainoastaan yksi mies. Hidn koki sen itse aluksi
pettymyksend ja hdntd harmitti miesten saamattomuus. Osallistuja sopeutui kuitenkin
tilanteeseen, koska tdhdn situaation komponenttiin ei voitu vaikuttaa (ks. luku 5.2).
Ryhmailiisten keskindinen oleminen oli leppoisaa, joten kenenkéén ei tarvinnut jannittaa
ketddn ryhmén jdsentd. Jokainen sai olla oma itsensé.

..musta taa on ollu hyvin..oikeen meidan ryhma, etté ei 0o..ei oo sil tavalla tarvinu
jannittda ja eika..eikd oo huomannu, ettd niin kauheesti ois kukaan katsonu
kieroon toista..etta..toisten suorituksia tai muuta.. (H1 haastattelusta)

Liikuntaryhmén ohjaajaa kuvailtiin  asialliseksi, auttavaiseksi, osaavaksi ja
huolehtivaiseksi. Nuoren miehen suhtautumista ikdihmisiin sekd aktiivinen
kannustaminen ja neuvominen heréttivit ihailua ikddntyvien keskuudessa. Tutkittavat
antoivat hénelle nimeksi “maalaistohtori”. Jos heilld oli jokin vamma tai vika, he
kysyivét aina ryhmén ohjaajalta, miten heiddn tulee toimia. Ohjaajan ollessa sairaana,
uusi ohjaaja tuntui aluksi turvattomalta, mutta asiat alkoivat kuitenkin sujua niin kuin
ennenkin. Ohjelman suunnittelija tuntui tutkittavista myos mukavalta ja hauskalta
ihmiseltd. Samoin kaikki opiskelijat, jotka olivat olleet toiminnassa tukena ja
kannustaneet liikkujia. Tutkimuksessa oli mukana paljon ohjaajia ja apuohjaajia
suhteessa osallistujamédrdén. Osallistujat kokivatkin, ettd he olivat saaneet hyvin

yksildllistd ohjausta.
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Ohjaajien suhtautuminen ikddntyvid kohtaan tuntui osallistujista mukavalta. Maa
sanoisin kylla ndin, etté olin hirveen yllattyny, et miten..miten hienosti te ootte taalla
meihin suhtautuneet.. (H1 haastattelusta) Kenenkédn ei tarvinnut peldtd, jos kaikki ei
mennyt aivan hyvin. Osallistujia kannustettiin yrittdimaan. Tutkittavien mukaan ohjaajat
olivat olleet loistavia taidoiltaan ja sympaattisia. He vaikuttivat positiivisesti
osallistujien viihtyvyyteen ryhmaissd. Meilld on mahtavan mukavat ja hyvat ohjaajat.

Kylla viihdymme hyvin! (H2 péivékirjasta 3.5.07)

Ryhmaéhenki koettiin todella hyvidksi. Osallistujat olivat innostuneita ja ilmapiiri
sopuisa. Kaikki sopeutuivat hyvin, eikd mitddn negatiivista ilmennyt harjoitusjakson
aikana. Ainoa asia, mikéd latisti vdhin innostusta, oli sairastapauksista johtuva ryhméin
pienuus. Liikuntaryhmén ilmapiiri koettiin leikkisdksi, jossa nauru oli herkédssa.
Semmonen..leikkisa ilmapiiri ja..silla tavalla niinku tannéanki tossa puhuttiin, ettd koko
homma vahan niinku leikin varjolla, etta siina pysyy mieli iloisena.. (H3 haastattelusta)
Leppoisa ilmapiiri vaikutti myds siihen, ettd kenenkdin ei tarvinnut kokea ahdistusta tai
jannittyneisyyttd vaativampienkaan liikkeiden kohdalla. Kaikki suorittivat liikkeitd
vapaaehtoisesti tai jattivit tekemétti, jos siltd tuntui. Ketién ei pakotettu mihinkaan.

..semmonen mukava ilmapiiri on ollu. Eik&d oo sitten niinku koskaan vaadittu
semmosta mita ei 0o niinkun pystyny tekeméaan, etta vahitellen vaan..kannustettu,
ettd ei 0o niinku vaadittu mitdan. Se mitd on tullu niin se on ollu hyva.. (H4
haastattelusta)

Osallistujat kiersivét telinerataa omaan tahtiin ja he kokivat sen hyvéni asiana.
Yhteistoiminnallisia harjoitteita ei osattu edes kaivata. Tutkittavien mielestd radalla ei
voi tehdd yhdessd, koska liikkeet ovat yksilosuorituksia. ..kun kavelee ja hyppii, et kylla
siind taytyy ne niinku jokaisen vuorollansa mennd.. (HI haastattelusta)
Yhteistoiminnallisuutta tuli kuitenkin liikkeiden avustuksissa, joissa tutkittavat olivat
my0s itse aktiivisesti mukana, sekd alku- ja loppuverryttelyissd ja kaatumis-

harjoituksissa.
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6.3 Kokemus oppimisesta ja kehittymisesta

Tuntuu tosiaan siltéa jo toisen harjoituspaivan jalkeen, ettd taitaa se vanhakin viela
jotain oppia. (H6 paivikirjasta 8.3.07) Ikdantyvilldi on usein véirid kasityksid
oppimisesta. Moni uskoo, ettd vanhana ei voi endd oppia mitddn uutta. Tutkimukseen
osallistuvien  kisitykset =~ muuttuivat  hyvin  pian  kokemuksen  kautta.
Liikuntarataharjoittelua kuvattiin videolle joka kerta. Kun osallistujat nékivét videolta
omia suorituksiaan ja kehittymistdén, oppiminen ihmetytti heitd. Uskomatonta, mitka

taidot ndin vanhat ihmiset omaavat. Tyon takana ne ovat. (H2 paivékirjasta 7.5.07)

Tavoitteiden asettaminen pitdd oppimismotivaatiota ylld (ks. luku 2.2). Ikédantyvilld oli
haaveita ja tavoitteita oman oppimisen suhteen. Harjoittelujakson edetessd nélka
kasvoi syddessddn”. Kun ikddntyvdt huomasivat, ettd he suoriutuvat tehtdvistd ja
kehittyvit, heilld oli halu kokeilla ja oppia haastavampiakin liikkeitd. Osallistujien
haaveet ja tavoitteet olivat realistisia omaan tasoon ndhden. Esimerkiksi toisilla oli halu
oppia tukkipydrintd ja kuperkeikka kunnolla, toisten haaveena oli kéasiseisonnan
kehittiminen niin, ettd pystyisi irrottamaan molemmat jalat seindstd. Liikkeissd oli
kuitenkin haastetta, joten joidenkin haave jdi myds toteutumatta tai odottamaan syksyn

harjoitusjaksoa. Kipu saattoi olla myds esteend haaveiden toteutumisessa.

Uusia liikkeitd liséttiin - sddnndllisin - vdliajoin  ja tuttuja litkkeitd kehiteltiin
haastavammiksi. ”Vanhoissa” ja tutuissa liikkeistd 10ytyi kuitenkin aina parannettavaa
ja kehitettdvdd. Yksinkertaiselta nayttdvét liikkeet olivatkin yllattivin haastavia.
Ikdéntyvien suoriutumiseen ja oppimiseen vaikutti moni henkilokohtainen tekija
(ladkitys, youni, vamma jne.) joten toisena pdivdnd sama liike sujui paremmin kuin
toisena.

..Harjoittelimme entisia telineitd ja liikkeitd, joissa tuntuu aina vaan olevan
oppimista. Valilla menee paremmin ja toisella kertaa huonommin, joten toita
riittdd. (Ho6 pdivikirjasta 30.4.07)

Oppiminen vaatii ikdéntyviltd enemmaédn keskittymistd ja toistoja kuin nuoremmilta.
Ikaantyvat huomasivat itsekin, ettd liikkeiden suorittaminen huolellisesti on térkeda.
Ohjeistuksen merkitys korostui. Hyvit ja tarkat neuvot auttoivat ikddntyvid kehittyméan

ja oppimaan. Esimerkiksi kuperkeikka ei onnistunut heti ensimmaiselld kerralla, mutta
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tarkan  ohjeistuksen ja neuvonnan jidlkeen liikke sujui  kaikilta  hyvin.
Kaatumisharjoitukset olivat tutkittavien mielestd niin haastavia, ettd erinomaisen
ohjeistuksen ja ndyton jélkeen liike ei osallistujien mielesti siltikddn onnistunut, vaan se
olisi vaatinut paljon harjoittelua ja toistoja. Telineradan liikkeet eivit sujuneet aina
muutenkaan, niin hyvin kuin ikdéntyviét olisivat itse halunneet.

