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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Keski-Suomen TE-keskuksen rahoittamalle ja
SPR:n Lénsi-Suomen piirin hallinnoimalle Raide 1-projektin yhteydessa toteutetulle
litkuntakurssille osallistuneiden pitkdaikaistydttomien kokemuksia kurssista. Haastatte-
luissa kiytiin ldpi teemojen avulla mm. kurssilaisten kokemuksia kurssille osallistumi-
sesta, ryhmadssa litkkumisesta, ohjaajien vaikutuksista kurssilaisten toimintaan, oman
asenteen tai innostuksen muuttumisesta ja kurssin vaikutuksista muuhun eliméaén. Tut-
kimuksella haluttiin selvittdd erityisesti kurssilaisten ldpikdymad muutosprosessia lii-
kuntakdyttdytymisen suhteen seké heidin prosessiaan edisténeité tekijoita.

Tutkimus toteutettiin laadullisin tutkimusmenetelmin, silla siiné tarkasteltiin yksildiden
kokemuksia ja haluttiin saada osallistujien ddni kuuluviin. Tutkimuksen kohdejoukko
koostui neljéstd vuosien 20062008 aikana jollakin Raideprojektin liikuntakursseilla
olleista henkildistd. Tutkimushenkil6t olivat 34—59-vuotiaita, heistd kaksi oli miehid ja
kaksi oli naisia. Tutkimushenkil6t valittiin haastateltaviksi harkinnanvaraisesti. Valin-
nalla ei tavoiteltu edustavaa otosta kaikista kurssilla olleista, joten tulokset eivit ole
yleistettdvissi. Haastattelut toteutettiin puolistrukturoiduin teemahaastatteluin.

Kaikki haastatellut pystyivét parantamaan liikunta-aktiivisuuttaan kurssin aikana. Kurs-
sin jilkeen liikunta-aktiivisuus on pysynyt kurssia edeltinytta tasoa korkeammalla. Tér-
keimpidna tekijand motivaation luomisessa ja yllapitimisessé kurssin aikana osallistujat
ndkivit omaohjaajan ldsndolon, kannustuksen ja neuvonnan. Myds kurssin monipuolisia
tunteja sekd hyvéa ja rentoa ilmapiirid kiiteltiin. Haastatellut kertoivat litkkkumisensa
syyksi terveydestd huolehtimisen, litkunnan sosiaalisuuden seka litkunnan tuoman mie-
lihyvén ja energisyyden. Jokaisella motivaatio omatoimiseen liikuntaan kurssin jélkeen
syttyi eri syisté.

Haastatellut kokivat saaneensa kurssilta myds evditd muuhun eldmédn. Usko omaan
tekemiseen ja parjadmiseen kasvoi kaikilla kunnon kohentuessa ja onnistumisen koke-
musten karttuessa. Rohkeus kokeilla jotain uutta ja pelottavaa, tuntemus omasta mah-
dollisuudesta vaikuttaa elaméénsa seka itsetuntemuksen ja -luottamuksen kasvu koettiin
mukavina ja tidrkeind kurssin antimina. Haastatellut kokivat saaneensa tirkeita taitoja ja
tietoja suunnitella ja toteuttaa itse omaa liikuntakayttaytymistéén.

Avainsanat: aikuisliikunta, litkunta-aktiivisuus, litkuntamotivaatio, litkunnan kokemi-
nen, litkkunnan edistdminen, terveysliikunta.
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1. JOHDANTO

Liikunnalla voidaan edistdd monipuolisesti vdeston terveydentilaa ja toimintakykya se-
ki ehkéistd ja hoitaa monia yhteiskuntaamme ja sen yksiloiti rasittavia kansansairauk-
sia. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 15.) Lisdéntynyt tieteellinen naytto litkun-
nan vaikutuksista terveyteen ja toimintakykyyn on vaikuttanut liikunnan yhteiskunnalli-
sen aseman ja merkityksen perusteluun terveysargumenteilla. Terveyteen vaikuttavasta
litkkunnasta on muotoutunut oma késitteellinen toimintamuoto, terveysliikunta, joka on

keskeiselld sijalla viestotason hyvinvoinnin edistimisessd. (Stahl 2003, 11.)

Liikunnan edistdmiseksi tarvitaan lisdd tietoa ithmisten liikuntamotiiveista, liitkuntahar-
rastusta rajoittavista ja edistivistd tekijoistd sekd kokemuksista liikunta-aktiivisuuden
lisdadamisyrityksistd. Tiedon avulla liikuntaneuvontaa ja -ohjausta voidaan kehittia siten,
ettd saadaan ithmiset harrastamaan enemmén omaehtoista, terveytta edistdvaa litkuntaa.
Talld hetkelld tieto liikunnan positiivisista vaikutuksista ja litkunnan yleinen arvostus
eivit ole vaikuttaneet riittdvasti koko aikuisvdestomme litkuntakdyttdytymiseen vaan
terveytensd kannalta riittdméttomasti liikkkuvia aikuisia on arvioiden mukaan edelleen
noin 60 %. (SLU 2006, 15.) Aikuisten liitkuntaharrastuneisuus on vahvasti yhteydessi
itsetuntemukseen, késityksiin omista kyvyistd, onnellisuuteen elimaéssi, toiveisiin, pel-

koihin ja etenkin oman eldménkaaren tapahtumiin (Whaley 2004, 289-294).

Tyo6ttomille litkunnallisen elaméntavan omaksuminen olisi erittdin tarkeda toiminta- ja
tyokyvyn sdilyttdminen vuoksi, silld se on merkittdva tekija tydllistymisen kannalta tu-
levaisuudessa. Tyottomalla litkunnanharrastaminen muun harrastamisen ohella saattaa
kuitenkin kérsid usein &dkillisestd ja arvaamattomasta eldméantilanteen muutoksesta ja
joskus valitettavan pitkdédn jatkuneesta tyottomyyden hipeédstd. Tyon menetyksestd joh-
tuvat muutokset synnyttivit epdvakaisuutta ja vievit perustan eldmén ennustettavuudel-
ta ja hallinnalta. Thmiselld ei ole tdlloin vilttdimattd voimia suunnitella liikunnan harras-
tamista. Jos ty6ton saadaan kuitenkin motivoitua litkuntaharrastuksen aloittamiseen se
voi toimia pddnavaajana itsensd 1oytdmiselle ja toteuttamiselle muuttuneissa olosuhteis-
sa antaen merkitystd tyottomén arkeen. (Keretidr 1995; Vuolle 2000.) Yksilon kannalta
toiminta- ja tyokyvyn ylldpitoon perehdyttdmisen tarjoaminen merkitsee tyottomalle,
ettd hénti ei jitetd yhteiskunnan ulkopuolelle vaan hianesti vélitetdédn ja kannetaan vas-

tuuta. Toiminta tukee télloin ty6tontd myds henkisesti. (Koskela 1995.)



Tadmaén tutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa pitkdaikaistyottomille suunnattuun
ohjattuun litkuntaryhméén osallistuneiden yksildiden kokemuksista oman liikunta-
aktiivisuutensa edistdmisprosessista seka kurssilla kohdatuista ongelmista ja onnistumi-
sista. Tavoitteena oli saada tietoa siitd, mitd litkkunnallisesti passiivisen ja eldmadnrytmin-
sd kenties kadottaneen yksilon kokemusmaailmassa tapahtuu kuljettaessa kohti parem-
paa toimintakyky4, itsearvostusta ja eldméanhallintaa. Aiempien tutkimusten perusteella
tiedetddn, ettd litkunnallisen eldméntavan omaksuminen vie aikaa, ja siind taistelussa
ulkoinen tuki on alkuun erittdin tdrkedd oman motivaation ja asennoitumisen lisdksi

(Nupponen 2007).

Ty6n alkuosassa késitelldén tutkimuksen taustaa ja kerrotaan projektista ja sithen kuu-
luneesta liikuntakurssista, jonka parista saatuja kokemuksia tutkimuksessani selvitin.
Tutkimuksen kannalta tarkeén kayttdytymista selittdvén teorian ja késitteiden kautta
edetdén tarkastelemaan liikunnan ja terveyden yhteyksid yleisesti. Luvussa viisi kisitel-
1a4n yksilon litkuntakdyttaytymistd ohjaavaa motivaatiota, litkkunnalle annettuja merki-
tyksid ja aktiivista litkuntakéyttaytymisté estdvid ja tukevia tekijoitd. Litkuntakdyttay-
tymistd ohjaavat tekijit ovat henkilokohtaisia ja 1dhtevét yksilon vallitsevasta eldménti-
lanteesta kdsin aiempien liikuntakokemusten vaikuttaessa odotuksiin. Kuudennessa lu-
vussa késitelldén keinoja, joita voidaan kdyttad liikkunta-aktiivisuuden edistimisessi

seka tarkastellaan onnistuneiden litkuntaohjelmien toteuttamisessa huomioitavia asioita.

Tutkimuskysymykset, -menetelmit ja tutkimuksen toteutus késitellddn luvussa seitse-
mén, jonka jilkeen paneudutaan tutkimushenkildiden kokemuksiin ja muutosprosessei-
hin. Jokaisen tutkittavan kokemukset esitetdéin omana lukunaan. Tutkittavien kokemuk-
sissa tulee esille mm. heiddn kokemuksia kurssille osallistumisesta, ryhmassa litkkumi-
sesta, ohjaajien vaikutuksista kurssilaisten toimintaan, oman asenteen tai innostuksen
muuttumisesta ja kurssin vaikutuksista muuhun eldméén. Pohdintaosassa tuloksia tar-

kastellaan yhteenvedonomaisesti aineistoista nousseiden teemojen avulla.



2. TUTKIMUKSEN TAUSTA

2.1. Aiheenvalinta

Kiinnostuksestani tutkia Raideprojektin tuetulle liikuntajaksolle osallistuneiden henki-
16iden liikuntakurssikokemuksia sai alkunsa ollessani itse kyseessd olevalla kurssilla
omaohjaajana vuoden 2007 kevailld. Minua oli jadnyt prosessissa mietityttiméain monet
asiat liittyen padosin kurssilaisten tavoitteisiin, toiveisiin ja kokemuksiin kurssista. Mi-
nua kiinnosti myos se, kuinka kurssin aikana saadut opit osattiin hyodyntdd omaan ar-
keen kurssin jdlkeen. Tutkimuksen pédétehtiavéksi valitsin kurssilaisten henkilokohtais-
ten kokemusten kartoittamisen siitd, mité litkuntakurssi oli heille tarjonnut ja kuinka

heidén liikunta-aktiivisuutensa oli muuttunut kurssin kuluessa ja sen jilkeen.

Tutkimuksen aiheesta kiinnostuivat myds litkkuntakurssin vastaava opettaja Mirja Hir-
vensalo sekd Raideprojektin projektipédéllikkd Kaisa Herva, joka oli ollut myds itse mu-
kana aikaisemmillakin liikuntakursseilla. He ymmarsivit tiedon merkityksen kyseessi
olevan projektin jatkon kannalta, mutta myds yleisesti aikuislitkunnan edistimisen né-
kokulmasta. Aloitin tutkimuksen syksylld 2008 perehtymallé tutkimuskirjallisuuteen,
prosessoimalla mahdollisia toteutustapoja ja miettimélld sopivia tutkimuskysymyksia.
Tutkimuskysymykset vahvistuivat alkuvuodesta 2009, jolloin aloin suunnitella haastat-
telurunkoa ja etsiméén sopivia haastateltavia. Toteutin haastattelut saman vuoden huhti-
kuussa, jonka jidlkeen aineistonkasittely ja -analyysi sekd tulosten kirjoittaminen tekstik-

si pédsi kdyntiin.

2.2. Raide 1-projekti ja liikuntakurssi

Kaikki haastatellut olivat osallistuneet Keski-Suomen TE-keskuksen rahoittamalle ja
SPR:n Linsi-Suomen piirin hallinnoimalle Raide 1-projektin yhteydessa toteutetulle
litkkuntakurssille. Raideprojekti oli tarkoitettu palkkatuetussa tyOsuhteessa tyoskentele-
ville pitkdaikaistyottomille, joiden tySttomyysjakso oli kestényt véhintddn 500 paivaa
(n. 2,5 vuotta). Useimmat projektiin osallistuneet olivat olleet ty6ttdmind jo vuosia, joil-
lakin oli taustalla jopa kymmenen vuoden ty6ttdmyysjakso. Mukana oleville tarjottiin
noin vuoden mittaisen tydsuhteen lisdksi eldménhallintaa ja tydelaméivalmiuksia tuke-

vaa ja edistdvdd toimintaa. Projekti toteutettiin kolmivuotisena (2006—-2009) tyollisyys-



poliittisena hankkeena Keski-Suomen maakunnan alueen kuudessa Kirppis-
toimipisteessd. Projektiin tultiin mukaan vapaaehtoisesti eli kaikki SPR:n tukitydllistetyt

eivit olleet mukana Raide 1-projektissa (myohemmin Raideprojekti.) (Herva 2008.)

Projektin ldhtokohtana oli ajatus siitd, ettd pelkka tyd tai tyon tarjoaminen ei riitd vie-
mién néitd ihmisid eteenpiin jatkopolkuihin, vaan ty6llistimisen rinnalle tarvitaan
eteenpdinmenovalmiuksia parantavaa tukitoimintaa. Raideprojektissa harjoiteltiin oman
eldmédn haltuunottoa tuetun ryhméjakson ja henkilokohtaisen ohjauksen avulla. Tarkoi-
tus oli auttaa ithmisid ndkemé&édn niitd asioita, mitd he olivat tdhidn mennessi tehneet,
mistd he pitivit, mitd he halusivat tulevaisuudelta ja mité tavoitteiden eteen olisi tehti-
vissd. Heidén haluttiin oppivan itse tiedostamaan, mitka asiat heille sopivat ja mistd on
hyva pddstd eroon. Tavoitteena oli opettaa kurssilaiset toimimaan itsendisesti ilman ul-

kopuolista apua. (Herva 2008.)

Tarkedlld sijalla oman tilanteen selvittimisessd ja muuttamisessa oli itsetuntemuksen ja
omatoimisuuden lisdédminen ja eldmédnhallintatason nostaminen. Projektin aikana ty0s-
tettiin mindkuvaa avartavia ja itsetuntemusta lisddvii ja tukevia asioita, harjoiteltiin
vuorovaikutukseen liittyvié asioita sekd annettiin tydmarkkinatietoutta, parannettiin

tyonhaun valmiuksia ja ohjattiin tydnhaun asiakirjojen tekemisessd. (Herva 2008.)

Jyviskyldssd Raideprojektissa yhtend osa-alueena oli noin 3-4 kuukautta kestiva tuettu
litkkuntajakso, joka oli koettu merkittdviksi osaksi projektia. Se oli haluttu mukaan tu-
kemaan ja syventdmiin projektin kokonaistavoitteita. Litkunnan avulla pyrittiin rikko-
maan rajoja ja etsimddn rohkeutta ja itseluottamusta. Liikunnan avulla pyrittiin paran-
tamaan niin fyysistd kuin psyykkistikin kuntoa ja harjoiteltiin erilaisia ryhmadtilanteita
uusissa ympdaristdissad. Litkunta toimi my0s vélineend asenteenmuokkaamisessa ja en-
nakkoluulojen rikkomisessa. Osalle juuri litkunta tarjosi parhaimman véylin ldhted pur-
kamaan yhdessé ohjaajien kanssa projektin muilla osa-alueilla tydstettyjd asioita. (Herva

2008.)

Joillekin henkildille tuettu litkuntajakso oli ollut motiivina koko Raideprojektiin osallis-
tumiselle. Toisille se oli ollut aluksi negatiivinen ja pelkoa herdttavé asia, mutta ajan
kuluessa se oli Hervan mukaan ollut suurimmalle osalle myonteinen kokemus. Vain

yhdelle kaikista 94:std Jyvaskyldssd Raideprojektiin osallistuneista litkunta oli muodos-



tunut niin hankalaksi asiaksi, ettd hén jatti kokonaan osallistumatta litkuntaosioon. Osa
sen sijaan oli innostunut niin paljon, ettd oli ollut kurssilla mukana toistamiseen, jos
paikkoja oli ollut vapaana. Yksi projektiin osallistuneista oli ollut mukana kaikissa lii-

kuntaryhmissa tyollistimisjaksonsa paatyttydkin. (Herva 2008.)

Jyviaskyldn Raideprojektiin siséltyneet litkuntakurssit toteutettiin yhteistydssa Jyvasky-
lan yliopiston Liikuntatieteiden laitoksen kanssa. Liikuntakurssin tavoitteena oli omien
voimavarojen tunnistaminen seki fyysisen kunnon yllépito ja parantaminen. Kurssi si-
sdlsi ryhmaélaisille suunniteltuja liikuntatunteja (liite 1) kerran viikossa ja litkuntaneu-
vontaprosessin omaohjaajan kanssa. Ensimmaéisell kurssilla tapaamiskertoja oli poik-
keuksellisesti kahdesti viikossa. (Herva 2008.) Omaohjaajien kanssa oli mahdollista
litkkua yhdessi ja ohjatusti ryhmaliikuntakerroilla tai niiden sijaan. Ohjaajan ja ohjatta-
van halukkuudesta riippuen yhteistyoti oli tehty joissakin tapauksissa myos ryhmaker-
tojen lisdksi. Omaohjaajina kurssilla toimivat litkuntapedagogiikan opiskelijat. Liikun-
nanopiskelijoiden tyonohjauksesta ja kurssin suunnittelusta vastasi liikkuntatieteiden

laitoksen opettaja.

Kurssin arvioinnin ja seurannan apuna kdytettiin omaohjaajien ohjattavastaan pitimaia
litkuntapéivikirjaa, kurssin aikana kiytyja sadnnollisid keskusteluja ohjattavan ja ohjaa-
jan vililld seka kurssin lopulla pidettyjd palautekeskusteluja ja ohjaajien kirjallisesti
tekemid arviointeja. Keskusteluiden avulla kurssia ja henkilokohtaista litkuntaohjelmaa
voitiin sddnndllisesti muokata ohjattavien tarpeita vastaaviksi. (Hirvensalo & Héayrynen

2007.)

Psyykkisesti tirkeita tekijoitd erityisesti juuri tille kohderyhmalle olivat vertaisryhmén
tuki ryhmékerroilla, oman litkkumisen suunnittelu pitkilla aikavélilla tutun ohjaajan
kanssa, henkilokohtaisen tuen mahdollisuus ryhméliikunnan ohessa ja tunne siité, ettd
joku vilittdd, uskoo minuun ja on kiinnostunut juuri minusta ja tarpeistani. Hervan
(2008) mukaan "henkistd selkidrankaa” oli saatu kasvatettua litkunnan avulla eli monien
kurssilaisten ulkoinen olemus oli kohentunut ja ryhti parantunut. Itseluottamuksen li-

sdantyminen oli ndkynyt myo0s kaikessa kehonkielessa.
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3. TUTKIMUKSEN KESKEISET KASITTEET JA TEORIA

3.1. Fyysinen aktiivisuus, liikunta, terveysliikunta ja kunnon testaaminen

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea tahdonalaista lihasty6td, joka suurentaa
energiankulutusta lepotasosta (Fogelholm ym. 2007, 21). Fyysiselld aktiivisuudella viit-
taan ensisijaisesti vain fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin. Sill4 ei tarvitse olla yhteyt-
td litkunnan odotuksiin tai toiminnan syihin, eika siithen kuulu valttimattd yhteyksia
esimerkiksi psyykkisiin vaikutuksiin tai sosiaalisiin seurauksiin. Fyysinen aktiivisuus on

ylakisite, jonka alle litkunta kuuluu. (Vuori 1999.)

Liikunta ajatellaan usein lihasten tahdonalaiseksi toiminnaksi, joka on tarkoituksella
tehtyd, tahtoon perustuvaa sdannollistd fyysistd aktiivisuutta, jota ohjaa ajatus esimer-
kiksi kunnon kohottamisesta, terveyden parantamisesta, vilttdmattomien tai valinnaisten
tehtdvien suorittamisesta tai pelkdstéén litkunnan ilosta nauttimisesta. Liikunnalla pyri-
tddn siis johonkin tavoitteeseen. Liikunnalla on sen toteuttamistavoista riippuen joko
myonteisid tai kielteisid vaikutuksia terveyteen. Liikunta-késite voidaan jakaa ainakin
kunto-, terveys-, virkistys-, tyopaikka-, harraste- ja hyotyliikuntaan. (Fogelholm ym.
2007, 21; Louhevaara 1995; Vuori 1999.)

Terveysliikuntaa ovat kaikki sellaiset litkuntatilanteet, joissa yksilo ja/tai yhteiso saavat
voimavaroja fyysiseen, psyykkiseen ja/tai sosiaaliseen terveyteensi eli silld on myontei-
sid vaikutuksia yksilon, ryhmien, yhteisdjen tai yhteiskunnan terveyteen toiminnan syis-
td ja toteuttamistavoista riippumatta. Optimaalisessa tilanteessa kaikki terveyden ulottu-
vuudet ovat ldsni ja tasa-arvoisesti huomioituina. (Kokko & Vuori 2007.) Terveyslii-
kunnan tavoitteena on vihentdd kansanterveydellisesti merkittdvien sairauksien mééraa
ja haittoja, ylldpitdd fyysistd kuntoa ennenaikaisen toimintakyvyn laskun ehkéisemisek-

si, tukea stressinhallintaa ja edistii sosiaalista kanssakdymisti (Suni 2007).

Terveyslitkuntakisite pitdé sisdlldédn sekd fyysisen aktiivisuuden ettd litkunnan kasit-
teen, silld thmisten terveysliitkunnan mairdé arvioitaessa otetaan huomioon seka fyysi-
nen aktiivisuus esimerkiksi tydmatkaliikunnan muodossa ettd varsinaiset tavoitteelliset

litkkuntasuoritukset. Téssd tutkimuksessa terveysliikunnalla seké liikunta-aktiivisuudella
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tarkoitetaan samaa asiaa eli kaikkea yksilon toteuttamaa fyysistd aktiivisuutta, jotka hin

mieltida litkkuntasuorituksiksi.

Terveyskuntoa testataan terveysliikunnan edistdmisen ja fyysisen aktiivisuuden tarpeen
kartoituksen ja yksilon motivoinnin takia. Testien avulla méaritellddn asiakkaan liikun-
nan tarvetta kuvaava terveystavoite ja tehddin henkilokohtaisen litkuntasuunnitelma
huomioiden my0s asiakkaan eldméntilanne. Tavoitteiden toteutumista ja suunnitelmaa
tarkistetaan ja muutetaan vastaamaan muuttunutta tilannetta sdédnnéllisin aikavélein.

(Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007; Suni 2007.)

Suomessa tydikdisen aikuisvdeston terveyskunnon testaamiseen kéytetdén padsaantoi-
sesti UKK-instituutin kehittdmié terveyskuntotestejd, joista saatuja tuloksia verrataan
edustavista viestotutkimuksista saatuihin normiviitearvoihin. Niitd testejd hyodynnet-
tiin myd&s Raideprojektin litkuntakurssilla yksildllisen litkuntaneuvonnan apuvélineend.

Testien avulla voidaan seurata toteutetun litkunnan vaikutuksia. (Suni 2007.)

3.2. Prochaskan muutosvaihemalli

Yksilon kayttdytymistd kuvaavia psykologisia malleja on lukuisia. Tassé kisittelen niis-
td yhté, erityisesti ihmisen fyysisen aktiivisuuden selittdmisessa kaytettyd mallia, joka
oli litkuntakurssin suunnittelun perustana ja jota hyddynnédn mydhemmin tulosten esitte-

lyssa.

Prochaskan muutosvaihemalli eli transtheoretical model, toiselta nimeltéén stages of
change, on paljon kéytetty yksilon liikuntakéyttdytymisen muutosta selittédva teoria. Sen
mukaan muutos kayttdytymisessé edellyttdd kognitiivisen, kdyttdytymisen ja ajallisen
aspektin muutosta. Malli sisdltidd fyysisen aktiivisuuden muutoksen vaiheet, muutoksen
prosessin, padtoksenteon tasapainon ja itsetunnon. Malli on aikariippuvainen, jossa
muutokset kiyttdytymisessa esiintyvit vaiheittain. Muutosvaihemalli on ollut eniten
kaytetty vaiheteoria litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden tutkimuksissa. (Biddle & Mutrie

2008, 119; Buckworth & Dishman 2002, 220.)

Marcus ym. (1992) esittavit, ettd fyysisen aktiivisuuden toteutuminen kadytannossa kul-

kee muutosvaihemallin mukaan viiden vaiheen lépi. 1) Esiharkinta- eli vélinpitdmatto-
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myysvaiheessa fyysistd aktiivisuutta ei ole ollenkaan tai sitd on hyvin véhéan, eiké yksi-
16114 ole aikomustakaan liséta sitd. Tdssd vaiheessa oleva yksilo saattaa olla jopa litkun-
takielteinen. 2) Harkinta- eli kiinnostusvaiheessa fyysinen aktiivisuus on samalla tasolla
kuin esiharkintavaiheessa, mutta yksilolld on aikomus lisété fyysista aktiivisuutta l&hitu-
levaisuudessa. Tdllainen yksilo on potentiaalinen liikkuja. 3) Valmisteluvaiheessa on
tapahtunut pienid muutoksia fyysisessa aktiivisuudessa. Yksilo harjoittelee jonkin ver-
ran, mutta harjoittelu ei ole vield sddnnollistd, joten yksilod voisi kutsua satunnaiseksi
litkkujaksi. 4) Toiminnanaloitteluvaiheessa yksilo on fyysisesti aktiivinen, mutta se on
kestinyt vasta vdhdn aikaa, korkeintaan kuusi kuukautta. Téssd vaiheessa epdonnistumi-
sen riski on vield suuri eli fyysinen aktiivisuus ei vilttdmattd ja4 pidemmaéksi aikaa
osaksi arkea. Yksilo on tuore liikkuja. 5) Ylldpitovaiheessa fyysinen aktiivisuus on kes-
tanyt yli kuusi kuukautta ja siitd on tullut osa elaméntapaa. Yksilod voidaan pitda aktii-

viliikkkujana. (Biddle & Mutrie 2008, 119-120.)

Noin 85 % ylldpitovaiheeseen paésseistd onnistuu ja saavuttaa tilan, jossa heilld ei ole
edes kiusausta palata vanhaan. Takaiskuvaiheen eli toiminnan epdonnistumisen kokee
moni jo ennen ylldpitovaiheen saavuttamista. Ylldpitovaiheeseen paidstydan noin 15 %
palaa takaisin esiharkinta- tai harkintavaiheeseen. Niiti, jotka pystyvét oppimaan vir-
heistddn, liikkkuminen edestakaisin vaiheiden vélilla auttaa palaamaan lopulta vahvem-
pina yllépitovaiheeseen. Sen sijaan osa lannistuu epdonnistumisia kohdatessaan, eika
yritd endd uudelleen. Tassd prosessissa toimintastrategioilla ja itsetunnolla on suuri

merkitys. (Prochaska, DiClemente & Norcross 1992.)

