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Tutkimuksen péatarkoituksena oli selvittaa tyoitemskurssilaisten kokemuksia Kes-
ki-Suomen TE-keskuksen rahoittaman ja SPR:n Lansi&n piirin hallinnoiman
Raide 1 -projektin yhteydessa toteutetusta liikkutssista, jossa jokaisella kurssilai-
sella oli henkilokohtainen ohjaaja. Kurssi jarjésite yhteistydssa Jyvaskylan ylio-
piston liikuntatieteiden laitoksen kanssa, jonkakglijat toimivat henkilokohtaisina
ohjaajina ja liikuntatuntien vetajind. Tutkimuksaggluttiin selvittdd kurssilaisten
likuntaharrastukset seka niiden esteet, mahdailamenteen muutos liikuntaa koh-
taan kurssin aikana ja oliko henkilokohtaisestaajsjsta apua asenteen muuttumises-
sa ja liikunta-aktiivisuuden lisdamisesséa. Kurssdéhantoivat palautetta myos henki-
I6kohtaisen ohjaajan merkityksesta.

Tutkimuksen kohdejoukko koostui 28 kurssilaiseBta.olivat 26-56-vuotiaita ja
heista puolet oli miehia ja puolet naisia. Tutkimineisto keréttiin syksylla 2007 ja
kevaalla 2008 strukturoidun kyselylomakkeen ja enai palautelomakkeen avulla.
Myds henkilékohtaisten ohjaajien palautelomakkelat@ kysymysta kaytettiin hy-
vaksi tutkimuksessa.

Kurssin aikana kavelya harrasti paivittain alle lpioyhmalaisista. Yli puolet harrasti
likuntaa enemman ja reilu kolmannes saman vervam énnen kurssille tuloa. Vain
vajaa kolmannes ryhmalaisista ilmoitti jonkin estédviikunnanharrastusta. Yleisim-
maksi esteeksi mainittiin oma laiskuus. Yhta kdassta lukuunottamatta kaikkien
asenne liikuntaa kohtaan muuttui kurssin aikanantgiéeen suuntaan. Jokainen
kurssilainen mainitsi myds jonkin asian, johonditkalla on ollut mydnteinen vaiku-
tus heidan elamassaan, kuten parantavan miellmaayan kuntoa ja jaksamista ja
yli puolet lupasi liikkua jatkossa terveysliikuntesitusten mukaisesti. Lahes kaikki
ryhmalaiset lupasivat muuttaa terveystottumuksteareellisempaan suuntaan. Kai-
ken kaikkiaan kurssilaiset harrastivat kurssingéik kohtalaisesti liikuntaa ja uskoi-
vat tulevaisuudessa harrastavansa liikuntaa emisténman. He myos suhtautuivat
henkilokohtaiseen liikuntaohjaukseen hyvin myorésis

Liikuntakurssi, jossa jokaisella kurssilaisellatmnkil6kohtainen ohjaaja ja vaihtele-
va liikuntaohjelma tuki liikunta-asenteiden muutof kannusti muuttamaan terveys-
tottumuksia positiiviseen suuntaan.

Avainsanat: aikuisliikunta, liikunta-aktiivisuusiklintamotivaatio, likunnan edista-
minen, liikuntaneuvonta, terveysliikunta.
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1 JOHDANTO

Sydan- ja verisuonisairaudet ovat seka miestematsien yleisin kuolinsyy seka
Euroopassa ettd Suomessa. Mikali vaaratekijoiferllsesti liittyvat epaterveelliset
elamantavat saataisiin korjattua ja erityisedtulinan maaraé lisattya liian vahan
likkuvilla, ndma sairaudet olisivat suurelta osinkaistavissa. (Rantala 2007.) Hyva
fyysinen kunto vahentaa sydan- ja verisuonisainankgaaraa seka niista aiheutuvaa
ennenaikaisen kuoleman riskia. Huono fyysinen kaas on sydan- ja verenkierto-
sairauksissa ennustava tekija samaan tapaan kinonkat verenpaine, tupakointi,
korkea kolesteroli, diabetes tai lihavuus. (Laulkk@2002.)

Mutta miten ihmiset saataisiin houkuteltua liikunn@ariin? Aina ei edes tieto sairas-
tumisen uhasta tai jo sairastuneen henkilon temeydrantamisesta saa ihmisia liik-
keelle. Useimmista liikkunnanalan tutkimuksista itmee, ettd ohjatuissakin liikunta-
ryhmissa puolet osallistujista jattaa liikunnan jemovuoden kuluessa (Laitakari &
Miilunpalo 1998). Vaikka suurella osalla suomalstigiliikunta jaa alle terveysliikun-
nan suosituksen, he pitavat kuitenkin liikunnarréstamista tarkeana (Hirvensalo &
Hayrynen 2007). Inmiset ovat tietoisia liikunnanveellisyydesta ja he myds arvos-
tavat terveyttd. Aikaisempaa vahvemmat tieteelliggtot likunnan terveysvaikutuk-
sista antavat kuitenkin uusia perusteluja yrityksshada ihmiset likkumaan ja vai-
kuttaa heidan liikkuntakayttaytymiseensa (LaitakkaMiilunpalo 1998). Liikunta-alan
ammattilaisilla onkin suuri haaste saada edistekiyisten fyysista aktiivisuutta.

Tydssakayvien ja tyottomien likunnan harrastanmgaesn huomattavasti eroja. Kou-
lulaiset, opiskelijat, tyottomat ja elékelaiset kayat selvasti enemman aikaa liikkun-
taan kuin tyossakayvat. Varsinkin miesten kohdalt ovat suuria. (Mantyla &
Pyykkonen 1995, 91.) Toisaalta jo 2-3 kuukauttdttynana olleiden liikunnan har-
rastamisen on todettu olevan vahaisempaa kuindkégsien. Yksi selitys télle on
se, etta tyottdmyys itsessaan on valikoivaa, jgadeittaa paaosin niihin, joilla on
vahan ammatillista koulutusta. Tyolla ja ammatiltapersoonallisuuden rakennetta

vakauttava vaikutus. Koska ty6ttomyys aiheuttaavapéuutta persoonallisuudelle,



sen vakaus voi huonontua. Kun persoonallisuudeauskeikentyy, likunnan har-

rastaminen pyrkii vahentymé&an. (Heinemann 1985.)

Henkilokohtaisella likunnanohjauksella ja -neuvalta on erityinen osuus uusien
harrastajien motivoinnissa ja siten terveysliikumedistamisessa (Nupponen & Suni
2005; Hirvensalo & Hayrynen 2007). Liikuntaneuvostaeon paljon apua varsinkin
likuntaa aloitettaessa, koska ihminen tarvitsd@paukea ja kannustusta uuden lii-
kunnallisen elaméntavan aloittamisessa ja yllapgéassa. Edella mainittuihin asioi-
hin liittyen haluan tutkimuksessani selvittaa, miteenkilokohtainen ohjaus, liikunta-
kokeilut ja tieto liikunnan terveysvaikutuksistalki#tavat likunnan aloittamiseen tai
jatkamiseen toimintakyvyn ja terveyden edistamisgkBsasiko tutkimukseni pitka-
aikaistyottomille tarkoitettu liikuntakurssi osallujien liikunta-aktiivisuutta ja auttoi-
ko henkilékohtainen ohjaus muuttamaan asennekiantiaa kohtaan positiivisem-

paan suuntaan.