No tietysti tuota..ei se nyt aina sujunu sillee niin hyvin ku ois pitény, etta niinku
maa askon..aikasemmin tossa kerroin niin meni vahéan jalat ja kadet sekasin.. (H1
haastattelusta)

Haastavimmat telineradan liikkeet tehtiin aluksi avustettuna, ja kun liike alkoi sujua,
osallistujat yrittivdt niitd myos itsendisesti. Liikkeistd suoriutuminen avustettuna toi
onnistumisen kokemuksen ja lisési itseluottamusta. Kuperkeikka ja kédsiseisonta olivat
erityisesti sellaisia liikkeitd, joita tutkittavat suorittivat avustettuina. Kun liitke onnistui

mydhemmin itsendisesti, ikddntyvit saivat onnistumisen eldmyksid kehittymisestéén.

Oppiminen ja kehittyminen toivat paljon iloa ja onnistumisen eldmyksid ikdéintyville.
[Imavolttiradalla hyppiminen oli monelle vaikeaa ja oikeaa tapaa ei heti 16ytynyt.
Samoin tukkipyorintd ja hyppy korokkeelta vaativat harjoittelua. Oikean tekniikan
oivaltamiseen ja oppimiseen meni toisilta enemmén aikaa, mutta ahkera harjoittelu toi
tuloksia.

Nyt vasta taysin tajusin, miten tulee pomppia. Sité kylla on opetettu koko ajan,
mutta uskon, ettéd useimmille meista se ei ole sopinut ts. kaikki muutkaan eivat ole
tajunneet taysin, miten se on tehtava. ltse ei niin paljon tarvitse voimaa kayttaa,
antaa alustan tehda sen! Olin tosi tyytyvainen oppiessani taméan vihdoinkin.
(H2 péivékirjasta 2.4.07)

Onnistuminen lisdsi motivaatiota harjoitella litkettd lisdd ja kehitelld sitd myo0s

eteenpdin. llokseni 10ysin trampoliinilla rytmin ja kéasille paikan, kun hyppésin

“keralle”. Sité kehittelen jatkossa lisdd. (H6 paivikirjasta 7.5.07)

Tutkittavat saivat palautetta suorituksistaan ja kehittymisestddn. Pdivikirja merkintdjen
mukaan he huomasivat my0ds itse oman kehityksensd. Vaikka vililld tuntui, ettd
edistysté ei tapahdu millddn osa-alueella, harjoitusjakson lopussa tutkittavat huomasivat
oman kehityskaarensa verratessaan taitojaan tutkimuksen lopussa lahtotasoon. Edistysti
tapahtui pikkuhiljaa ja eteenpdinmeno motivoi ja kannusti yrittimaan.

No se, ettd pikkuhiljaa pystyny tekemdan niinku omastaki mielestd véhan
paremmin niitd liikkeitd, ettd tuota..kylld siind jonkulaista kehitystd on muka
tapahtunu. Se aina innostaa. (H5 haastattelusta)
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Osa tutkittavista kuvasi pidivékirjassaan hyvinkin tarkasti omaa kehittymistddn eri
litkkeissd. Joku laski jopa suoritusten médrid ja aikaa kuinka kauan pysyi esimerkiksi
tasapaino-asennossa. Lihasvoiman ja motoristen taitojen kehittyminen nidkyi
oppimisessa ja se lisdsi motivaatiota. Telineradan erilaiset hypyt olivat haastavia.
Korokkeelta alas hypdtessd esiintyi aluksi horjuntaa, mutta harjoittelun kautta alastulo
muuttui hallituksi. Hypyssd pukin pédlle ikdéntyvistd oli vaikea pédstd kyykylleen ja
moni tulikin aluksi polvilleen. Ponnistuksen lisddminen ja kidsien oikean paikan
16ytyminen auttoivat liikkeen oppimisessa. Hyvénd esimerkkind oppimisesta ja
kehittymisestd oli erds osallistuja, joka loukkasi selkddnsd tehdessddn kuperkeikkaa
ensimmadisid kertoja. Hén ei hallinnut silloin vield oikeaa suoritustekniikkaa.
Harjoitusjakson lopussa kuperkeikka sujui hédneltd sekd eteen ettd taaksepdin, vaikka
kaksi kertaa perdkkiin. Késiseisonnassa kehittyminen nékyi kaikilla todella selvésti. Se
tuntui monesta ylivoimaiselta litkkeeltd aluksi. Onnistumisen kokemuksia lisdsi, kun
tutkittava huomasi kehittyvinsi ja pystyvédnsd nousemaan koko ajan ldhemmaksi seinéa.
Telineradan liikkeet olivat eritasoisia. Toisista liikkeistd suoriutui vdhemmalla
yrittdmiselld kuin toisista. Kaikki onnistuminen toi mielihyvdd, mutta erityisen suuria
elamyksid osallistujat saivat niistd kaikista haastavimmista liikkeistd. Kaikista

suurinhan se oli ku maa paasin sinne seinalle kiipeen. (H4 haastattelusta)

6.4 Kokemukset ja tuntemukset IKAMOTO-liikuntakokeilun lopussa

Minusta tda on ollu yllattdvan hyva, ettd.mind aattelin tatd ihan..vahan
semmosena humpuukina, ettd tad on ollukki ihan yllatys, ettd...aattelin, ettd ei
tommosesta voi mitéédn tulla jos vahan kuperkeikkaa heittda ja nousee seinélle,
mutta jalkeenpain ku alkaa aattelemmaan niin ohan siind ku oma paino on. Sehén
on..kuntosalilla kukkaan nosta melekeen seittemda kymmenta killoo...Se mennee
siind huomaamatta, niinku se sanoi taméa vetgja, ettd hyvantahtosta huijausta..
(H4 haastattelusta)

Ikédédntyvien arvostus telinevoimistelu-tyyppistd litkuntaa kohtaan muuttui harjoituksen

ja kokemuksen myo6td. Harjoitusjakson lopussa tutkittavat huomasivat telinerata-
harjoittelun vaikutukset. Harjoittelujakso oli tuonut paljon uusia taitoja, minka

ikddntyvat kokivat tarkeédksi.
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IKAMOTO-liikuntakokeilu koettiin mukavana ja opettavaisena kokemuksena.
Kyselimme ohjaajilta jo jatkoa talla projektille. Miten osaammekaan olla ilman néita
mukavia kokemuksia. (H2 péivékirjasta 10.5.07) Ikaéntyvét olivat innostuneita uudesta
harrastuksesta ja he olivat kiinnostuneita jatkamaan harrastusta myds tutkimusjakson
loputtua. Puhuttiin, ettd haikeaa on, kun tdméa harrastus loppuu. Toisaalta on jo mukava
paastad kesdaikatauluun. (H2 péivikirjasta 28.5) Tutkimusjakson loppuminen tuntui
haikealta. Osallistujista tutkimusaika oli mennyt liian nopeasti. Onneksi uusi ryhma oli

jo tiedossa syksyksi.

6.4.1 Liikuntaharjoittelun koetut vaikutukset

Liikuntaharjoitteluun osallistujat arvioivat telineradan vaikutuksia asteikolla “erittdin
paljon - ei lainkaan”. Taulukkoon kootut kyselytulokset antavat yleiskuvan IKAMOTO-
ohjelman koetusta merkityksestd ikdantyvien osallistujien toimintakyvyn eri osa-

alueisiin.
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Millaisia vaikutuksia koit telineradalla (jumpalla) olevan ja kuinka paljon?

5 = erittiin paljon

1 = ei lainkaan

5 4 3 2 1
Jumppa virkisti henkisesti H6 H2 H3 H4 H1
H5
Jumppa kohensi fyysistd H2 H3 H5 HI1 H4
toimintakykyéni H6
Paivittdinen toimintakykyni parani H3 H2 H4 HS HI H6
Sain onnistumisen kokemuksia H4 H2 H3 HS H1
Ho6
Koin epédonnistuvani H4 H1 H2 H3
H6
Jumppa vaikutti mielialaani H2 H3 H4 H1
H5 H6
Jumppa lisdsi kipuja H3 H4 H2 H1 HS5 H6
Jumppa véhensi kipuja H2 H4 H5 H3 Hl H6
Jumppa rentoutti H5 H6 H2 H3 H4
Jumppa lisdsi kuntoa H2 H3 H6 H4 H5 Hl
Omat liikuntataidot kehittyivét H2 H3 H4 H1
H5 H6
Koin pelkoa/ epdvarmuutta H4 H5 H1 H2 H3
H6
Ihmisten tapaaminen jumpassa H6 H1 H2 H3
virkisti H4 H5
Sain uusia ystdvyyssuhteita H3 H6 H4 H2 H5
Olen harrastanut ryhméliikuntaa H4 HS5 H6 H3 H1
aikaisemmin
Koin jumpan itselleni tarkeéksi H2 H4 HS H3 H1

He6
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Kysely sisélsi my0s tarkentavia kysymyksid, joihin tutkittavilla oli mahdollisuus vastata
avoimesti. Nditd avoimia vastauksia olen liittdnyt tutkimuksen laadulliseen analyysiin.
Osa koehenkildistd oli jattinyt muutamaan kysymykseen jostakin syystd vastaamatta.
Tuloksista puuttuu H5:n vastaus kohtaan koin epdonnistuvani”, H1:n vastaus ”’jumppa
rentoutti” ja sain uusia ystidvyyssuhteita” sekd H2:n vastaus “olen harrastanut

ryhmaéliikuntaa aikaisemmin”.