Muutoksen prosesseihin vaikuttavat Marcuksen ja Forsythin (2003, 16—-19) mukaan
kognitiiviset ja kdyttdytymiseen liittyvét strategiat ja prosessit. Kognitiivisista proses-
seista he nostavat esiin tiedon lisddmisen itsestd ja fyysisestd aktiivisuudesta, fyysiseen
passiivisuuteen liittyvien riskien ja fyysisen aktiivisuuden tuomien etujen tiedostamisen
sekd lisddntyneen tietoisuuden vaihtoehtoisista tavoista toteuttaa fyysistd aktiivisuutta.
Kayttaytymiseen liittyvisté strategioista merkittdvid ovat vaihtoehtoisten fyysisen aktii-
visuuden toteuttamistapojen etsiminen esteiden varalta ja sosiaalisen tuen hakeminen
toiminnalleen. Itsed voi motivoida palkitsemalla onnistuneen kéyttdytymisen terveelli-
sin tavoin ja sitouttamalla itseddn toimintaan suunnitelmien ja sitoumusten avulla. Har-
joitusaikojen merkitseminen kalenteriin tai harjoitusvarusteiden jattdminen helposti saa-

taville muistuttavat konkreettisesti fyysisen aktiivisuuden toteuttamisesta.



13

4. LIKUNNAN JA TERVEYDEN YHTEYKSIA

4.1 Terveysliikuntasuositukset

The American College of Sports Medicine (ACSM) on vuodesta 1975 ldhtien laatinut
uusimpiin tutkimuksiin perustuvia suosituksia litkunnan annostelusta seka terveilld etta
sairailla thmisilld (Rasinaho & Hirvensalo 2007). Ndmi tietyin véliajoin péivitetyt kan-
salliset suositukset fyysisestéd aktiivisuudesta ja yleisestd terveydestéd ovat olleet Suo-
messakin pohjana laadittaessa terveysliikuntasuosituksia. Suosituksilla pyritdén saa-
maan teknistymisen myotd passivoitunut véesto tietoiseksi litkkunnan tarkeydesté ter-
veydelleen ja eldménlaadulleen. Passiivisen eldmintavan on todettu korreloivan useiden
pitkdaikaissairauksien kanssa ja oikein annostellun litkunnan vaikuttaneen sairauksien

esiintymisen riskin pienenemiseen. (Fogelholm ym. 2007, 22-23; Haskell ym. 2007.)

Terveysliikunnan suositus
[Tésmé- eli kuntolilkuntaa 2-3 tuntia vilkossa, joka toinen paiva j
- reipas kively _tanssi
- pybirdily Kestavyys- Lihaskuntoa | -
- hiiikita i Illkul_naa_ liik ehallintaa - venyttely
- juoksu sydan- hengitys- ja ve- |lihasten ja nivetten kunto - pallopeit
- souty renkiertoglimistdn kunto  |seks motoriikka - la=kettelu
- uinti - g-nﬁécl:rl‘t I'Vk,r o “1-3 ket § vk - kuntaojumpat
- <H-bHmin - 20- B0 min £ krt
-~
] ]
-
Arki-, hiyidty- ja tydmatkaliikuntaa
e peruskunto ja viereystila _ eikki
- remortairti - 5-7 pivand vikosss - kavely (asiointi)
s - 30 min f ey, vahintsan
- metsaty ot 10 min jaksoissa - kova siivoaminen
. -
[ Feruslilkuntaa 3-4 tuntia vilkossa, mielelldan paivittain )
Ota ainakin puolet!

Kuvio 1. UKK-instituutin litkuntapiirakka. (mukailtu Fogelholm ym. 2004 mukaan).

Suomessa UKK-instituutti on laatinut ACSM:n suositusten pohjalta viestollemme sopi-
vat terveysliikuntasuositukset, jotka se on esittdnyt helposti tulkittavan liikuntapiirakan
avulla. (Kuvio 1.) UKK-instituutin uusin litkuntapiirakka on tehty ACSM:n vuoden

2008 suositusten pohjalta, mutta tissd on esitelty mukaelma vanhemmasta mallista, silld



14

vanhempi malli oli haastattelemieni liikuntakurssilaisten kdytdssa kurssin aikana. (Has-

kell ym. 2007; UKK-instituutti 2009).

Suosituksen mukaan liikkumattomuuden aiheuttamia terveysriskejd voidaan ehkaista,
jos toteutetaan perusliikuntaa 3-4 tuntia viikossa tai ’tdsmaliikuntaa” 2-3 tuntia viikos-
sa. Perusliikuntaa pitiisi toteuttaa joka péiva tai “tdsmaéliikuntaa” vihintién joka toinen
pdiva. Parasta olisi huomioida liikuntapiirakan molemmat puolet, jotta myos terveys-

kuntosuositukset tayttyisivit. (Fogelholm ym. 2004.)

4.2. Suomalaisen aikuisvaeston liikuntatottumukset

Suomalaisen aikuisvdeston vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on lisdantynyt 1980-
luvulta Idhtien, mutta muutos on tasaantunut 1990-luvulta ldhtien. Kasvanut vapaa-ajan
litkkunnan harrastaminen ei ole kuitenkaan lisdnnyt aikuisten litkunta-aktiivisuutta ter-
veyden kannalta riittdvésti tyGtehtivien keventymisen vastapainona. Myds tyomatkalii-
kunnan vdhentyminen autoistumisen myota on heikentdnyt aikuisvdestomme fyysisti
kuntoa. (Fogelholm ym. 2007, 41-43, 47-52; Helakorpi, Patja, Prittild & Uutela 2005,
10-11.)

Vapaa-ajan litkunnan harrastamisella on selvé yhteys ikéén, jolla on taas osittainen yh-
teys eldméntilanteen muutoksiin. Terveys 2000 - tutkimuksen (Fogelholm 2007, 43—45)
ja Turussa tehdyn liikuntakayttdytymistutkimuksen (Zacheus, Tdhtinen, Koski, Rinne &
Heinonen 2003) mukaan liikunnan harrastaminen vihenee selkedsti siirryttdessé lap-
suudesta ja nuoruudesta noin 26—45 -vuotiaisiin. Talld ryhmalla muun muassa perheen
perustaminen ja tyOpaikan vakiinnuttaminen ovat litkkunta-aktiivisuutta rajoittavia teki-
jOitd. Seuraavissa ikdryhmissd, 46—54- ja 55—64 -vuotiaiden kohdalla, litkunta-
aktiivisuus kasvaa pikkuhiljaa. Eldma on alkanut useimmilla vakiintua ja lapsista huo-
lehtimiseen ei mene endé niin paljon aikaa kuin aiemmin. Kuitenkin esimerkiksi tyo vie
vield suuren osan valveillaolotunneista. Ahkerimpia litkkujia ovat lasten ja nuorten li-
sdksi ikddntyneet eli 60 ikdvuoden ylittdneet, joista useimmat ovat jo eldkkeelld ja aikaa
harrastamiseen on runsaasti. 75-vuoden idstéd eteenpdin liikunta-aktiivisuus vihenee taas
selkedsti mm. ikddntymisen tuomien rajoitusten takia. (Fogelholm ym. 2007, 41-46;

Zacheus ym. 2003.)
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Ikdéntyneet ovat Suomessa muuta aikuisvaestod aktiivisempia liikuntakertojen mééran
perusteella, mutta litkkunnan intensiteettié tarkasteltaessa asia on kokonaan toinen. Lii-
kunnan rasittavuus vihenee sitd mukaa mitd vanhemmasta iképolvesta on kysymys.
Liikunnan teho on siis kovimmillaan eldméinkaaren alkupééssa ja alhaisimmillaan lop-
pupééssd. (SLU 2002, 9; Zacheus ym. 2003.) Liikunnan intensiteetilld on selked yhteys
litkunnan fysiologisiin, kuntoa kohottaviin vaikutuksiin, mutta psyykkisen ja sosiaalisen

kunnon edistdmiseen riittdd useimmille matalatehoinenkin liikunta.

Sukupuolen, asuinympériston ja ién lisdksi sosioekonomisella asemalla on todettu ole-
van yhteyksid litkunta-aktiivisuuteen. AVTK- tutkimuksen (2005) mukaan toimihenki-
16t ja yrittdjat toteuttavat fyysistd aktiivisuutta vapaa-aikanaan hieman muita sosio-
ekonomisia ryhmid enemmén. Saman tutkimuksen piirissd saatiin hieman ristiriitaisia
tuloksia, silld kysyttdessa liikkunnan harrastamisen méardé vapaa-ajalla prosentit kdin-
tyivit toisinpdin, jolloin ty6ttomat, eldkeldiset ja opiskelijat olivatkin aktiivisimpia ryh-
mid. (Fogelholm ym. 2007, 62—-64; Helakorpi 2005, 15.) Tété tulosta voi selittdd se, etti
ylemmit sosiaaliryhmit eivit koe hydtyliikuntaa tai vapaa-ajan kivelyd samassa méérin
litkkunnan harrastamiseksi kuin alemmat sosiaaliryhmit, joihin esimerkiksi tyottomat
lukeutuvat. Suuri osa tyottomistd luokitteli itsensa arki- ja hydtyliikkujiksi kilpa- tai
kuntoliikkuja kisitteen sijaan. Tyottomaét olivat myds véhiten edustettu ryhmi urheilu-

seurojen ja yksityisyrittdjien liikuntapalvelujen kayttédjind. (SLU 2006, 7, 17, 21.)

Terveyslitkunnan riittdvyyttd on vaikeaa arvioida, silld sithen pitéisi yhdistdé arki-, asi-
ointi-, tydmatka- ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus. Useimmat tutkimukset eivit mah-
dollista tdllaisen arvion tekemistd. Fogelholmin (2007, 52—56) tydryhmin esittdimien
AVTK:n, Terveys 2000 -tutkimuksen ja Tampereen terveys- ja sosiaalikyselyn (TSTK)
tutkimustulosten perusteella arvioitaessa, terveyden kannalta riittiméattomasti litkkuvia
oli noin 30—60 % aikuisviestostd. Maamme aikuisvdestostd noin 1,2 miljoonaa liikkui

aktiivisuudessaan suositusten alapuolelle. (SLU 2006, 15.)

4.3. Liikunnan vaikutukset yksilolle

Liikunnan on todettu edistdvén ja sdilyttdvan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyt-

td. Lapsille ja nuorille litkunta on tdrkeda etenkin kasvun ja kehityksen tukemisessa,
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aikuisilla sairauksien ehkéisyssé ja toimintakyvyn yllapitimisessa ja 1dkk&illa toiminta-
kyvyn sdilyttdimisessd. Kaikkien kohdalla litkunnalla voidaan parantaa henkistd hyvin-

vointia ja eldiménlaatua. (Vuori 2001.)

Viéirin toteutetulla litkunnalla voi olla myds negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Jotta
ndiltd viltyttdisiin, litkunnan tavoitteet ja odotukset tulee asettaa henkildkohtaisesti jo-
kaiselle liikkujalle, jotta ne vastaisivat juuri hénen tarpeitaan ja koetut vaikutukset olisi-

vat positiivisia. (Carron, Hausenblas & Estabrooks 2003, 110.)

Liikunnan psykologiset vaikutukset liittyvét tunteisiin ja tulkintoihin. Ne voivat olla
sekd kognitiivisia ettd emotionaalisia. Ndihin ovat yleensd vahvasti yhteydessd myds
sosiaaliset vaikutukset. (Lintunen 1995; Ojanen 1995.) Tutkimusten mukaan liikunnalle
asetetut tavoitteet ja odotukset vaikuttavat voimakkaasti koettuihin psyykkisiin vaiku-
tuksiin (Crocker, Kowalski, Hoar & McDonough 2004; Ojanen 2001, 136—-137). Lii-
kunnan kokeminen hyoddylliseksi, myonteinen asenne ja sitoutuminen liikuntaan tehos-
tavat litkkunnan positiivisia vaikutuksia ja edistdvat psyykkistd hyvinvointia. (Ojanen

1998, 36.)

Yhteys fyysisen kunnon ja psyykkisen hyvinvoinnin vililld voidaan ndhdd monimutkai-
sena palautejérjestelménd. Liikunta saa aikaan fysiologisia muutoksia, jotka puolestaan
muuttavat psyykkisten tilojen kokemista. Tietoisuus fyysisen kunnon paranemisesta
edistdd hallinnan tunnetta, joka parantaa fysiologista toimintaa. Fyysisen tehokkuuden
parantuessa itsearvostus ja patevyydentuntemukset lisdéntyvét ja saattavat heijastua

thmisen toimintoihin laajemminkin. (Carron ym. 2003, 113-115; Haavisto 1995.)

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden irrottautua stressid aiheuttavista ja ahdistavista ajatuk-

sista tai arjen rutiineista. Litkunta saattaa my0s tyydyttdd harrastajan sosiaalisia tarpeita,
luodessaan vdylin ystdvien tapaamiseen ja uusiin ihmisiin tutustumiseen. Téll6in litkun-
ta itsessddn ei ole niin merkittdva, vaan itse harjoitustapahtuma. Sosiaalisissa tilanteissa
koettu tyytyvéisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne ovat merkittdvid ihmisen hyvinvoinnil-

le ja eldmin kokemisessa mielekkddksi. (Brustad & Babkes 2004; Haavisto 1995.)
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5. AIKUISTEN LIIKUNTAMOTIVAATIO JA -KAYTTAYTYMINEN

Suomalaisilla on saatavilla runsaasti tietoa litkunnasta, sen harrastamismahdollisuuksis-
ta ja litkunnan merkityksesté terveydelle seka tyo- ja toimintakyvylle. Kuitenkin suuri
osa viestostimme liikkuu terveytenséd kannalta riittiméttomasti. Yhtend merkittivana

litkunta-aktiivisuutta selittivéna tekijédnd pidetdin motivaatiota.

5.1. Motivaatio ja litkkuntamotivaatio

Motivaatio on johdettu sanasta motiivi, joka viittaa haluihin, tarpeisiin, vietteihin ja si-
sdisiin yllykkeisiin. Motiivit virittdvét ja ylldpitavit yksilon yleistd kdyttdytymisen
suuntaa ja sen yllapitdmisté joko tietoisesti tai tiedostamattomina. Motivaatio koostuu
yksittéisistd, yksilon tarpeista ldhtevisti eri tavoin arvotetuista motiiveista, joista toiset
ovat toisia tirkedmpid. Mikdéan yksittdinen motiivi ei vilttamatta riitd sellaisen motivaa-
tiotason synnyttimiseen, joka kéynnistié yksilon tavoitteellisen toiminnan. Motivaati-
oon ja tavoitteisiin sitoutumiseen voivat vaikuttaa muun muassa yksilon aikaisemmat
kokemukset ja nykyinen eliméntilanne, tavoitteet, arvot, odotukset, onnistumisen to-
denndkoisyys, vaadittavat uhraukset, sosiaalinen painostus ja kannustus seké kayttay-

tymisestd seuraavat palkkiot ja niiden arvot. (Roberts 2001, 6-7.)

Tarpeet ja motiivit ovat suhteessa toimintoihin ja toimintaan. Ihmisen persoonallisuus
kehittyy toiminnan kautta ja siten my0s tarpeet ja motiivit kehittyvét ja muuntuvat toi-
minnassa. Henkil6 voi esimerkiksi aloittaa litkunnan terveydellisisté syistd, mutta havai-
tessaan sen rentouttavan vaikutuksen tai pdéstessiin sisdlle mukavaan porukkaan, hdn
voi jatkaa liikuntaharrastustaan vilittimatta sen terveydellisistd vaikutuksista. Itse asias-
sa tunteisiin ja kokemuksiin liittyvét tekijit on havaittu merkittdvimmiksi litkuntahar-
on usein lyhytaikainen. Motiivien ja toiminnan vilistd suhdetta kuvaa myds se, etté sa-
ma tarve voi saada tyydytyksen useissa erilaisissa toiminnoissa ja sama toiminto voi

tyydyttdd hyvin erilaisia tarpeita. (Telama 1986; Vuori 2001.)

Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen. Sisdinen motivaatio ohjaa yksilon tar-
peiden tyydyttdmiseen, itsenséd kehittimiseen sekd omien rajojen testaamiseen. Sisdinen

motivaatio tarkoittaa, ettd jotain toimintaa tehddin sen itsensa takia eli toiminta synnyt-
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tdd tekemisen iloa. Se on uteliaisuutta, kokeilua ja spontaanisuutta ja aitoa mielenkiintoa
tekemisen sisdltod kohtaan. Namaé sisdiset palkkiot ovat yleensé kestoltaan pitkdaikaisia,
joten niisté voi tulla pysyvin motivaation ldhde. Ulkoinen motivaatio riippuu ympéris-
tostd. Sen kannustimena on jokin palkinto toiminnan suorittamisesta tai painostus asian
tekemiseen. Mikli toiminta on vain ulkoisen motivaation varassa, se loppuu yleensa
samalla, kun palkkiot poistuvat. Toiminnan aloittamisen alkuvaiheessa ulkoiset kannus-
timet ovat usein vélttiméattomii, kun yksilon sisdinen motivaatio ei ole vield syttynyt.

(Biddle & Mutrie 2008, 77-78.)

Liikuntatoiminnan kehittimisen kannalta on tirkedd erottaa toisistaan yleismotivaatio ja
tilannemotivaatio. Yleismotivaatiolla tarkoitetaan pitkdjanteista tavoitteellisuutta tai
pysyvéa kiinnostusta tiettyd toimintaa kohtaan, esimerkiksi halua harrastaa litkuntaa
terveydellisisti syistd. (Telama 1986.) Tilannemotivaatio viittaa niihin paétoksiin, joita
yksilo tekee kussakin toimintatilanteessa. Tilannemotivaatiosta riippuu, osallistuuko
henkil6 toimintaan ja millé intensiteetilld hdn sen tekee. Tilannemotivaatioon vaikutta-
vat yleismotivaatio eli henkilon yleinen kiinnostus toimintaan, tilanteessa vaikuttavat

yllykkeet, toimintamahdollisuudet ja toimintaa estévit tekijét. (Telama 1999.)

5.2. Aikuisten motiivit litkkuntaan ja liikkunnalle annetut merkitykset

Liikuntamotiiveja, litkkunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita on tutkittu paljon. Lii-
kuntamotivaatiota ei voida selittdd erillisilla yksittdisilla muuttujilla, koska litkunnan
harrastaminen on monimutkainen kokonaisuus, johon vaikuttaa monia tekijoitd saman-
aikaisesti, ja ajan kuluessa eri tekijét saavat erilaisia merkityksid. Liikuntakdyttaytymi-
seen vaikuttavat monet persoonalliset, sosiaaliset ja ympaéristolliset tekijat. (Buckworth

& Dishman 2002, 195, 208; Telama 1999.)

Aikuisten motiiveja liikkkumiseen ovat fyysinen hyvénolon tunne litkuntasuorituksen
aikana tai sen jéilkeen, terveyden kohottaminen tai ylldpito, hyvénolontunne tavoitteiden
saavuttamisesta eli henkilokohtaisten haasteiden voittaminen, itsendisyys, rentoutumi-
nen ja virkistyminen, painonhallinta ja fyysinen ulkondko sekéd sosiaalinen yhteenkuu-
luvuus. My®6s luontoon liittyvit eldmykset ovat etenkin suomalaisille merkittévia litk-

kumaan motivoivia tekijoitd. (Biddle & Mutrie, 2008, 43; Ojanen 1995; Telama 1986.)
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Liikuntamotivaatio syntyy eri ihmisilla eri tavoin. Jollekin I&htokohtana on kognitiivi-
nen prosessi, eli henkild pohdiskelee tietoisesti litkunnan merkitysté itselleen ja asettaa
tietoisia tavoitteita litkkkumiselleen. Liikuntamotivaatio saattaa olla myds emotionaali-
sesti virittynyttd, jolloin liikunnalla pyritidén ensisijaisesti saavuttamaan tai valttimain
tiettyjd tunnetiloja. Sosiaaliset motiivit vallitsevat, jos henkilo pyrkii lisddmaan litkun-
nan avulla kontakteja muihin ihmisiin tai hdnelld on pitemisen tarve. Liikunnan avulla
haetaan muiden arvostusta, ldheisyyttéd, toveruutta ja yhdesséoloa. Osa ihmisisti on toi-
minnallisesti virittyneiti eli heilld on litkunnan, kokemisen, luomisen tai jannityksen
tarve. Toiminnalliset ihmiset harrastavat litkuntaa, koska se tuntuu kiinnostavalta ja
mukaansatempaavalta. Liikunnan filosofisiin ulottuvuuksiin liittyvét dlyllisistd haasteis-
ta selvidminen ja sisdisen tasapainotilan kokeminen. Litkunnan merkitykset painottuvat
tdlloin psyyken ja kehon hallitsemiseen ja henkisen kasvun lisddmiseen. (Ojanen 2001,

110-111, 116-120, 144; Telama 1986.)

Liikunnan motiiveihin ja litkkunnalle annettaviin merkityksiin vaikuttavat litkunnan koe-
tut vaikutukset. Litkunnan kokemiseen vaikuttavat mm. kulttuuri, liikunnasta saatu pa-
laute, tavoitteet, sosiaaliset kokemukset, flow-kokemukset, mielen ja/tai kehon hallin-

nan kokemukset ja filosofia. (Ojanen 2001, 142—145.)

5.3. Aikuisten liitkunta-aktiivisuutta edistévit ja estavét tekijat

Yhteisend nimittdjdnd aikuisvdeston harrastuksen syntymiselle ja jatkumiselle on oma-
kohtainen litkuntaharrastuksen merkityksen ja hyddyn tiedostaminen ja sisdistiminen
sekd luottamus omiin edellytyksiin. Liikunnan aloittamiskynnys nousee, jos henkild
epdilee omaa itsekuriaan tai litkuntakykyaén, jos hdnelld on puutteellista tietoa litkun-
nan vaikutuksista tai hidn ei usko niihin. Harrastuksen jatkumisen edellytyksend ovat
mydnteiset kokemukset liikunnan parissa, silld ne ehdollistuvat tuleviin litkuntatapah-
tumiin. Ty0ikaisilld litkunnan merkitykset painottuvat erityisesti terveyden ja hyvin-
voinnin edistimiseen, toiminta- ja tyokyvyn lisdédmiseen, liikkunnallisen eliméantavan ja

sosiaalisten kontaktien ylldpitdmiseen. (Vuolle 2000; Vuori 2001.)

Liikunta-aktiivisuuteen altistavia, mahdollistavia ja vahvistajia tekijoita on useita. Lii-
kuntapaikkojen ja -vilineiden saatavuus seké edullisuus ovat térkeitd siind vaiheessa,

kun motivaatio liikkuntaan on syttynyt. Ulkopuoliselta taholta saatu kannustus liikuntaan,
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osallistumisesta annettu kiitos ja osallistumiseen annettu tuki ovat myos merkittévia
tekijoitd. Sosiaalinen tuki ja porukkaan kuuluminen on useissa tutkimuksissa havaittu
yhdeksi tirkeimmistd litkunta-aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoistd. Yksilon sisdiset
odotukset ja asenteet, kuten esimerkiksi koettu terveysriski liittyen litkuntaharrastuksen
pysyvyyteen, sisdisesti koetut palkinnot, kuten ilo, nautinto, hyvénolon- tai patevyyden-
tunne ja mielekkyys sekd uskomus omiin taitoihin ovat etenkin liikunnan jatkamisen
kannalta merkittdvid. Tarkedd on myds kiireettomyys ja stressittomyys, jolloin litkun-
taan ryhtyminen ei vaadi suuria jérjestelyjd. Persoonallisista tekijoistd etenkin psyykki-
nen tasapaino, vastuuntunto ja sosiaalisuus tukevat litkuntaharrastusta. (Ojanen 2001,

104-105, 109-110; Vuolle 2000.)

Stahl (2003, 55-56, 68—69) havaitsi tutkimuksessaan sosiaalisen tuen olevan vahvim-
min yhteydessa liikunnan harrastamiseen. Tutkimuksessa selvitettiin itse ilmoitetun
litkkunta-aktiivisuuden yhteytti koettuun fyysiseen ja toimintapoliittiseen ympéristoon
sekd sosiaaliseen tukeen Tutkimuksen mukaan ne, jotka ilmoittivat ldhiympéristonsa
kannustavan heitd liikunnan harrastamiseen, olivat kaksi kertaa todenniakéisemmin lii-
kunnan harrastajia, kuin ne, jotka eivit kannustusta kokeneet. Tietoisuus spesifeisti
litkkunnanedistdmisohjelmista ja toiminnoista sekd hyvit kokemukset paikallisista lii-

kuntamahdollisuuksista merkitsivit positiivista vaikutusta litkunnan harrastamiseen.

Vaikka tietoa liikunnan positiivisista terveysvaikutuksista on nykyéén paljon ja litkun-
tamahdollisuudetkin ovat lisdéntyneet, lilkkumattomuuden syiné pidetddn mm. tietdimét-
tomyyttd litkunnan hyddyisté, pelkoa liikkunnan riskeisté, heikkoa eldiménhallintaa, ko-
kemuksia litkunnan epamiellyttdvyydestd ja koettua suurta kynnysté litkunnan aloitta-
miseen (Torne, Tuominen & Keckman 2008). Taménkaltaiset ongelmat ovat yleisid

etenkin tyottomilld, joiden saaminen litkunnan pariin olisi erittdin tirkeda.

Aikuisten liikunta-aktiivisuutta estavat tekijat voidaan luokitella ajankayttoon, saata-
tekijoistd ajanpuute on mainittu yleisimmin merkittivimmaksi esteeksi. Ajanpuutteen
liséksi motivaatioon liittyvit tekijit ovat merkittdvid. Néitd ovat laiskuus, mukavuuden-
haluisuus, energian puute esimerkiksi tyon rasittavuuden takia ja kielteiset asenteet lii-
kuntaa kohtaan. Liikunta-aktiivisuus vaatii vaivannakoa ja ponnistelua, joka etenkin

litkkuntaa aloittavalle voi muodostua liian suureksi kynnykseksi ilman perheen ja 1dheis-
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ten tukea. Jos vield omat litkuntataidot ovat yksipuolisia ja kunto on huono, litkunnasta
nauttiminen ja pdtevyyden kokemusten saaminen voivat viedd aikaa ja téstd syysté aloit-
televalle ulkoinen tuen saaminen olisi usein vilttimatontd. (Berger, Pargman &
Weinberg 2002, 192-202; Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Leino 2002, 50-52; Suikka
2004, 89; Vuolle 2000; Zacheus ym. 2003.)