Tyon alkuosassa kasittelen fyysista aktiivisuudtéikuntakayttaytymista ja kappa-
leessa nelja kerron tarkemmin itse likuntaneuvetaga siitd, kuinka liikkuntaneu-
vonnasta voi olla apua liikunnan aloittamisessadi@kunnallisen elaméntavan
omaksumisessa. Selvitdn myods miten ammattitaitegsiguntaneuvonnassa oikein
edetadan. Kappaleessa viisi kuvaan tutkimustareetarkoitusta ja kappaleessa kuusi
esittelen tutkimukseni tulokset. Viimeisessa kappsasa vield pohdin tutkimustulok-

sia ja niista herddvia kysymyksia.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Ihminen tarvitsee tietyn maaréan fyysista aktiivigaypaivittain, jotta hanen elimis-
tonsa rakenteet ja toiminnot pysyisivat kunnosséuken 2001, 125). Fyysinen ak-
tiivisuus voidaan jakaa kolmeen osaan: tyon, vagaa-arkiaskareiden ja liikkunnan
aiheuttamaan energiankulutukseen. Tyon fyysinemrkittavuus vaihtelee raskaasta
l&ahes fyysiseen passiivisuuteen. Kevytta tyotd onmmuassa toimistotyo ja raskas-
ta esimerkiksi rakennustyot. Monet tyotehtavatlgisat myos vaihtelevia fyysisia
aktiivisuuksia. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuusdemn jakaa kahteen osaan, liikkun-
taan ja muuhun fyysiseen aktiivisuuteen. (Fogelh®0®5.) Seuraavassa perehdy-
tadan tarkemmin hyoty- ja terveysliikuntaan sekdmpsan aikuisille suunnattuun
terveysliikuntasuositukseen.

2.1 Hyétyliikunta

Toimintakykya yllapitavaa toimintaa ja fyysisestiiavista elaméantapaa kutsutaan
hyotyliikkunnaksi. Hyoétyliikuntaa on siten esimergilarkipaivan lomassa tapahtuva
kavely, pydraily ja portaiden nousu. Hyotyliikkualitsee portaat hissin tai liuku-
portaiden sijaan ja kdvelee tai pyoréilee tydmaskakokonaan tai osittain. Hyotylii-
kuntaa on myds siivoaminen, ruohonleikkuu, lumityésten kanssa reipas oleilu ja
koiran ulkoiluttaminen. Myos esimerkiksi marjastkalastus ja sienestys luetaan
hyotyliikunnaksi. Tallainen liikunta vaikuttaa myi@msesti sokeriaineenvaihduntaan,
veren rasvapitoisuuteen ja verenpaineeseen. Sekutdoa ylla ja painon kurissa,
mutta ei yleensa nosta kuntoa eikd auta painontfardisessa. (Mustajoki & Fogel-
holm 1999; Hiltunen 2001, 125.)

2.2 Terveysliikunta
Hydtyliikuntaa rasittavampaa lilkkuntaa kutsutaawegsliikunnaksi, koska liikkunnan

lisddminen hyotyliikuntatasolta talle alueelle taatihmiselle liséda terveyshyotyja

(Hiltunen 2001, 126). Terveysliikunnalla tarkoit@tekaikkea sellaista liikuntaa, joka



on kaikille suositeltavaa ja mahdollista, ja jordtaosoitettu vaikuttavan edullisesti
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveytEgitainen liikkunta ei myoskaan ai-
heuta terveydellisid haittoja tai vaaroja. (VudDB, 15; Vuori 2003, 27.) Terveys-
likunnan tavoitteena on parantaa ja yllapitaaegtia ja fyysista toimintakykya (Fo-
gelholm, Oja, Rinne, Suni & Vuori 2004). Jotta liilknasta on hydtyd, sen on oltava
riittdvan kuormittavaa ja toistuttava riittavan usd erveysliikunnan alueella liikut-
taessa ei enaa pelkastaan korvata liikkkumattomuuaikntuksia, vaan rakennetaan
terveytta ja toimintakykya kohtalaiselle tai hywéthasolle. Terveysliikuntaa voi to-
teuttaa osana paivittaisia askareita seka myos aneaitlisena harrastuksenaan. (Hil-
tunen 2001, 126.)

2.3 Terveysliikuntasuositus

Terveysliikunnan maarasta ja harrastamisen tihe§ideka intensiteetista on laadittu
suosituksia. American College of Sports Medicin€8M) ja American Heart Asso-
ciation julkaisivat vuonna 2007 uusimman aikuissleinnatun terveysliikuntasuosi-
tuksen. Sen mukaan kaikkien terveiden 18-65-vuidiatulee harrastaa kohtuullisen
kuormittavaa aerobista liikuntaa viisi kertaa veka 30 minuuttia kerrallaan tervey-
den edistamiseksi ja yllapitdmiseksi. Taman keskaan liikunnan sijasta voidaan
harrastaa myods kovatehoisempaa aerobista liikikaiagena paivana viikossa vahin-
tddn 20 minuuttia kerrallaan. Kohtuullisen kuoranrtia ja kovatehoisempaa lilkkuntaa
voi myos yhdistella viikon aikana. Henkil® voi egrkiksi tehda ripeitéa 30 minuutin
kavelylenkkeja kaksi kertaa viikossa, jonka lis&i&n voi juosta 20 minuutin lenkke-

ja kahtena muuna paivana. (Haskell ym. 2007.)

Kohtuullisen kuormittavaa aerobista liikuntaa onumunuassa ripeé kavely, joka
kilhdyttad huomattavasti syketta. Tallainen paaten puolen tunnin liikkuntajakso
voidaan myos pilkkoa esimerkiksi kolmeen 10 minalitkuntajaksoon. Suosituk-
seen sisaltyvan liikunnan on kuitenkin kestettdgéadlaan yli 10 minuuttia. Suosi-
tuksen mainitseman paivittaisen liikkuntamaararkistulee viela paivittaisten aska-

reiden tekoon kuuluva fyysinen aktiivisuus. Tahiguhtaan sisaltyy kaikki alle 10



minuuttia kestava fyysinen aktiivisuus kuten eskitesi kdvely parkkipaikalle tai
roskien vienti ulos. Téallaiselle liikunnalle ei dde@ostuksessa minimim&&araa. Juoksu
taas on esimerkki kovatehoisemmasta aerobisestaiasta, joka aiheuttaa jo hen-
gastymista ja huomattavaa sykkeen nousua. Aerobikennan liséksi jokaisen ai-
kuisen tulisi harrastaa myos sellaista likunta&ajyllapitaa tai lisda lihasvoimaa ja
lihaskestavyytta. Tallaista liikuntaa tulisi hatses kaksi kertaa viikossa. Suositelta-
vaa on tehda 8-10 paalihasryhmiin kohdistuvaattigkelotta lihaksen kehittyminen
voidaan maksimoida, vastuksen tulee olla sellaie&f,henkil6 jaksaa juuri ja juuri
tehd& 8-12 toistoa. Lihasvoimaharjoittelu voi kaasasteittain etenevasta painohar-
joittelusta, ryhtivoimistelusta painojen kanssait@den noususta tai muista saman-

laisista vastusharjoitteista, joissa kaytetaanipasityhmia. (Haskell ym. 2007.)
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3 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikunta on tahdonalaista ja tarkoituksellista,jaan ei aina vapaaehtoista, toimintaa.
Liikuntaan kohdistuviin valintoihin vaikuttavat sierilaiset sisaiset ja ulkoiset odo-
tukset, tarpeet, mahdollisuudet ja rajoituksetklinan toteutuminen ja siihen vai-
kuttavat tekijat ovat liikuntakayttaytymista. (Vu@003, 12.)