Yleisvaikutelmana IKAMOTO-ohjelmaan osallistuminen on vaikuttanut lihes kaikilla
arvioiduilla alueilla vdhintdankin paljon. Epdonnistumisia ja pelkoja ei juurikaan koettu
(ks. luku 6.2.3). Vahdisimmat muutokset koettiin paivittdiseen toimintakykyisyyteen,
jossa ikddntyvét eiviat huomanneet kovin suuria muutoksia ndin lyhyen harjoitusjakson
jalkeen. Kuitenkin haastattelu- ja péivikirja-aineistoissa kdy ilmi, ettd telineradalla oli

vaikutuksia paivittidiseen toimintakykyyn (vrt. luku 6.4.2).

Psyykkisid vaikutuksia telinerataharjoittelulla koettiin olevan melko paljon. Tutkittavien
mukaan harjoittelu virkisti henkisesti ja vaikutti mielialaan péddasiassa paljon. IThmisten
tapaaminen virkisti paljon tai erittdin paljon. Liikuntaryhmélld koettiin olevan siis
vaikutusta sekd psyykkiseen ettd sosiaaliseen toimintakykyyn. Kokemuksia uusista
ystdvyyssuhteista saatiin vaihtelevasti: osa védhin, jotkut paljon. Tulosten perusteella oli
mielenkiintoista huomata, ettd H2 ja HS, jotka olivat ennen tutkimukseen osallistumista
jo hyvid ystdvid toisilleen, olivat kaikista vdhiten kokeneet saaneensa uusia ystivid
ryhmaésti. Tuttu ystdvd helpottaa ehkd uuteen litkuntaryhméin lihtemistd, mutta se ei

ndytd ainakaan edesauttavan uusien ystidvyyssuhteiden muodostamista.

Tutkittavista suurin osa koki, ettd omat liikuntataidot olivat kehittyneet harjoittelun
aikana paljon ja luultavasti siitd johtuen he saivat my0s onnistumisen kokemuksia.
Ainoastaan yksi (H1) osallistuja oli kokenut kehittymisté liikuntataidoissa vain vdhén ja
hidnen kokemuksensa onnistumisesta olivat myds véhdiset. Ikddntyvien mielestd
telinerataharjoittelu kohensi fyysistd toimintakykyd ja lisdsi kuntoa paljon tai
kohtalaisesti. Jumppa rentoutti véhintddn kohtalaisesti. Tutkittavien kokemukset

kivuista vaihtelivat hyvin paljon. Tulosten mukaan telinerataharjoittelu lisdsi kipuja (2-
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4) joillakin, toisilla ei lainkaan. Kokemukset kivun lievittymisestd olivat myos hyvin

eroavaiset (1-5).

Tutkittavien motivaatiosta liikkua ja osallistua liikuntaryhméén kertoo se, ettd suurin
osa koki jumpan itselleen erittdin tirkedksi. Kaikki osallistujat olivat harrastaneet
ryhmaéliitkuntaa my0s aiemmin, suurin osa erittdin paljon. Se kertoo tutkimukseen

osallistujien aktiivisuudesta.

6.4.2 IKAMOTO-ohjelman merkitys pdivittdisen toimintakyvyn kannalta

No kylla se tuota rupes parantamaan vahan tasapainoa ja sitten, sitten tuota
niinku mul on ollu oikean olkapaani kanssa paljonki ongelmia niin nyt maa
huomaan, etta se on tullut lilkkkuvammaksi...ja tietysti tasapaino on parantunut ja
vatsalihakset. (H1 haastattelusta)

Ikdsntyvdit huomasivat tasapainossa IKAMOTO-ohjelman ansiosta tapahtuneita

muutoksia. Erityisesti harjoitukset epédvakaisella alustalla yhdelld jalalla koettiin
tasapainoa kehittdviksi. Huimausta ei tutkittavien mukaan esiintynyt endd tutkimuksen
lopussa niin paljon kuin tutkimuksen alussa. Keho alkoi vihitellen tottua kierimiseen ja
pyorimiseen. Kehonhallinnassa ikddntyvét eivit huomanneet muuten niin suurta
muutosta kuin tasapainon kehittyminen. Sitd vastoin ketteryyttd tuli harjoittelun myota

lis4a.

..se meian ryhmén ohjaaja sano, ettd sun olemus on muuttunu silla tavalla
sellaseksi vankemmaksi, ehyemmaksi ja silla tavalla, ettd itekki tunsin silla
tavalla, ettd on semmonen lujempi ote omaan itseen, koska olin onnistunut
tekemaan tammasia liikkeita monipuolisesti. (H3 haastattelusta)

Ikdéntyvat saivat kokemuksia liikuntarataharjoittelusta oman kehollisuutensa kautta (ks.

luku 5.2). Telinerataharjoittelu vahvisti kehoa ja muutti olemusta kokonaisemmaksi.
Lihakset vahvistuivat harjoittelun aikana. Erityisesti osallistujat kokivat, ettd kdsivoimat
olivat lisddntyneet harjoittelun ansiosta. Polvet tuntuivat my0s tukevilta ja
hyvénoloisilta. Tkddntyvat huomasivat muutoksia lihaksissa, ei pelkéstddn lihasvoiman
kasvuna, vaan myos lihasten kiinteytymisend. Olipa myds paino laskenut jollakin.
Néamé muutokset kehossa lisdsivit telinevoimistelun arvostusta entisestéén.

No maa ensin aattelin, ettd ei se 00 mihinkaan tammaosta..tda on niinku semmosta
lasten leikkid. Niin yhtend aamuna yllatyin ku mulla oli téssa..tdéhan kasvanu
vahan niinku lihasta ja sitte oli ne allit vahan niinku pienentynyt...ja sitten mulla
on polovi..polovinivelissd vahan ollu semmosta vaivaa..niin ne niinku muuttu
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semmoseksi tukevammaksi. Ihan niinku siind ois ollu joku sie tuossa.. (H4
haastattelusta)
Kehon muuttuminen liikkkuvammaksi oli my0s havaittavissa harjoitusjakson

loppupuolella. Alkuverryttelyt ja venyttelyt auttoivat yldraajojen liikeratoihin ja

selkdrangan liitkkuvuuteen, mika oli havaittavissa my0s kipujen helpottumisena.

Kysyttiessi tutkittavilta IKAMOTO-ohjelman vaikutuksesta péivittiisiin arkiaskareihin
ja toimintakykyyn, he kertoivat konkreettisia esimerkkejd eldmistdén erilaisissa
situaatioissa.

..maa oon huomannu, etta vaikka maa nyt oon aina aika paljon liikkunut ja ollut
mielestani ihan hyvat voimat jaloissa niin kuitenki sillatavalla niinku olis jalkojen
voima lisdantynyt huom..huomannu, kun m&a asun makisessa maastossa niin
sinne vastamakeen polkiessa.. (H6 haastattelusta)

Toinen huomasi nojapyordilyharrastuksessaan, ettd kdsivoimat olivat kasvaneet. Kolmas

ei ollut harrastanut arkiliikuntaa kovin paljon, joten hin ei ollut huomannut kovin suurta
muutosta siind. Neljds tutkittava kertoi, ettd pyoréltd laskeutuminen oli helpottunut.
Jalka nousi nyt ketterdmmin, eikd ottanut pyoridntankoon kiinni. Viides kertoi, ettd
kotona jumpatessaan hin havaitsi tasapainossa kehittymistd, koska pystyi tekeméédn
liikkeitd sujuvasti ilman jumppakenkien tuomaa tukea. Kuudes kertoi, ettd hénelld on
omakotitalo ja koko piha yksin hoidettavanaan (puutarhaty6t, lumenluonnit jne.). Ennen
selkdkipu oli rajoittanut niitd kotihommia, nyt hén oli jaksanut tehdd kaikkia toitad
hyvin.

Maa oon kolmena aamuna pessy kymmenkunta mattoa ihan hakkaamalla ja

yleensa mulla on tullu selk& kipeeksi ja kylki kipeeksi ja niin edelleen, mutta nyt ei

00 tuntunu missaan, etta kylla tasta hyotya on ollu. (H2 tutkimusvideolta)
IKAMOTO-ohjelmalla oli vaikutuksia myds psyykkiseen toimintakykyyn. Eris

tutkittava kertoi, ettd hin oli aiemmin peldannyt litkkua kierreportaissa ja oli askeltanut
hyvin varovaisesti. Telinerataharjoittelun ansiosta hdn on saanut itseluottamusta lisaa,

eikd pelkda endd portaisiin menoa. Portaat hian kidvelee nykyéén reippaasti.