Saatavuuteen liittyvét litkunta-aktiivisuutta estivét tekijit ovat ulkoisia tekijoitd, kuten
litkuntapaikkojen huono kunto, puuttuminen kokonaan tai litkuntapaikan suuri etéisyys
kodista, jolloin ollaan joko oman ajoneuvon tai julkisten kulkuyhteyksien varassa. Lii-
kuntavilineiden ja -varusteiden puute seké liikunnasta koituvat kustannukset ovat estee-
né etenkin heikompituloisille, kuten tyottomille. Saatavuuteen liittyy myos se, etté ei ole
ketddn, kenen kanssa harrastaa. Yksin liikkkuvan kohdalla monet lajit rajautuvat pois

mahdollisten joukosta. (Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Whaley 2004.)

Emootioon liittyvilld tekijoilld tarkoitetaan tissd tunteita, mielikuvia ja kokemuksia,
joita liitetddn litkunnan harrastamisen. Jos mielikuva fyysisesti aktiivisesta ihmisestd on
nuori ja energinen, eiké née itseddn sellaisena, voi jo pelkka oletus vaadittavasta ole-
muksesta heikentd halua osallistua litkuntaan. Téméankaltaisia uskomuksia ja rajoitteita
on todettu jo kouluikiisilld lapsilla ja ne yleensé vahvistuvat aikuisuuteen tultaessa
(Karvonen, Rahkola & Nupponen 2008). Joillekin epirealististen tavoitteiden asettama
pelko epdonnistumisesta, hdped kompelyydestd tai ujous voi olla liikunta-aktiivisuuden
esteend. Myos pelko loukkaantumisesta ja litkunnan negatiivisista vaikutuksista tervey-
teen on osalle esteend. Fyysisid liikunta-aktiivisuutta rajoittavia tekijoitd ovat mm. sai-
raudet, loukkaantumiset, lihavuus, synnynniiset vammat, huono kunto ja ikd. (Aira
2006, 35-36; Berger ym. 2002, 192-202; Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Crocker ym.
2004; Leino 2002, 50-52.)
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6. AIKUISTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN EDISTAMINEN JA
TUKEMI NEN

Liikunta-aktiivisuuteen voidaan vaikuttaa yhteiskunnassa muun muassa tiedottamalla
litkuntamahdollisuuksista ja liikkunnan hyodyisti, lisddmalla liikuntatarjontaa eri kohde-
ryhmille, muokkaamalla ympéristda litkunnalle otolliseksi seké kehittdmalla litkkumi-
seen motivoivia ja seurantaa helpottavia tydkaluja, kuten litkuntaresepti, litkkuntapiirak-
ka ja sykemittarit (Aittasalo 2008, 99-101; Heikkala 2007; Melkas & Miettinen 2007;
Toropainen 2007.)

Yleisten yhteiskunnan toimien liséksi henkilokohtaiset tai tietyille kohderyhmélle varta
vasten suunnitellut litkkuntaohjelmat ja litkkkumaan opetteleville annettu henkildkohtai-
nen liikkuntaneuvonta on tutkimusten mukaan tarkedssa asemassa litkunta-aktiivisuuden
lisddmisessd ja saavutetun tason ylldpitimisessa (Laitakari & Miilunpalo 1998). Raide-
projektin yhteydessa toteutettu litkuntakurssi nojasi juuri tdhén tietoon ja henkilékohtai-
nen ohjaus néhtiin merkittdvind voimavarana erityisesti kyseessd olevan kohderyhmén

keskuudessa ja siihen haluttiin panostaa.

6.1. Liikuntaohjelmien ja -neuvonnan onnistumisen edellytykset

Liikuntaohjelman ja -neuvonnan vaikuttavuus on tehokkaimmillaan silloin, kun toimin-
tatavat ja tavoitteet ovat rdédtialoidyt kohderyhmén mukaan ja ryhmén sisillé vield yksi-
161lisesti. Aikuisten litkuntaneuvonnan tirkednd ldhtokohtana on vahvistaa osallistujien
kykyja ja taitoja tehda itse terveyttdén ja liikkumistaan koskevia valintoja. Ihmisen
oman ajattelun, itsendisen padtoksenteon ja elaméntilanteen huomioon ottaminen suun-
nittelussa antaa litkunnan edistdmiselle vahvan pohjan. (Aittasalo 2007; Hirvensalo &

Héyrynen 2007.)

Liikuntaohjelman ja — neuvonnan toteuttamisessa sovelletaan yleisesti Prochaskan muu-
tosvaihemallia, joka oli my&s Raideprojektin yhteydessa toteutettujen liikuntakurssien
perustana. Monet interventio-ohjelmista on suunniteltu Prochaskan mallin 3 ja 4 — vai-
heessa oleville ihmisille, jotka ovat jo jollain tasolla fyysisesti aktiivisia. Kuitenkin noin
puolet viestostd on fyysisesti passiivisia eli vaiheiden 1 ja 2 edustajia. Kansanterveyden

ja — talouden ndkokulmasta erityisesti ndimé henkilot olisi saatava litkunnan pariin. Heil-
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14 ei ole vield omaa motivaatiota tutkia tarjolla olevia liikuntamahdollisuuksia ja tar-
keintd olisi aluksi heréttdd kiinnostus litkuntaan esimerkiksi eri tavoitteista ldhtevien
litkkuntaohjelmien avulla ja keskittyd tarkempien liikuntasuorituksiin ja — kdyttdytymi-
seen liittyvien ohjeiden jakamiseen vasta myohemmin. (Marcus & Forsyth 2003, 16.)
Louhevaaran ja Perkio-Mékeldn (2000) mukaan liikunta- ja terveysinterventioissa on
saavutettu hyvié tuloksia, kun mallin eri vaiheet on huomioitu, ja muutosten vaiheisiin

on kéytetty ennakkovalmennusta.

Hirvensalon ja Hiayrysen (2007) mukaan liikunnan edistamisessa sovelletaan yleisesti
myos sosiaalis-kognitiivista teoriaa, jossa esitettyjd ndkokulmia hyddynnettiin edelld
mainitun muutosvaihemallin ohella liikuntakurssin suunnittelussa ja toteutuksessa. Tér-
keitd periaatteita sosiaalis-kognitiiviseen teoriaan nojaavassa motivoivassa neuvonnassa
ovat kuuntelu, kannustus, hyviksyminen, véhittdinen eteneminen, ongelmien ratkaisu ja
lahitulevaisuuden litkunnasta sopiminen. Pientenkin onnistumisten tiedostaminen ja
pitevyyden kokemusten lisddntyminen ovat ensisijaisesti tavoiteltavia asioita. Liikun-
nasta muistuttaminen, seuraksi lahteminen, esteiden poistaminen, kunnon testaaminen ja
reaalisten, yksilon eldméntilanteeseen sopivien aikataulujen laatiminen ja selkeiden ta-
voitteiden asettaminen voivat motivoida ja auttaa tavoitteiden saavuttamisessa. (Hirven-

salo & Hayrynen 2007; Vuori 2001.)

Etenkin liikkunnan omaksumisen alkuvaiheessa, jolloin harrastus on erityisen altis kes-
keytyksille, on tarkeés, ettd liikkkuja saa mahdollisimman paljon tukea. Liikunnan aloit-
taminen voi olla vaikeaa, silld jokainen muutos vaatii ihmiseltd paljon sopeutumista ja
energiaa. Uuden kéyttdytymistavan omaksuminen tapahtuu vihitellen useiden vilivai-
heiden kautta. Ihmiselle on annettava aikaa aidon kiinnostuksen ja omien liikuntaan

liittyvien perusteluiden rakentamiseen. (Laitakari & Miilunpalo 1998.)
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7. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA KUVAUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd neljan 34—59-vuotiaan Raideprojektiin osallis-
tuneen tukitydllistetyn kokemuksia projektiin liittyneesta tuetusta liikuntajaksosta. Ha-
lusin selvittidd kurssin vaikutuksia ohjattaviin ja saada tietoa nimenomaan kurssilaisten
yksilollisistd kokemuksista. Tutkimuksen avulla minulla oli tavoitteena selvittad litkun-
tatilanteissa saatujen kokemusten vaikutusta litkuntakdyttdytymiseen. Yhtena tarkeim-
mistd tutkimustehtdvisti oli selvittdd kurssilaisten litkunta-aktiivisuudessa tapahtuneita
muutoksia, muutosten pysyvyyttd kurssin loputtua seké niihin vaikuttaneita estivid ja
edistdvia tekijoita. Lisdksi selvitin kurssilaisten kokemuksia kurssille osallistumisesta,
ryhmissd litkkumisesta, ohjaajien vaikutuksista kurssilaisten toimintaan, oman asenteen
tai innostuksen muuttumisesta ja kurssin vaikutuksista muuhun eldméain. Mielenkiinnon
kohteena oli tuottaa tietoa yksilon ldpikdymasté prosessista litkuntakurssin aikana ja

kurssin jalkeen.

Lopullisiksi tutkimustehtéviksi muodostuivat:

1. Miten ohjattavan liikuntakéyttdytyminen ja asenteet liikkuntaa kohtaan muuttuivat?
a. Muuttuivatko kurssilaisten liitkuntakésitykset kurssin kuluessa?
b. Mitd on kurssilaisten liikunta-aktiivisuuden lisddmisen onnistumisen tai epdon-
nistumisen takana? (sosiaalinen tuki, fyysiset resurssit, asenne, elimaéntilanne, ai-
emmat kokemukset jne.)
c. Lisddntyiko kurssilaisten fyysinen aktiivisuus kurssin aikana ja sdilyivétko muu-
tokset kurssin loputtua?

2. Kuinka kurssi vaikutti ohjattavien muuhun eldméén ja elaménhallintaan?
a. Miten kurssi vaikutti yksilotasolla haastateltaviin? (vaikutukset mm. tietoon, tai-
toon, terveyteen, mielialaan, sosiaalisuuteen, tyotilanteeseen, itsetuntemukseen ja
toimintakykyyn.)

3. Miti eroja tai samankaltaisuuksia haastateltavien kokemuksista 10ytyy?

Koska tutkimuksessa haluttiin saada jokaisen haastateltavan kohdalta esiin ne asiat, jot-
ka heille ovat jdéneet kurssin ajalta tirkeind kokemuksina mieleen, aineistonkeruumene-
telminé kiytettiin teemahaastattelua rohkaisten haastateltavia puhumaan tdysin vapaasti

aina muistaessaan heille merkityksellisid kokemuksia kurssin ajalta. Teemoittain luoki-
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tellut kysymykset toimivat keskustelunavaajina niissa tilanteissa, kun haastateltava ei
itse 10ytidnyt mitddn sanottavaa. Haastattelurunko (liite 2) muodostui neljan teeman ym-
parille, jotka olivat kurssia koskeneet ajatukset ja odotukset, litkuntakokemukset ennen

kurssia, kokemuksia kurssin ajalta sekd kokemuksia kurssin jélkeen.

7.1. Tutkimuksen luonne

Tama tutkimus on luonteeltaan laadullinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen 1dhtokoh-
tana on todellisen eldmin kuvaaminen ja sen avulla pyritdén paljastamaan tosiasioita
tutkittavan ilmion/henkilén ndkokulmasta, pikemmin kuin tarkastelemaan jo olemassa
olevien viitteiden paikkansapitdvyyttd. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija ei méaaraa
tutkittavan aihepiirin sisdlld sitd, mikd on tirkedd, vaan tirkedt asiat nousevat esiin ai-
neistosta. Kaytdnnossé tdma tarkoittaa tilan antamista tutkittavien henkildiden omille

ndkokulmille ja kokemuksille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 155.)

Tutkimuksen tutkimusstrategiana oli tapaustutkimus, jossa ei pyritd tulosten yleistetta-
vyyteen vaan tuottamaan valituista tapauksista yksityiskohtaista tietoa. Keskittyminen
pieneen médrddn tapauksia antoi mahdollisuuden pyrkii tutustumaan tutkittavien koke-
muksiin perusteellisesti. Minulla ei ollut haastattelu- ja aineistonanalyysivaiheissa luk-
koon lyotyja ennakko-oletuksia tutkimuskohteista tai tutkimuksen tuloksista, mutta toki
muun muassa tutkimuksen toteuttamista varten tekeméni ratkaisut, aiemmat kokemuk-
seni ja ymmarrykseni tutkittavasta ilmidstd vaikuttavat vaistdmattd tutkimukseen. Tutki-
jan rooli on merkittdva laadullisessa tutkimusprosessissa, jossa tutkijan nikokulmat ja
tulkinnat aineistoon liittyen kehittyvit vihitellen tutkimusprosessin edetessd. (Eskola &

Suoranta 1998, 15-24; Kiviniemi 2001.)

Laadullinen tutkimusote sopi tdhidn tutkimukseen, koska tarkoituksenani oli kuvata,
selittdd ja ymmaértdd tutkimushenkildiden kokemuksia. Tutkimusryhma oli pieni. Han-
kin aineiston nauhoitetuilla haastatteluilla, jolloin kirjoittamiseen visyminen tai kirjalli-
sen aineiston tuottamisen ongelmat eivit vaikuttaisi aineiston mééréén ja laatuun. Ai-
neiston analysoinnissa kdytettiin aineistoldhtoisti sisdllonanalyysia ja teemoittelua. Tés-
sd tutkimuksessa tutkimuksen tulokset ovat kontekstisidonnaisia. Jokaisen haastatelta-
van kokemukset eroavat toisistaan ja erojen halutaan tulevan esille vield tulosten esitte-

lyvaiheessa. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2007, 160.)
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7.2. Tutkimuskohde ja aineiston hankinta

Tutkimuksen kohderyhma valittiin harkinnanvaraisella niytteelld. Haastateltaviksi ha-
luttiin ihmisid, jotka olivat osallistuneet Raideprojektin yhteydessa tuetulle litkuntajak-
solle ja joiden liikuntajakson loppumisesta oli kulunut vahintdén noin puoli vuotta. Silla
el ollut merkitystéd, oliko haastateltavan litkuntakurssi ollut onnistunut vai ei. Tutkimuk-
sessa ei tarkasteltu litkkuntakurssin vaikutuksia yleisesti vaan haluttiin tutustua muutami-
en kurssilaisten kokemuksiin tarkemmin. Raideprojektin koordinaattori valitsi haastatel-

tavaksi neljd henkilo4, joiden hin tiesi selviytyvén haastattelutilanteesta.

Kerisin tutkimusaineiston haastattelemalla tutkimukseen osallistuvat henkil6t. Valitsin
haastattelun aineistonkeruumenetelméksi sen joustavuuden vuoksi. Haastattelu on ai-
neistonkeruumenetelméni jérkevin silloin, kun tutkimuksen tarkoituksena on saada tut-
kittavien ddni ja ndkokulmat esille. Tédssd tutkimuksessa tehtdvanéni oli vélittdd kuvaa
haastateltavan kokemuksista ja tunteista, ja haastattelu antoi minulle mahdollisuuden
tarkistaa ymmarrykseni heidén kertomistaan asioista saman tien. Tutkimusmetodina
haastattelu perustuu kielelliseen vuorovaikutukseen ja on aina konteksti- ja tilan-

nesidonnaista. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 11-12, 41.)

Toteutettu tutkimushaastattelu oli luonteeltaan puolistrukturoitu teemahaastattelu. Kévin
kaikkien haastateltavien kanssa l4pi samoja teemoja, mutta rohkaisin heitd myds kerto-
maan vapaasti mieleen tulleita, jollakin tapaa litkuntakurssiin tai sen antiin liittyvia asi-
oita haastattelurungon ulkopuolelta. Késiteltdvien teemojen painoarvo vaihteli haastatel-

tavan mukaan.

Toteutin haastattelut yksilohaastatteluina. Haastateltavat tavoitettiin Raideprojektin pro-
jektipééllikkd Hervan avulla siten, ettd hén kysyi ensin haastateltavilta lupaa heiddn
yhteystietojensa eteenpéin antamiseen ja kertoi halustani haastatella heité kurssin ko-
kemuksista. Tdmén jélkeen otin haastateltaviin yhteytta tekstiviestilld, jotta haastatelta-
vat saisivat numeroni tietoonsa ja osaisivat varautua soittooni viestissd ilmoitettuna péi-
vind. Soittaessani haastateltaville varmistin vield kerran heidén halukkuutensa haasta-
teltaviksi ja kerroin hieman tarkemmin tutkimuksen tarkoituksesta sekd sovimme haas-
tattelupdivéan, -ajan ja -paikan. Tunnustelevaan yhteydenottotapaan paadyin Hervan suo-

situksesta, silld hin tiesi monien jdttdvdn vastaamatta vieraasta numerosta tuleviin soit-
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toihin. Lisdksi halusin antaa haastateltaville aikaa asian harkitsemiseen ja sithen totutte-
lemiseen. Mukaan pyydetyt henkil6t suhtautuivat hyvin myonteisesti haastattelupyyn-

to0n, joskin osa epdili olisiko heididn kokemuksistaan minulle tutkijana mitddn hyotya.

Haastattelin kaikki haastateltavat heidan toiveidensa mukaisesti Jyviskylian yliopiston
Liikuntatieteiden laitoksella, joka oli heille entuudestaan tuttu paikka liikuntakurssin
ajalta. Aluksi jaatd paastiin rikkomaan kaveltiessa tuttuja kdytavid pitkin kokoushuo-
neeseen, jossa haastattelut tehtiin. Tutut paikat saivat haastateltavat muistelemaan kurs-
sin aikoja ja virittdytyminen haastatteluaiheeseen tapahtui kuin itsestédén. Kokoushuo-

neessa haastattelut voitiin suorittaa rauhassa ilman ulkopuolisia hdirioita.

Haastattelurunko toimi apuvélineend haastattelussa. Sen avulla pystyin viemédin tarvit-
taessa keskustelua eteenpdin. Rauhallisen etenemisen liséksi passiivisen ja aktiivisen eli
elaytyvén kuuntelun kaytolld pyrin rohkaisemaan haastateltavaa kertomaan mahdolli-
simman laajasti kokemuksistaan ja antamaan turvallista oloa tilanteeseen. Tallensin
haastattelut nauhurille, jotta pystyin keskittymédn tdysin haastateltavaan ja kaikki haas-
tattelun aikana lapikdydyt asiat tulisivat varmasti talteen. Niin esille tulleiden asioiden
saaminen mukaan itse tutkimukseen ei ollut vain oman muistini varassa. Tein my0s
haastatteluiden aikana useita tarkentavia kysymyksid varmistaakseni sen, ettd olin ym-

mértanyt haastateltavan kertoman asian oikein.

7.3. Tutkimusaineiston késittely ja analyysi

Tallensin haastattelut digitaaliseen nauhuriin, josta purin ne myéhemmin kirjoitettuun
muotoon eli litteroin. Litterointi toimi hyvéni tapana palauttaa haastattelut mieleen ja
palveli siten hyvin aineistoon tutustumista. Tiedostoihin tallennetut haastattelut olivat
35—65 minuutin pituisia, vaihdellen haastateltavan mukaan. Kirjoitin haastatteluista ylos
mahdollisimman sanatarkasti kaikki puheenvuorot vilisanoineen ja ajatuskatkojen ai-
kaisine ilmauksineen (kuten, niinku, aa, tota ym.). Toimin néin, jotta haastatteluiden
aikana vallinnut tunnelma olisi tavoitettavissa mahdollisimman hyvin my0s tekstimuo-
toisessa aineistossa. Litteroituja sivuja kertyi haastatteluista yhteensa 59 sivua, kirjoitet-

tuna fontilla 12 ja rivivililla 1,5.
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Tutustuin tekstimuotoiseen aineistoon aluksi teemoittelun avulla. Luin haastattelut use-
aan kertaan lipi tehden samalla merkint6;4 siitd, misté asioista missdkin kohdassa puhu-
taan. Kiinnitin huomion tutkimustehtdvien kannalta keskeisiin kysymyksiin, mutta en
halunnut rajata vield tdssd vaiheessa mitdédn pois. Toiveenani oli 10ytda haastatteluista
my®0s jotain sellaista, mitd en osannut etukéteen ajatella tutkimustehtdvid rajattaessa.
Teksteistd nousi kuitenkin esiin padsddntdisesti haastattelurungon teemoihin vahvasti
liittyvid asioita. Esiin nostamani teemat olivat: muutos litkuntakéyttaytymisessi seké
asenteessa, motivaatioon vaikuttaneet asiat, litkkunta-aktiivisuutta estdneet seka edistavit
tekijat, litkunnan tai litkkuntajakson merkitykset haastateltavalle, syyt liikkkumiseen, sosi-

aalinen ulottuvuus, kurssin toteutukseen liittyvit seikat ja itsetietoisuuden kasvu.

Aineistoa tyOstdessa ajattelin aluksi, ettd aineiston analyysi ja tulosten esittiminen ta-
pahtuisi jairkevimmin teemojen avulla. Myohemmin jokaisen haastateltavan kokemusten
ja heidén lapikdymaénsa prosessin esittely toisistaan erillisind lukuina alkoi tuntua perus-
tellummalta. Halusinhan tuoda tutkimuksessa esiin nimenomaan jokaisen yksilon henki-
l6kohtaiset kokemukset. Tulosten esittdiminen kootusti teemojen alla olisi mielesténi
vienyt osan laadullisen tutkimusmenetelmén eduista tavoittaa yksilon déni siind kon-
tekstissa, jossa se on kuultu. Jokaisen haastateltavan tarinassa on toki yhtéldisyyksid
toisten tarinoiden kanssa, mutta esimerkiksi jokaisen yksilon kohdalla kurssin ansiosta

lapikdyty muutosprosessi ei avautuisi koottuja teemoja esiteltdessa.

Aineiston analyysin ja tulosten esittdimisvaiheen pohdiskelut ja tydtapojen muuttaminen
tutkimusprosessin kuluessa ovat hyvin tyypillisid laadullisessa tutkimuksessa. Eskola

(2001) kuvaa laadullisen tutkimuksen haastavimpana tehtdvana juuri analyysin tekemis-
td. Laadullisen tutkimuksen analyysi vaatii, etté tutkija itse aktiivisesti tyOstéé aineistos-

taan analyysinsa ja tulkintansa.

Sisdllonanalyysi, jota tissd tydssd kdytettiin, on tekstin analyysia, jonka pyrkimyksena
on kuvata aineiston sisdltdd sanallisesti ja tarkastella inhimillisid merkityksid. Sisdllon-
analyysissa aineisto hajotetaan osiin, késitteellistetddn ja kootaan uudelleen loogiseksi
kokonaisuudeksi. Tarkoituksena on luoda sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta ilmi-
Ostd ja pyrkid lisddméién hajanaisen aineiston informaatioarvoa luomalla aineistosta mie-

lekistd, selkedd ja yhtendistd tietoa. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 97-110.)
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7.4. Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa on mahdollisuus kulkea melko vapaasti edestakaisin aineis-
ton analyysin, tehtyjen tulkintojen ja tutkimustekstin valilld. Laadulliselle tutkimukselle
on ominaista, ettd aineiston analyysia ja luotettavuuden arviointia ei voida jyrkisti erot-

taa toisistaan, silld tutkijan rooli on niin aineistonanalyysissd kuin koko tutkimusproses-

sissa erittdin merkittdva. (Eskola & Suoranta 1998, 209-211.)

Valitsin téssd tutkimuksessa tutkittavan aiheen, nikokulmat sithen pureutumiseen ja
olen omalla persoonallani ja ennakkotietojeni ohjaamana johtanut haastattelutapahtumia
tutkimustehtivien suuntaan. Teemojen luokittelu olisi saman aineiston osalta todenna-
koisesti erilainen jonkun toisen henkildn tydstaménai ja tapahtumille olisi 16ydetty ken-
ties erilaisia merkityksid, kuin mihin itse olen tdssé tutkimuksessa padtynyt. Myos tut-
kimustulosten esitystapa voisi poiketa huomattavasti tassé tutkimuksessa esitetysta.
Laadullisen tutkimuksen ongelmana ja toisaalta rikkautena onkin juuri se, ettd samasta
aineistosta pystytédn 10ytdméén paljon erilaisia asioita riippuen siitd, mistd ndkokulmas-
ta asiaa katsotaan. Luotettavuutta voidaan pyrkié kuitenkin lisddmaén tiedostamalla em.
asioiden vaikutus tutkimuksen kulkuun. Esimerkkina téstd olkoon téssdkin tutkimukses-
sa haastattelussa kéyttdméni eldytyva kuuntelu, jolla varmistin ymmaérténeeni asiat, ku-
ten haastateltava oli tarkoittanut. Tarkentavien kysymysten avulla oli myds mahdollista
lisétd haastateltavan luottamusta siitd, ettd todella pyrin selvittiméédn heidin kokemaan-
sa todellisuutta. Laadullista tutkimusta tehdessd on hyviksyttdvé se tosiasia, ettd tutki-
jan ennakkotiedot tutkittavasta asiasta sekd omat eldmidnkokemukset vaikuttavat véis-

taméttd asioiden merkitysten ymmértdmiseen ja siten esitettdviin tutkimustuloksiin.

Laadullisessa tutkimuksessa ei voida péaésta kisiksi objektiiviseen todellisuuteen ja to-
tuuteen vaan todellisuus on henkiloén subjektiivinen tulkinta siitd, mitd hin on yhteisdssi
oppinut ja kokenut (Hirsjarvi & Hurme 2001, 17, 185). Téssi tutkimuksessa kuvataan
neljan henkilon subjektiivisia kokemuksia Raideprojektiin liittyneelti tuetulta litkunta-
jaksolta. Haastateltaviksi valitut ovat mahdollisesti kurssin keskiméaréistd osallistuja-
joukkoa rohkeampia ja kenties positiivisempia tuloksia saavuttaneempia, milld on luon-
nollisesti vaikutusta myos esille tulleisiin kokemuksiin kurssin ajalta. Valikoituneella

tutkimusjoukolla ei ole kuitenkaan tutkimuksen luotettavuuden kannalta merkitysté,
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silld tutkittavien kokemukset ovat juuri heididn kokemuksiaan riippumatta siitd, ovatko

heidén kokemuksensa keskimiirdistd positiivisempia vai eivit.