Terveys, fyysinen kunto ja ruumiinpaino maarittawegrkittavasti liikkuntakayttayty-
mista. Ne vaikuttavat muun muassa halukkuuteerajadollisuuksiin osallistua lii-
kuntaan. Huono terveys ja kunto sekda ylipaino asatttoisaalta rajoituksia liikun-
nalle ja ovat toisaalta erityisia liikunnan syi@sa edella mainittuihin ryhmiin kuulu-
vista suhtautuu liikuntaan, ainakin joihinkin senadoista, melko haluttomasti, osa

taas on liikkunnasta erityisen kiinnostuneita. (M03, 109.)

Ihmisten kayttadytyminen on riippuvainen tietyisseanetekijoista, ja kayttaytymista
edeltdd aina paatoksentekoprosessi. Tahan sis&iywt@ytymisaie on varsinaisen
kayttaytymisen toteutumisen kannalta hyvin keskeimgtentioon vaikuttavia tekij6i-
t& ovat henkildn omat pystyvyysodotukset, kayttéaygeen liittyvéat tulosodotukset,
kayttaytymisen koetut esteet, tarkeiden laheistailk mielipiteet ja oma aiempi
kayttaytyminen. Yhdensuuntaiset tulokset kayttaysyinsaatelevista seikoista anta-
vat hyvan perustan liikkuntaneuvonnalle ja liikkuemnisedistamiselle. (Miilunpalo
1999, 423.)

Monista tutkimuksista ilmenee, etta korkeammin kitetut ja taloudellisesti hyvin
toimeentulevat harrastavat eniten liikuntaa. Elaagda luo ne yleiset ehdot, joiden
pohjalta kunkin ihmisen liikuntaharrastuneisuus ragtyy. (Laakso 1986, 95.) Kos-
ka liikunta on vain yksi osa elaméntapaa, yleisimméutokset elamantavoissa hei-
jastuvat eri tavoin myds ihmisten liikunnan haraasiseen. Yksilotasolla likunnan
yleiseen harrastamiseen liittyvat suuret muutotegshtuvat padasiassa silloin, kun
elamantilanne muuttuu oleellisesti. Tallaisia meltzhtia ovat muun muassa ty6ela-

maan siirtyminen, perheellistyminen, eldkkeellenéden ja pitkaaikainen tyotto-
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myys. Tilastojen mukaan eldkkeelle jAdminen jattyoyys yleensa johtavat liikun-
minen lyhentavat jonkin verran liikuntaan kaytettdwaikaa. (Mantyla & Pyykkonen
1995, 91-92.)

Pitkaaikaisen tyottomyyden sanotaan usein johtavansten passivoitumiseen ja
syrjaan vetaytymiseen erilaisista toiminnoista, sjikunnasta. Toisaalta taas pitka-
aikainen tyottomyys saattaa johtaa siihen, ettdsatmuuttavat pakon edessa radi-
muun muassa liikkunnan merkitys yksildille voi kaaya liikuntaan kaytettava aika li-
saantyy. Tilastoihin nojautuen tama tulkinta tunpenustellulta. Koska ty6ttémien
kiinnostus lilkkuntaa kohtaan on suuri, on erityisarpeellista arvioida, mitd muotoja
tyottomien liikunta-aktiivisuus tulee saamaan, jéemeri yhteisot voivat tukea tyot-
tomien liikkuntamahdollisuuksia. Pahimmassa tapaagaelintasoerojen kasvaessa
heikoimmin tai huonosti toimeentulevat ihmiset joudt valitsemaan halpoja liikkun-

tamuotoja ulkoa sisatilojen sijaan. (Mantyla & Pigiken 1995, 92-93.)

Tyottdmien liikkunnan harrastamisesta on tehty mémsia tutkimuksia. Muun muas-
sa Niemen ym. (1991) tutkimuksen mukaan Suomesssina 1987-1988 tydttomat
miehet kayttivat liikkuntaan ja ulkoiluun reilun toim aikaa keskimaarin paivittain,

kun taas tydssakayvat miehet vain reilun puoliituridaisten valilla ei ollut néin
suurta eroa. Tyottdmat naiset liikkuivat paivitt&s minuuttia, kun taas toissa kayvat
naiset liikkkuivat 25 minuuttia. (Mantyla & Pyykkond 995, 91-92.) Hurri ym.

(1993) ovat kartoittaneet myds tyottomien liikkunrrearastamista. Tutkituista noin
40 % ilmoitti harrastaneensa jotakin likuntalag@nndllisesti seuranta-aikana. Lahes
yhta moni, noin 39 % ei harrastanut mitaan liiklegta. Tampereella ty6ttomien ter-
veydentilaa kartoittaneessa projektissa (n=50®ttod naisten lisanneen liikkunnan
harrastamista tyottomyysaikana miehia enemman @&gmm 1996). Englantilaisessa
tutkimuksessa yli 50-vuotiaat tydssakayvat oliwassisesti aktiivisia, mutta tyotto-
mat likkkuivat huomattavan vahan. Osa eroista jotyiin tuomasta aktiviteetista,

mutta my0s vapaa-ajan liikunta oli tyottomilla vigginpaa. Viitaten Phillips, Arber
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& Ginn:n (2001) tutkimukseen, liikunnan maaraawvatiyhteydesséa koulutuksen va-
haisyys, huono terveys ja negatiiviset mielipitéktinnasta. Painvastaisia tuloksia
saatiin Suomesta Leino-Arjaksen ym. (1999) tutkisesta, missa pitk&aikaistyotto-
myys oli yhteydesséa neljan vuoden kuluttua lis&é@eggeen liikuntaan, mutta kuiten-

kin painon lisd&antymiseen. (Heponiemi ym. 2008) 26.

3.1 Suomalaisten liikkuntakayttaytyminen

Suomalaisten liikkunnan harrastamisen syita tai ine# on selvitetty useissa tutki-
muksissa. Ne osoittavat yhtapitavasti, etta tark&itnsyyt liikuntaan ovat terveys,
kunto, virkistys ja rentoutuminen. Naiden jalkeatevat lukuisat muut syyt, kuten
likunnan tuottamat elamykset, yhdesséolo, mahslalis olla yksin ja omassa rauhas-
sa seka uusien liikuntataitojen oppiminen. (Vu@02, 42, 185.) Suurin osa suoma-
laisista aikuisista harrastaa liikuntaa mieluiteorinossa ja yhden tai muutaman ysta-
van kanssa, tai jopa yksin (Vuori 2000, 59). Liikautuottaa heille enemman sisaista
tyydytysté kuin ulospdain pursuavaa iloa (Vuori 20085). Suomalaisten usko liikun-
nan terveellisyyteen johtaa yleensad myos tekokoska noin puolet miehista ja 2/3
naisista ilmoittaa yrittdneensa lisata likuntaaégssyista edeltdneen vuoden aikana.
(Vuori 2003, 43.)