Youneen telinevoimisteluharrastuksella ei ollut ainakaan negatiivista vaikutusta. Jos
kipu ei vaivannut, osallistujat nukkuivat yot hyvin. Liikuntaharjoittelu rentoutti ja auttoi
uniongelmaistakin pddsemddn paremmin uneen. Fyysinen rasitus vaikutti silld tavalla,
ettd ikddntyvét olivat sopivan vésyneita illalla, kun menivét nukkumaan. Kiveldn (2008)
mukaan intensiteetiltdén kohtalaisen voimakas liikkunta aamu- tai keskipdivilla
nopeuttaa youneen padsyd, vihentdd yollisten herddmisten méérdd ja pidentdd younen

kestoa (Kiveld 2008). Harjoituksen jidlkeen esiintyi pdivdvdsymystd, minkd vuoksi osa
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tutkittavista otti myos pdivaunet. lltapaivalla sitten syonnin jalkeen oli otettava pienet
torkut, vaikka paivaunet eivat kuulu normaalisti paivaohjelmaani. (H5 péivékirjasta
15.3.07) Liikuntaharjoittelua seuraavana pdivénd olotila oli tutkittavien mukaan erittdin

hyva.

Harjoittelujakson lopussa fyysistd toimintakykyé tarkastellessa ikddntyvdt huomasivat
monenlaisia vaikutuksia kehossaan. Telinerataharjoittelu sekd lisdsi ettd véhensi
osallistujien kipuja. Tutkittavien mukaan telinerataharjoittelu lisdsi kiputuntemuksia
yldraajoissa, erityisesti olkapddssd sekéd polvessa ja seldssd. Kivut olivat enemmin tai
vihemmaén ldsnd koko harjoittelujakson aikana. Kun toinen vaiva parani, toinen alkoi
vaivata. Silloin kun kipuja ei esiintynyt, tutkittavat kokivat toimintakykynsd hyvéksi.
Uusia kipuja ja vammoja ei harjoitusjakson aikana kuitenkaan syntynyt, paria
loukkaantumista lukuun ottamatta. Kivut, mitd osallistujilla esiintyi, olivat olleet heilla
jo ennen tutkimukseen osallistumista. Tutkimusjakson lopussa koko kevittd
tarkasteltaessa, ikddntyvdt havaitsivat, ettd sddnnolliselld harjoittelulla oli ollut
positiivisia vaikutuksia heidédn kipuihin ja vaivoihin. Harjoittelu véhensi kivun tunnetta
muun muassa niska-hartiaseudulla ja seldssd. Erityisen merkittivdnad pidin sitd, kun
osallistujat kertoivat issiasvaivan ja osteoporoosista johtuvien kipujen parantuneen
harjoitteluohjelman ansiosta...mulla oli ennen selk& kipeend ihan jatkuvasti, niin nyt ei
ole tuntunut, ei yhtddn mitdan seldssd. (H2 haastattelusta) Tutkittava koki

telinerataharjoittelun tiarkeéksi pitddkseen selkédkivun hallinnassa.

Vihemmidn  liikkuntaa  harrastaneet  huomasivat  yleiskuntonsa  kohentuneen
tutkimusjakson aikana. Saddnnéllisesti litkuntaa harrastaneet eivédt sitd vastoin
huomanneet suuria muutoksia kunnon paranemisessa. Telinerataharjoittelu koettiin
kuitenkin tarkeédksi kunnon sidilyttdmisen vuoksi.

...Liikuntaa saannoéllisesti harrastaneena ja ikdan ndhden hyvakuntoisena ei
kohdallani ehka ole tapahtunut niin paljon kunnon paranemista, kuin vdhemman
liikkuneella. Toki uusia taitoja on tullut. (H6 paivikirjasta 24.5.07)

Telinerataharjoittelulla  oli  vaikutuksia ~myds psyykkiseen ja  sosiaaliseen
toimintakykyyn. Kyselytutkimuksen mukaan harjoittelu rentoutti ja virkisti henkisesti.
Ikadntyvat tunsivat itsensd terveemmaksi, mikd nosti mielialaa ja innosti liikkkumaan
entistd enemmain. He iloitsivat ja olivat tyytyvéisempid itseensd, kun tuli tehtyé jotain

kehon hyvéksi. Liikuntaryhméédn osallistuminen nosti my0s osallistujien mielialaa.
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Liikuntaryhméssa ikédéntyvien oli mahdollisuus tavata toisia eldkeldisid. Ikdantyvit

kokivat IKAMOTO-ryhméin osallistumisen virkistiviini ja mukavana kokemuksena.

6.4.3 IKAMOTO-tutkimuksen vaikutus tulevaisuuteen

IKAMOTO-tutkimus lisdsi liilkunnan arvostusta entisestdin osallistujien keskuudessa.
Ikdéntyvit huomasivat, miten tirkeéa ja tarpeellista monipuolinen liitkunta on. Tutkimus
lisdsi motivaatiota litkkua erilld tavalla, mihin oli aiemmin tottunut. Erityisesti
venytysten merkitys kasvoi. Liséksi sellainen henkild, joka ei ollut aiemmin litkkunut
kovin sddnndllisesti, sai motivaatiota jatkaa litkuntaharrastusta tutkimusjakson jélkeen.

..kaikki on ollut hirvean mielenkiintoista ja kehittavaa. Ja on sellanen tunne téssa
lopussa, etta on..tastd on saanut todella ainakin alkusysayksen jatkoliikunnalle.
(H1 haastattelusta)

Ikéantyvit olivat innostuneita uudesta liikuntakokemuksesta ja toivoivat, ettd ryhmi
jatkuisi syksylld, jotta he voisivat jatkaa telinevoimisteluharrastusta. Sen verran olen
innostunut, ettd haluaisin syksylla jatkaa jossain vastaavanlaisessa ryhmassa. (H5
paivékirjasta 24.5.07) Kyselytutkimuksen lopussa esitin tutkittaville kysymyksen: Jos
téllainen jumppa (telinerata) jarjestetddn ensi syksyni, kuinka todennédkoisesti osallistut
(5 = erittdin todenndkodisesti osallistun...]1 = en osallistu)? Viisi kuudesta vastasi
osallistuvansa (5) erittdin todenndkoisesti ja yksi (3) ei tiennyt, riippuu meneilldén
olevista tutkimustuloksista. Tulos kertoo siitd, ettd ikdintyvit pitivit IKAMOTO-
telinerataharjoittelua merkittdvind. Mittaustulokset sekéd osallistujien omat havainnot
IKAMOTO-ohjelman vaikutuksesta, antoivat lisdarvoa uudelle harrastukselle. Lintusen
(2000) mukaan pitevyyden kokemukset vaikuttavat erittdin paljon motivaatioon jatkaa
litkkuntaharrastusta. (Lintunen 2000, 83). Eritasoiset tehtivit edesauttoivat sitd, etti
jokaisella oli mahdollisuus saada onnistumisen eldmyksii ja kokea pitevyyttd. Ainoana
esteend telinevoimisteluharrastuksen jatkamiselle néhtiin fyysiset vammat (ks. my0s
luku 2.1). Liikuntaharrastusta kukaan ei aikonut kuitenkaan jattdd. Ikddntyvit oppivat
tuntemaan omat rajansa harjoitusjakson aikana, ja jos oma kokemus fyysisestd
toimintakyvysti ei ollut endd kovin hyvé, osallistuja aikoi etsid itselleen sopivamman ja
rauhallisemman litkuntamuodon. Ikdéntyvat tiesivét litkunnan terveydelliset vaikutukset
ja he halusivat sdilyttdd aktiivisen otteen eldméén.