Vaikka haastatteluissa kdytettiin eldytyvad kuuntelua tulkintavirheiden minimoimiseksi,
el voida olla tdysin varmoja siité, vastasivatko tutkimushenkil6t tdysin rehellisesti ky-
symyksiin tai kuinka avoimesti he vastasivat. Tutkimukseen osallistuttaessa on mahdol-
lista, ettd vastauksia kaunistellaan ja vastataan sosiaalisesti hyviksyttavilld tavalla. Li-
saksi tutkimukseen osallistuneet joutuivat muistelemaan 0,5-3 vuoden takaisia tapahtu-
mia, jolloin osa kokemuksista on saattanut unohtua tai muuttaa muotoaan ajan kuluessa.
Myos haastattelutilanteen ja siind kdytetyn nauhurin mahdollisesti aiheuttama jannitys
on voinut vaikuttaa tutkittavien kertomuksiin. Aineisto kertookin totuuden vain siité,
kuinka haastateltavat muistivat kokeneensa kurssiajan haastatteluhetkelld, mité ajatuksia

nuo muistelmat juuri tuolloin heréttivit ja mitd he halusivat kokemuksistaan kertoa.

Minulla oli haastattelukokemusta aiemmista tutkimuksista jonkin verran, mutta uuden-
lainen aihe ja ihmisten yksilollisyys tekivit haastattelutilanteesta haastavia ja ainutker-
taisia. Joissakin kohdin olisin kaivannut rohkeutta avata haastateltaville kysymyksia ja
aitheita enemmaén. Haastattelutilanteessa minua auttoivat oma kokemukseni omaohjaaja-
na toimimisesta yhden Raideprojektiin kuuluneen litkuntakurssin aikana, oman ohjatta-
vani kanssa kdymani keskustelut hanen kokemuksistaan ja aiheeseen liittyvéddn aiem-

paan tutkimuskirjallisuuteen perehtyminen.

Tutkimuksenteon eettisyyden periaatteiden mukaan kerroin vapaaehtoisesti mukaan
tulleille haastatelluille tarkkaan tutkimuksen tarkoituksen, kuinka késittelen heiddn
haastatteluistaan saatua aineistoa ja missd muodossa esitin tulokset. Olen pyrkinyt esit-
tdmiin tdssd tyOssd olevat “tarinat” mahdollisimman samankaltaisina kuin ne néyttdy-
tyivat haastatteluissa, muuttaen ainoastaan haastateltujen nimet anonymiteetin sdilytti-

miseksi.
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8. TULOKSET

Tulokset esitetddn téssd kertomalla kunkin haastateltavan (nimet muutettu) kokemukset
erikseen tuoden haastateltavan d4ni voimakkaasti esille. ”Tarinat” etenevit haastattelu-
teemojen pohjalta, kunkin kohdalla hieman eri tavoin painottaen jokaisen kokemusten
yksilollisid merkityksid. Kirjoittamani sanallinen kuvaus ja l0ytdméani merkitykset ta-
pahtuneesta seké syvyytti tarinaan tuova tutkittavan oma &éni vuorottelevat tarinan ede-

tessa.

8.1. Porukassa liikkuja

8.1.1. Porukasta voimaa

Mikko (34 v.) on huumorilla varustettu mies, jolle ei ollut vield 16ytynyt tyoelamasta
omaa vakituista paikkaa. Ollessaan SPR:114 tukitydllistettynd hdan kuuli mahdollisuudes-
ta ldhted juuri starttaavaan Raideprojektiin mukaan parantamaan tyonhakuvalmiuksiaan
ja osallistumaan jarjestettyyn litkuntatoimintaan. Mikko totesi tilaisuuden houkuttele-

vaksi nimenomaan litkunnan vuoksi.

’No, mikapa siind. Et tuo liikuntahan on hyva homma, eika se tyénhaku-
kaan siind pahitteeksi 00...et ei sita litku muuten niin hirveesti ite, ni tdm-
monen ryhmaliikunta auttaa enemman niinku liikkumaan. Oon véahan lais-
ka lahtemaan itekseen liikkeelle.”

Asenne juuri litkkuntakurssia kohtaan oli otollinen, silld henkilén oma tahto ja mahdolli-
suus vaikuttaa tilanteeseensa on todettu tarkedksi motivaatiota yllapitavéksi tekijiksi
(Biddle & Mutrie 2008, 75, 77-80). Vaikka Mikko piti litkunnasta ja hinell4 oli ollut
sdaannollinen sulkapallovuoro jo kymmenen vuoden ajan, ja kertoi joskus eksyneensi
kuntosalinkin puolelle, Mikko koki liikkumisensa olleen melko passiivista ja epidsdén-
nollistd. Kurssin alkaessa Mikko oli muutosvaihemallin mukaan valmisteluvaiheessa.
Hiénelld oli halu litkkunnan lisddmiseen ja hédn harjoitteli jo jonkin verran, mutta harjoit-
telu ei ollut vield sddnndllisté tai kovin aktiivista. Mikolle oli tirkedd saada tukea lii-
kunnan lisddmiseen eldmadnsd, silld hdnen positiivinen asenteensa ja halu lisdta liitkun-

taa arkeensa eivét yksin riittdneet toiminnan aloittamiseen. L&heisistd ihmisistdkéén ei
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ollut 16ytynyt liikkuntaan innostajaa, mutta tukea Mikko sai kuitenkin kurssin aloitettu-

aan.

”Taa liikunta sai lahteméaan oikeestaan tahan koko projektiin, et se oli se
suurin motivaattori siind. Et jonkin verran sita on liikkunut, mutta ei se 0o
ollut mitan kovin aktiivista.”

Et ei 00 ollut ketéan ystavia, jotka ois pyytanyt kanssaan liikkumaan...
mutta vanhemmat oli kylla ihan mielissaan, et 1ahdin timmdoselle kurssille.
Etta ois jotain muutakin tekemista, kun ettd vaan istuis kotona telkkarin
eessa sohvanpohjalla sydmassa sipseja ja juomassa kaljaa (naurua). Niin
ne oli kylla ihan tyytyvaisia ja oli hyvin mukana ja kannusti.”

Vanhempien positiivinen suhtautuminen Mikon liikunnan lisddmiseen lienee olleen Mi-
kolle innostusta lisddva tekija. Tutkimuksissa on havaittu, ettd ympariston suhtautumi-
nen yksilon litkuntaharrastukseen on tiarkedd sen jatkuvuuden kannalta. Ympaériston
mydnteiset asenteet saavat yksilon kokemaan mielihyvéd tunteesta, ettd on tehnyt jotain
arvokasta. Muiden antama kannustava palaute innostaa jatkamaan ja nostaa mielialaa.

(Brustad & Babkes 2004; Horn 2004.)

Porukassa litkkuminen teki Mikolle liikkumisesta mielekésti. Hén odotti liikuntakurs-
silta erityisesti ryhmissé litkkumisen iloa, litkunnan tuomaa hyvii oloa ja ohjeita
omaan liikkumiseen. Liikunnalle annetuista merkityksista juuri sosiaalisten kontaktien
muodostuminen ja tovereiden tuki ja kannustus liikkkumiseen ovat merkittévia liikku-
maan aloittamisen ja sen jatkamisen syitd erityisesti miehilld. (Biddle & Mutrie 2008,

43; Ojanen 2001, 104-105; Stahl 2003, 55-56, 68—69).

’Enemmankin odotti sitd ryhmaa, etta siind ryhmassa on kuitenkin muka-
vampi liikkua, ku itekseen. Et hauskempi tehd aina yhessa asioita. Ja sitten
taalla oli viela ohjaajat mukana siind hommassa, jotka neuvo, miten niita
liikkeita esimerkiksi kuntosalillakin tehdaan. Kun on ite aina vahan niinku
omaoppisesti niita...eika kaikki oo valttamatta ollu oikeen...”

Et se liikunta on ihan hauskaa, etta siita tulee aina sellanen hyva fiilis ja
sitten ihan oman hyvinvoinninkin kannalta.”

Mikolla ei ollut kurssin suhteen mitéén erityisid ennalta asetettuja tavoitteita litkkunnan
lisddamisen lisdksi. Ohjaajan kanssa oli puhuttu siité, ettd keskitytdin mm. kuntosalihar-

joitteluun, mika oli Mikolle mieluisaa ja osittain ennestéén tuttua.
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’Ei 00 oikeen koskaan mitédan sellasia hirveita tavoitteita itelleen asetta-
nut, ni ei sit oikeen osaa pettya niihin sitten, jos ne ei toteudukaan ne toi-
veet.”

’Ite painotin tata kuntosaliharjoittelua kylla enemman, etta sita pitais
saada. No tavoitteena siina oli, etta tietenkin sais niinku ittensé enemman
liikkeelle.”

Tavoitteiden asettamisen “pelko” saattaa johtua uskonpuutteesta omiin kykyihin. Pelko
epdonnistumisesta saattaa estid monien asioiden tekemisen, ellei ihminen saa tilanteessa
ulkopuolista kannustusta. (Bandura 1986, 339, 400—401). Mikon tapauksessa keskitty-
minen alussa jo osittain tuttuun litkuntamuotoon toimi hyvin, sill sitd kautta saatiin
onnistumisen ja pitevyydentunteita lisdttyd. Harjoitteet olivat Mikon tasolle ja kyvyille

sopivia, jolloin liiallista turhautumista tekemiseen ei padssyt syntymaén.

Omien kurssia koskeneiden tavoitteiden puuttuminen ei haitannut Mikon innostusta
litkkkumiseen vaan hén koki kurssin olleen hyvi ja menneensi aina mielelldén paikalle.
Mikon tyytyviisyyden kurssin suhteen voi paitelld siitékin, ettd hin on osallistunut
alusta asti kaikille (5) jarjestetyille kursseille ja osallistuisi niille edelleen, jos hénelle

tarjottaisiin mahdollisuutta.

’Onhan se liikunta tassa kolmessa vuodessa lisdantynyt huomattavasti, et-
ta siind mielessa ihan onnistuneita kursseja on ollut...etté ei mitéan kylla
paremmin vois enaa saavuttaakaan.”

’No, jos ne jarjestaa, ni kylla Iahen, jos ne ottaa viela. Et voihan ne kat-
too, et rupee olemaan jo vahan liian ammattilainen tahan liikkumishom-
maan, et vois tulla jo ohjaajaks tdnne nain (naurua).”

8.1.2. Yksilollisti ohjausta ja motivaation kasvattamista

Mikko koki kursseilla olleen paljon hyvii, miké oli motivoinut hinté jatkamaan ja edis-
tanyt hdnen liikkkumisaktiivisuuttaan. Yksi tirkeistd asioista oli ollut henkil6kohtainen
ohjaus, jossa erityisen merkittdvéksi hdn oli kokenut yksilolliset motiivit ja tarpeet
huomioivan suunnittelun, kaveruuden ja luottamuksen syntymisen hénen ja ohjaajan
vilille, kontrollin ja kannustuksen seké tiedon saannin tarvitsemiinsa asioihin. Yksilolli-
selld ohjauksella oli saatu parannettua myos toiminta- ja tyokykyé. Ohjauksen suhteen

Mikko koki tairkeimmiksi ohjaajan aidon ldsnéolon, halun auttaa ja olla mukana.
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’Ohjaajia on ollut montaa erilaista...hyvaa ja valissa oli sitten sellanen-
kin, ettei se oikeen jaksanut niinku kiinnostua meikéal&isen siitd hommasta.
Mut sit on ollut niité hyvia ohjaajia, jotka on niinku jaksanut motivoida
oikeen kunnolla meiké&l&istékin ja potkinut persiille.”

Ja sit ne (hyvat ohjaajat) on osannut kertoa sen asian ja perustella niin-
ku niita asioita, ettéd miks tehaa ja mita tehaa...ja antaneet monipuolisia
vinkkeja tonne kuntosalillekin, ettei tee aina samalla lailla jotain juttua.”

’Niin ja olleet semmosia hyvia tyyppeja, vahan semmosia kavereita, etta
juttua on riittényt...ettd vahan enemman luottaa sitten ja uskaltaa kysell&-
kin.”

’Taa oli niinku hyvin suunniteltu ja jarjestetty, et se sopi hyvin tohon tyo-
honki, et otettiin huomioon sekin homma... et pysty saamaan sellasta voi-
maa ja kestavyytta. Et sitd niinku jakso toissa paremmin.”

Mikolle henkil6kohtaisella ohjauksella oli ollut suuri merkitys. Tunne siité, ettd ohjaaja
on juuri itsed varten ja ohjelma on suunniteltu juuri itselle, ovat tirkeitd motivaatiota
lisddvid tekijoitd. Aittasalon (2007) mukaan litkuntaohjelman ja -neuvonnan vaikutta-
vuus on tehokkaimmillaan silloin, kun toimintatavat ja tavoitteet ovat raitiloidyt kohde-
ryhmén mukaan ja ryhmén sisilla vield yksilollisesti. Ihmisen oman ajattelun, itsendisen
paitoksenteon ja eldmintilanteen huomioon ottaminen suunnittelussa antaa litkunnan

edistdmiselle vahvan pohjan.

Kurssin alussa ja lopussa tehtdvisti lihas- ja aerobisen kunnon mittauksesta Mikko koki
saaneensa jonkin verran lisimotivaatiota harjoitteluun ja ymmarsi sen merkityksen
myds henkilokohtaisen ohjelmanteon tukena (vrt. Keskinen, Hékkinen & Kallinen
2007; Suni 2007). Motivaatiota testi lisdsi mm. kontrollin takia, eli hian halusi saada

lopputestissé alkutestid paremmat tulokset.

’Mun mielesta se oli ihan hyva asia, etta testataan siind alussakin, etta
minké&lainen se lahtokunto ja —taso on, ettd osataan siita sitten lahted pa-
rantamaan niita suorituksia.”

Kylléhan se tieto siitd, et ku sut testataan, niin paransi vahan motivaatio-
ta... et jos menee alussa yks vatsalihas niin haluu teha ainakin sen kaks
sielld lopussa...Ja saadaan tavallaan testattua, ettd onko se oppi mennyt
perille ja onko sita niinku ite jaksanut teh& yhtaan mitéaan sen eteen.”
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8.1.3. Uutta ndkokulmaa litkkkumiseen

Kurssien eduiksi Mikko koki my®s lajitarjonnan monipuolisuuden. Erilaiset lajikokeilut
avasivat silmid sen suhteen, miten eri tavoilla liikuntaa voi harrastaa ja opettivat myos

sopivanlaista ndyryyttd ja muokkasivat asennetta eri lajeja ja omaa osaamista kohtaan.

””...taalla sai kokeilla erilaisia liikuntamuotoja ja se oli niinku suunniteltu
just silleen, et sitd monipuolisuutta ajateltiin...on antanut vahan nakokul-
maa tohon liikkumiseen, et sitéa voi harrastaa niin monella tavalla ja mo-

nessa eri paikassa.”

’Et yks esimerkki ainakin oli se pallojumppa. Et meikal&inen ei nyt oikeen
ollu kovin lahjakas eika téalleen, mutta se oli ihan hauskaa kuitenkin ja us-
kalsin kokeilla sita, vaikka sattu semmonen vikuri pallo, etté heitti aina
pallon sel&sta sitten pois (naurua).”

”Se oli jotenkin huvittavaa, etté kun l&hti siihen pallojumppaankin mu-
kaan vahan sellasella asenteella, ettei se 00 niinku miesten hommaa, mut-
ta kun sitd rupes tekemaan ja yritti pysya siind pallon paalla niin huomas,
etté se oli aika taitoo vaativaa hommaa. Se vahan muutti kasityksia taas
eri suuntaan, kuinka vaativia nekin voi olla.”

Erilaiset lajit toivat monipuolisuutta harjoitteluun. Joukkoon mahtui siten itsellekin hy-
vin sopivia lajeja. Oikeantasoiset ja monipuoliset tehtavit mahdollistivat onnistumisen-
kokemusten saamisen, mika osaltaan innosti jatkamaan. Myos kunnon kohoaminen on

ollut selked merkki onnistumisesta. Turhautumistakin Mikko muisti kokeneensa jois-

sain, itselle selvésti vieraammissa lajeissa.

> ja aina oli ihan mukava menna sinne, ettei tarvinnut itteensa niinku pa-
kottaa siihen, ja sitten, ku siind sattu vield tekem&an jotain semmosta, jos-
sa onnistu ihan hyvin, niin se jo pelkastaan lisas vahan motivaatiota aina
seuraavalle kerralle tuloon.”

””...on toi vyotaronseutu kiinteytynyt kuitenkin jo, ja sitten vahan lihakset
kehittyneet... kun aluks jakso teh& ehkéa jonku viis etunojapunnerrusta ja
nyt se menne jo johonkin kahteenkymmeneen. Et siind on ainakin tullut
sellasta kehitysta, etta...”

””...ainakin turhautumista tulee mieleen, et just tda tanssiminen oli sem-
monen, et se ei sopinut meikalaiselle. Tammonen rautakanki kun oon. Ja
toinen oli se pallojumppa vahan, kun ei sen pallon paalla pysynyt, mutta ei
se sit loppujen lopuks, et ois kuitenkaan mitéaan suuttunut silleen.”
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Kurssin ilmapiirin Mikko koki rennoksi, mihin vaikuttivat lupa liikkua itselle sopivalla
tasolla ja kurssikaverit, joiden kanssa litkkuminen on ollut mukavaa. Kurssilta 16ytyi
Mikolle kaveri myds vapaa-ajanviettoon, joten kurssilla on ollut tirkeé tehtdvd Mikon

sosiaalisen verkoston kasvattajana.

”...kylla sielld hiki tuli...mutta sai niinku teha just omaan tahtiin ja omilla
painoilla. Se oli mun mielesta ihan hyva, etta ketdan ei niinku pakotettu
tekem&an kovempaa, ku mita ois pystynyt tekemaan. Sai tehd oman mie-
lensa mukaan.”

””...kyllahan kaikkee muitakin hauskoja kokemuksia silleen, hyvia kaverei-
ta tuli siind ja semmosta hyvaa juttua siind aina heiteltiin niinku keske-
naan.”

>Ja yks kaveri siella oli semmonen, samaa kokoluokkaa kun min&, ni sen
kanssa ollaan pidetty vdhan enemman yhteytta. Mutta ei me olla hirveesti
kylla sen kanssa liikuttu, ettd enemman me ollaan autolla sitten oltu liiken-
teessa.”

Viidennelld liikuntakurssilla ollessaan Mikko 10ysi itselleen harrastuksen, milla oli ollut

suuri vaikutus litkkunnan lisdédmisessé ja saavutetun tason ylldpitdmisessa.

Tassa liikunnassa oli sekin hyva puoli, etté 16yty sitten harrastus tata
kautta. Etta vuosi sitten 16yty jenkkifutis tdssa harrastukseks, ja nyt oon
sitten siella pyorinyt useita kertoja viikossa, etta siina on sitten lisdantynyt
automaattisesti toi litkkunnan méara.”

””...mun henkilékohtainen ohjaaja, se pelaa ite jenkkifutista, ja se katto
vahan aikaa ja sano sitten, et susta tulee sitten jenkkifutiksen pelaaja. Ma
olin, ettd selva ja sitten seuraavana torstaina mentiin jo harjoituksiin ja
siitd se sitten lahti.”

Mikon kannalta saattoi olla erittdin hyvé, ettd ehdotus ko. harrastuksen aloittamiseksi
tuli vasta viidennelld kurssilla. Voi olla, ettd ensimmaéisen kurssin aikana Mikon itse-
luottamus ja fyysinen kunto eivit olisi vield olleet riittdvalld tasolla asiasta innostumi-
seen. Harrastukseen ldhtemiseen on varmasti vaikuttanut tésséikin tilanteessa erityisen
paljon se, ettd sinne sai ldahted turvallisesti oman ohjaajan seurassa ja kannustamana. Jos
tuo askel olisi pitdnyt tehdi itse, kynnys ldhtemiselle olisi saattanut olla liian suuri. Yk-
silollisen ohjauksen yhtend tarkednd toimenpiteend olisikin tiedostaa ohjattavan muu-
tosprosessin vaiheet ja tukea toimintaa vaiheisiin sopivalla tavalla. Aloittelijalle uuteen

ympéristdon meneminen saattaa muodostua esteeksi jo alkaneelle liikkunnalle, minka
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vuoksi ohjattavalle mieluisiin lajeihin ja harrastusryhmiin olisi hyva tutustua alkuun

yhdessé ohjaajan kanssa. (Toropainen 2007.)

8.1.4. Aktiiviliikkujaksi vakiintuminen

Uusi harrastus oli lisénnyt huomattavasti Mikon litkunnan méérié ja on tuonut muuten-
kin uutta sisdltod eldmiin. Harrastuksessa kiehtoi litkunnan lisédksi mukava porukka.
Sosiaalisissa tilanteissa koettu tyytyviisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne ovat merkitta-
vid ihmisen hyvinvoinnille ja eldmin kokemisessa mielekkiéksi. (Brustad & Babkes

2004).

?Joo, se on ihan hauskaa. Et saa niinku laillisesti tonia kavereita, ettei
tarvii tonne kaupungille menna niita tonimaan (naurua).”

”...et sitte siind on hyvaa porukkaa, et mukavia miehia siind.”

’Kahdesta kolmeen kertaa viikkoon on harjotukset ja sitten viela pelit
paalle, ja salilla kaydaan liséks, kun kerkee, muistaa ja jaksaa. Et ei siina
nyt paljon muuta kerkee ajattelemaankaan...”

Mikko kertoi, ettei hdnelld ollut vield vakituista ty6td, joten aikaa litkkumiselle oli riit-

tévisti ja motivaatiokin oli kohdallaan.

’No kylla se aika riittéaa ja motivaatio riittaa, et se on se sulkapallokin
edelleen pysynyt mukana kuviois siina, et ei siitéd oo pystynyt luopumaan,
kun sita on kuitenkin niin kauan jo pelannut.”

Mikolla muutos litkkumisen suhteen oli saanut kypsya rauhassa ja hin oli saanut tukea
pitkdn aikaa, joten muutoksen voi olettaa olevan melko pysyvaa. Mikko oli huomannut

muutoksia omassa asenteessaan ja suhtautumisessa omaan eldméintapaansa litkunnan

suhteen. Hén oli myds huomannut kehonsa “vaativan” liikkeelle 1dhtemisti hyvin oloti
lan sdilyttdmiseksi ja uskoi litkunnan edistdvan terveend pysymisessd myos tulevaisuu-

dessa.

””...sitd on ruvennut kuitenkin miettimaén naita asioita vahan erilailla. Et-
ta ennen sitd istu sohvalla ja oli vaan ja katto telkkaria silleen apaattises-
ti, ettd ei tda nyt oikeen. Mutta nyt véahan niinku pitéa jo miettia, et kumpi

se on parempi, ettd istua sohvalla vai kdyda sit vaikka kymmenen minuut-

tia kdvelemassa...”
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’Kylléhan sité tekee niinku mieli lahted aina tonne liikkeelle, etta ei sita
oikeen osaa asettua enda tonne sohvallekaan, etté...ja sitten, kun on nyt
taa harrastus, niin se motivoi niinku lilkkkumaan vield enemman.”

’Kylla se pisti niinku vahan miettimaan tosiaan naita asioita...kun nyky-
aan on vield aika paljon puhuttu naista kaikennakaisista sydan- ja veri-
suonitaudeista, etta niita tulee, jos ei kovin hirveesti harrasta liikkumista,
niin se motivoi sitten vield vahan enemman, et ainakin yrittaa liikkua.”

Et kylla taa on niinku itelleenki ihan yll&tys, et mitenka sita on nyt ru-
vennut niiku liikkumaan nyt enemman.”

Ensimmaisten kurssien aikana Mikko liikkui porukassa mielelldén, mutta omatoimisen
litkkkumisen mééra ei hdnen mielestdédn vield kovin paljoa tuolloin lisdantynyt. Toki

litkkkuminen tuplaantui ldhtotilanteesta aluksi jo pelkkien ryhmékertojen ansiosta.

’No, kylla sita tuli vahan enemman niinku lahettya liikkeelle, etta tuli kay-
tya vahan useamman kerran kavelemassa noita pitempia lenkkeja. Mutta
ei se sitten niinku loppujen lopuksi kovin montaa kertaa viikossa lisdanty-
nyt se liikkuminen.”

’Se oli kerran viikossa sitten taa kurssi ja sulkapallo kerran viikossa, ni se
oli kaks kertaa viikkoon niinku saannélliset liitkkumiset ja sit omat epa-
saannolliset kuntosalit ja kavelyt paalle aina valilla.”

Mikon pysyvésti liikunta-aktiivisuuden muutoksesta kertoi oman aktiivisuuden lisdan-
tyminen l0ytyneen harrastuksen myota ja kyky ja halu soveltaa opittua kdytdntoon ja

erilaisiin ympéristoihin.

””...kurssien aikana sita koitti itsekin kysella erilaisia variaatioita tohon
kuntosaliharjoitteluun esimerkiksi. Etta tuolla Kuokkalan graniitissa, mis-
sa ite kayn salilla... ni sielld taas joutuu soveltaa vahan erilailla noita
laitteita ja painoja kun taalla.”

’Alussa tuntu vahan holmolté ottaa vastaan semmosta neuvoa, mutta sit-
ten, kun oppi sisdistamaan sen, etta tekee jonkin asian vaarin, ni se oli sit-
ten helppo léhtee korjaamaan siité...ja sitten osas jo kysyakin paremmin,
et miten vois korjata tai parantaa jotain tiettya liiketta.”

”...kylla se (liikkeelle 1&hteminen) niinku on vahan helpottunut, et ei sita
enaa tarvii oottaa, et joku kaveri soittais, et nyt lahetaan kuntosalille tai
vaikka kavelemaan, et kylla sité niinku ite ottaa nyt mieluummin itestéaan
niskasta kiinni, et jos on lahte&kseen, ni sit lahtee sinne salille, et ei tarvii
niita kavereita ootella.”
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Tulevaisuudestaan oman liikunta-aktiivisuuden suhteen Mikko ajatteli myonteisesti,
mutta mietti amerikkalaisen jalkapallon pelaamisen jatkamista terveysvaarojen takia.
Mikko pelasi haastatteluhetkelld pdédsarjatasolla Jyvéskyldn Jaguaareissa oikeana laita-
hyokkéajand, joten ihan kevyesta harrastelusta ei enééd ollut kyse. Hén ei ollut kuiten-
kaan huolissaan oman liikkkumisensa jatkumisesta vaikka nykyinen harrastus loppuisi-

kin. Liikkumisesta oli tullut Mikolle eldméantapa, mutta terveys oli kuitenkin etusijalla.

Kylla ainakin tdma vuosi viel&d katotaan, et kuunnellaan tota kehoa, et
miten se, kun rupee tota ikaa oleen ni ei toi jenkkifutis enaa valttdmatta oo
ihan paras vaihtoehto...on aika kova laji ja varsinkin, kun viel& néin &kis-
taan se lahtee niin...Et tuolla kun kuuntelee niita kavereita, niin sielld ei
00 yhtdan semmosta kaveria, jolla ei ois niinku yht&an jotain jalkaa tai
tammaosta korjattu, niin rupee vahan tulee toisiin ajatuksiin, et mihinka
tassa on oikeen lahtenyt.”