Terveytta tehokkaasti ja monipuolisesti edistaviéknntaan osallistuminen on suu-
rimmalle osalle vaestdsta hyvin mahdollista sien&ittavien ulkoisten edellytysten,
taitojen, vélineiden ja varusteiden osalta. Tamaiké myos haastattelu- ja kysely-
tutkimuksista, joista selviaa, etta suomalaistdwillia rajoittavat tai estavat yleisim-
min tyokiireet, huono saa, kotikiireet, perheagmateys ja tyovasymys (Vuori 1999,
451; Vuori 2003, 51, 185.) Vuodenajoilla on myoskitgsta tyottdmien liikkunnan
harrastamiseen. Syksyisin ty6ttomat kayttavat hitlkan aikaa lahes kaksi kertaa niin
paljon kuin talvisin. (Herva ym. 1994.) Yleisimmasitettyja likunnan harrastusta ra-
joittavia tekijoita ovat siis ajan puute (syind myo, opiskelu, kotityot ja lasten
hoito), vAsymys tai energian puute ja terveyddlkbsgt. Seuraavassa ryhmassa ovat
kiinnostuksen puute ja muut harrastukset. Mydsdeigaavutettavien liikuntapaik-
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kojen puuttuminen ilmoitetaan rajoittavaksi tekgékohtalaisen usein. (Vuori 1999,
451; Vuori 2003, 45, 285.)

Suomalaisten liikkuntaa rajoittavien tekijoiden @stelu osoittaa, etta liikunnan edis-
taminen ei onnistu sen rajoituksia vahentamallanwan pyrittdva vaikuttamaan mo-
niin eri tekijoihin. Useiden tekijoiden vaikutustaidaan vahentaa, jos likkunta voi-
daan toteuttaa mahdollisimman paljon osana muitat{gésia toimintoja ilman eri-
tyista lahtemista, varustautumista ja kulkemistautitapaikoille. (Vuori 2003, 46.)
Useimmin omaa liikkkumista edistaviksi tekijoikamibitetaan valaistujen ulkoilutei-
den rakentaminen, koulujen liikuntatilojen kayttdrdallisuuksien ja paikallisia lii-
kuntamahdollisuuksia koskevan tiedotuksen lisédmihgkunnan mahdollisuudet
terveyden yllapidossa ja sairauksien hoidossasissuuret. (Vuori 1999, 451.)

Luonnon virkistyskayttd 2000 -tutkimuksessa setéidém 15—74-vuotiaiden suoma-
laisten viimeisimman ulkoilukerran vaikutuksia hesgen hyvinvointiin. Mydnteiset
kokemukset ovat yleisia ja vahvoja. Noin joka toiroe kokenut voimakkaasti ja 1a-
hes 40 % kohtalaisen voimakkaasti ulkoilun piris&m virkistdneen ja tuottaneen
hyvaa mielta. Myos ulkoilun rauhoittavat ja rentawnat vaikutukset koetaan vahvoi-
na. Hieman pienemmalla osalla, noin joka kolmamnélionnon kokeminen on voi-
makasta. Lahes yhta moni kokee ulkoilun vaikuttane®makkaasti terveytté ja kun-
toa yllapitavasti. Lyhyenkin ulkoilun koetaan awta voimakkaasti irrottautumista
arjen huolista, melusta ja saasteista. (Vuori 2@093, Kokemukset hiihdossa ovat
jonkin verran voimakkaampia kuin kavelyssa, jad&itikompia ne ovat pyorailyssa.
Naiset kokevat useimmat vaikutukset henkiseen twpitiin voimakkaampina kuin
miehet, ja tydikaiset kokevat vaikutukset voimakkgia kuin nuoret ja iakk&éat.
(Vuori 2003, 50.)
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3.2 Liikuntakayttaytymista selittdvat mallit

Seuraavassa on esitetty paapiirteita yleisista&ygyimista selittavista teorioista ja
niihin perustuvista malleista sovellettuna liikusnta Pitk&d&n sovelletusppimisteo-
rian mukaan kayttaytymisen todennakoisyys kasvaa,lgsibteet ovat suotuisat.
Tama johtaa myonteisiksi uskottuihin tuloksiin. kKaytymisen omaksumista hel-
pottaa, jos se aloitetaan asteittain, ja jos seaawarsinkin alussa tiheasti ja monen-
laisia toivottuja tuloksia. Niitd voivat olla esimkeksi likunnan tuottamat sisaiset
palkinnot, kuten hyvinvointi, tai likuntaan osallumiseen liitetyt symboliset ja ai-
neelliset kannustimet. (Vuori 2003, 65-66.)

Paatoksenteon teoriasta laajennkéiyttaytymisen valinnan teorjayrkii selittAmaan,
miksi henkil® valitsee monista vaihtoehdoista juigiyn kayttaytymisen, esimerkiksi
lukemisen eika liikunnan. Taméan teorian perustemildelppo selittdd, miksi televi-
sion katsominen valitaan useammin kuin lenkillgg¢aminen. (Vuori 2003, 66Jer-
veysuskomismallimukaan liikunnan todennakaoisyys taas riippuu skiténka voi-
makkaasti henkild arvioi kayttadytymisen, tassa tésassa liikkumattomuuden lisaa-
van jonkin tai joidenkin terveysongelmien kehittgtéi. Todennakoisyys riippuu
myds siita, kuinka paljon henkil6 arvioi edella m&ujen ongelmien vaikuttavan
elamaénsa, kuinka paljon han arvioi likunnastaahehyodtyd ongelmien valttami-
sessé ja kuinka paljon han arvioi naiden hyoétyjéatayan liikunnan aiheuttamat ajan
ja aineellisen seka henkisten voimavarojen targ¥eiori 2003, 66.) Mallin mukaan
likunnan valinta perustuu ensisijaisesti pyrkimgka valttaa sairauksia. Siksi ei ole
yllattavaa, ettd tAma malli ei selitd kovin hyvemveiden henkildiden liikkuntaa. (Vuo-
ri 2003, 70.)

Perustellun toiminnan teoriamukaan ihmisten oletetaan tekevan liikuntakayytayt

miseensa liittyvia paatoksia sen mukaan, mitd lottadat tAman kayttaytymisen ai-
heuttavan heille, ja minka arvon he antavat nailetuksille. TAmé&n teorian on osoi-
tettu selittdvan jossain maarin liikkuntakayttaytgtéi Se pitaytyy kuitenkin liiaksi yk-

siltasolla kayttaytymiseen vaikuttavissa tekijéissika ota huomioon esimerkiksi
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ajanmittaan ja liikuntaan osallistumisen mukanalkdpvia muutoksia ja naiden vai-
kutuksia kayttaytymiseen. (Vuori 2003, 70.)

Pystyvyysodotustearion sosiaalisen kognitiivisen teorian muunnos. drateorian
mukaan kayttaytymisen muutoksen keskeinen valitgajaystyvyysodotus eli ihmi-
sen nakemys siitd, miten han voi toteuttaa tiebyminnan ottaen huomioon sen kus-
tannukset aikana ja vaivana suhteessa sen tuattagityihin. (Vuori 2003, 70.)
Pystyvyysodotusteoriaa samoin kuin sosiaalista kibgata teoriaa on kaytetty vii-

me vuosina hyvin monien likunnan edistamishank&eigerustana (Vuori 2003, 71).