Jatkossa aion vointini mukaan jatkaa liikunnallista elaméntapaani niin kauan
kuin suinkin jalka nousee. Kehittyminen taidoissa voi olla rajallista jo vuosien
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vuoksi. (H6 paivikirjasta 3.6.07)
Tiedan, ettd liikunnalla voi yllapitad terveyttd. Aion liikkua mahdollisimman
paljon niin kauan kuin terveys sallii. (HS kyselytutkimuksesta)

Ikaantyvilld oli myds muita suunnitelmia tulevaisuuden liikuntaharrastusten suhteen.
Osallistujat aikoivat jatkossa telinevoimistelun lisdksi muun muassa pyoréilla, kavelld ja
uida. Ryhmiliikuntaan osallistuminen néhtiin my0ds tirkednd. Kun ohjattu
litkuntaharjoittelu pééttyi kesidn ajaksi, ikddntyvit joutuivat ottamaan vastuun omasta
litkkkumisesta itsendisesti. Harjoittelujakson aikana omatoiminen liikunta oli jddnyt
monella vihemmille. Nyt tdytyi alkaa taas itsendisesti liikkkumaan. Tkddntyvét oppivat
soveltamaan IKAMOTO-ohjelman aikana opittuja asioita myds kotonaan. Riippumiset
ovat tehneet hyvaa selélleni, joten naité taytyy jatkossakin harrastaa; onneksi meilla on
vajan seinalla ulkona puolapuut. (HS péivakirjasta 21.5.07) Ikdéntyvien eldméanasenne
ja suhtautuminen liikuntaa kohtaan oli erittdin positiivinen. Niin kauan kuin tdmé kipini
sdilyy, osallistujat saavat siiti voimaa tulevaisuudessa IKAMOTO-ohjelman péityttya.
Téhdn haastateltavan ajatukseen on hyvd lopettaa: Taysilla eteenpdin! (H3

haastattelusta)
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7 POHDINTA

7.1 Yhteenvetoa tutkimustuloksista

Tutkimukseni tarkoituksena oli kuvata ikdédntyvien liikkujien kokemuksia ja
tuntemuksia IKAMOTO-telinerataharjoittelusta. ~ Tutkimustuloksissa oli  paljon
yhtdldisyyksid aiempien tutkimusten kanssa. Kuitenkin telinevoimistelu on ikdantyvien
liikkuntamuotona  varsin  uusi, joten suoranaisesti ikddntyvien kokemuksia

telinevoimistelu-tyyppisestd harjoittelusta ei ole aiemmin tutkittu.

IKAMOTO-tutkimukseen osallistui ainoastaan yksi mies. Aiempiin tutkimuksiin
(Berger ym. 2007, 362-363; Hirvesalo ym. 2008) verrattuna ikdantyvdt miehet
harrastavat yleensd aktiivisemmin litkuntaa kuin naiset. Miesten véhdiseen
osallistumiseen vaikutti luultavasti litkuntamuoto.  Telinevoimistelu-tyyppinen
harjoittelu saatetaan mieltdd enemmdn tyttdjen lajiksi”. Tutkimusten mukaan
ikddntyvit naiset pitdvit myds sosiaalista vuorovaikutusta tirkedmpind liikuntaan
osallistumisen syynd kuin miehet (Reed & Cox 2001). Siitd syystd naiset osallistuvat
miehid useammin ryhmiliikuntaan. Rauhalan (2005) mukaan situaatiosta voidaan
kayttdd myOs nimitystd eldméntilanne (Rauhala 2005, 33). Tutkimukseen osallistujien
eldmintilanne oli siind suhteessa samanlainen, ettd he olivat kaikki eldkkeelld olevia
thmisid. Tdmi situaatio mahdollisti osallistumisen kyseiseen liikuntaryhmaén.
Tutkimukseen osallistujat olivat hyvin aktiivisia ikdihmisid. Liikunta oli ollut
useammalle osa elimii jo ennen IKAMOTO-ryhmiin liittymistd. Aktiivisuudesta
kertoi my0s se, ettd kaikilla oli aiempia kokemuksia ryhméliikuntaan osallistumisesta.
Péivékirja merkintdjen mukaan ikddntyvét harrastivat myos hyotyliikuntaa. Suurin osa
kulki pyorélld tai kdvellen harjoituksiin. Liikunnallisesta eldmintavastaan johtuen
kynnys osallistua IKAMOTO-tutkimukseen oli luultavasti matalampi. Osallistujien

litkuntatausta nakyi vaistdméttd myos tutkimustuloksissa.
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Tutkittavat olivat kaikki hyvin sitoutuneita tutkimukseen ja osallistuivat aktiivisesti
telinerataharjoitteluun. Uusi liikuntamuoto heridtti kiinnostusta ja uteliaisuutta
IKAMOTO-tutkimukseen osallistujissa. Nurmen ja Salmela-Aron (2005) mukaan osa
ihmisistd kiinnostuu uudesta ja jinnittdvéstd, toiset pitdytyvdt mieluummin tutussa ja
turvallisessa (Nurmi & Salmela-Aro 2005b, 64). Tama ikddntyvien ryhma oli selvisti
kiinnostunut uuteen liikuntalajiin tutustumisesta. Tulosten mukaan heilld oli myds halu
oppia jotain wuutta. Tutkimukseen liittyvédt fyysisen toimintakyvyn mittaukset
mahdollistivat kunnon testauksen ja sen kehityksen seuraamisen. Fyysisen kunnon ja
toimintakyvyn ylldpitiminen koettiin tdrkeind liikuntaharjoitteluun osallistumiseen
vaikuttavina tekijoind (ks. luku 2.2). Liitkuntaryhmailld oli myds oma vaikutuksensa
ikddntyvien motivaatioon osallistua. Yhdessd tekeminen ja toisten kannustaminen
lisésivdt motivaatiota liikkua. (ks. myos Hirvensalo ym. 2008.) Ryhmistd muodostui
tiivis ja sielld sdilyi hyvd henki koko harjoittelujakson ajan. Ryhmén ilmapiirilld oli
selked vaikutus ikddntyvien liitkuntaharjoitteluun sitoutumisessa. Osallistujat olivat
selvisti enemmidn sisdisesti motivoituneita, vaikka leikkimielistd kilpailuakin
ikddntyvien keskuudessa esiintyi. Telinerataharjoittelu koettiin itsessdén palkitsevaksi.
Aunolan (2005) mukaan toimintaan sitoutumiseen vaikuttaa yksilon arvostukset

(Aunola 2005).

Ensivaikutelma telineradasta ei ollut kovin myonteinen, koska ikdéntyvit kuvittelivat,
ettd harjoittelu tulee olemaan yksitoikkoista. Tutkittavien ennakkokasitykset ja
arvostukset telinerataharjoittelusta muuttuivat kuitenkin positiiviseksi kokemuksen
myo6td. Se ndkyi tutkimuksen lopussa, kun ikdéntyvit kertoivat jatkavansa harrastusta
my0s tulevaisuudessa. Telinerata sisdlsi monipuolisesti erilaisia liikkeitd. Kokemukset
liikkeisti ja laitteista olivat hyvin yksilollisid. Situaation faktisuudesta johtuen sama asia
voidaan kokea hyvin erilaisena (ks. luku 5.2). Tulosten perusteella ilmeni, ettd toisen
haastavaksi kokema liike saattoi tuntua toisesta helpolta. Siitd syystd oli hyva, ettd
ikddntyvilld oli mahdollisuus valita liikkeet oman taitotasonsa ja mieltymystensd
mukaan (ks. my0s Pehkonen 2004). Talld itseméddrdmiselld on aiempien tutkimusten
perusteella my0s toinen tdrked merkitys. Decin ja Ryanin (1985) mukaan autonomian
kokemukset lisddvit motivaatiota litkkua (Deci & Ryan 1985). Liikuntarata-harjoittelun
yhteydessd tehdyt kaatumisharjoitukset ikddntyvét kokivat kaikista haastavimmaksi,
joten niiden harjoitteluun tulee kiayttdd jatkossa enemmén aikaa. Eniten kipuja

telineradalla lisdsi hypyt. Pehmeédlld alustalla hyppiminen ei kuitenkaan tuntunut niin
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paljon. Erilaiset riipunnat ja venytykset koettiin taas kipuja lievittaviksi.