Kyll& sitd aina jotain tilalle tulee. Et toi sulkapallo nyt ainakin pysyy, et
sitd tulee lahdettyy pelaamaan kerran viikkoon ja sitten pitéa kehitella jo-
tain muutakin, et ei se pelkk& yks tunti sulkapalloo riita.”

Kursseista kokonaisuudessaan Mikko oli pitidnyt kovasti, mutta toivoisi niiden keston
olevan pidempié, jotta muutoksen tekemiselle olisi tarpeeksi aikaa tuetussa ympéristos-
sd. Myos harjoitustuokioiden hén olisi toivonut kestidvan pidempéén. Lisdksi hinen mie-
lestddn olisi ollut hyvé, jos ohjaaja olisi kurssin jilkeenkin jonkin verran yhteydessi
ohjattavaansa ja kannustaisi litkkkumaan. Kurssin jilkeisii tarkistus- ja tukikeskusteluai-
koja suositellaankin sovittavan ohjattavan kanssa, silld liikunnanharrastamisen keskeyt-

tdmiset ovat etenkin aloittelevilla enemmaén sdantd kuin poikkeus (Nupponen 2007.)

’T&a on ollu semmonen positiivinen homma, ettei 0o koskaan tarvinnut
hampaat irvessa mitaan tehda ja sitten taalla on ollut hyvat ohjaajat, jotka
on osannu tehdé asiallisesti ohjelmat.”

””...0is kylla saanut olla puolitoista tai kaksikin tuntia, etta tunti oli vahan
lilan lyhyt.”

””...ehkd semmonen pitempi ajanjakso ois parempi. Ja oishan sekin kiva,
jos se ohjaaja soittelis aina valilla ja kyselis vahan kuulumisia ja tAmmos-
ta nain, ettd jaksais ainakin muistuttaa siitd, ettéa kayppas tanaan vaikka
vahan polkemassa kuntopyoraa tai jotain.”
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8.1.5. Mikon muutosprosessi

Mikolla liikunta-aktiivisuus ja siihen liittyvit asenteet olivat muuttuneet kolmen vuoden
aikana huomattavasti. Ennen kurssia Mikko oli muutosvaihemallin mukaan valmistelu-
vaiheessa. Valmisteluvaiheessa litkuntakertojen lisidmiseen kannustaminen ja tiedon
anto erilaisista liikkumismahdollisuuksista ja suoritustekniikoista olivat muutosta edis-
tavid tekijoitd. Omaohjaajan tuki ja hdnen kanssaan yhdessa tehdyt suunnitelmat lisdsi-
vit litkkumisen tarkeyden tunnetta. Ulkoisen tuen tarpeeseen auttoi Mikon tapauksessa

myos kurssikaverit.

Osallistuminen litkuntakurssille yhd uudelleen kertoo Mikon halusta olla mukana poru-
kassa ja halusta pitdd liikkunta osana arkeaan. Siirtyminen toiminnanaloitteluvaiheen
kautta ylldpitovaiheeseen, jossa litkutaan jo aktiivisesti, oli tapahtunut pikkuhiljaa. Mik-
ko oli saanut ohjaajalta tarvitsemiaan uusia ideoita liikkumiseen, tietoa liikkunnan toteut-
tamisesta tehokkaammin ja ohjausta oman liikuntaohjelman suunnitteluun ja toteuttami-
seen. Kurssilta kokonaisuudessaan hén oli saanut tarvitsemaansa sosiaalista tukea ja
myonteisid litkuntakokemuksia. Tuetussa ymparistossa hén oli saanut uskoa omiin ky-

kyihinsd omatoimisena litkkujana.

Haastatteluhetkelld Mikko oli ylldpitovaiheessa ja omatoimisesta litkkumisesta oli tullut
osa arkea. Endd Mikko ei tarvinnut ulkopuolista tukea liikkeelle 1ahtemiseen niin paljon,
kuin alussa vaikka toki hidn edelleen koki yhdessé tekemisen ja kavereiden nédkemisen
olevan tirked osa liikuntaa, silld sosiaaliset motiivit olivat hénelle litkunnassa keskeisia.
Eniten Mikkoa motivoi litkunnasta tuleva hyva fiilis, yhdesséd tekeminen seki tervey-
teen liittyvit seikat. Mikko oli oppinut kuuntelemaan kehoaan ja halusi miettid sitdkin,
minkélainen liikunta olisi hdnelle loppujen lopuksi parasta terveyden kannalta. Mikko
oli saanut paljon itseluottamusta liikkkumiseensa ja uskoi tulevaisuudessakin pystyviansi

litkuttamaan itsedén tarvittavan maarin.

Mikon onnistumisen takana on ollut monia asioita. Hinen avoin mielensé, huumori ja
halu oppia ovat antaneet ohjaajille ihanteellisen tilanteen edetd ja opastaa. Sosiaalisuus
on kantanut projektissa pitkille, silld halu olla mukana ryhméssé, oli motivoinut liitkun-
takerroille menoon onnistumisten kokemusten, kunnon kohenemisen, hyvéa mielen ja

tyOssdjaksamisen lisdksi. Kurssien monipuolisuus, ryhméssé tekeminen ja henkilokoh-
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tainen ohjaus ovat olleet merkittavid litkkumaan edistivia tekijoitd. Liikunta-
aktiivisuuden lisddntymisen ja jatkumisen kannalta muutoksessa oli tirkedd omaohjaa-
jan kannustus uuden harrastuksen aloittamiseen hdnen joukkueessaan, minne oli helppo

yhdessd menna.

8.2. Sisuuntunut muutoksentekiji
8.2.1. Alku on aina hankalaa

Péivi (59 v.) oli mukana ensimmaiselld Raideprojektin liikuntakurssilla, jolloin ohjattuja
ryhmékertoja oli kahdesti viikossa. Ennen kurssille tuloaan Piivi oli liikkunut jo vuosia
hyvin satunnaisesti, eikd aktiivinen liikunta kuulunut endi hdnen arkeensa. Aikoinaan

hin on kuitenkin harrastanut litkkuntaa mm. karaten ja kuntosalilla kdynnin merkeissa.

”’ Aikasemminhan ma k&vin niinku kuntosalillakin, mul oli ihan vuosikortit
ja kaikki, mut se sitten jai jo monta vuotta sitten. Et nyt on pitkaan ollut
hyvin satunnaista, etté pyoraily, kavely, ihan just nda tavanomaiset pikku-
jutut, ihan vaan sellasta pienta.”

Péivin asenne kurssille tuloon oli aluksi kielteinen, silld hédn koki, ettd litkkuminen tyo-
pdivéan jédlkeen olisi lilan rankkaa. Asenne yleisesti litkuntaa kohtaan oli kuitenkin
myodnteinen. Pdivin kokemasta tyon aiheuttamasta energianpuutteesta aiheutunut moti-
vaatio-ongelma, on hyvin yleisesti mainittu syy liikkumattomuudelle. Liikunta-
aktiivisuus vaatii vaivannikoa ja ponnistelua, joka etenkin litkuntaa aloittavalle voi
muodostua liian suureksi kynnykseksi ilman ulkopuolista tukea. (Suikka 2004, 89;
Zacheus ym. 2003.) Péivi lupautui kuitenkin suostutteluiden jilkeen liikuntakurssille
varasijalle. Hanen oli m&4rd mennd mukaan vain, jos osallistujia ei muuten tulisi tar-

peeksi.

’Siis kauheita ajatuksia! Ma juputin kuule niin vastaan, etta en kylla! Ka-
to mé olin kassalla, jossa seisottiin, kuvittele kahdeksan tuntia paivassa
seisot siind, niin ma olin kaikkee muuta kun innostunut. Just syysta, etta
kun jo siind jalat vasyy, niin ma juputin niin kamalasti, ettd en varmaan!
Siis ma olin niin vastahankaan, et se ei tuntunut yhtaan innostavalta.”

Péivin kielteinen asenne ulottui aluksi kurssille tulon lisdksi my6s joihinkin lajeihin,
joita hin ei mielestddn osannut tai jotka tuntuivat pelottavilta, 1dhtotason testaukseen,

ohjeiden vastaanottamiseen ja jopa toteutusajankohtaan. Tottumattomalle liikkujalle
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vaistiméton lihasten kipeytyminenkin tuntui ikévaltd. Aikaisemmista litkuntakokemuk-
sista oli alussa haittaa mm. asennoitumisessa ohjeisiin, mutta litkuntatausta varmasti

toisaalta nopeutti sopeutumista litkunnan lisddmiseen ja muutoksen tekemiseen.

’Ku mékin ajattelin, et silla kurssilla ei oo mulle end& yhtaan mitaan an-
nettavaa, et hyh, maahan tiian kaikki, ja nain. Vahan talleen, ettd hopo
h6po.”

’Ma ajattelin, et ma lahen karkuun, et ma en osallistu, et oikeesti mul oli
semmonen tunne, et en ma niinku selvid mistaan.”

”Sillon alussa, sehan oli ihan kato, ku lihakset, pelk&staan sen kuntotestin
jalkeen mul oli naa etureidet niin, et hyva ku pysty kavellen liikkuu. Et tot-
ta kai lihakset niinku kipeyty heti ja sillonhan se ei tuntunut kivalta jatkaa
sitd lilkuntaa tietenkaé@n. Mut tiesinh&n ma, et ne lihakset ois tarkee saa-
da.”

Useasti ennakkoluulot, tietdiméattdmyys, pelot litkuntaa tai litkuntatilanteita kohtaan,
luottamuksen puute omiin kykyihin, pelko epdonnistumisesta tai naurunalaiseksi joutu-
misesta saattavat olla esteend litkunnan aloittamiselle tai sen jatkamiselle. (Aira 2006,
35-36; Berger ym. 2002, 192-202; Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Crocker ym. 2004.)
Péivin tapauksessa luottamuksen puute omiin kykyihin, laiskuus ja toisaalta liiat luulot
omista tiedoista ja taidoista olivat aluksi esteend litkkumiselle. My6s konkreettisia estei-
td ilmaantui valilla mm. kurssin toteutustavasta johtuen. Kun kurssi toteutettiin tydajal-

la, oli vélilla Paivinkin jaatava téihin ryhmikertojen ajaksi.

”_..mut sit meilla taas meni silleen toissa, ku kassalla oltiin monta kertaa
yksinkin, et siin joutu aina joku jAamaan joskus pois.”

Alkuun Péivin jadrdpdisyydestd” oli myos apua, silld lupauduttuaan kurssille, hédn ei

luovuttanut huonojenkaan hetkien jilkeen.

””...et jos ma johonkin sitoudun ja lupaudun, ni kyllahan ma meen. Maa
vaan jupisen tietysti, et sanon mielipiteeni.”

8.2.2. Herddmisid
Vaikeasta alusta huolimatta Piivi péddsi sinnikkyytensd, aiempien kokemustensa ja kan-

nustavien ohjaajien avulla nopeasti alkuun ja kurssin kuluessa asenteet alkoivat muut-

tua. Lahtotason selvittdmiseksi tehtdva kuntotesti herdtti aluksi kauhistusta, mutta se



43

toimi lopulta yhtend laukaisijana asenteenmuutokselle. Testin tulokset saivat Pdivin
nidkemdiin sen hetkisen todellisen kuntonsa ja herddmaiin tilanteeseen. Halu muutokseen
tuli Péiviltd itseltdén ja motivaatio alkoi muuttua ulkoisesta sisédiseksi, jolloin matka

kohti pysyvédd muutosta oli saanut tirkeén sysdyksen (Biddle & Mutrie 2008, 77-78).

””...kun mua oikeesti havetti. M& hapesin itteeni, etta ei oo totta. Et se anto
niinku semmosen kimmokkeen, et NYT!”

’Halusin sit sen jumppaohjelmankin, niinku ihan itteni takia, et mua otti
paahan, ettd tAmmonen jauhosakkikd must on tullut.”

Alkuvaikeuksien jilkeen Paivid alkoivat motivoida oman kunnon kohottamisen lisdksi
myds liikkkumisesta koetut seuraukset. Péivi kertoi kokeneensa ahaa -elimyksen siiti,
kuinka liikkuminen aiheutti visymyksen sijaan hyvié oloa, antoi energiaa muuhunkin
tekemiseen ja poisti stressid. Kurssin monipuolinen lajitarjonta antoi myds aivoille viri-

ketta.

””...onneks menin, koska siindhan painvastoin piristy.”

> Liikunnan jalkeen, ku meni kotiin, ni ei ollut yhtaan patkaakaan vasynyt.
Kun normaalin tyopaivan jalkeen...niin sité oli niin vasynyt, et oli pakko
ottaa puolentunnin torkut, et jakso niinku ees jutella kotona jotain. Et se
vasymys meni sen silian tien ja ehkéa se niinku mulle on sita evastysta an-
tanutkin téhan liikuntaan. Et se oikeesti vaikuttaa niinku jaksamiseen.”

’Meillahan oli ne ryhm&jumpat vaan kaks kertaa viikossa, mut onneks
kaks, koska muillahan oli sit vaan kerran viikossa. Niin tota, siind niinku
oikeesti huomas, et miten hyvaa se teki itelle.”

””...Jajust se, et ku siel oli aina jotain uutta juttuu, semmosta, mitad mé en
ollu koskaan ite ees kokeillu, ni tuntu tosi kivalta. Et oli ihan semmosta
virkistavaa niinku ihan mielellekin...”

8.2.3. Kovaa kannustusta ja mukavaa yhdesséoloa

Omien oivallusten hankkimisessa auttoivat myds oma-ohjaajat, joita Pdivilld oli poik-
keuksellisesti kaksi. Hanelle ohjaajien kannustava seké patistava ote ja yksilollisyys
ohjauksessa olivat erittdin tarkeitd. Péivi oli tyytyvéinen siihen, ettd ohjaajien tapa toi-
mia tdydensivét toisiaan ja hin sai tarvitsemaansa monipuolista ohjausta, kannustusta ja
palautetta. Ohjauksessa olisikin tirkedd opetella tuntemaan ohjattava ihmisend, mika

juuri hénelle toimii ja miten se pitdi tarjota.
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’Mulle tehtiin...ihan semmonen oma jumppaohjelma, syysta ettd mult on
menny tasta polvesta taa sivuristiside, et mahan en niinku kaikkiin lajeihin
pysty osallistuu vielak&aan. Ma sain niinku ihan oman jumppaohjelman, ne
teki mulle. Et tosi ihanaa!!”

””...ne ihan keskitty sithen minun tekemiseen ja siihen kannustamiseen. Ma
muistan, ku meil oli kerran sitd tanssia ja m& sanoin - ja ma en varmaan! -
Enhan ma paassyt siita pois, et ihan ihanaa, kun muut vaan - et se on nyt,
et tuut ja teet! - Et nekin oppi tuntee, et mulla pitéaa olla kova kovaa vas-
taan.”

””...Aki oli semmonen, jolle ma en uskaltanut jupista niin paljon vas-
taan...ni sitdhan mentiin eikd meinattu...et kai ma vahan niinku ujostelin-
kin. Mut sit Katri, niin tota han oli taas niinku véhan enempi semmonen
myotaileva ja sovitteleva, mut nimenomaan kuuntelija, et se oli ihan hie-
noo. Mun mielest oli mahtavaa, et mul oli semmonen treineriyhdistelméa.”

Oman kiitoksensa Pédivin muutoksesta sai kurssin vastuuopettaja Mirja Hirvensalo, joka
ohjeillaan ja suhtautumisellaan poisti esteitd Péivin liikkkumisen tieltd ja antoi Péiville

tyOkaluja huolehtia lihaskunnostaan omatoimisestikin.

””...sit oli kauheen ihana toi teijan Mirja myds, niin tota neuvo mua tassa
pilatesjutussa. Et must tuntu, et sité tukee niinku tuli, ku uskals olla vaan
niinku, et — voi vitsi ja voi tata! - Niinku esimerkiksi sillon telinevoimiste-
lussa...Katri tuli sanoo, et — joo, et Paivi nyt toinen kierros vield —, ni ma
sanoin — Ja en varmaan mee, et mul ei oo vaihtohousuja, ettd mulla on nyt
jo ihan housut marat. — Ja kato, kun sen sano &aneen, ni Mirja oli niin
ihana. Mirja niinku alko opettaa mulle noita jumppajuttuja (mm. lantion-
pohjan lihasten hallintaa).”

Esteen poistamisen edellytyksenéd oli Pdivin rohkeus puhua ongelmastaan. Kaikki ohjat-
tavat eivét ole niin rohkeita kuin Péivi, joten ohjaajan olisi syytd pyrkié tutustumaan
aina ongelman taustalla vaikuttaviin seikkoihin, eikd tyytyd vastaukseen, ettd ohjattava

ei halua tehdi jotakin.

Omaohjaajien ja kurssin vastaavien ldsndolo kurssilla oli Pédiville hanen mukaansa eh-
dottoman tirked tekijd motivaation luomisessa ja ylldpitdmisessd. Aloittelevalle litkun-
nanharrastajalle ulkoinen tuki onkin todettu usein vélttdméttoméksi sithen asti, kunnes
motivaatio muuttuu vahvasti sisdiseksi ja kdyttdytymisen seuraukset ovat arvoiltaan
merkittdvid ja usko omaan tekemiseen ja omiin kykyihin vahvistuu (Bandura 1986, 391;

Roberts 2001, 6-7). Pdivin oli helppo tulla liikuntakerroille, kun oli oma henkil6 sielld
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odottamassa. Kerran hén kuitenkin otti yhteen Raideprojektin vetdjan kanssa, joka ih-
metteli Péivin ldhtiessd yksin sauvakédvelylenkille. Omaohjaajien luottamus Péiviin oli
tdsséd tapauksessa tirkedd. Ohjaajan on osattava antaa ohjattavalleen my0s vastuuta
omasta tekemisestdan. Kurssin tarkoitushan oli saada kurssilaiset omatoimisiksi my0s

litkkumisensa suhteen.

””...niin t&4a meidan Raideprojektin vetaja oli sit, et yksinkd s& menet, et ei
sitd yksin saa mennd. Ni sillon m& sanoin, et — Ai hei, etta nii muako pitais
holhota? Et jumaliste, jos m& sanon, et ma sauvakavelen, ni en m& kuule
taksia nurkan takaa tilaa! — ...ohjaajien kans me oltiin kuitenkin sovittu ja
ne oli molemmat todennut sen, et ma osaan sauvakavella...”

Kurssilla olleessaan Piivi sai litkkua ryhmén mukana ohjaajien kannustaessa. Vaikka
Péivi liikkui mielelldén yksin, hén piti ryhmékerroilla kdymisesti, sillé sielld oli mah-
dollista ndhda tyGtovereita eri ymparistossa. Liikkuessa oli aikaa tutustua tyotovereihin
eri tavalla kuin t6issd, millé oli Pdivin mielestd vaikutusta tydilmapiiriinkin. Kunnolli-
nen tutustuminen tydtovereihin litkuntakurssilla kasvatti Pdivin sosiaalista verkostoa

kurssin aikana ja muutamien kanssa hén piti edelleen yhteytta.

’Se (litkkuminen porukassa) nimenomaan oli tosi myonteistd, koska t0issa
ollessa ei oikeesti kerkee niinku juttelee ja tutustuu, et se on niinku sita
oman tyon suorittamista. Et hyva, jos tervehti, et ei niinku muita ees tunte-
nut silleen. Ni nyt oli mahdollisuus tutustua, et se painvastoin niinku l&a-
hensi sita tydilmapiiriakin.”

?Joo, etté yhteydenpito on sdilynyt tydkavereiden kanssa.”

Ryhmaikerroista Paivi piti myds mukavan ilmapiirin takia. Liikkuminen oli rentoa, oli
lupa epédonnistua ja mokata ja sai itse valita, mihin osallistuu ja miti tekee. Kurssilla
kilpailtiin vain itsensi kanssa, eikd toimintaa valvottu arvostelumielessi. Itsemadraé-
misteorian mukaan mahdollisuus valintojen tekemiseen seké tilanteet, joissa ei koe ole-
vansa kontrolloivan tarkkailun alaisuudessa motivoi ithmisid toimintaan. N4illd asioilla
on yhteys yksilon sisdiseen motivaatioon, joka on avainasemassa esimerkiksi fyysisen

aktiivisuuden jatkuvuuden ylldpitdmisessd. (Biddle & Mutrie 2008, 75, 77-80.)

’Se yhdesséolo oli tosi kivaa ja se tunnelma oli semmonen vapautunut.
Vaikka jokainen yritti parhaansa mukaan, ni se ei ollut semmosta niinku
pingottamista, et joku ois kattonut, etté si osaat vai et sa osaa. Et ihan
niinku silleen hauskaa.”
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’siel oli pelkastéadn vaan semmost hyvaa, et ei kukaan sanonut, et voi vitsi,
mika vatys tai kontys. Tai et ei kukaan sanonut mitdéan negatiivista. Méhan
oisin kuule ovet paukkuen lahtenyt, jos joku ois sanonut, etta hyh.”

””...Ja meillahan oli aina valinnaisia...jos ei halunnut siihen ryhmajuttuun
osallistua niin sitten sai menna kuntosalille tai jotain.”

8.2.4. Itsetutkiskelua ja onnistumisia

Sen lisdksi, ettd Pdivi oppi itsestddn liikkujana, hin sai kurssilta evéstystd myos oman
itsensé tuntemiseen. Hénelle oli tirkedd huomata, kuinka hén oli eldméssddn vaan pus-
kenut eteenpdin miettimattd sen kummemmin, mitd tekee ja miten suhtautuu asioihin.
Raideprojekti kokonaisuudessaan antoi vélineitd itsensé tarkasteluun, joihin liikuntati-

lanteet antoivat otollisen maaperén.

’Mun mielest oli kauheen kiva, et mun oli niinku pakko huomata se, et ei
saa jurnuttaa niissa vanhoissa asenteissa, et pitda niinku olla valmis me-
nemaan. Vaikka aluksi epailin, niin kurssilla tuli kuitenkin uusia asioita.
Ja oppi esimerkiks ajattelee monista asioista ihan toisella lailla, mité ei 0o
aikasemmin osannu hoksatakaan, ihan vaikka ittestaankin. Ei oo ehtinyt,
siis tahan ik&an mennessa, niinku ajatella silla lailla, et siel tuli paljon
niinku semmosta kivaa.”

’Yhdella kerralla meidén piti piirtdd omaa elamad, et mita on ollu koho-
kohtia tai miten sita niinku ajattelee, ni ma ajattelin, et —Herranjestas! Et
kauhee! — Se oli siis niin vaikeeta! Et piti niinku todella ottaa, et siis joo,

okei, ma oon elanyt, mut miten mé oon eléanyt? Ja mika on hyvaa ja mika
on ollut pahaa.”

”...et itteeni mun piti tukistaa siing, et se oli ihanaa, etta...”

’”...Ja opin itestanikin...m& oon aina ollut vdhan semmonen mina ite tyyp-
pi. Ja ma oon aina kuvitellut tai vaittéanyt olevani hyva kuuntelija, mut en-
han ma olekaan. Ma en malta. M& posmennan paalle, jos joku kertoo jo-
takin...”

Péivi sai kurssin kuluessa monia ahaa -elamyksié, joista osa vaikutti suoraan hénen itse-
tuntonsa kasvuun. Hénen liikkumisensa jatkolle oli tarkeé4, ettd han huomasi kurssin
aikana osaavansa ja pystyvéinsd moniin uusiinkin asioihin. Itseluottamuksen kasvu ja
onnistumisen kokemukset ovat tirkeitd yleisenkin eldméinhallinnan kannalta. My06s uusi
tyo Kirppikselld, josta Péivi piti, paransi hénen itsearvostustaan. Tydssddn Piivi sai ko-
kea itsensi tirkedksi ja patevaksi tehtdvadnsa ja liikuntakurssilla tuli alun esteiden jal-

keen paljon onnistumisia ja oivalluksia.
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””...sain enempi uskoa niinku omaan suorittamiseen. Esim. meil oli teline-
voimistelua, ja apua, ku se oli hauskaa. Ma menin perati toisenkin kerran,
ku oli mahdollisuus. Ku alkuun niinku ajatteli, et — Herranjestas, en iking,
et en ma pysty! — Mut sit ku huomas, et tekniikkalaji, et ku tekee vaan niiku
neuvotaan, niin okei! Toi must oli just tosi mahtavaa, et siind sai niinku
uskoa sitten itseen ja siihen omaan suorituskykyynki. Et se oli upeeta!”

””...tyostanihan ma pidin tosi paljon...aluksi olin ihan kauhuissaan...et se
oli niinku ihan taydellinen uus kokemus ja ma ajattelin, et mita siita tu-
lee...mut must oli tosi ihanaa olla niinku ihmisten parissa ja pystyy autta-
maan...kaiken kaikkiaan toi liikunta ja sitten vield toi uudenlainen tyo,
mista ma tykkasin, et ne anto niinku yhdessa mulle tosi paljon.”

8.2.5. Repsahduksen kautta uuteen nousuun

Kurssin loppuvaiheessa Péivin litkkuminen oli aivan erilaista kuin alussa. Kuntotestistd
hin sai ikdluokkansa parhaat pisteet. Pdivin mielesti kurssi olisi saanut olla pidempi ja
hén harmitteli kurssin loppumista. Ryhmékertojen médrdén hin oli tyytyvédinen, vaikka

olisi tullut useamminkin. Kerran viikossa olisi ollut hinen mielestdin aivan liian vihén.

”Sittenhan sen néki, miten oli tosiaan kehittynytkin...sain oman ikaryh-
mani taydet pisteet...”

’Qisin ma voinut jatkaa vield, et se ois voinu olla pitempi. Ja viikossa
mun mielesta toi kaks kertaa on se véhimmais, et ois saanut olla kyll&
kolmekin kertaa.”

””...ma sanoinkin, et jos on esim. vaan kerran viikossa joku rajumpi liikun-
ta jolleki, niin se on ihan liian vahan. Siin on vaan lihakset kipeet ja taas
toipumista ja taas lihakset kipeet...ainakin minun kroppa tarttee useemmin
sitd, et se pysyy niinku semmoses vireessa.”

Kurssin jilkeen Péivi sanoi hieman repsahtaneensa. Liikkuminen oli pysynyt paremmal-
la tasolla kuin ennen kurssia, mutta arkena liikkuminen helposti jdi. Kauppamatkoja oli
tehty kuitenkin ohjaajan neuvojen mukaan kivellen ja viikonloppuisin oli energiaa
myos pitemmille lenkeille. Péivi olisi tuolloin kaivannut itselleen tukea liikkeelle 1dh-
temiseen. Muutosvaihemallin mukaan moni kokee toiminnan epdonnistumisen ennen
ylldpitovaiheeseen pédésyd, joten Pdivin repsahdus ulkoisen tuen hévittyé ei ollut miten-

kéan yllattavaa.