Kayttaytymisvaiheteoriat on toinen suosittu tedreeh perusta viime vuosina toteu-
tetuissa liilkuntaa edistavissa hankkeissa. Naidendiden lahtokohta on, etta kayt-
taytymisen muutos tapahtuu dynaamisesti vaiheesteen eika ole suoraviivaista.
Muutos kayttaytymisen omaksumisessa tai jatkumésesstapahtua eteen- tai taak-
sepain tai muutos voi olla pysahtynyt. Eri vaiheidélilla on muutosta haittaavia tai
estavia tekijoita, jotka on jotenkin ohitettavatettava tai poistettava, jotta voidaan
siirtyd vaiheesta toiseen. Suosituin vaiheteorigaintava kayttaytymista ja sen
muuttumista selittava teoria on viime vuosina dlfahsteoreettinen mall{\Vuori
2003, 71.) Nimens& mukaisesti se on yhdistelmistasteorioista. Mallin perustana
kayttaytymisen jakaminen vaiheisiin toiminnan di@dja sen muuttamiseen kohdis-
tuvan motivaatiovalmiuden perusteella. Yleisimmdytetdaan viitta vaihetta. (Vuori
2003, 73; Vahasarja, Poskiparta, Kettunen & Kaxila4.)

Transteoreettisen mallin ensimmaéisessa vaiheesswrkintavaiheessaiminen ei
ole kiinnostunut liikunnan aloittamisesta tai hahtautuu siihen kielteisesti. Tah&n
vaiheeseen kuulumista selittavat esimerkiksi tiegouate liikunnan merkityksesta tai
likunnan aloittamisen kokeminen liian vaikeanalsstkisessa elamantilanteessa.
Esiharkinnasta seuraavaan vaiheeseen siirtymisgr@ sipivat olla henkilon saamat
uudet tiedot terveydestaan tai hanen saamansa ens@nkokemukset lilkkunnasta.
(Vuori 2003, 73.)
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Harkintavaiheesséhminen ei harrasta liikkuntaa, mutta han harkitsee aloittamista.
H&n tiedostaa ainakin jossain maarin liikunnan lyyda tarpeen itselleen, ja han
saattaa aikoa aloittaa liikkunnan tulevaisuudesdajieenkaan lahimpien kuuden kuu-
kauden kuluessa. Harkitsija saattaa aloittaa likeumkokeilemalla vanhastaan tuttua
likuntamuotoa tai han rohkaistuu kokeilemaan jotakutta, houkuttelevaa lajia.
Harkitsijan lahipiiristakin voi [0ytya joku tai jeakin, jotka kertovat hanelle myontei-

sista liikuntakokemuksistaan. (Vuori 2003, 73.)

Valmisteluvaiheessamisella on vakava aikomus aloittaa liikunta, gmtsaattaa teh-
da sita varten valmisteluja, esimerkiksi selvitidintamahdollisuuksia. Tassa vai-
heessa han harrastaa liikuntaa epasaannoélliseglillemman kuin suositellaan eika
aio lisata aktiivisuuttaan. Valmisteluvaiheessaigen kannattaa hakea sellaisia lii-
kunnallisia muutoksia elamaansa, joita pystyy nttadaaan pitkaan. Helpointa on
aloittaa tekemalla pienia muutoksia arkiaktiivien, jolloin taka-askeleet eivét ro-
mahduta ja vie uskoa omaan kykyyn muuttaa liikuagaja. Valmistautuva voi ottaa
yhteytta lahiliikuttajaan tai etsié itselleen kamejonka kanssa liikunnan muuttami-

nen tavaksi tuntuu mukavalta. (Vuori 2003, 73.)

Toimintavaiheessdminen on aloittanut sdannollisen liikkunnan vikaekuluneiden
kuuden kuukauden kuluessa ja pyrkii jatkamaan sitéta jatkaminen ei ole varmaa.
Kokemuksen mukaan suurin osa liikkunnan aloittandisskeyttaa sen ensimmaisten
kuuden kuukauden kuluessa. (Vuori 2003, 73.)

Yllapitovaiheesséhminen on harrastanut liikuntaa vahintaan kuuklarkauden ajan.
Tama vaihe voidaan jakaa lyhyen (6—12 kK) ja pitgdn12 kk) aikavéalin yllapitoon.
Tassa vaiheessa henkildilla ei ole aikomusta madiitaintakayttaytymistaan, vaan
jatkaa liikkumista vakiintuneena tapana. (Vuori 2003.) Liikunnan jatkaminen ei
laheskaan aina onnistu, vaan pitkankin ajan jallssesaattaa vahentya olennaisesti
tai keskeytyd, taantua tai repsahtaa jollekin a#@mista vaiheista (Vuori 2003, 74,
Vahasarja ym. 2004).
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Monien eri mallien johdonmukaisuuksista huolimattetutkimuksissa voitu todeta
niiden selittdvan vain noin 35 prosenttia yksil@idglisesta liikuntakayttaytymisen
vaihtelusta (Miilunpalo 1999, 423). Parhaiten ntadfiyttavat selittdvan tavan omak-
sumista ja heikommin pitkakestoista tavan yllapisién TAma on tarkea havainto,
silla terveystavoitteen kannalta tavoitteena ostédi sddnnollisen liikuntatottumuk-
sen muodostumista. Siin missa liikunnan aloitt@mija sita koskevat kokeilut voi-
vat kytkeytya kiinnostuksen herddmiseen, terveyswosyntyyn ja likunnan ter-
veysmerkityksen oivaltamiseen, on liikuntatavaidgitaminen puolestaan yhteydes-
sa likkunnasta saatuihin kokemuksiin, kaytanndwuhitamahdollisuuksiin, likunnan
koettuihin esteisiin ja kykyyn yllapitaa liikuntatomus vaihtelevissa oloissa. Koko
vaestoa ajatellen terveysliikunnan edistaminerutwksellisinta, jos liikunta voi to-
teutua kohtuuliikuntana, joka on helposti toteatetisa ilman erityisvélineita ja jon-
ka useimmat voivat siséllyttaa arkipaivan elaméaniiyt. Liikunnan tulisi sellaise-
naan aiheuttaa vain vahan, jos ollenkaan, rasitnswga tai muita terveysongelmia.
(Miilunpalo 1999, 424.)

3.3 Liikunnan aloittamista estavat tekijat

Liikunnan aloittamisessa on ylitettava psykologimkgnnys, jota korottavat esimer-
kiksi puutteellinen tieto liikkunnan vaikutuksist puutteellinen usko niihin. Kyn-
nysta nostavat myds oman itsekurin ja omien liilklgkyjen epaily, ja siita johtuva
arkuus lahtea liikkeelle yksin ja varsinkin seueadspaedulliset mielikuvat omasta
kehosta vahissa vaatteissa tai epéedulliset muigttkiikunnasta ja sen kivuliaista
jalkivaikutuksista jarruttavat kynnyksen yli asttai. Tallaisten tekijéiden muodos-
tama psykologinen kynnys on yleinen ja usein sik&mpi, mit& suurempi on hen-
kilon liikunnan tarve ladketieteellisesti tai teydenhoidon nakokulmasta arvioituna.
Matalankin psykologisen kynnyksen ylittaminen sazadellyttaa perusteelliseen
diagnoosiin pohjautuvaa ja prosessina etenevadonés samaan tapaan kuin esi-