Oppimisen suhteen ikddntyvilld oli aluksi ennakkoluuloja. Vaikka oppiminen on
ikddntyvilld hitaampaa, aiempien tutkimusten perusteella voidaan osoittaa, etti
oppimista kuitenkin tapahtuu. Ruuskasen (1998) tutkimuksessa kévi ilmi, ettd jo viiden
viikon harjoitusjakson jilkeen kaikkien idkk&diden koehenkildiden karkeamotorisissa
taidoissa oli havaittavissa kehitystd (Ruuskanen 1998). Kokemuksen kautta osallistujat
yllattyivdt positiivisesti kehittymisestddn ja oppimistaan taidoista. Piivékirja-
merkinndissd nédkyi, ettd ikddntyvdt huomasivat itsekin kehittymisensd taidoissa.
Ruuskasen (1998) tutkimukseen osallistuneet idkkéét naiset kokivat myods oppineensa
uusia taitoja ja suurimmalla osalla liikkeet olivat automatisoituneet eli heiddn ei
tarvinnut endd ajatella liikesuoritusta tehdessdén sitd. (Ruuskanen 1998, 68.) Ikdéntyvit
kokivat, ettd tarkalla ohjeistuksella ja palautteella on erittdin paljon merkitystd
oppimisen kannalta (ks. my0s luku 2.3). Motivaation merkitys harjoittelun
sinnikkyyteen ja oppimiseen ndkyi myos tutkimustuloksissa. Odotusarvoteorian mukaan
yksilon tehtdvidvalinta, sinnikkyys ja suoriutuminen tietyssd tehtdvéssi pohjaavat siihen,
miten hyvin hén uskoo suoriutuvansa siitd (odotus) sekd kuinka paljon hin arvostaa sitd
(arvo) (Aunola 2005). Tutkittavilla oli omia haaveita ja tavoitteita oppimisensa suhteen.
Osa niistd toteutui, toiset eividt. Aihetta koskevan kirjallisuuden (Aunola 2005;
Hirvesalo ym. 2008) mukaan pystyvyyden tunne vaikuttaa motivaatioon ja sitd kautta
ohjaa tavoiteasettelua. Telineradalla ikddntyvilld oli mahdollisuus valita omia kykyja
vastaavia tehtdvid. Se onko tavoitteena oppia vai suoriutua vaikuttaa taidoissa
kehittymiseen (Aunola 2005, 107). Kehollisuuden ndkeminen Rauhalan ihmiské&sityksen
kautta (ks. luku 5.2) auttoi ymmairtiméan ikééntyvien kokemuksia myos oppimisessa.
Liikunta-harjoittelussa oma keho tuli ndkyvéksi omien suorituksien kautta. Siitd johtuen
omaan suoriutumiseen liittyi monenlaisia tunteita. Siihen liittyi sekd onnistumisen ettd
epdonnistumisen kokemuksia. Epdonnistumisena koettiin péddasiassa fyysisten kipujen
ja vammojen rajoittama toiminta. Osallistujien omaan kehollisuuteen liittyvét tunteet
kertoivat siitd, miten ikddntyvét olivat sinut vanhenemisesta johtuvien muutosten
kanssa. Ikdantyvét eivét ottaneet epdonnistumisia kovin vakavasti, mikd kertoi heidin

positiivisesta asenteestaan.

Kehollisuus ndkyi myods ikdéntyvien kiputuntemuksina kehossa sekd fyysisen

toimintakyvyn muutoksina. Tutkittavien l1&ht6taso ja fyysinen kunto vaikuttivat siihen,
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millaisena he kokivat telinerataharjoittelun merkityksen toimintakyvylleen. Hyvi-
kuntoisissa fyysisen toimintakyvyn muutokset eivit ndy niin selvésti kuin vihemmén
litkkkuneilla. Kuitenkin jokainen liikkuja oli huomannut jotain muutoksia fyysisessd
toimintakyvyssddn. Ikddntyvien kokemuksien mukaan telinerata paransi tasapainoa,
lihasvoimaa, liikkuvuutta ja ketteryyttd. Tulokset olivat samansuuntaisia IKAMOTO-
tutkimukseen liittyvien testitulosten kanssa. Aiemmat (Heikkinen 2008; Read 2008)
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd toimintakyvyn heikkeneminen on idkkdiden omien
arviointien mukaan eldménlaatua heikentdvd tekija. Tdmidn perusteella voinen tehdd
johtopéétoksen, ettd tutkittavien toimintakyvyn paraneminen kohotti myds heidén
eldminlaatuaan. Liikuntaharjoittelun jialkeen esiintyi fyysistd visymystd ja youneen silld
koettiin olevan pelkdstdin myonteisid vaikutuksia. Myds aiemmilla tutkimuksilla on
osoitettu, ettd litkunta nopeuttaa uneen péddsemistd, pidentdd younta ja lisdd virkeyden
tunnetta herdtessd (Berger ym. 2007, 357-358). Vaikka telinerataharjoittelun aikana
fyysiset kivut valilld lisdéntyivét, harjoittelujakson lopussa osallistujat huomasivat
harjoittelun myodnteisen vaikutuksen kipuihin ja vaivoihin. Erityisesti venytyksilld
koettiin olevan merkitystd kipujen lievittimiseen ja hoitamiseen. Ndmd koetut
muutokset kehossa lisésivit telineradan arvostusta. Karvisen (1994) mukaan liikunnasta
voi saada myonteisid elaimyksid my0s ruumiillisten kokemusten kautta (Karvinen 1994,
18). Ikddntyvit olivat tyytyvdisempid itseensd, kun tuli tehtyd jotain oman kehon
hyvéksi. Telinerataharjoittelulla ja liikuntaryhmélld olikin erityinen vaikutus
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Kuten Rauhala on todennut, situaation
kautta voidaan vaikuttaa tajunnallisuuteen ja kehollisuuteen (ks. luku 5.2).
Liikuntakokeilu ja toisten ihmisten tapaaminen liitkuntaryhmaéssa koettiin virkistdvéni ja
mielialaa kohottavana. Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd fyysinen aktiivisuus
on tdrked tekijd idkkédiden psyykkisen hyvinvoinnin ylldpitdmisessd ja parantamisessa
(Lampinen 2004, 73). Rauhalan (2005) mukaan ihmisen tajunta mahdollistaa
kokemuksen, joka liittyy usein johonkin situaatioon tai omaan kehoon (Rauhala 2005,
55). Nama osallistujien psyykkiset tunnetilat, pelon ja mielihyvéin kokemukset syntyivét
heiddn kokemuksistaan suhteessa oman kehon toimintaan, liikuntaryhmiin seka

litkuntarataan.

Tulevaisuudessa ikddntyvien méérd tulee kasvamaan viestossamme. Liikunnan avulla
on mahdollista yllapitdd ikddntyvien terveyttd ja toimintakykyisyyttd sekd edistdd

itsendistd selviytymistd pdivittdisissd toiminnoissa. Liikunnalliseen eldméantapaan
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vaikuttaa sopivan litkuntamuodon 16ytdminen. Vaikka tutkimukseen osallistujat olivat
aktiivisia liikkujia jo ennestdin, telinerataharjoittelu toi uuden liikuntamuodon heidédn
eldmddn ja innosti liikkumaan entistd monipuolisemmin. Elinikdiselle liikunta-
harrastukselle luodaan pohja jo lapsuudessa. Tulevana liikunnanopettajana néen
mahdollisuuteni vaikuttaa oppilaiden liikunnallisen eliméntavan omaksumiseen ja sitd

kautta jopa heidén litkunta-aktiivisuuteensa ikdantyessa.

Tutkimusprosessi avarsi késityksidni ikddntyvien liikunnasta, motorisesta oppimisesta
sekd erityisesti IKAMOTO-liikuntaradan sopivuudesta ikdihmisille. Kirjallisuuteen
tutustuminen sekd tutkittavien omat kokemukset syvensivit kadsityksidni my0s
ikddntyvien litkuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoistdi. Kun minulle tarjottiin
mahdollisuutta lihtei mukaan IKAMOTO-tutkimukseen gradututkijana, en miettinyt
kauan péatostani. Tutkimus kdynnistyi hyvin pian sen jdlkeen ja Kkerdsin
tutkimusaineistoni ennen kuin olin ehtinyt miettid edes tarkkaa tutkimustehtdviini.
Aineiston keruun jdlkeen tutkimusprosessi eteni aluksi hitaasti, mutta pédstesséni
aineiston analyysivaiheeseen tutkimus alkoi edetd ylldttdvin nopeasti ja kirjoittaminen
sujui  jouhevammin. Tulkinnat tutkimustuloksista syntyivdt pitkin matkaa
tutkimusprosessin aikana. Vaikka tutkimusprosessin aikana oli myos vaikeita aikoja,

ndin jélkeenpiin ajateltuna tutkimuksen tekeminen oli opettavainen kokemus.

7.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointia

Laadullisen tutkimuksen ldhtokohtana on, ettd tutkija tiedostaa oman subjektiviteettinsa
(Eskola & Suoranta 1999, 211). Tutkijana asetan kysymyksid, tematisoin, ymmarrin ja
tulkitsen tutkimuskohdettani oman kokemukseni valossa (ks. Virtanen 2006). Kuvaan
omaa subjektiviteettiani ja sen vaikutusta tutkimukseeni esiymmaérrystd kasittelevéssi
luvussa 5.3. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisdd tutkimuksen toteuttamisen
tarkka ja totuudenmukainen kuvaus (Hirsjarvi ym. 2004, 217). Virtasen (2006) mukaan
tutkimusraportissa tulee nékyé miten tutkija on reflektoinut, analysoinut ja raportoinut
aihetta tutkimuksen eri vaiheissa (Virtanen 2006). Olen kuvannut tutkimusprosessia
vaihe vaiheelta luvuissa 5.6 ja 5.7. Lisédksi olen perustellut tutkimukselliset valintani

tutkimusprosessin eri vaiheissa.
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Perttula (1995) pitdd tutkimuksen ontologista relevanttiutta kokemuksen tutkimuksen
luotettavuuden vélttdmittoménd edellytyksend. Rauhalan holistinen ihmiskésitys auttaa
ymmértaméadn, miksi situaatio ja kehollisuus muodostuvat kokemuksen kautta
sellaiseksi kuin ne yksildlle muodostuvat. (ks. Perttula 1995, 105.) Thmiskésitysti ja sen

merkitystd timén tutkimuksen kannalta olen késitellyt luvussa 5.2.