”Mé& en lisannyt sita silla lailla end4, et sit ma tavallaan I6psahin, et ol-
koot. Ku taas sita ajatteli, et pitkan paivan on seisonut sielld, et ku kotiin
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vaan. Mies oli laittanut ruuat, ni ma vaan nostin jalat ylds, oottelin, et ilta
kuluu. Et viikonloppusin ma sit tein niinku sen pitemman lenkin ja sitten
ma kavelin kauppareissut, ku Aki oli kaskenyt.”

’Mul ois tosiaan pitényt olla joku potkija, ettd nyt meet tekeen sité tai ta-
ta4. Et mun osalta se oi kylla vaatinut ihan konkreettisesti jotain.”

Repsahduksen jédlkeen Pédivi oli taas saanut litkuntainnostuksesta kiinni. Tiedettydén
tyosuhteen loppumisesta Piivi oli odottanut innolla sité, etté olisi taas aikaa liikkua.
Péivin litkkuminen oli sdénnollistd pdivittdin tapahtuvaa lenkkeilyd sauvoilla tai ilman
ja kotijumppaohjelmakin oli taas kéytossd. Pdivi hyddynsi saamiaan oppejaan myos
arkiaskareiden hoitamisessa siten, ettd litkuntaa tulisi mahdollisimman paljon. Kurssilta
hin koki saaneensa riittdvésti oppia omatoimisen liikunnan toteuttamiseen ja kehonsa

kuuntelemiseen.

”...nyt, kun multa ty6t loppu, ni ma oikeen ootin sité, et mulle tulee sita
aikaa liikkua. Tosin alussa mun piti niinku tehd itelleni semmonen oma lu-
kujarjestys, et mitd ma teen, etten ma vaan jahkaile.”

””...0n oppinut tuntee sen oman kropan ja miten sita kayttaa...et sillon
alukshan méa en tajunnut semmosesta mitaan...”

””...et mul on ne omat jumppaliikkeet, mitd mun piti teh& kotona. M& oon
kehitellytkin niita ja muunnellut niita ite. ™

””...mé& oon ihan kiukkunen, jos ma en 0o paassy tekee sitd omaa juttuu
(sauvakavelylenkki)...mut pyykkitupapaivana...semmonen neljan tunnin
urakka, ja kaytan portaita kolmannesta kerroksesta kellariin, ni sillon ma
en enda lahe lenkille, mut kyl ma muuten.”

>Ja jos on kauppareissu, me mennaan autolla, tehdéan ostokset ja ma ka-
velen sielt pois. Et siit on vaan tullu ihan se tapa.”

Péivi liikkui edelleen yksin, silld miehensa liikuntarajoitteisuuden takia hin ei saanut
kotoaan seuraa litkkumiseen. Kannustusta sen sijaan mies halusi antaa, silld oli huo-
mannut litkkunnan piristdvén Pdivid ja halusi tdiméin pysyvin hyvissd kunnossa. Liikun-
takaverin puuttuminen ei ollut estidnyt Péivid liikkkumasta, vaikka sekin oli vaikuttanut
toteutettaviin litkuntamuotoihin. Pdiville oli tirkedd, ettd liikkunta on vapaaehtoista ja
sitd voi tehdé silloin, kun itsestd siltd tuntuu. Hénelle liitkkumisesta oli tullut osa arkea ja

varusteetkin oli liikkkumista varten kunnossa.
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... must on niinku kivempi menna yksin, et ma saan sitéd omaa tahtia
muuttaa niinku omien tuntemusten mukaan...ma kuitenkin haluan, et mul
on kunnon hiki, ku m& meen sinne lenkille.”

’Ma nautin siitd, kun ma saan tehda sen sillon, ku musta tuntuu...mulla
alkaa pikkuhiljaa taalla (paassa) jo, kun kello alkaa kdymaan, et voi vitsi,
et eks ma nyt kohta tasta paase lahtee... et keho alkaa vaatiikki sitd, et
mun on pakko paasta tonne ulos nytte. Et ei oikeesti haittaa, sato tai pais-
to, et mul on semmoset tamineet, etta.”

””...ma niinku liikun yksin. Se on jaanyt siitd, kun en saa miesta mukaan.
Esimerkiks keilailu ois ollut kauheen kiva...Mut ei se niinku sindnsa oo
mua haitannut.”

””...ettd tuetaanko mua, ni kylla mun mies sanoo, jos ma katon ulos, etta
VoI Vitsi, etta vetta sataa, ettd en tiid...Ala mennd vaan!

Péivi koki litkkunnan tirkeéksi itselleen mielen virkeyden seki fyysisen terveytensa kan-
nalta. Hén litkkui, silld litkunnasta tuli hyvé mieli ja se auttoi jaksamaan muutenkin

eldmadssé. Liikunnasta hén oli kokenut saaneensa apua my0s sairautensa hoidossa.

””...Jaksaa muitakin juttuja sitten paremmin, et jos vaan kotona ois ja soh-
valla istuis ja talleen, niin sita tylsistyis taysin.”

Et kyl se lahtokohta on ihan toi kunnon yllapitdminen. Et mullakin on
krooninen verenpainetauti, ni... ma koen, et mulle itselleni on tosi téarkeeta
se litkkuminen sen laakityksen liséksi.”

Et siit tulee se hyva mieli...”

8.2.6. Piivin ldpikdyma prosessi

Péivilla tyottomyyden jélkeen tydeldméddn paluu verotti varmasti niin henkisid kuin fyy-
sisidkin voimia, silld arki oli muuttunut radikaalisti totutusta. Uuteen rytmiin totuttelun
ja uuden tyon opettelun lisdksi olisi pitdnyt jaksaa vield aloittaa liikuntaharrastus. On
ymmarrettdvad, ettd motivaatio litkuntakurssille oli aluksi kielteinen, silld Paivi epaili
omia voimiaan liitkunnan suhteen. Mm. tietdmattomyyden liikunnan hy6dyistd, heikon
eldménhallinnan, oman itsekurin tai litkkuntakykyjen epdilyn tiedetdén nostavan kynnys-
td litkkunnan aloittamiseen. (T6rne, Tuominen & Keckman 2008). Niisté syistd Péivikin
tarvitsi aluksi paljon ulkoista tukea toiminnan aloittamiseen, jotta hinen sisdinen moti-
vaationsa syttyisi onnistumisen kokemusten ja toimintaan tutustumisen myo6td. Kurssille

tullessaan Paivi oli vélinpitiméttomyysvaiheessa, jolloin hidnen fyysinen aktiivisuutensa
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oli hyvin vdhiisti, eikd héinelld ollut atkomustakaan liséta sitd. (Biddle & Mutrie 2008,

77-78, 119-120.)

Huomattuaan liikunnan piristavén vaikutuksen ja oman kuntonsa heikentyneen tilan
Péivi motivoitui lisddmidn litkuntaansa omalla ajallaan ja kdvi ryhmékerroilla ahkerasti.
Piivin eteen tulleiden esteiden ratkaiseminen oli mahdollista, silld hdn kertoi rohkeasti

ongelmistaan ohjaajille.

Itse koetut patevyyden- ja onnistumisen kokemukset ja ohjaajilta saatu kannustus ja tuki
nostivat mielialaa. Usko omaan suorituskykyyn kasvoi ja kehontuntemus seka itsearvos-
tus paranivat. Kurssin aikana Péivin liikkumisesta oli tullut sdédnndllista ja aktiivista.
Kurssin lopulla hin oli toiminnanaloitteluvaiheessa, eli oli fyysisesti aktiivinen, mutta
se oli kestdnyt vasta vihin aikaa. Tdsséd vaiheessa epdonnistumisen riski on vield suuri
eli fyysinen aktiivisuus ei valttdmattd jaa pidemmaéksi aikaa osaksi arkea. (Biddle &

Mutrie 2008, 77-78, 119-120.)

Kurssin loputtua ja toiden jatkuessa Péivin liikunta-aktiivisuus vdheni ulkoisen tuen-
puutteen ja laiskuuden takia, mutta pysyi kuitenkin parempana kuin mité se oli ollut
ennen kurssia. Toiden loputtua ja vapaa-ajan lisddnnyttyéd Pdivi alkoi panostaa omaan
hyvinvointiinsa litkkumisen avulla. Kurssilla opitut tiedot ja taidot otettiin kdyttoon
aluksi suunnitelmallisesti viikko-ohjelmaan kirjaten, kunnes Pédivi huomasi liikkkumises-
ta tulleen luonnollinen osa arkea. Péivi kertoi litkkuvansa ldhes péivittdin liikkunnasta
saadun mielihyvin ja terveysvaikutusten takia. Péivi oli siirtynyt onnistuneesti hyddyn-
nettyjen kognitiivisten ja kiyttdytymiseen liittyvien strategioiden avulla ylldpitovaihee-
seen, jossa liikkkumisesta on tullut osa eldméntapaa. Pdivista oli tullut aktiiviliikkuja.

(Biddle & Mutrie 2008, 119—-120; Marcus & Forsyth 2003, 16—-19.)

8.3. Mittarin motivoima

8.3.1. Tukea ja vilineitd liikkumiseen

Pekka (42 v.) suhtautui positiivisesti liikuntakurssiin siitd kuullessaan. Hén ei liitkkunut

mielestddn tarpeeksi ennen kurssia ja kaipasi kannustusta liikkeelle 1dhtemiseen. Liik-
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kumattomuutensa syiné olivat hinen mielestdin laiskuus sekd sopivien liikuntavarustei-

den puuttuminen.

’Herasi positiivisia ajatuksia, etta kaipasinkin hieman potkua persuksille,
ettd sais liikkuntaa vahan enemmaén, kun mulla on ollut polkupy6rasta kumi
puhki pari vuotta, niin on liikunta jaanyt vahan vahemmalle.”

”Pelkastaan tydmatkaliikennetta ja kaupassakayntia eli bussipyséakille ja
kaupassa kavellen, eli se oli tosi vahasta se liikunta. Kun mul oli se py6ra
tosiaan rikki niin...”

Liikuntavarusteiden puute on todettu tutkimuksissa yhdeksi merkittdviaksi syyksi liik-
kumattomuuteen. Joillekin se voi olla tekosyy, mutta pienituloisille, kuten ty6ttomille se
voi muodostua ihan oikeaksi esteeksi litkunnan aloittamiselle tai sen jatkamiselle. Hy-
villa varusteilla ja toimivilla sekd viihtyisilla litkuntapaikoilla on tutkitusti suuri merki-
tys litkkunnasta nauttimiseen ja liikuntaan kannustamiseen. Hyvét viélineet ja paikat te-
kevit liikkkumisesta huomattavasti miellyttivampéa ja turvallisempaa kuin puutteelliset
tilat ja varusteet. (Whaley 2004; Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Heikkala 2007.) Toki
esimerkiksi Pekan tapauksessa pyordnkumin korjaamisen ja liikkumattomuuden syyna
oli osittain my0s saamattomuutta, mutta rikkindinen pyora toi oletettavasti lisdhaastetta
litkkunnan aloittamiseen. Normaalin liikkeelle lahtemisen kynnyksen ylittimisen liséksi

olisi pitdnyt jaksaa ndhda vaivaa liikuntavélineen korjaamiseen.

Kysyttdesséd tarkemmin litkkumattomuuden syistd Pekka myonsi liikkkumattomuutensa
syyksi ensisijaisesti oman laiskuuden, mutta vilineiden puute tai niiden huono kunto
nousivat keskustelussamme useasti esille. Pekan vastauksien perusteella litkkuminen oli
kuulunut hdnen eliméénsa jonkin verran aiemmin, mutta sen luonne oli ollut jaksoittais-
ta. Haastattelun edetessd kédvi mielesténi ilmi, ettd Pekka hieman yliarvioi litkuntansa

médrdd. Tdma on hyvin yleisté juuri vdhén liikkuvien kohdalla.

’Kylla se oli vaan laiskuutta. Et kyl tossa muutama vuosi sitten, kun mulla
oli viela pyora kunnossa ja olin tyottémana, niin ma heittelin parin tunnin
pyoralenkkeja paivittain. Kyl se on niinku kuulunu osana mun elamaa ai-
nakin joskus, aina silloin talldin, vaikkakin jaksoittain.”

’No, itse asiassa mul oli lenkkarit rikki kylla, et se tietysti vahan vaikultti,
et ei paassyt niin mukavasti kavelemaan sitten, et se vahan vaikutti kielta-
matta. Ja pyora oli rikki, niinku sanoin.”
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Pekan asenne liikuntaa kohtaan oli hinen mukaansa mydnteinen ja han kertoi litkku-
neensa liikkunnan aiheuttaman hyvin olon vuoksi. Litkunta-aktiivisuudessa tirkedn
omacehtoisuuden puutuessa Pekka toivoi saavansa kurssilta kannustusta liikkeelle 1dhte-
miseen ja asetti omaksi tavoitteekseen osallistumisen joka kerralle. Pekan asettama ta-
voite oli hyvé sen konkreettisuuden ja realistisuuden vuoksi. Omaan tilanteeseensa so-
pivien realististen ja konkreettisten tavoitteiden asettaminen on monille valttiméatonta,
jotta edistysté voisi tapahtua (Crocker ym. 2004). Kun on itse sitoutunut asettamiinsa
tavoitteisiin, niiden toteuttaminen koetaan helpommaksi ja motivoivammaksi kuin ul-

kopuolelta asetettuihin tavoitteisiin pyrkiminen.

””...etté kyll& siita on aina tullu hyva mieli, kun vahankin kay lenkilla.”

’No, sen asetin tavotteeks, et joka kerta oon paikalla ja teen, mita kaske-
taan parhaani mukaan.”

8.3.2. Pohjalta ponnistamaan

Kurssilla tehty 1dhtotason mittaus ei tuntunut Pekasta aluksi mukavalta asialta, silld hian
tiesi olevansa huonossa kunnossa. Kuntotestin perusteella hénelle saatiin kuitenkin laa-
dittua perusteltu henkilkohtainen kunto-ohjelma, jonka avulla liikunnan lisddminen oli
helpompaa aloittaa. Pekan omat kommentit kévelytestiin ja lihaskuntotestiin liittyen
kuvaavat mielestini hyvin hinen alhaista ldhtotasoaan, mutta samalla realistista suhtau-
tumista omaan tilanteeseensa, jolloin onnistumisen kokemusten saaminen on mahdollis-

ta kunnoltaan heikoillekin.

’No tyytyvainen oon, etta jaksoin kavelytestin kavella koko matkan vaikka
ei tulos hyva ollutkaan, mutta kun oli pohjakunto niin heikko, niin ei tar-
vinnut pysahdella valilla.”

> ”’No, ensin musta tuntu, etten ma halua ees tehda lihaskuntotestii, kun
ma tiesin, et mul on vatsalihakset niin huonos kunnossa ja selkalihaksetkin
on aika heikot. Mutta kylla se meni lapi sitten vaikka ei siité niin hyvaa tu-
losta tullut, mutta jaksoin kuitenkin yrittéaa.”

Yhdessd omaohjaajan kanssa laadituilla tavoitteilla haluttiin vaikuttaa omalla ajalla to-

teutettavan litkunnan maardéan. Taustalla oli ajatus terveysliikunnan kriteerit tdyttdvin
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harjoittelun tason saavuttamisesta (Fogelholm ym. 2004). Tavoitteissa pysymisen kan-
nalta oli tdrkedd, ettd Pekka oli itse samaa mieltd liikunnan lisdédmisen tarkeydestd ja ettd
hén sai selkeitd ohjeita toteutettavan litkkunnan méérdén ja laatuun liittyen. Liitkkumisen

lisdédmiselld tavoiteltiin mm. parempaa kuntoa ja painonpudotusta terveydellisista syista.

’No, k&velytestin jalkeen, kun sain huonoimman mahdollisen tuloksen,
niin asetettiin tavoitteeks, et nelja kertaa viikossa tulis niinku kavelyy puo-
li tuntia kerrallaan ...arvioin, ett kauppaan menee kymmenen minsaa,
mutta sinne meneekin vaan kuus ja puol minsaa, niin piti heittaa sit vahan
ylim&arasta lenkkia, et sai sen puol tuntia tayteen...”

> Joo, et olin samaa mieltd, et kuntoo pitaa kohottaa ja painoo laskee. Et
on tota olutvatsaa sen verran paljon...etta voi tulla toi kakkostyypin diabe-
tes, jos on kovin tuota ylipainoo, eika liiku...”

Pekka liikkui kertomansa mukaan vaaditun mééran eli pysyi asetetuissa tavoitteissa paa-
sdantoisesti. Hin ei litkkunut kuitenkaan sen enempéd kuin oli sovittu. Hanen liikkumi-
sensa oli vield vahvasti ulkoa ohjautuvaa. Omalla ajalla tapahtuvaan liikkumiseen Pek-
kaa motivoi ennalta asetetut tavoitteet ja ohjaajan kysely litkkumisen toteutumisesta.

Pekka tarvitsi paljon toistuvaa kontrollia litkkumisestaan.

Ryhmaikerroilla Pekan kynnysté litkkumiseen alensi samantasoinen seura, jossa ei tar-
vinnut kokea alemmuudentunnetta omasta osaamis- ja kuntotasostaan. Pekasta oli mu-
kavaa litkkua ryhmaéssé, mutta hén ei kokenut sitd merkittavéksi tekijéksi litkuntamoti-
vaation suhteen. Muiden kurssilaisten sijaan omaohjaaja oli hinelle hyvin tirked moti-

voija. Yhteisissd tapaamisissa ohjaaja toimi apuna ja kannustajana.

””...tahdissa (steppijumppa) on vaikee pysya, et siin oli ohjaaja mun edes-
sa, et ma katoin silta sit niit liikkeita sitten ja menin sen tahtiin, ni se autto
paljon.”

’Kylla se oli mukava nahda, ettei oo itse ainut huonokuntoinen, etta
muutkin jaksaa tsempata vaikka ois vahan ylipainoo ja huonossa kunnos-
sa. Ja kaikki yritti kuitenkin parhaansa. Etta semmonen mukava ryhma-
henki oli.”

Silloin télloin Pekka halusi menné ohjaajan kanssa ryhmaéliikunnan sijaan kuntosalille
harjoittelemaan. Kuntosaliharjoittelu oli Pekalle mieluisin harjoittelumuoto, mutta siel-
lakin omaohjaajalla oli merkittava tehtdva kannustajana, kaverina sekd tiedonjakajana.

Ohjaajan kannustus innosti Pekkaa nostelemaan painoja hieman myds kotona.
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””...parhaiten ma nautin noista kuntosalikeikoista, sillon ku oli ohjaaja
mukana. Se oli hyva sparraamaan.”

””...jajuteltiin siind aina sauvakavelylenkilla ja muutenkin aina treenates-
sa, ja hyvin han kannusti myos. Varsinkin vatsalihaksia tehdessé, jotka
mulla oli aika heikossa kunnossa, niin olikohan se nyt niita viimesia kerto-
ja, kun oltiin kuntosalilla, niin sain vedettyd vahan paremmat tulokset vat-
salihaksilla, kun kuntotestissa. Etta siihen se kannusti kovasti...”

> No kylla se kannustaminen on ehka tarkein. Ja sitten tietysti, etta kyse-
lee, ettd vahan niinku pitad mielenkiintoo ylla, ettd kyselee, onko tullut
suoritettua kavelylenkkia ja tollasta. Etta pienta kontrollia tavallaan.”

8.3.3. Apua omatoimiseen liikkumiseen

Pekan omatoimisen liikkumisen jatkumisen kannalta oli tarkeda, ettd kurssilla kokeiltiin
askelmittarin kéytt64 ja tutustuttiin sauvakivelyyn. Pekka innostui sen myo6téd seuraa-
maan pdivittdisten askeliensa maérad pitdmalld askelpdivikirjaa. Saatuaan omat vélineet
hénelld oli nyt konkreettinen keino seurata omatoimista liikkumistaan, mika korvaa osit-
tain omaohjaajan puuttumista kurssin jilkeen ja pitdd motivaatiota ylld. Pekallakin mo-
tivaation lisédjind toimivien askelmittarin ja pdivikirjan pitdmisen on todettu yleisesti
motivoivan joitakin ihmisid liikkkumaan ja niitd kdytetddn myds asiantuntijoiden kes-
kuudessa asiakkaiden liikunta-aktiivisuuden seurantaa helpottavina vélineiné (Aittasalo

2007, 2008, 99-101).

> No se oli erittdin hyva asia, ettd annettiin se askelmittari kuukaudek-
si...Se oli mulle se tekninen vempain, mik& innosti mua litkkkumaan ja as-
keltamaan.”

””...sauvakavely tuli mulle kans uutena lajina mukaan, et ma sain joulupu-
kilta sauvat ja askelmittarin. Ja samanmerkkisen, ettd on tuttu laite...”

Tamakin kannustaa, kun pitaa itselladn semmost askelpéaivakirjaa, et mi-
ta sitd on tullut tehtya. Etta siin on sit semmosta itsekuria vahan.”

Kurssilla Pekka oli puhunut ohjaajan kanssa pyrkimisesti pikkuhiljaa 10 000 askelee-
seen péivissd, mikd on UKK-instituutin suositus aerobisen terveysliikunnan osalta (Tu-
dor-Locke & Basset 2004). Pekka oli saanut lisdttyd péivittiisid askelméadriddn alkuti-

lanteesta, mutta motivaatio 10 000 askeleen tavoitteluun sddnnollisesti ei ollut vield ol-



55

lut tarpeeksi suuri. Joka tapauksessa mittari oli pitédnyt jonkinlaista litkkumisinnostusta

ylld ja se oli herdttianyt kiinnostusta myos Pekan tuttavapiirissa.

’Se on semmonen keskimaarin 6 000-7 000 normipaivana vetaa pari py-
sakinvalia mennen tullen ja kaupassakaynnit. Siind ei oikeen ehdi illalla
tehda ylimaarasta lenkkia, etta paasis sen yli sithen 9000-10 000:een.”

’Kylla kaverit on kannustanut, varsinkin nyt, ku ma oon hankkinut ton as-
kelmittarin, niin kovasti oon saanut kannustusta. Ja yks kaveri on itekin
alkanut vahan kavelemaan, et hanellakin on vahan tota potsia.”

8.3.4. Tulevaisuuden haasteita

Liahiajan tulevaisuudestaan litkunnan suhteen Pekka oli toiveikas ja néki liikkumisen
edut seki terveyden ettd taloudellisuuden kannalta. Pekalla néytti olevan ainakin halua
litkkkumisen lisdédmiseen ulkoilun merkeissé ja hén oli ajatellut poistaa esteitd liitkkumi-
sen tieltd huoltamalla pyoransi kuntoon. Kuitenkin esimerkiksi kuntosaliharjoittelun
suhteen hin oli epdilevidinen, silld ei kokenut saavansa itseddn litkkeelle ilman kannus-
tusta. Monipuolisen kuntosaliharjoittelun suhteen Pekalla oli saamattomuuden lisdksi
my0s konkreettinen este saavutettavuudessa. Kuntosalille ldhteminen tulisi kalliiksi ja

veisi liikaa aikaa.

Et nyt mul on hyvat lenkkarit ja pyorékin on tarkotus korjata nyt kolmen
viikon loman aikana. Vois vaikka sitten touko-heindkuun pyoérailla téihin,
niin saastais 150e ja kunto kasvais samalla.”

””...ma& en 00 nyt ite puntteja nostellut, et siin on taas laiskuus nostanut
paataan. Etta sillon kurssin aikana, kun oli se sparraaja sielld, ni se kan-
nusti siihen, ettd véahan kotonakin nosteli, ett nyt ku ei oo mitaan niinku
kannustajaa, ni sit ei tuu niin tehtyy.”

””...on se (kuntosaliharjoittelu) vahan lopahtanut, kun ei oo oikein vehkei-
takaan, milla tehda niita. Et sit pitais ihan kaupunkiin lahtee.”

Pekka olisi tarvinnut pidemmaén kurssin ehtidkseen tottua kuntosaliharjoitteluun, jotta
hén saisi tehtya sitd omatoimisestikin. Kuitenkin kurssin anti oli ollut hinen mielestién
suuri. Kunnossa oli tapahtunut selkeitd muutoksia ja itseluottamus omaan tekemiseen
oli kasvanut. Kurssilla hdn oppi, ettd hédnella itsellddn on mahdollisuus vaikuttaa hyvin-

vointiinsa liitkunnan avulla.
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’melkein pitempaanki ois voinut (jatkaa kurssia), etta kuntosalilla ois
viihtynyt pitemp&ankin.”

’Kylla mé koin, ettd mahdollisuuksia parantaa itsedan liikkujana on ja
ma myos kykenin siihen. Etta uskoa sain.”

> No kylla sen huomas, etta kun siella kuntosalilla kévi, niin etta lihakset
alko vahan kasvaa...Ja hapenottokyky parani. Sen huomasin, kun pystyin
olemaan pitempaan 16ylyssa kuin edellisella kerralla vanhempien luona
kaydessa.”

Pekka oli edistynyt hyvin verrattuna kurssin 1dht6tilanteeseen, mutta tuki ja kannustus
olisi ollut hédnelle vield erittdin tarkedd. Voi olla, ettd askelmittarin viehitys katoaa ajan
mydtd, jolloin olisi toivottavaa, ettd litkunnasta olisi tullut hdnelle jo arkinen rutiini.
Muuten repsahtaminen ldhtotasolle on todennékdisti varsinkin, kun asioiden asettami-

nen tirkeysjérjestykseen, ei ollut vield liikunta-aktiivisuudelle suotuisaa.

“Tietysti se illalla, kun pitdd menné aikaisemmin nukkumaan, kun viikon-
loppuna, niin sit ei pysty heittaa sita pitempaa lenkkia, ni kyl se vahan ra-
joittaa. Kun pitaa tsiikailla Emmerdalea ja tehda ruokaa, syoda, kayda
kaupassa ja katsoo Simpsonit ja sit pitdakin menna jo nukkumaan. Ei ehdi
tehda sita ylimaaraista lenkkia, et sais sen 10 000 askelta tayteen.”

’No yleensa tulee valvottua lauantaina, niin sunnuntai on sitten semmo-
nen. Ja maanantai on viel& vahan vasynyt, kun tdissa kay ni siin saattaa
tulla joskus kaksikin paivaa, ettei tuu aerobista. Kerran tais olla kolme-
kin.”