merkiksi ravitsemusneuvonnassa. (Vuori 2000, 59.)
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Kuten edellisesta luvusta ilmenee, niin yleisimstt silhen, miksi lilkkuntaa ei har-
rasteta, ovat laiskuus, saamattomuus, mukavuudennaut harrastukset ja varsin-
kin naisilla kotity6t ja lastenhoito. Tyovasymyslijguntakaverin puute ovat tavalli-
sia syita liikkumattomuuteen, kuten myos helpostiaitettavien liikkuntapaikkojen
puuttuminen. (Suomen Sydantautiliitto 1996, 8; VU®@99, 451; Vuori 2003, 45,
285.) Kuitenkin vain harvalla ihmisella on negatien kasitys liikunnasta, ja useim-
mat arvostavat sitd. Ihmisia ei yleensé kiinnostkin terveysvaaran yleinen riski,
vaan juuri heitd itsedan koskeva vaara. (Suome@grggdtiliitto 1996, 8.) Liikkunnan
kokeminen rasittavaksi tai vaikeaksi aloittamises@sa saattaa sammuttaa heranneen
kiinnostuksen. Liikunnan aloittaminen on keskimégigivaikeampaa ylipainoisille,
tupakoitsijoille, maataloustyontekijoille ja yleénsaskasta ruumiillista tyota tekeville
seka lyhyen koulutuksen saaneille. (Vuori 2000598

3.4 Liikunnan aloittamista edistavat tekijat

Liikunnan harjoittaminen riippuu yksilon motivoitaisuudesta, omista asenteista,
arvoista ja kokemuksista seka omista liikuntatatioja toimintakyvysta seka ym-
pariston tarjoamista mahdollisuuksista. Terveysniaimilikunnassa motivaation
osuus on ratkaiseva, koska lahes jokaisella on olédwls harjoittaa terveydelle
edullista liikkuntaa. (Suomen Sydantautiliitto 1986\Vuori 2000, 58.)

Mydnteiset kasitykset ja uskomukset liikunnasteadekrrastamista tukevat asenteet
ja arvot vaikuttavat voimakkaasti siihen, innostoitenkil6 liikunnasta tai jatkaako
han liikkunnan harrastamista. Myos ympariston yleili&kuntamydnteinen tai —kiel-
teinen ilmapiiri ja muiden esimerkki vaikuttavatrikiostukseen aloittaa uusi harras-
tus. Puolison ja muiden laheisten kiinnostus jankstus seka heidan omat liikunta-

harrastuksensa ovat niin ikdan tarkeita kannust@ftzori 2000, 58-59.)

Aikaisemmat tai alustavat myonteiset kokemuksetganykset likunnasta edistavat
likuntaohjelman aloittamista, etenkin jos kokenaushankittu samanlaisesta liikun-

nasta kuin suunniteltu ohjelma sisaltaa. Erityisemkittdvaa on se, miten henkild it-
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se luottaa omiin edellytyksiinsé aloittaa liikunkakemukset ja elamykset muodos-
tuvat hyvin yksildllisesti koko elaman aikana, gmuuttuvat liikkuntaohjelman kulu-
essa. Kokemuksia ja elamyksid on vaikea ennakbdidaelviavét vain kokemuksen
kautta. (Vuori 2000, 58-59.) Monipuoliset, vaihtedéeja valittomia myonteisia koke-
muksia tuottavat liikuntaohjelmat ovat kokemuksawkaan suosittuja, jos ne koetaan
henkisesti ja fyysisesti turvallisiksi ja palkitsiesi. Suositussa liikunnassa ei kilpailla
ainakaan suunnitellusti toisia vastaan. Usein issathista edistaa laheisten mukana-
olo tai likunta ryhmésséa ja musiikin tahdissa. Sealta suurin osa suomalaisista ai-
kuisista harrastaa liikuntaa mieluiten luonnossgh@en tai muutaman ystavan kans-

sa, tai jopa yksin. (Vuori 2000, 59.)

Liikunnan aloittaminen ja jatkaminen on varmempaga,neuvoja ja asiakas sopivat
yhteisesti ohjelman yleiset ja valitavoitteet janinen sitoutuu niihin esimerkiksi kir-
jallisesti sopimalla. Liikuntaohjelma sailyy motivana, jos liikuntaa ja sen tavoittei-
den saavuttamista seurataan ja tuloksista annatgsaa, kannustavaa ja henkil6-
kohtaista palautetta. Ryhmasséa kannustus annetstenkin kuullen tai tietoon.
Kannustus on tehokkainta, jos se vahvistaa siséistévaatiota, kuten luontaista pa-
temisen tarvetta. (Vuori 2000, 59.)
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4 MITA LIIKUNTANEUVONTA ON?

Henkilokohtaisella neuvonnalla on tarked asemaetatikunnan edistamisessa
(Nupponen & Suni 2005). Liikuntaneuvonta on yksiritevimmista terveydenhuol-
lon ja liikunnan ammattilaisten keinoista pyrkidkeatamaan yksilon liikuntatottu-
muksiin (Aittasalo 2007). Neuvonnassa hyddynnetEiakkaan kiinnostusta tervey-
teen ja liikuntaan. Tallaisen kiinnostuksen asialdsa on saattanut herattaa esimer-
kiksi julkinen terveysvalistus tai mielekkaat likiakokeilut. (Nupponen & Suni
2005.) Systemaattisen liikuntaneuvonnan otolliskathdejoukkoa ovatkin juuri ne

henkil6t, jotka ovat jo jollakin tavalla kiinnostana likkumisesta. (Aittasalo 2007.)

Neuvojalla on ohjaajan, tukijan ja valmentajan todisianmukaisen neuvonnan an-
taminen edellyttdd koulutusta muun muassa neuvotamaieettisista perusteista, neu-
vontaprosessin suunnittelusta ja toteuttamise&ta ls@astattelutekniikoista. (Vuori
2003, 143.) Neuvojan tehtavana on antaa tietoadggsaktiivisuuden terveyshyo-
dyista seka kertoa liikunnan vaihtoehtoisista tatstavoista. Tassa tulee huomioida
asiakkaan yksilolliset tarpeet ja sen hetkinen éfétitanne. Liikuntaneuvonta on
asiakkaan ja ammattihenkilon valista tukevaa, ridekaaa ja ohjaavaa vuorovaiku-
tusta. Neuvonta ei ole pelkastaan luennointia, #ehm, kertaluonteisten neuvojen
antamista ja yleisten ohjeiden jakamista tai pelkdkédon tarjoamista, vaan taitavas-
sa neuvonnassa ammattinenkil6 ja asiakas ovat vaibrguksessa tasapuolisesti
keskenaan. (Nupponen & Suni 2005; Vuori 2003, 1M20vojan tulee kuunnella
asiakasta, edeta asioissa vahitellen ja antaa lektiensesti osallistua keskusteluun
seka keskittyd ongelmanratkaisutilanteisiin. Saanadluvojan tulee pyrkid kehitta-
maan asiakkaan omia nakemyksia ja taitoja, jottaukisivat hanen terveyttaan, hy-

vinvointiaan ja toimintakykyaan. (Nupponen & Sufi0B; Vuori 2003, 143.)

Liikuntaneuvonta on prosessi, jonka aikana asiakasitaan tekemaan vahitellen
muutoksia liikuntatottumuksiinsa. Asiakkaalle ejaga valmiita vaihtoehtoja siihen
miten muutos tehdaan, vaan hantd autetaan loytaomanapansa toteuttaa muutos.