Osallistuin osaan liikuntarataharjoittelukertoihin apuohjaajan ja tarkkailijan roolissa.
Osallistumalla harjoitteluun halusin tutustua koehenkil6ihin sekd itse toimintaan
kdytannossd. Eskolan ja Suorannan (1999) mukaan osallistuvuus on ominaista
kvalitatiiviselle tutkimukselle. Kenttityd on tapa péédstd ldheisempdidn kosketukseen
tutkittavien kanssa. (Eskola & Suoranta 1999,16.) Pyrin séilyttdimdin kuitenkin tietyn
objektiivisuuden tutkittaviin. Esimerkiksi toteutin haastattelut ldhes samanlaisena
jokaiselle. Pyrin pitimédan myoOs omat asenteeni, arvostukseni ja uskomukseni erillddn
tutkimuskohteesta. Eskolan ja Suorannan (1999) mukaan objektiivisuus syntyy oman
subjektiivisuuden tunnistamisesta ja tiedostamisesta. Tutkimussuhde on yksi sosiaalisen
olemisen ja kanssakdymisen muoto. Arkisesta kanssakdynnistd se eroaa kuitenkin siini
mielessd, ettd se on tiedostetusti epdselvdd, kun taas arkinen kanssakdynti on itsestdin
selvdd ja automatisoitunutta. (Eskola & Suoranta 1999.) Osallistuminen tutkittavieni
litkuntaharjoitteluun auttoi ymmartdmadn heitd tuloksia analysoidessa. Esimerkiksi se,
ettd tiesin, mitéd laitteita ja liikkeitd telinerata sisélsi sekd mitd nimityksid osallistujat
niistd kayttivit, auttoivat ymmairtimdin, mistd tutkittavat milloinkin puhuivat.
Havaintoni  kdytdnnon liikuntaharjoittelutilanteessa  saattoi  vaikuttaa tulosten
tulkinnassa. Pyrin kuitenkin pitdmidin omat kokemukseni erillddn tutkittavien

kokemuksista.

Tutkimukseni validiutta eli pdtevyyttd lisdd aineistotriangulaatio, joka tarkoittaa
erilaisien tutkimusaineistojen yhdistdmistd saman ongelman ratkaisemiseksi (ks.
Hirsjarvi ym. 2004, 218). Tutkittavien péivikirjat olivat ensimmdiinen kerddméni
aineistomuoto. Kyselytutkimus ja haastattelu, jotka kerdsin vasta tutkimusjakson
loppupuolella, antoivat mahdollisuuden tarkentaa vastauksia niihin tutkimustehtiviin,
joihin péivédkirja ei ollut mielestdni antanut riittdvin tarkkaa vastausta.
Péivikirjamerkinndistd sain taas sellaista tietoa, jota haastattelu ja kysely eivit antaneet.
Esimerkiksi haastattelussa tuli ilmi, ettd tutkittavat olivat unohtaneet jo joitakin

kokemuksia, joita heilld oli harjoitusjakson aikana ollut ja jotka nousivat taas
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paivakirjamerkinndistd esille. Aineistoja vertaamalla minulla oli mahdollisuus lisita

tutkimukseni luotettavuutta.

Haastattelutilanteessa tutkijalla on vaikutuksensa haastattelun kulkuun. Hirsjdrven ja
Hurmeen (2001) mukaan haastatteluvastaukseen vaikuttaa aina haastattelijan ldsnédolo ja
hinen tapansa kysyd asioita. Olisi hyvd tehdd esihaastattelu ennen varsinaista
haastattelua. Sen jilkeen on helpompi laatia haastattelurunko ja voi miettid esimerkiksi
sanavalintoja. Esihaastatteluilla voidaan selvittdd myds haastattelujen keskimédrdinen
pituus. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 49, 72.) Omasta aineistonkeruuvaiheesta puuttui
esihaastattelu kokonaan. Huomasin jdlkeenpdin, ettd se olisi ollut aiheellista tehda,
koska sanavalinnat, joita kéytin haastateltaessa, eividt olleet aina hyvid. Kéiytin
muutaman kerran oman alan termist6d, jotka eivét olleet tuttuja kaikille haastateltaville.
Haastattelutilanteessa on onneksi mahdollisuus tarkentaa asioiden merkityksié ja esittda
tarvittaessa lisdkysymyksid. Toteutin kaikki haastattelut perdkkédin, joten minulla ei ollut
mahdollisuutta haastattelujen vilissd tehdd endd muutoksia haastattelukysymyksiini.
Toisaalta etuna oli kuitenkin se, ettd haastattelut toteutuivat kaikilla suurin piirtein
samanlaisina ja samoissa olosuhteissa. Haastattelu mahdollisti pddseméddn syvemmalle
tutkittavaan ilmiéon. Minulla oli mahdollisuus tehdé tulkintoja jo haastattelun aikana
esimerkiksi haastateltavien &dnenpainosta, ilmeistd, naurahduksista sekd kasilla

kuvaamisista.

Péivékirjamerkintéjen tulkinta oli sitd vastoin haastavampaa. Siind tutkijalla ei ole
mahdollisuutta varmistaa tutkittavalta onko ymmartanyt hdntd oikein. Luotan kuitenkin
sithen, ettd tutkittavilla ja minulla tutkijana on yhteinen kieli ymmértdd toinen
toisiamme. Sanoilla ja ilmaisuilla on kulttuurissamme oma merkityksensd. Laineen
(2001) mukaan ilmaisu kuuluu sen yhteison perinteeseen, jossa sekd tutkija ettd
tutkittava eldd. Siind perinteessd ilmaisulle on jo annettu tulkintoja. Tutkija ei siis aloita
tulkintaty6tédén tyhjéstd. Tdma yhteinen perinne mahdollistaa sen, ettd ymmarramme
yleisemmin toisia ja pystymme tulkitsemaan heiddn kokemuksiaan ja ilmaisujaan.
(Laine 2001, 30-31.) Fenomenologista tutkimusta pidetdin sitd onnistuneempana, mitd
paremmin tutkija kykenee tavoittamaan ilmion sellaisena, kun se tutkittavalle ilmenee.
Virtasen (2006) mukaan laadullinen tutkimus on luotettavaa, jos voidaan osoittaa, ettd

tutkijan kokemuksen voidaan ajatella vastaavan tutkittavan alkuperdisti kokemusta



78

(Virtanen 2006, 200). Tastd syystéd olen kdyttdnyt tutkittavien suoria lainauksia tulosten

raportoinnissa.

Tutkimuksessani teoria tuki empirian kautta saatuja tutkimustuloksia. Empirian kautta
nousi kuitenkin esille myds joitakin yllattavid tutkimustuloksia, joiden tulkintaan olisi
tarvittu muun tyyppisid metodeja, ja joihin en 16ytdnyt aiemman kirjallisuuskatsauksen
kautta vastinetta. Tiedon luotettavuutta ja yleistettivyyttd lisdd ne aikaisemmat
tutkimukset, joista olen 10ytinyt samankaltaisuuksia (ks. Virtanen 2006, 202). Kokemus
on aina ainutlaatuinen, mutta samankaltaisuus perustuu ihmisen tapaan ajatella
yleiskésitteiden kautta (Varto 1996, 76). Siitd johtuen minun oli myds helpompi tulkita

ja ymmartéa tutkittavien kokemuksia.

7.3 Jatkotutkimusehdotuksia

IKAMOTO-tutkimuksessa oli mukana useampi graduntekija, joten
litkkuntarataharjoittelua on tutkittu jo hyvin eri ndkdkulmista. Tutkimusprosessin aikana
mielessdni syntyi joitakin jatkotutkimusehdotuksia. Samantapaista tutkimusta voisi
jatkossa tehdd erilaisille kohdejoukoille. IKAMOTO-tutkimukseen osallistuvat oli
valittu ikddntyvien yliopistosta. Osallistuminen ikddntyvien yliopiston toimintaan
kertoo, ettd tutkittavat ovat muutenkin aktiivisia ihmisid. Jatkossa voisi tutkia
telineradan vaikutuksia myds sellaisten ikddntyvien kohdalla, jotka eivdt ole
harrastaneet litkuntaa tai olleet aktiivisesti mukana muussakaan harrastustoiminnassa.
Tutkimustulokset voisivat olla hieman erilaisia. IKAMOTO-tutkimukseen osallistujat
olivat melko hyvékuntoisia ikdihmisid. Jatkossa voisi tehdd vertailututkimusta
esimerkiksi eri kuntotasoisten, ikdryhmien tai sukupuolten vililld. Olisi mielenkiintoista
tietdd myOs millaisia vaikutuksia tdméantyyppiselld harjoittelulla on pidemmailla

aikavalilla.
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LIITTEET

Liite 1 Péivikirjaohjeistus

Arvoisa Jyvaskylan kaupungin litkuntaryhmaan osallistuja

Olen liikuntapedagogiikan opiskelija Jyvéskylin yliopistosta. Teen pro gradu -
tutkimusta ikddntyneiden litkuntaratatutkimuksen pohjalta. Seuraan tutkimukseen
osallistujien kokemuksia litkuntaharjoittelusta ja motoristen taitojen kehittymista
paivikirjamuotoisesti sekd havainnoimalla liikuntaharjoitusten aikana.
Péivikirjaa on tarkoitus kirjoittaa niiltd paivilté, jolloin osallistut litkuntaryhméaéan.
Kirjaa ajatuksesi ja tuntemuksesi mahdollisimman laajasti. Pdivékirja voi olla
vapaamuotoisesti kirjoitettu, mutta sen olisi hyva sisdltdd seuraavat osa-alueet:
Kirjaa paivakirjaasi

Ajatuksesi ennen liikuntaharjoitteluun osallistumista:

1. Kirjaa ylos, mitkd olivat motiivisi osallistua harjoitukseen, odotukset harjoitukselta
sekd tuntemuksesi ennen harjoitukseen osallistumista.