Pekan mielestd hianen litkuntainnostuksen sdilymisen kannalta olisi tirkedd, ettd omaoh-
jaajan kanssa olisi vield silloin tilldin yhteisid harjoittelukertoja, jossa ohjaaja kyselisi
Pekan aktiivisuudesta ja opastaisi tarvittaessa esimerkiksi uusia kuntosaliliikkeita.
Oleellista olisi kuitenkin se, ettd ohjaaja olisi vélilld “tsempparina” mukana liikunnassa.
Pelkka kuulumisten kysely esimerkiksi puhelimitse ei Pekan mielesta riittdisi. Onneksi
Pekka oli jo ehtinyt havaita litkunnan tuomia positiivisia seurauksia muun muassa tyds-

sd jaksamiseen, mikd voi osaltaan motivoida litkkumaan.

Et kyl sen huomaa, etta jos on esimerkiksi tietokoneella pitkaan istunut ja
hiirta kayttanyt, niin tulee oikea olkapaa véahan jaykaksi, niin siihen auttaa
kylla sauvakéavely.”

’Oon kokenut, etté jaksaa paremmin iltapaivisin, etta tossa, kun méa vuosi
sitten aloitin ty6t tuolla kirppikselld, niin kylla ne iltapaivét oli yleensa
vahan vasyneita. Nyt jaksaa koko paivan.”
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8.3.5. Pekan lapikdyma prosessi

Kurssin alussa litkunta ei ollut kuulunut Pekan eldmiin ainakaan viimeiseen kahteen
vuoteen, jotka hén oli joutunut viettiméén tyottomana vailla sadnnollistd arkirytmia.
Pekan kunto oli heikko ja omat keinot liikkkumiseen olivat vihissé. Pitkd tyottomyysjak-
so oli pahentanut liikunta-aktiivisuuteen liittyvdi saamattomuutta entisestdin. Pekka oli
esiharkinta- eli vilinpitdméttomyysvaiheessa, jossa yksilo liikkuu enimmilldén hyvin
vahan, eika litkuntaa ole vélttamatta edes aikomusta lisdtd (Biddle & Mutrie 2008, 119—
120). Pekka suhtautui kuitenkin positiivisesti kurssille tuloon, silld oli havainnut itsekin

tarpeen litkunnan lisddmiseen.

Pekalle motivaation sytyttamisessa térkeintd oli henkilokohtaisen tuen ja kannustuksen
saaminen omaan liikkumiseensa. Han kaipasi rinnalleen ihmisté, joka patistaisi hanti
tekemddn, mutta samalla treenaisi hdnen kanssaan. Liikkuminen oli ulkoa ohjautuvaa ja
Pekka tarvitsi sddannollistd kannustusta ja kontrollia. Totuttuaan pikkuhiljaa liikuntaan ja
16ydettydén liikkkumaan motivoivan teknisen laitteen Pekan tilanne alkoi néyttdd hieman
valoisammalta. Omatoiminen liikkuminen oli mahdollista ilman ohjaajan ldsnioloa ja

Pekka alkoi toimia itse oman liikkkumisensa tarkkailijana.

Pekka oli edennyt toiminnanaloitteluvaiheesta valmisteluvaiheeseen. Han oli fyysisesti
aktiivinen, mutta aktiivisuus oli kestinyt vasta vdhan aikaa, eivitka liikunnan teho, mo-
nipuolisuus ja madrit olleet vield riittavilla tasolla terveyskuntosuositusten tayttymisen
osalta (Fogelholm ym. 2004). Pekka oli panostanut arki- ja tydmatkaliikuntaan, joten
edistymisti oli tapahtunut, mutta epdonnistumisen riski oli vield todella suuri. Aika
ndyttdd, onnistuuko Pekka sitouttamaan liikunnan osaksi arkeaan vai johtaako jokin
elamanmullistus (esim. tukityon loppuminen) liikkunnan loppumiseen. Huoli on aiheelli-

nen, silld epdvarmuustekijoité oli vield paljon ldhtien liikunnalle annetusta arvosta.

8.4. Luonnossa liikkuja

8.4.1. Tien tasoittamista ja itseluottamuksen kasvua

Teijalle litkuntakurssille tulo oli positiivinen asia. Itse asiassa litkuntakurssi toimi kan-

nustimena koko Raideprojektiin 1dhtemiselle. Teija toivoi ensisijaisesti saavansa kurssil-
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ta tietoa siitd, missd kunnossa hidn on. Teija koki toimintakykynsd aina riittdneen siihen,
mitd on halunnut tehdé eikd hidn kokenut erityisti tarvetta liikkunnan lisddmiselle, mutta

toivoi silti kurssilta mm. lihaskunnon kehittymista.

””...0li ensimmaisend mielessa, etta, aa, padsee niinku liikkkumaan. Et oi-
keestaan sen takia menin siihen Raideprojektiin, etté siina oli taa liikunta
mukana.”

”” En ma silleen voi sanoo, et ma kauheen huonossa kunnossakaan oisin
ollut, etta kyll& sité on jaksanut tehd& aina, mitd on tehnyt. Ettéa ihan vaan
muuten niinku mielenkiinnolla kahtoon, ettd missa kunnossa on..”

Teija mielsi asenteensa litkuntaa kohtaan neutraaliksi. Hinen arkeensa liikunta kuului
ennen kurssia epdsdannollisend arki- ja hyotyliikuntana, eikd hin ole koskaan varsinai-
sesti harrastanut mitdan litkuntaa. Han kuitenkin esimerkiksi kertoi ldhtevansa mielel-

ladn kévelylle ystdviensd kanssa, jos tilaisuus tarjoutuu.

’No neutraali juttu, ettei se nyt oo mikdan semmonen vastenmielinenk&an,
etta kylla sita sit, jos ystava pyys johonki kéavelee, niin kylla lahin...”

’Et m& en oo oikeestaan koskaan ollut semmonen, etta jos ois mitéaan ur-
heilua pitanyt ruveta harrastamaan, ni ei se. Etta se on oikeestaan sem-
mosta arkiliikuntaa.”

Teija koki ryhmaékerroille tulemisen mielekkddna, silld sielld sai litkkkua samantasoisessa
ja samanhenkisessd porukassa. Toisaalta hin totesi, ettei porukka sinillddn ollut hinelle
varsinaisesti mikdin motivoiva tekija vaan hin kavi kurssilla itsensd vuoksi. Oikeanlai-
nen ryhmaé lieneekin siis toiminut litkkkumisen esteité tasoittavana tekijana siten, etti
ollessaan toisenlainen se olisi aiheuttanut kenties epdmukavan tunteen paikalle tuloon ja

ryhmadssé litkkumiseen, ja olisi silloin muodostanut esteen liikkumiselle.

’No se oli ihan kivaa...tuntu, ettd samantyylisid ihmisia oli vahan kaikki,
ettei ollut mitdan semmosia urheilullisia ja talleen...Et oli mukava tulla,
kun oli mukava ryhmé&.”

’Ma halusin ite tulla, et ei se ryhma ollut silleen mik&an tarkee, et ma ite
haluan.”

Teijalle omantyylisessi ja -tasoisessa seurassa liikkkuminen ja toimiminen oli erityisen
tirkedd, silld han luonnehti itseddn ujoksi ottamaan kontaktia ihmisiin. Osallistumillaan

litkuntakursseilla Teija tunsi olonsa henkisesti turvalliseksi ja rohkaistui litkkunnan ohes-
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sa juttelemaan muille kurssilaisille, vaikka hén oli ainut osallistuja omalta tyopaikal-
taan, eikd tuntenut muita entuudestaan. Yhdeksi kurssin merkittdvimmaksi anniksi hian
nimesi itseluottamuksensa kasvun sosiaalisissa tilanteissa, jonka hin oli onnistunut sdi-
lyttdiméén edelleen kurssien loputtua. Monesti liikunta voikin tarjota ihmiselle mahdol-
lisuuden itseluottamuksen kasvattamiseen, silld liikkunnan psyykkiset vaikutukset perus-
tuvat muuttuneisiin késityksiin itsestd ja omista kyvyistd ja nimé tuntemukset saattavat
heijastua ihmisen toimintoihin laajemminkin (Carron ym. 2003, 113—115). Liikunnasta
on mahdollista saada hallinnan, pitevyyden ja onnistumisen kokemuksia, jotka nostavat
mielialaa ja liikunnan parissa on luontevaa ottaa kontaktia muihin ihmisiin toiminnan

ohessa (Brustad & Babkes 2004).

’Semmonen vuorovaikutus niinku...mé& oon aika semmonen hiljanen, etta
en niinku, tai sanotaan, etta itseluottamus on kasvanut tai silleen. Etta jut-
telen enemman, ettei niinku jaa sinne aina taka-alalle.”

”Ja tietysti varmaan, kun siind oli samankaltaisia ihmisid, etta niitten
kanssa oli helpompi oikeestaan puhua.”

’”...se tutustuminen vie vahan aikaa, ennen kun silleen. Mut siin& naki va-
han, ettd kun vahan samanlaisia, niinku minakin...et ei mitaan paallepas-
mareita, etta puhuis kauheesti tai niinku koki itsensa vahan saman-
laiseks.”

8.4.2. Omien liitkuntamieltymysten vahvistamista

Teijaa innosti kurssilla se, ettd sai kokeilla paljon erilaisia lajeja, jolloin sai itselleen
tietoa siitd, mitéd kaikkea voisi harrastaa ja miké tuntuu itselle sopivalta. Uudelle kurssil-

le Teija osallistui osin juuri lajikokeilujen vuoksi.

”” tietysti mielenkiinnolla kahto, etta kaikkea erilaisia kiva kokeilla naita
liilkuntamuotoja.”

”...niin tuli semmosia, et ’ai jaa, et ei tddkaan oo niinku hassumpaa, etta
miksei tatakin vois ruveta harrastaa tai vois sillon tallon”.”

””...monipuolisuus ja ihan niinku oikeestaan mielenkiinto tuli siihen, et ha-
luis viel&d kokeilla lisd&kin naita.”

Teija ei ollut koskaan innostunut harrastamaan mitdén ohjattua litkuntaa sddnndllisesti,
silld yksipuolinen lajitarjonta ja tunne pakosta osallistua seki sitoutuminen tiettyyn pii-

vadn ja aikaan veivét hdnen mielestddn litkunnasta ilon. Liikuntakurssia hén ei kuiten-
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kaan kokenut sitovaksi ja sddnnollinen aika jopa helpotti hdnen ldhtemistdan ryhmaker-

roille.

’Kun ma oon ite semmonen aika laiska lahtemaan mihinkaan, etta taa oli
semmonen inspis, ettd ~’Jaaha, taas paasee niinku™ ... aikatauluhan se oli
meilla, millon mennaan, etta se piti sen vahan niinku silleen, etta on kiva
lahtee.”

””...vaikka oli se rytmi (kurssilla), niin siin& oli semmonen sopiva... et mu-
kavia hetkid liikunnan parissa, etta ei ollut mitdén vakinaista puurtamista.
Ja justiin, etté uusia lajeja, ettd miten paljon on semmosia lajeja, mita
vois niinku ajatellakin.”

”Et en maa mielellaén sitoudu silleen, et sen pitaa olla niinku vapaaeh-
toista. Sit se on mielekéasta.”

Yksi syy Teijan sddnndllisen harrastamisen esteend lienee lopulta ollutkin rohkeuden
puute uuteen ryhméén menemiseen ja uuteen asiaan totuttelemiseen ja laiskuus itselle
sopivan lajin ja ryhmin etsimisessd. Toisaalta esimerkiksi kaupallisissa litkuntatarjoaji-
en ryhmissé tekemisen tyyli on usein erilainen, tehokkuuteen pyrkivé, ja osallistujalta
vaaditaan enemmain itsekuria ja vastuuta koskien omaa osallistumis- ja harjoitteluaktii-
visuutta. Ndissd ryhmissé yksilod ei usein ehditd huomioimaan ldheskéén samalla taval-
la kuin litkuntakurssilla, eikd ryhmén keskindiseen vuorovaikutukseen kiinnitetd juuri
huomiota. Jokainen on oman onnensa varassa ja siten ainakin alkuun ujommalle kiinnit-
tyminen ryhméan voi olla vaikeaa ja jopa pelottavaa. Mahdollinen ulkopuolisuudentun-
ne tekee poisjddamisen erittdin helpoksi. Sosiaalisissa tilanteissa koettu tyytyviisyys ja
yhteenkuuluvuuden tunne ovat merkittdvid ihmisen hyvinvoinnille ja tekemisen koke-
misessa mielekkédksi ja siten niiden puuttuminen voi aiheuttaa mielipahaa ja vetiyty-

misti tilanteista. (Brustad & Babkes 2004.)

Teija kertoi kurssin omaohjaajan kannustuksen ja tiedon jakamisen olleen hénelle mer-
kittdvia tekijoitd monipuolisen lajitarjonnan liséksi, mitkd auttoivat saapumaan paikalle.
Teijalla oli tunne, ettd juuri hdnet otettiin huomioon. Yhteistyd ohjaajien kanssa sujui

hyvin ja Teija uskalsi my®0s itse kyselld suoritusohjeita tekemiseen.

””...ne oli hirveen kannustavia. Etta pitais lilkkkua enemman ja nain, etta se
oli semmosta, todella niinku otti mut niinku...ja sitten sai niita vinkkeja™

”Kannusti tekemaan ehka vahan enemman, mité ois niinku ite tullut teh-
tya.”
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Et justiin, ku téssa oli niitd monenlaisia lilkkuntamuotoja, niin siina tuli
aina kysyttya, ettéa mitenkas taa ja nain, etta mites tda kannattaa tehda.”

Liikkumaan motivoi myos kurssilla tehty kuntotesti 1dhtotason selvittimiseksi, silld
Teija halusi parantaa tuloksia loppumittaukseen. Ohjaajan kiinnostus siitd, kuinka Teija
oli litkkunut myd6s vapaa-ajallaan sekd askelmittariin ja askelpdivékirjan pitoon tutus-

tuminen olivat omiaan litkkumaan motivoinnissa.

””...enhdn ma nyt halunnut, ettd ma samassa tasossa oon, ku alkuvaihees-
sa, etta kylla sit tuli tehtya.”

’Ja sit ohjaajan kanssa sitten katottiin, ku kotona tehtiin niita joitakin
semmosia, ettd onko tullut tehtya, etta askelmittarikin oli mukana sen vii-
kon verran, niin siitd sitten piti kirjata ylds, ettd miten paljon aina paivéas-
sa liikkuu... Niin sekin sitten viela motivoi lilkkkumaan ulkopuolellakin.”

Teijan innostuksesta liikkumiseen kertoi myos se, ettd hdn olisi mielellddn litkkunut
ohjaajien kanssa myos ryhmékertojen ulkopuolella, jos siihen olisi tarjottu mahdolli-
suutta. Ryhmikerroillekin hén olisi tullut useammin kuin kerran viikossa. Niméa Teijan
pohdinnat viittaavat edelleen siihen, ettd Teija liikkuisi mielelldén sddanndllisesti ja ohja-
tusti, mutta hén tarvitsisi sithen apua ja sopivan ryhmén. Lisdksi ulkopuolisen tuen tulisi
alkuun olla hyvin henkil6kohtaista ja konkreettista (Toropainen 2007). Hén liikkuisi

mielellddn, mutta litkkeelle 1dhtemiseen tarvittaisiin rutiinia.

" Tietysti ois ollut kiva, ettéd vahan useemmin varmaan.”

’Et ne oli vaan ne ryhmatapaamiset, et ei me nahty muuten. Vaikka se ois
ollut kylla kiva™

8.4.3. Uskoa omaan tekemiseen

Kurssin aikana Teijan liikunta-aktiivisuus lisdéntyi kurssia edelténeeltd ajalta. Mukaan
tuli sddnnollisten ryhmaikertojen lisdksi Teijalle rddtdloity lihaskunto-ohjelma seka vii-
konloppuisin pitkét kively- ja hiihtolenkit. Teija sai itsensi liikkeelle my6s omatoimi-
sesti, minkd han epdili johtuvan koko projektin aiheuttamasta ryhdistidytymisesté ja itse-

tunnon lisdéntymisesta.

””...viikonloppuna tuli enemman liikuttua, etta tuli kaveltya ja talvella hiih-
dettya.”
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”?...sanotaan, etta viime vuonna ei ollut laheskaan niin...”

’Oisko se justiin téan projektin myota, ettd tuli vahan tsemppia itelle sit, et
lahtis.”

Uskoa omaan tekemiseen ja innostusta liikkkumiseen toivat onnistumiset lajikokeiluissa
sekd kunnon kohoaminen, josta oli hydtyd my0s tyOssé ja arjessa jaksamiseen. Liikun-
takertojen jilkeen Teija koki olevansa energisempi kuin normaali-iltoina ja kurssin ede-
tessd tyOpdivit eivit endd tuntuneet niin raskailta kuin aluksi. Samankaltaisia tuloksia
litkkunnan vaikutuksista on saatu myds monissa muissa tutkimuksissa (Carron ym. 2003;

Fogelholm 2007, 22).

’”...VOis sanoa, etta joissakin oikeen huomattavasti nous (lihaskunto), ettéa
oikeen ite niinku, etta ’JESS!””

Kylla sitd jakso enemman niinku teh& muutenkin, varsinkin ku tuolla mi-
ta toissa on, ku sielld on aika joskus raskastakin se meininki... ett& paljon
niinku autto jaksamiseen.”

””...ku alkukevaasta oli se eka (kurssi), ni loppukevaasta jo huomas, etta
sit oli niinku puhtia. Ku tuli soitto, et ois mahdollisuus lahtea toiselle lii-

kuntakerralle, ni mahan sanoin, et ”’Jee, lahetdan”.

””...tuntu, et ois paljon virkeempi, et jakso kotonakin viel& jotain tehda.”

Kurssin jilkeen Teija oli jatkanut viikonloppuna liikkumista, mutta arkeen ei ollut 16y-
tynyt ainakaan vield mitdén sdédnnollisté litkkuntakurssin tilalle. Teija sanoi kuitenkin
olevansa tyytyviinen litkuntansa miiréén ja odotteli haastatteluhetkelld jo kevéan ete-
nemistd, jotta padsisi aloittamaan puutarhatoitd. Teija ei liikkunut litkunnan tai kunnon
kohottamisen takia vaan liikunta tuli osana hénelle tarkedi ulkoilua ja luonnossa liik-

kumista.

’Mieluummin ma talleen nain, et sit, jos ma otan semmosen kauheen, etta
nyt pitais lahtee johonkin, ni sit rupee stressaamaan. Kyll& ma nyt ihan
tyytyvainen oon.”

.. tietysti toi ulkoilu ja tietysti missa kavelee. Et kunhan lahtee ulos ja on
se kiva kylla menna mettaéankin kéavelee. Et mieluummin jossain tuolla
luonnossa.”
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Teija liikkkui mielellddan yksin omalla ajallaan, mutta sdédnndllisen harrastuksen aloitta-
minen olisi mahdollista, jos Teija saisi sithen tukea. Kurssin loppupuolella olisi voinut
olla perusteltua kdydd yhdessd ohjaajien ja vaikka parin kurssilaisen kanssa tutustumas-
sa muutamiin liikuntaryhmiin mielenkiinnon mukaan. Teija kertoi keilailun, golfin,
kuntosaliharjoittelun, sauvakdvelyn ja kuntonyrkkeilyn olleen hianelle mieleisii lajeja.
Esimerkiksi asiasta kiinnostuneiden kurssilaisten tutustuttaminen kuntonyrkkeilyn al-
keiskurssille yhdessd ohjaajan kanssa olisi voinut helpottaa uuden litkuntaharrastuksen

aloittamista, kun olisi ollut aluksi tuttua porukkaa, kenen kanssa paikalle mennéén.

8.4.4. Teijan lapikdyma prosessi

Teijan liikkkuminen lisdédntyi kurssin aikana, mutta toteutusmuodot pysyivét pddosin
samana kuin mitd ne olivat aikaisemminkin olleet. Kurssin aikana kohonnut kunto ja
kasvanut itseluottamus toivat puhtia Teijan eldméadn ja hén litkkui edelleen aktiivisesti
etenkin viikonloppuisin. Kurssilla Teija innostui my0s muutamista hinelle entuudestaan
vieraista lajeista, joita hin voisi harkita harrastavansa joskus, mutta halu ja rohkeus uu-
den aloittamiseen yksin, ei ole vield riittivan voimakkaita. Kurssin aikana saadut posi-
tiiviset palautteet ja sosiaalinen suostuttelu voimistivat Teijan mindpystyvyytti ja roh-
kaisivat aktiivisempaan liikkkumiseen. Sisélle pddseminen mahdollisiin itselle sopiviin
uusiin lajeihin ei sen sijaan ollut tarpeeksi voimakasta yksittdisten kokeilukertojen
vuoksi vaan sen suhteen Teija tarvitsisi vield suostuttelua ja ulkoista tukea. (Bandura

1986, 339, 400-401.)

Kurssin kuluessa Teija siirtyi harkinta- eli kiinnostusvaiheesta valmisteluvaiheen ja toi-
minnanaloitteluvaiheen tietdmille. (Biddle & Mutrie 2008, 119-120). Hén liikkui vii-
konloppuisin paljon, mutta my0ds arkeen olisi hyvé saada sddnnollistd litkkumista. Kurs-
sin aikana Teija sai tilanteeseensa sopivaa apua mm. kannustuksen, lajikokeilujen ja
tietojen jaon muodossa, mutta jatkolle tirked sopivien liikuntaryhmien selvittiminen
konkreettisesti yhdessd ohjaajan kanssa jii puuttumaan (Marcus & Forsyth 2003, 12—
19, 78; Miettinen & Rajala 2003, 11). Teijan tilanne néytti haastatteluhetkelld kuitenkin
positiiviselta, silld halu ulkona ja luonnossa litkkumiseen seki innostus ja mahdollisuus
puutarhatdihin pitivét hintd toimintakykyisend. Kurssilla havaituilla liikkunnan positiivi-

silla vaikutuksilla lienee myds ollut vaikutusta Teijan litkuntamotivaatioon.
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9. POHDINTA

Tutkimuksen kohderyhmina olivat Jyvéskyldn seudun pitkédaikaistyottomét, jotka olivat
osallistuneet jollekin vuosien 2006—-2009 aikana jarjestettyyn tyonhaunvalmiuksia ja
eldméanhallintaa kehittdvaan Raideprojektiin. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd pit-
kaaikaistyottomien kokemuksia tuetulta litkuntajaksolta. Mielenkiinnon kohteena olivat
kurssin aikana ja sen jélkeen tapahtuneet muutokset liikunta-aktiivisuudessa ja lapikéy-

dyn muutosprosessin vaiheissa seki nithin vaikuttaneet tekijat.

Tutkimusote oli luonteeltaan laadullinen. Tarkoituksena oli kuvata, selittda ja
ymmartid tutkimushenkildiden ndkemyksii ja kokemuksia litkuntakurssin tapahtumista.
Haastattelut tehtiin, kun kurssista oli kulunut aikaa noin 0,5-3 vuotta, jolloin kurssilaiset
olivat saaneet etiisyyttd yksittiisiin tapahtumiin ja ehtineet tarkastella kurssin antamia
kokemuksia ja hyotyja itselleen seké siirtdd kurssin oppeja kdytdntoon omassa arjes-
saan. Nédin osa kokemuksista oli jo saattanut unohtua, mutta merkittdvimmaét tiedostetut

asiat lienevit kuitenkin jdineet mieleen.

Aiemmissa liikuntainterventiotutkimuksissa (Kaukiainen 1997; Laajala & Toivomaiki
2000; Miettinen & Rajala 2003; Nurmi ja Paananen 2005) on selvitetty mielipiteitd
kursseista kurssien aikana tai vélittdmasti niiden loppuessa, ja tuloksia on kerdtty
useimmiten méaérillisin menetelmin, jolloin yksildiden d4ni on jadnyt kuulematta. Tassa
tutkimuksessa halusin keskittyd nimenomaan henkil6kohtaisiin kokemuksiin. Haastatte-
luiden suorittaminen viiveelld kurssin paittymisesti antoi mahdollisuuden tarkastella,
kuinka kurssille osallistuneet ovat pystyneet sdilyttdméén liikunta-aktiivisuutensa kurs-
sin jalkeen. Tdménkaltaista seurantaa on tehty aiemmin melko vdhéin, mutta tiedetédén,
ettd aloittelevat litkkkujat palaavat litkuntaohjelman paityttya valitettavan usein takaisin
passiivisten ryhméédn. Henkilon aiemmalla litkuntataustalla ja litkuntakurssin pituudella
on vaikutusta liikunta-aktiivisuuden sdilyttdmisessd. Mitd lyhyempi liikuntajakso on
ollut, sitd heikommin aloittelija ehtii luoda omat motiivinsa liikuntaan ja sitd vihemméin

hinen liikkumis- ja suunnittelutaitonsa ehtivét parantua. (Nupponen 2007.)

Tutkimuksessa kéytetty aineisto oli suppea. Tutkimusaineisto kerdttiin haastattelemalla
vain neljaa kurssilaista, joten tuloksista ei voida tehdé aikuisia tai edes pitkdaikaistyot-

tomid koskevia yleistyksid, vaikka tulokset ovatkin monin osin yhteneviisid aiempien
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tutkimusten kanssa (Biddle & Mutrie 2008; Brustad & Babkes 2004; Leino 2002; Oja-
nen 1995; Stdhl 2003; Suikka 2004; Vuori 2001; Whaley 2004; Zacheus ym. 2003).
Esitetyt tulokset ja tulkinnat ovat kyseisen pienen tutkimusjoukon subjektiivisia koke-
muksia esitettyind yhden tutkijan ymmarryksen pohjalta. Tulokset antavat kuitenkin
viitteitd siitd, mink&laisia asioita eri yksilot painottavat ja kuinka ne heille avautuvat.
Liikunnanohjaajille ja opettajille seka liikkumaan aikoville tai 1dheisidén siithen kannus-
taville, jo ndiden muutamienkin henkiléiden kokemuksiin tutustuminen voi auttaa na-
kemién yksiloiden toiminnan ainutlaatuisuuden ja ymmaértaméédn kunkin kiyvén yksi-
161listd prosessiaan omista ldhtokohdistaan ja nikokulmistaan kdsin. Ymmarrys siité,
ettd tukeakseen toista on pyrittdva katsomaan asioita hidnen kokemuksistaan ja tilantees-

taan kdsin on tirkedi etenkin ohjaus- ja opetustyoté tekeville.