Liikuntaneuvontakaytannot ovat kuitenkin vaihteleja yhteisia pelisdantoja neu-
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vonnan toteuttamisesta on vain harvoin luotu edesas ammattiryhman sisélle.
Neuvonnan olisi hyva olla systemaattista, kosk&akeonteinen neuvontatapahtuma
tuottaa todennékodisemmin vain lyhytaikaisia vaiksta. Pitk&aikaisten vaikutusten
aikaansaamiseksi tarvitaan useampia kontakteja gremattiryhmien vélista yhteis-
tyota. (Aittasalo 2007.)

Liikuntaneuvonnan tavoitteeksi mielletaan useiuliitatottumusten muuttuminen
myonteiseen suuntaan. Yhta hyvin neuvonta voi té&hwehgos kiinnostuksen herétta-
miseen. Henkildlle, joka on muutoshaluinen, jagalh aikaisempia myonteisia lii-
kuntakokemuksia, liikunnan lisddminen voi olla {ay=alistinen tavoite. (Nupponen
& Suni 2005.)

Neuvonta voidaan jakaa viiteen osa-alueeseen:tiimi®en arviointiin, tavoitteen
maatrittelyyn, liikuntaohjelman suunnitteluun, tdigkseen seka arviointiin ja ohjel-

man uudelleen muotoiluun (Laitakari & Asikainen 899

4.1 Lahtotilanteen arviointi

Asiakkan lahtotilanteen arviointi on hyvin tarkdéi&untaohjelmaa laadittaessa
(Nupponen & Suni 2005). Liikunnan aloittamista lgtpvat ja vaikeuttavat lukuisat
yksiléon, hanen ymparistéonsa ja itse liikuntagtyliat tekijat. Vaikka henkilon oli-
sikin mahdollista liikkua oman terveydentilansatgj@nsa seka liikuntapaikkojen
puolesta, han tekee edelleen tietoisia ja osittadostamattomia valintoja punnites-
saan likkuntaan osallistumisen etuja ja hyotyjanetgksia ja haittoja. (Vuori 2000,
58.) Ensisijaisina tavoitteina neuvonnassa onkiak#iaan ajattelun ja kayttaytymi-
sen muuttaminen (Nupponen & Suni 2005). Asiakk#@karitahalukkuuteen vaikut-
tavat voimakkaasti liikunnan tuottamat kokemuk¥etikka tieto likunnan hyddyl-
lisyydesta on tarke& taustamotiivi, niin myodnteisgtemukset pitavat henkilon liik-

keelld ja kielteiset kokemukset taas vierottavktiinasta. (Vuori 2000, 39.)
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Liikuntaohjelman toteutumisen ehto on, etta asia@dslla haluaa harrastaa lilkun-
taa, ja ettéd hanella on mahdollisuus siihen. N&rkason syyta selvittaa luotettavas-
ti. Liilkuntahalukkuuden tai -valmiuden perusteetimiset voidaan luokitella esimer-
kiksi kolmeen ryhmaan: 1) myonteisesti suhtautyavatktiiviset, 2) harkitsevat, mut-
ta suositeltua véhemman tai ei ollenkaan liikkiselta 3) valinpitamattomat tai kiel-
teisesti suhtautuvat ja inaktiiviset. Myonteisastintautuvia ja aktiivisia on mielekas-
ta tukea heidan liikkuntaharrastuksensa jatkamisessta harkitsijoille on syyté laa-
tia suunnitelma liikunnan aloittamiseksi. Valinpitattémasti tai kielteisesti suhtautu-
via kannattaa ohjata harkitsemaan ja kokeilemalaminan aloittamista. (Vuori

2000, 39.)

4.2 Tavoitteiden maarittely

Tyoskentelyn alussa on tarke&d& huomioida asiak&asat tavoitteet ja hanen halunsa
muuttaa likuntakayttaytymistaan (Nupponen & Sudd2). Neuvonnan perustaksi
neuvojen antaja tarvitsee tietoja siitd, millaisthtuksia ja tavoitteita asiakkaalla on
omaan terveyteen, kuntoon, hyvinvointiin ja elaniykhittyen. Liséksi neuvoja tar-
vitsee tietoja asiakkaan terveydentilasta ja kutansska arvoista, asenteista ja miel-
tymyksista liikuntaa kohtaan. (Laitakari & Asikam&998; Vuori 2003, 143.) Lii-
kuntaohjelman tavoitteet asetetaan yhdessa asialkieassa liikunnan tarpeiden pe-
rusteella ja niiden tulee olla myos realistisestioitettavissa (Laitakari & Asikainen
1998; Vuori 2000, 58). Liikuntahalukkuutta selvitessa, ja sita parannettaessa, on
hyva tiedustella, millaisia kokemuksia asiakkaalfaliikunnasta ja millaiseen liikkun-
taan ne perustuvat. (Vuori 2000, 39.) Neuvojandokeda tietaa asiakkaan nykyinen
likuntakayttadytyminen, jotta han pystyy arvioimaaarvitseeko asiakkaan lisata lii-
kuntaa, ja mitka liikuntamuodot ovat hanelle jo estdan tuttuja (Nupponen & Suni
2005). Vaikka asiakas on valmis muuttamaan kayttégtaan, niin sen vakiinnutta-
minen omaksi elamantyyliksi vie aikaa jopa vuo3i@man takia tavoitteissa tuleekin
siirtya vaihe vaiheelta, jotta turhautumiselta yiisiin. (Nupponen & Suni 2005.)
Jos asiakas on haluton muuttamaan liikuntakayttéigtyaén, niin muutosten ehdot-

taminen synnyttaa usein vastarintaa. Talldin harnelhnattaa kertoa liikkunnan hyo-
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dyista ja vaihtoehdoista ja jattdd eteneminen h&waekittavakseen. (Nupponen &
Suni 2005.) Neuvojan ensisijainen tehtava on kuiteldytaa asiakkaalle sopiva lii-
kuntamuoto, joka parantaa hanen terveyttddn jeolaamt mutta ei aiheuta terveys-
haittoja tai -riskeja (Laitakari & Asikainen 1998).

Asiakkaalle kannattaa antaa taytettavaksi liikuaiagikirja, johon han merkitsee kai-
ken paivittaisen fyysisen aktiivisuuden seka sestdeeesimerkiksi viikon ajalta.

Myds askelmittarin avulla asiakas ndkee paivittégerusliikkumisensa maaran. Va-
han liikkkuneilla henkil6illa liikunta saattaa jopadéntya kirjaamisen ja itsetarkkailun
avulla. Kun kirjaustulokset on koottu ja arvioihguvoja ja asiakas paasevat yhdessa
keskustelemaan siitd, mihin asiakas uskoo kykersgvgnmillaisia likuntamuotoja

ja -tilanteita han olisi valmis kokeilemaan. (Nuppa & Suni 2005.)