2. Millaisena koet timénhetkisen kuntosi ja motoriset taitosi? Mitké ovat tavoitteesi
tdmén liikuntaohjelman osalta?

Pidé péivékirjaa harjoitusjakson aikana:
3. Kirjaa paivikirjaasi tuntemuksesi (tunteesi, odotuksesi, mahdolliset ongelmatilanteet,
edistymisesi jne.) ja kokemuksesi ennen jokaista litkuntakertaa, litkkuntarataharjoittelun

aikana seké sen jilkeen.

4. Kirjoita tuntemuksesi ja kokemuksesi myds motoristen taitojen testitilanteista
(alkumittaus, vélimittaus ja loppumittaus).

Ajatuksesi liikuntaharjoittelun paatyttya:
5. Mitké ovat ajatuksesi, kokemuksesi ja tuntemuksesi harjoitusjakson péaétyttya?
Millaiset vaikutukset litkuntakerroilla oli jokapéivédiseen eldmiési? Saavutitko omat

tavoitteesi? Miten aiot pitdd ylla kuntoasi seké kehittdd motorisia taitojasi jatkossa?

Kiitos osallistumisestasi



86

Liite 2 Kysely

Nimi:

Ikdmoto: Kysely telinerataan liittyvista kokemuksista

Millaisia vaikutuksia koit telineradalla (jumpalla) olevan ja kuinka paljon?

S=erittdinpaljon ........................ 1 = ei lainkaan
Jumppa virkisti henkisesti 5 4 3 2 1
Jumppa kohensi fyysistd toimintakykyéni 5 4 3 2 1
Péivittdinen toimintakykyni parani 5 4 3 2 1
- Missd asioissa?
Sain onnistumisen kokemuksia 5 4 3 2 1
Koin epdonnistuvani 5 4 3 2 1
Jumppa vaikutti mielialaani 5 4 3 2 1
- jos vaikutti niin, milla tavalla?
Jumppa lisdsi kipuja 5 4 3 2 1
- Missi?
Jumppa vihensi kipuja 5 4 3 2 1
- Missi?
Jumppa rentoutti 5 4 3 2 1

- Miten?



Jumppa lisdsi kuntoa 5 4 3 2

Omat liikuntataidot kehittyivat 5 4 3 2
Koin pelkoa/ epdvarmuutta 5 4 3 2
- Missi?

Ihmisten tapaaminen jumpassa virkisti 5 4 3 2
Sain uusia ystavyyssuhteita 5 4 3 2
Olen harrastanut ryhmaéliikuntaa 5 4 3 2
aikaisemmin

- Mita?

Koin jumpan itselleni tirkeédksi 5 4 3 2
- Miksi?

Miten muuttaisit jumppaa itsellesi vield sopivammaksi?

Jos téllainen jumppa jérjestetdéin ensi syksynd, kuinka todennikoisesti osallistut?
5. erittdin todennékoisesti osallistun

4. todennékoisesti osallistun

3. en tiedd

2. todenndkoisesti en osallistu

1. en osallistu



Liite 3 Haastateltavien taustatiedot ja litkuntatottumukset -lomake

Haastateltavien taustatiedot & liikuntatottumukset:

Nimesi:

Iké&si:

Kerro litkuntataustastasi. Millaista liitkuntaa olet harrastanut?

Millaista litkuntaa harrastat nykyaan?

Kuinka usein liikut/ harrastat liikuntaa (viikossa) vapaa-ajallasi?

Mitka tekijét motivoivat sinua harrastamaan litkuntaa?
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Liite 4 Teemahaastattelurunko

IKAMOTO: HAASTATTELU TELINERATAAN LIITTYVISTA
TUNTEMUKSISTA

1. Yleiset kokemukset telineradalta (jumpasta):

Kerro yksi tai useampi myonteinen kokemus tai tapahtuma, mikd on jddnyt mieleen
jumpasta.

Kerro yksi tai useampi kielteinen kokemus tai tapahtuma (jos on), mikd on jdinyt
mieleen jumpasta.

Mitka tekijét saivat sinua jatkamaan jumppaharrastusta?

Millaiset asiat vaikuttivat motivaatioosi jumpan aikana? Oliko mahdollisesti jotain
asioita, jotka laskivat motivaatiotasi? Mitd?

2. Fyysiset tuntemukset:

Miten jumppa (telinerata) kohensi fyysistd kuntoasi? Missd tilanteessa olet huomannut,
ettd fyysinen kuntosi on kohentunut?

Oliko jumpalla vaikutuksia pdivittdiseen toimintakykyysi? Millaisia?
Oliko jumpalla vaikutusta youneesi (seuraavana yond)? Millaisia vaikutuksia?

Tunsitko mahdollisesti kipua kehossasi jumpan aikana tai sen jdlkeen? Milld tavalla
kipu rajoitti litkkkumistasi telineradalla? Vdhensikd jumppa aikaisempia kipuja? Missd?

Miten motoriset litkuntataitosi kehittyivét timén kevadn aikana?
Oletko huomannut jumpan vaikutuksia kehonhallinnassa? Millaisia?
3. Psyykkiset tuntemukset:

Kuvaa jumpan vaikutuksia mielialaasi.

Rentouttiko jumppa vai lisdsikd se jannittyneisyyttd? Millaiset olivat tuntemuksesi
jumpan jdlkeen?

Kerro jokin konkreettinen onnistumisen kokemus jumpasta. Kerro jokin
epdonnistumisen kokemuksesi jumpasta. Arvioi mistd ne johtuivat ja millaisia
tuntemuksia ne herittivit?

Koitko mahdollisesti pelkoa tai epdvarmuutta? Millaisessa tilanteessa? Vaikuttiko tunne
suoritukseesi tai motivaatioosi?
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4. Sosiaaliset kokemukset:

Kuvaa kokemuksiasi ryhméssa? (Oliko ryhméssé helppo olla?)
Millaisena koit vetdja(t)?

Saitko uusia tuttavuuksia tai ystdvyyssuhteita?

Olisitko toivonut, ettd jumpassa olisi ollut vieldi enemméin yhteistoiminnallista
toimintaa?

5. Jumpan vaikutukset tulevaisuuteen

Arvio, miten osallistumisesi jumppaan vaikuttaa tulevaisuuteesi? (Kehonhallintaan,
fyysiseen kuntoon, liikuntaharrastuksiin jne.)

Oliko vield jotakin, mitd haluaisit sanoa?

Kiitos ajastasi!
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Liite 5 Kuvia litkuntaradan sisdltdmista laitteista ja litkkeista

LIIKUNTARADAN SISALTAMAT LAITTEET JA LIIKKEET

Maiki: tukkipyorinté ja kuperkeikat

Tanko: riipunta
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Penkki ja koroke: kdveleminen/ juokseminen, hyppy korokkeelta, alastulon harjoittelu

Kalteva penkki: kidveleminen nousevalla penkilld + alastulo korokkeelta



Hyppyteline: Hyppy ylos + kdveleminen laskevalla penkilld

Hyppyteline: hyppy korokkeelle kédsinojan avulla

93



Nojapuut: heilunta ja punnertaminen

Nojapuut/ rekki: oikonoja
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Minitrampoliini: trampettipomput

késiseisonta
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Puolipallo tasapainoalusta: tasapainoharjoitukset

Tasapainolautanen + pallopeli: tasapainoharjoitukset
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Vatsalauta (mersu”, "taksi”): litkkkuminen vatsalaudalla

2 9

Ilmavolttirata ("Pomppumatto”, “ilmatiytteinen rata”): hyppiminen, juokseminen,

venyttelyt, keinuminen, kuperkeikat, kaatumisharjoitukset jne.
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