9.2. Tulosten yhteenvetoa

Tutkimushenkildistd kolmelle tuettuun liikuntajaksoon osallistuminen oli mydnteinen
asia ja se toimi jopa kannustimena koko projektiin ldhtemiselle. He olivat kaivanneet
litkkuntaa eliméaansd, mutta eivit olleet saaneet itse itsedén litkkeelle vaan kaipasivat
ulkopuolista tukea litkunnan aloittamiseen. Tyollistdmisjaksoa edeltdneen ty6ttomyyden
aikana arjen rutiinit ja sddnnollisyys olivat kadonneet ja ty6llistdmisjaksolla tyo tuntui
verottavan litkaa voimia. Syind liikkumattomuuteen kurssilaisilla oli yleisesti liikuntaan
liittyvastd positiivisesta asenteesta huolimatta useista muistakin tydikéisten liikuntakéyt-
tdytymistd koskevista tutkimuksista saatujen tulosten tapaan laiskuus, saamattomuus,
energian puute, tottumattomuus liikkeelle 1dhtemiseen ja riittivdn motivaation puute
(Berger ym. 2002, 192-202; Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Leino 2002, 50-52; Suikka
2004, 89; Torne ym. 2008; Vuolle 2000; Zacheus ym. 2003).

Laiskuuden ja saamattomuuden taustalla vaikuttavat usein pelko epdonnistumisesta,
uskon puute omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan olotilaansa, lilkunnan
saatavuus seké tiedon ja sosiaalisen tuen puute (Biddle & Mutrie, 2008, 44—47; Crocker
ym. 2004). Kurssilla pyrittiin 16ytdmaan muun muassa ndihin ongelmiin ratkaisuja te-
keméll4 liikkuminen mahdollisimman helpoksi ja mukavaksi sekd huomioimalla jokai-
nen yksiloni. Aloittamiskynnysté helpotettiin silld, ettd osallistuminen kurssille kuului
tydaikaan ja heidan kayttoonsa tarjottiin hyvit litkuntatilat ja vélineet. Sosiaalista ja

henkista tukea kurssilaiset saivat toisistaan, kurssin ohjaajilta seké erityisesti omaohjaa-
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jiltaan, jotka tukivat kurssilaisia henkil6kohtaisesti juuri niissa asioissa, mitké olivat
heille vaikeita. Kognitiivisen tuen tarve tiytettiin mm. tiedon jakamisella litkunnan vai-

kutuksista terveyteen ja erilaisiin litkuntamuotoihin tutustuttamalla.

Tutkimushenkil6illd painottuivat hieman eri asiat tarkeimpina aktiivista litkkuntakéyttiy-
tymistd edistdvind tekijoind, mutta kaikille ehdottomasti tirkein asia kurssilla oli oma-
ohjaajan ldsnédolo. Tunne siitd, ettd joku vilittda ja on juuri heitd varten kannusti 1dhte-
méén paikalle ja tekemdin parhaansa. Ohjaajan tydssé arvostettiin yksilollisyyden huo-
mioimista ja tutkimushenkildille tehdyt henkilokohtaiset liikkuntaohjelmat ja niiden to-

teutumisen seuranta saivat litkkumisen tuntumaan tirkedltd ja merkitykselliselta.

Liikuntaa edistdavini tekijoind kurssissa koettiin myds tuntien monipuolisuus. Monipuo-
lisuus oli tirkedd mielenvirkeyden kannalta ja se piti kiinnostusta ylla ryhmikerroille
tulemiseen. Se antoi myos mahdollisuuden tutustua erilaisiin lajeihin ja miettid niitd
oman tulevan harrastamisen nikdkulmasta. Lajikokeilut antoivat mahdollisuuden itse-
tutkiskeluun ja itsensé ylittdmiseen. Itselle vieraisiin tilanteisiin osallistuminen ja vie-
raiden, vaikeidenkin lajien kokeilu opetti noyryyttd, mutta antoi myos merkittévid on-
nistumisen kokemuksia siité, ettd selvidd asioista, vaikka siltd ei aluksi tunnukaan ja
uudet asiat saattavat jopa pelottaa. Usko itseen ja omaan tekemiseen kasvoi. Myds
Nurmi & Paanasen (2005, 45—46) tutkimuksista selvisi, ettd tuntien monipuolisuus néh-

tiin merkittdvana litkkkumaan motivoivana tekijédna ohjatulla litkuntakurssilla.

Sadnnollinen aika litkkumiselle koettiin tirkeéksi liikkkumaan 1dhtemisen kannalta. Kun
ryhmaékerrat olivat aina samana péivind samaan aikaan, haastatellut kertoivat osanneen-
sa orientoitua asiaan ja liikkeelle oli helpompi ldhted. Ohjatun liikuntapédivan tulemista
jopa odotettiin. Ryhmékerroille tulemiseen kannusti oman innostuksen ja omaohjaajan
kannustuksen lisdksi myos ryhmin ja kurssin hyvéksi koettu ilmapiiri. Kurssilla tuli
hyviksytyksi omana itsenddn. Keneltdkdan ei vaadittu enempédd, kuin heiltd voitiin

odottaa ja samantasoisessa ryhméissa oli helppo tuntea itsensi osaksi porukkaa.

Merkittdvimpina litkuntaa estdvéni tekijoiné haastatelluilla oli asenne, uskon puute
omiin kykyihin, saamattomuus ja riittivédn tuen puute omassa arjessa. I[lahduttavaa oli,
ettd kaikkien kohdalla uskoa omiin kykyihin saatiin parannettua kannustamalla ja tuke-

malla heitd voittamaan pelkonsa ja ennakkoluulonsa. Puheet vasymyksesta liikkkumat-
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tomuuden syyni véistyivét, kun haastatellut huomasivat litkunnan piristidvén ja tyo-
sekd toimintakykyé parantavan vaikutuksen. Usein liikunnan hyotyjen tiedostaminen ja
litkkunnan merkityksen 16ytdminen itselle on merkki muutoksen alkamisesta ja tarkea

tekijd pysyvéadn muutokseen pyrittdessd (Ojanen 2001, 142—145).

Liikunnalle annetut merkitykset syvenivét haastatelluilla kurssin kuluessa ja osalla
myds sen jilkeen. Liikunnan merkitys itselle ymmaérrettiin kurssin aikana yhéd paremmin
ja syyt liikkkumiselle alkoivat oikeasti tuntua merkittavilti. Kaikille litkkuminen liittyi
jollain tasolla omaan fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ja sen edistimiseen. Lihas-
ja aerobisen kunnon parantaminen seki litkunnanaikainen ja jilkeinen hyvianolontunne

vaikuttivat kaikilla litkkumiseen.

Vaikka syyt liikkkumiselle ja liikunnalle annetut merkitykset olivat pddosin samoja,
haastateltavien lopulliset motivaatiot omatoimisen liikunta-aktiivisuuden ylldpitdmiseen
ldhtivat hieman eri ndkokulmista. Péiville litkkkuminen tapahtui ehka selkeimmin oman
hyvinvoinnin tdhden. Tété saattaa selittééd osaltaan my0ds hdnen ikdnsd, silld mitd van-
hemmaksi eldimme, sitd merkittivimmaéksi toimintakykyyn liittyvit asiat koetaan, kun
pienid terveysongelmia alkaa olla l&hes jokaisella. Itsestéd todella halutaan pitdd huolta.

(Zacheus ym. 2003.)

Teija ei ndhnyt sddannollistd liikkumista valttimattomaksi itselleen. Hin kuitenkin nautti
ulkoilusta, litkkumisesta luonnossa ja puutarhatdiden tekemisestd, joten litkuntaa tuli
arjen touhuissa ja muun harrastamisen parissa. Teijaa voitaisiin luonnehtia virkistys- ja
hyotyliikkujaksi. Mikolle litkunnan terveydelliset syyt avautuivat kurssilla selkedmmin
koskemaan my0s hénti itsedan. Mikolle liikunnan merkityksisti painottui voimak-
kaimmin sen sosiaalinen puoli eli litkkkuminen ryhmaéssa ja thmisiin tutustuminen lii-

kunnan avulla.

Haastatelluista Pekka oli selkeimmin vield ulkoisen tuen tarpeessa ja hénen liikkumi-
sensa ei vield yltdnyt aivan terveyssuositusten tasolle. Pekalle kannustimena toimi kui-
tenkin askelmittarin kdyttiminen ja liitkuntasuoritusten seuraaminen askelpdivikirjan
avulla. Pekka sitoutti itsedén liikuntaan toteuttamalla kurssilla laadittua ohjelmaa lii-
kunnan tavoiteltavasta maaréstd. Vaikka Pekka ymmarsi liikkunnan terveydelliset merki-

tykset, hdnen motivaation lihteendén toimi ensisijaisesti suorittaminen ja sovitusta teh-
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tédvéastd selviytyminen. Esimerkiksi Teijalle tima tapa ei toimisi ollenkaan vaan saisi
litkkunnan tuntumaan jopa vastenmieliselti. Liikunnalle annettujen erilaisten merkitysten
vuoksi olisi erittdin tirkedd ymmairtdd ihmisten tarpeita ja motiiveja litkkkumiselle heitd

sithen ohjatessa.

Kurssille tullessaan Pdivi oli Prochaskan muutosvaihemallin mukaan vélinpitimétto-
myysvaiheessa, jossa fyysistd aktiivisuutta ei ole ollenkaan tai sitd on hyvin véhin, eiké
sitd ole kenties aikomustakaan lisitd. Kolme muuta olivat harkinta- eli kiinnostusvai-
heessa, jossa fyysinen aktiivisuus on samalla tasolla kuin esiharkintavaiheessa, mutta
yksilolla on aikomus lisdté fyysistd aktiivisuutta ldhitulevaisuudessa. Kurssin aikana
kaikkien liikunta-aktiivisuus lisdédntyi ja se oli myds pysynyt kurssille tuloa edeltinytti
tasoa parempana. Kolmanteen eli valmisteluvaiheeseen paissyttd Pekkaa voisi kutsua
satunnaiseksi liikkujaksi, vaikka hén liikkui sddnndllisesti, silld litkunnan méara ja teho
eivit olleet vield riittdvid. Teija oli padssyt neljanteen eli toiminnanaloitteluvaiheeseen,
silld hén oli fyysisesti aktiivinen, mutta aktiivisuus oli kestinyt vasta vihén aikaa. Pe-
kalle ja Teijalle olisi ollut vield tarpeellista saada jonkin verran ulkoista tukea omaan
litkkkumiseensa. Mikko ja Piivi olivat padsseet ylldpitovaiheeseen, jossa liikkkumisesta
on tullut osa eldmintapaa. Heistd oli tullut aktiiviliikkujia. (Biddle & Mutrie 2008, 119—
120; Buckworth & Dishman 2002.)

Tutkimushenkildiden asenteet ja nikemykset litkkumisesta ja itsestdén litkkujana muut-
tuivat hiljalleen litkuntakurssin vaikutuksesta. Kunnon kohoaminen, hy6tyjen tiedosta-

minen, itsensd kuuntelemisen oppiminen, saadut tiedot ja taidot, halu oppia, avoin mieli
ja huumori, onnistumisen kokemukset, henkilokohtainen kannustus ja tuki, realiteettien
kohtaaminen ja omatoimisuuteen oppiminen olivat lisdnneet itseluottamusta seka itsear-
vostusta ja saaneet aikaan toivottavasti pysyvid muutoksia niin liikkuntakéyttaytymisessa
kuin muillakin eldmén osa-alueilla. Haastatellut pitivit kurssia hyodyllisend itselleen ja
kertoivat oppineensa sen aikana paljon asioita my0s itsestdéin. Jokainen sanoi osallistu-

vansa vastaavalle kurssille vield uudelleen, jos tilaisuus tulisi.

9.3. Jatkotutkimusaiheita

Saatujen tulosten mukaan kurssi oli hyddyllinen haastatelluille niin liikunta-aktiivisuu-

den lisddmisen kuin omatoimisuuden ja itsearvostuksen kasvamisenkin kannalta. Kurs-
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sin toteuttaminen osana Raideprojektia antoi tyovilineen vaikeidenkin asioiden kisitte-
lylle ja sai toisaalta haastatellut huomaamaan liikkunnan merkityksen heidédn eldmassién
kokonaisvaltaisemmin. Aineistosta nousi esiin ajatus, ettd liikuntakurssin ja Raidepro-
jektin yhteydessa kisitellyt asiat sekéd tukityo toimivat kaikki yhdessd muutosta edista-
vind tekijoind. Raideprojektin projektipadllikon mielestd litkuntakurssilla oli oma erityi-
nen paikkansa projektissa. Se toimi samalla tavalla kuin koko projekti eli oli henkild-
kohtaisuutta, ryhmé4 ja omien juttujen etsintéd, joten projektipadllikon mukaan litkun-
takurssi antoi hyvin ja konkreettisen ldhestymistavan myos muiden asioiden késitte-

lyyn. (Herva 2008.)

Liikuntakurssin ja sen jdlkeisen ajan kokemuksissa oli paljon yhdenkaltaisuuksia, mutta
toisaalta yksildlliset erot motiiveissa seké asioiden kokemisessa ja kasittelemisessa oli-
vat merkittdvid. Mielenkiintoista olisikin tietdd, kuinka montaa erilaista tarinaa todella
olisi I6ydettdvissa, jos haastateltavia olisi enemmén ja kuinka tasaisesti ne olisi jaetta-
vissa eri tyyppeihin. Nythdn haastateltavat edustivat todennédkoisesti keskiméardista
positiivisempia kokemuksia kohdanneiden ryhmaa. Jotkut kurssilaista lienevit kdyneet
kurssilla vain, koska osallistuminen siséltyi tydaikaan. Varmasti osa on kokenut myds
negatiivisia kokemuksia esimerkiksi litkkkumiseen ja omaohjaajan kanssa tehtyyn yh-
teistyohon liittyen. On myos syyté pitdd mielessd, ettd haastateltavatkin ovat saattaneet
kaunistella asioita tai tuoda kokemuksiaan esiin valikoiden. Erilaisten kokemusten li-
sdksi olisi mielenkiintoista selvittdd 16ytyisiko eri tyyppiryhmien edustajien taustoista

yhtenevdisid kokemuksia selittdvid tekijoita.

Haastateltavien vastauksissa oli muutamia ristiriitaisuuksia, joista yksi koski ryhmalii-
kuntaan osallistumista. Kolme neljista haastatellusta sanoi, ettei ryhméliikunta houkut-
tele heité tai se tuntuu jopa vastenmieliseltd ja he liikkkuvat mieluummin yksin, mutta
pitivét kuitenkin nyt toteutettua litkuntakurssia mukavana ja onnistuneena ja osallistui-
sivat kaikki uudelleenkin kurssille. Liséksi he mainitsivat sddannollisen ajan helpotta-
neen litkkkumaan ldhtemistd, mutta toisaalta totesivat, ettd eivit halua sitoutua mihin-
kddn harrastukseen ja sddnnolliseen aikaan. Tdmén pohjalta voisi paitelld, ettd ryhma-
litkunta ja litkkunnalle varattu sdédnndllinen aika eivét sindnsi ole ongelmia ja esteend
heiddn litkkumiselleen vaan julkisissa liikuntaryhmissé oleva toiminta poikkeaa ratkai-
sevalla tavalla timén kurssin toiminnasta. N4ité syitd ja toimintatapojen eroja olisi mie-

lenkiintoista tutkia tarkemmin ja tarjota saadun tiedon pohjalta eri kohderyhmille suun-
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nattuja litkuntaryhmié, joihin olisi mukava menni. Henkilokohtainen huomiointi ja
kannustus sekd omantasoisessa ryhméssé liikkuminen néyttiisivit tukevan liikunnalli-

seen eldmédntapaan opettelua.

Liikuntainterventioiden vaikutuksia olisi hyva tarkastella suuremmilla tutkimusjoukoilla
myds pitemmalld aikavililld, eli hankkia tietoa siitd, kuinka liikuntaohjelmiin osallistu-
neiden kohonnut litkunta-aktiivisuus séilyy ohjelman loppumisen jilkeen ja onko lii-
kuntaohjelman pituudella, tapaamiskertojen tiheydelld ja kurssin toteutusmuodolla mer-
kittdvaa eroa liikuntainnostuksen sdilymisessé. Lisdksi olisi hyvé tehda selvitysta siité,
kuinka eri tahojen yhteistyolld saataisiin tehostettua kurssien vaikutuksia ja jatkettua
sielld aloitettua tyotd. Voisivatko esimerkiksi urheiluseurat ja -jirjestot olla mukana
projektissa jatkamassa aktiivisesti kursseilla aloitettua ty6td? Seurojen ja yhdistysten
mukaanotto litkuntakurssitoimintaan suunnitelmallisesti voisi olla yhteni ratkaisuna
resurssiongelmaan, jonka vuoksi litkkuntakurssit ovat usein liian lyhytaikaisia pysyvin

litkuntainnostuksen luomisessa.

Pekan tapauksen perusteella henkilon litkuntakurssille osallistuminen saattaa auttaa
myo6s hénen ldheisiddn litkunta-aktiivisuuden lisdédmisessé. Olisikin mielenkiintoista
tutkia, minkélainen vaikutus liikuntakursseilla on tutkittavan lisdksi hdnen ldheistensi
litkunta-aktiivisuuteen ja ldhteekd mahdollinen innostus liikkkumiseen halusta tukea
kurssille osallistuneen projektia vai saako kurssille osallistunut omilla puheillaan, teoil-

laan ja innostuksellaan muutkin mukaan toimintaan.

Yleistettdvyyttd ja monipuolisia ndkokantoja tutkimustuloksiin toisi mééréillisten mene-
telmien yhdistdminen nyt kdytettyjen menetelmien kanssa. Suuremmalle joukolle tehty-
jen kyselyiden, niistd tehtyjen yhteenvetojen ja positiivisesti ettd negatiivisesti kurssin
kokeneiden harkinnanvarainen valinta haastateltaviksi toisi lisdé syvyytti ja laajuutta
tutkimustuloksiin. Lisdksi omaohjaajien kokemusten vertailu kurssilaisten toiminnasta
kurssilaisten omiin kokemuksiinsa olisi mielenkiintoista ja saattaisi tuoda esiin syiti

joihinkin ongelmakohtiin, joita negatiivisesti kurssin kokeneilla on ollut.
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Liite 1. Liikuntakurssin ohjelmamalli ensimmadiseltd kurssilta (2006).

Vko | Paiva| Pvm
139 ma 25.9.2006 | Suunnittelu, tutustuminen
2 |39 ti 26.9.2006 | Kévelytesti Campuksen kenttd,
varalla sisapeli
3 |40 ma 2.10.2006 | Lihaskuntotesti
4 |40 ti 3.10.2006 | Venyttelyjumppa
5 |41 ma 9.10.2006 | Sauvakavely (varalla sisasulis)
6 |a1 ti 10.10.2006 | S&hly +venyttelyt/ sauvakavelylenkki +venyttelyt
7 |42 ma 16.10.2006
Selan hyvinvointi teema
8 142 |ke 18.10.2006 Helppoa keppijumppaa ja selan liikuntaa
9|43 ma 23.10.2006 Cirquit —lihaskestavyys tai Voimaharjoittelu KS
10| 43 ke 25.10.2006 Jumppa musiikilla
11144 1ma 30.10.2006 | gisapeli lacrosse ja muuta kivaa
12144 |ke 1.11.2006 | Kuntopiiri+sulkapallo/ golf salissa
13| 45 ma 6.11.2006 | Sisapesis
14| 45 ke 8.11.2006 | Keilailu
15| 46 ma 13.11.2006 | Jousiammunta Graniitti
16| 46 ke 15.11.2006 | Vesijumppa Uimahalli
171 47 ma 20.11.2006 | Niska ja hartiaseudun liikunta
18| 47 ke 22.11.2006 | Tanssillinen jumppa/kuntosali
19|48 |ma |27.11.2006| T€NNIS
20| a8 ke 29.11.2006 Lihaskuntotesti + venyttely

79
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Liite 2. Haastattelurunko.

1. KURSSIA KOSKENEET AJATUKSET JA ODOTUKSET

Miten kuulit kurssista?

Mita ajattelit kurssista kuultuasi siitd ensimmaistd kertaa? Muuttuivatko aja-
tuksesi kurssista asiaa mietittydsi? Miten? Miksi?

Miti odotuksia sinulle herdsi kurssista? Miksi?

Miti odotuksia tai tavoitteita loit itsellesi kurssista? Miké niihin vaikutti?

2. LHKUNTAKOKEMUKSET ENNEN KURSSIA

aikuisuus: ty0, perhe, ystavét
0 Millaisena liikkujana olet kokenut itsesi aikuisena? Ovatko koke-
mukset erilaisia kuin lapsena?
0 Minkilaisia mielikuvia tai tunteita liitkunta on sinussa aikuisena he-
rattanyt? Miksi?
Koitko oman liikunta-aktiivisuutesi riittdvaksi?
Kannustettiinko tydyhteisossisi litkuntaan?
Kuinka perheesi on vaikuttanut liikunta-aktiivisuuteesi?
Kuinka ystivépiirisi on vaikuttanut liikunta-aktiivisuuteesi?
Mita tekijoitd on ollut litkunta-aktiivisuutesi esteend tai mahdollista-
jana?
Millainen liikkuja olit ennen kurssia? Millaisena liikkujana koit itse-
si?
» Miten liikuit? Milld intensiteetilld? Kuinka usein? Kenen
kanssa? Miksi? Mité liikunta sinulle merkitsi?
= OQlitko liikkujana sellainen kuin halusit vai halusitko muutos-
ta? Mitd muutos vaatisi? Miksi onnistuisi / ei onnistuisi?
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3. KOKEMUKSIA KURSSIN AJALTA

Tavoitteet:

Mité tavoitteita asetitte sinulle? Miksi?

Kuinka paljon olit valmis panostamaan liikunnan lisddmiseen?

Muutitteko tavoitteita kurssin aikana?

Miten oman ohjelmasi suunnittelu toteutettiin?

Miten odotukset ja tavoitteet toteutuivat?

Mité konkreettisia tavoitteita asetitte? (kuntotestin tuloksen parannus, pai-
nonpudotus, litkuntakertojen lisddminen x krt/vko, uuden litkuntalajin 16y-
tdminen...)

Suhde ohjaajaan:

Miten yhteistyonne sujui omaohjaajan kanssa?

Oliko hinen kanssaan helppo suunnitella ohjelmaasi?

Osasiko hdn huomioida eldméntilanteesi asettamat rajoitukset?

Mité hyvii tai huonoja puolia hdnessd / hidnen toiminnassaan oli?

Saitko toivomaasi tukea, tietoa ja kannustusta hanelta?

Saitko ohjaajalta/kurssilta riittdvésti tietoa erilaisista litkuntamahdollisuuk-
sista?

Kysyitkd itse aktiivisesti apua / tietoja? Miten otit ohjeita vastaan?

Kuinka omaohjaajasi kannusti sinua? Miten han tuki?

Niitteko hdnen kanssaan kurssin ryhmékertojen ulkopuolella? Soittiko hdn?



Toteutus:
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Mika kurssissa oli mukavaa tai toimivaa?
Misti et kurssissa pitdnyt tai miké kaipaisi parannusta?
Mité olisit toivonut enemmé&n?
Oliko kurssin kesto mielestési sopiva?
Oliko ryhmékertojen kellonaika hyva?
Oliko ryhmékertojen suoritusaika hyva?
Milta ryhmékerrat tuntuivat?
Olivatko tunnit fyysisyydeltddn sopivia?
Olivatko litkuntatilat ja vdlineet miellyttdvat/toimivat?
Olivatko harjoiteltavat lajit mukavia / sopivia itsellesi? Mitd muuta olisit
kaivannut?
0 Loysitko itsellesi mieluisan lajin, jota voisit toteuttaa kurssin loput-
tuakin?
Mita pidit kurssilla tehdyisté kuntotesteistd? Olivatko ne ikdvié vai innosta-
via? Miksi?
0 Saitko palautetta tasostasi? Vaikuttivatko saadut tulokset ohjelman
laadintaan?
O Muuttuivatko tuloksesi alku- ja loppumittauksen vililld? Miten koit
tdman?

Sosiaalisuus/ilmapiiri:

Millainen suhteesi oli muihin kurssilaisiin?
0 Loytyikd sieltd harjoittelukaveri?
0 Motivoiko ryhmé saapumaan paikalle?
0 Millainen ilmapiiri kurssilla oli? Mité pidit siitd?

Kokemuksia kurssilta, omasta litkkumisesta ja itsestd liikkujana:

Muuttuiko késityksesi liikkunnasta kurssin aikana? Miten? Miksi?
Muuttuiko késityksesi itsestési litkkkujana kurssin aikana? Miten? Miksi?
Koitko kurssilla onnistumisen kokemuksia / ahaa eldmyksid jonkin asian
suhteen?
Koitko muutoksia terveydessisi, kunnossasi, mielialassasi yms.?
Opitko itsestési jotain uuttaa joko liikkujana tai muilla eldmén osa-alueilla
(itsetunto, rohkeus, pétevyys, sosiaalisuus, oma liitkuntamotivaatio, liikku-
mistaidot, tuen tarve..)
Millaiseksi koit mielialasi tunnille tullessasi, sielld ollessasi ja sen jalkeen?

0 Oliko eroa normaaliin arkipdivdidn? Mitd?

0 Millainen oli oma asenteesi tunneilla? Miksi?

0 Oliko tunneille helppoa/mukavaa tulla? Miksi?
Muuttuiko liitkunta-aktiivisuutesi kurssin aikana verrattuna aiempaan?
Innostuitko litkkkumaan kurssin aikana my6s omatoimisesti?

0 Saitko ystividsi tai perhettd mukaan litkkumaan?

0 Kuinka ldhipiirisi suhtautui litkkkumiseesi? Saitko kannustusta?

4. KOKEMUKSIA KURSSIN JALKEEN

Muuttuiko litkunta-aktiivisuutesi kurssin loputtua? Miten? Miksi? Milld ai-
kavalilla?

Mitka tekijét tdhan vaikuttivat? (tyd, ystivat, perhe, asenne, laiskuus, terve-
ys, oma laji..)

Mitké tekijét olisivat ohjanneet muutosta toiseen suuntaan?

Miten koet kurssin vaikuttaneen liikunta-aktiivisuuteesi?
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Antoiko kurssi riittdvésti vélineitd oman litkkumisen suunnitteluun ja toteu-
tukseen?
Miten liikut tilld hetkelld? (useus, laji, intensiteetti)
Miksi liikut télld hetkella?
Mité liikunta sinulle nyt merkitsee?
Millaisena litkkujana koet itsesi nyt? Onko jokin muuttunut kurssin jélkeen?
Mitéd hyotyd koet kurssista olleen sinulle?
Oletko huomannut kurssille osallistumisen tai litkunta-aktiivisuuden liséén-
tymisen vaikuttaneen jotenkin muihin eldmén osa-alueisiisi? (litkunta, terve-
ys, eldmédnhallinta, tyokyky, vuorovaikutus, stressinhallinta, aktiivisuus, on-
nellisuus)
Osallistuisitko uudestaan vastaavalle kurssille? Miksi?

O Miti toivoisit ohjaajalta?

0 Miten kurssia voisi parantaa?