Asiakkaan kannalta liikuntaneuvonta on hyddyllig#n, jos hdnen elamantilanteensa
sen sallii. Asiakasta haastatellessa on hyva sgvihillainen asema fyysisella aktii-
visuudella on ja on ollut hanen jokapaivaisessinaksaan. (Nupponen & Suni
2005.) Liikunnan toteuttamiseen vaikuttavat sek&i@eetté asuin- ja tydolosuhteet.
Myds kaytettavissa olevat liikkuntamahdollisuudetsetvitettava. (Laitakari & Asi-
kainen 1998; Vuori 2003, 143.) Samoin on tarpedvits#, millaiseen jatkuvaan ja
useita kertoja viikossa toistuvaan, terveydelldleshen fyysiseen aktiivisuuteen asi-
akkaalla on kadytanndssa mahdollisuuksia (Vuori 2390. Liikunnalle on 16ydyttava
tilaa viikko-ohjelmasta tarpeeksi usein, jotta kamahuomaa edistyvéansa, ja jolloin
likunnan harrastus jatkuu varmemmin. Sopivien ghaollisten liikuntatapojen suo-
sitteleminen seka kokeileminen saattavat lisat@#k#isian halukkuutta sdanndlliseen
likuntaan. Virheellinen suosittelu ja epaonnisteinkokeilut taas johtavat painvastai-
seen tulokseen. (Vuori 2000, 39.) Vahan liikkuneervaikeampi ennakoida realisti-
sesti liikunnan vaikutuksia itseensa, ja jos miktetd ja helppoja lahitavoitteita ei
I6ydy, niin henkilo ei valttaméatta paase edes Kekeaan liikuntaa. Kuntoilun liséksi
on hyva asettaa liikunnalle muitakin tavoitteitatdn esimerkiksi rentoutuminen.
(Nupponen & Suni 2005.)
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4.2.1 Liikuntakokeilut

Asiakkaan ollessa valmis pieniin muutoksiin, ham&thnnattaa ehdottaa méaraaikais-
ta ja suunnitelmallista kokeilua. Kokeilu ei toteugelkastaan puhumalla, vaan konk-
reettinen kokeileminen ja opastus on merkittavéaasnd on erityisen hyodyllista sel-
laisille henkil6ille, joiden aiempi liikuntakokemus vahaista seka potilaille, joilla

on jokin sairaus, joka heita huolestuttaa tai tigal Runsaasti liikkuneet taas selvia-
vat muutaman neuvontakerran avulla kokeiluvaiheégi&eilusta harjaantumiseen
siirtyminen on usein vaikeaa. Asiakas saattaa lagpaloittamastaan liikunnasta ja
palata kokeilijaksi tai vahan liikkuvaksi. Juurivv®nnan avulla pyritaan ehkaise-
maan naita repsahduksia. Harvemmin liikkunnallindméntapa omaksutaan heti en-
simmaisella kerralla, mutta jokainen aktiivisekuinnan kausi lisdd todennakoisyytta
jatkaa liikuntaa seuraavalla aloittamiskerrallagpimgb&an. Hyotyliikunnan tottumuk-
set sailyvat pidempaan kuin kuntoliikunnan. Ennadtoija valmistelevan neuvonnan
tarve syntyy lomien, vuodenajan vaihtumisen sek@aikan ja perheen muutosten

myo6ta. (Nupponen & Suni 2005.)

4.2.2 Terveyskunto

Terveyskunnolla tarkoitetaan ihmisen tilaa ja toitakykya terveyden kannalta eika
suorituskykya urheiluun liittyvassa merkityksesbérveyskunto on kykya selviytya
paivittaisista toiminnoista vasymatta ja samall@as@minaisuuksia ja voimavaraa,
jolla voidaan ehkaistd monia liikkumattomuuteetiyiiien sairauksien riskeja. Ter-
veyskuntoon kuuluvat sellaiset fyysisen kunnon als@&et, joilla on yhteys tervey-
teen ja fyysiseen toimintakykyyn. Liikunta vaikudteerveyskuntoon ja siihen lahei-
sesti liittyvaan terveydentilaan tai sen kehittymeis. Liikunnan puute vaikuttaa ter-
veyskuntoon kielteisesti. Hyvaan terveyskuntoonllwat hyva aerobinen, motorinen
ja tuki- ja liikuntaelimiston kunto seka sopiva paieli kehon koostumus. (Suni
2004.)
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4.2.3 Fyysisen kunnon testaaminen

Terveyskunnon testauksen tavoitteena on edistéifsadeston terveytta, fyysista toi-
mintakykya ja hyvinvointia omaehtoisen liikkumisavulla. Terveyskuntotestien
avulla voidaan arvioida monipuolisesti yksilon tyden ja toimintakyvyn fyysiset
edellytykset ja laatia yksilollinen seka turvallmg tavoitteellinen liikuntasuunnitel-
ma. Terveyskuntotestien avulla pystytddn myos seuaan yksilon terveyskunnossa
tapahtuvia muutoksia, erilaisten liikkuntainterveiden vaikuttavuutta ja seulomaan
yksil6ita, joiden terveys tai fyysinen toimintakykyat vaarassa heikentya. (Suni
2004.)

Varsinainen testaus on vain osa terveyskunnoniatiaoHyvéat valmistautumisoh-
jeet ja etukateisinformaatio lisdéavat testisuoserk luotettavuutta ja poistavat tes-
taukseen liittyvia pelkoja. Esimerkiksi UKK-tervesgilan avulla saadaan jarjestel-
mallisesti selville se, ketka voivat turvallisessiallistua testaukseen ja liikuntaan.
Terveysseula sisaltaa terveydentilan, fyysisen &arja aktiivisuuden seka tupakoin-
nin kartoituksen kyselylomakkeella ja vaaratekigidverenpaine, kehon painoin-
deksi, vyotaron ymparyys) mittaukset. Seulan tubkyddynnetdén testitulosten tul-

kinnassa ja likuntaohjelmaa laadittaessa. (Nuppa&&uni 2005.)

Testausprosessin tarkein vaihe on testitulost&mtal ja siitd annettu palaute asiak-
kaalle. Neuvojan tulee osata kertoa tulokset asialks sopivassa muodossa seka tie-
tad kaytettdvan kuntoluokituksen perusteet. (Nuppda Suni 2005; Suni 2004.)
Parhaassa tapauksessa neuvonnasta ja testaulestatasama henkild (Nupponen &
Suni 2005). Testaajan tulee antaa testikokonaistaseuodostuneen terveyskunto-
profiilin perusteella palautetta asiakkaalle hangkyisen kuntonsa riittavyydesta
suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn (Suni 20Rdhtoprofiilin tarkastelu tapah-
tuu aina asiakkaan kanssa, ja se aloitetaan lakaktiivisuudesta. Talldin arvioidaan
fyysisen aktiivisuuden maaran riittavyytta ja lirkekan monipuolisuutta. Arviointia on
hyva havainnollistaa UKK-liikuntapiirakan avullaka perustuu nykyisiin terveyslii-

kuntasuosituksiin. Asiakkaan motorisen alueeniigkhallinnan seka tuki- ja liikun-
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taelimiston ja aerobisen eli sydan- ja verenkidimaston kunnon tuloksia verrataan
muihin samanikéisen ja samaa sukupuolta olevanimaaston tuloksiin. (Nupponen
& Suni 2005.) UKK-insituutin kehon koostumusmittéers kuntoluokitukset taas ovat

terveysperustaiset ja kuvaavat sairastumisvaanamigtia (Suni 2004).

Tulosten tulkinnan tulisi johtaa siihen, etta tagganeuvoja ja asiakas muotoilevat
terveyteen liittyvat tavoitteet (Nupponen & SunD30) ja laativat yhdessé kirjallisen
suunnitelman henkilékohtaisesta liikkumisen viikilojelmasta (Suni 2004). Tavoit-
teen tulee olla sellainen, etta sitd noudattanmatket vahenevat tai toimintakyky li-
saantyy tietylla alueella. (Nupponen & Suni 2008y)s virkistyminen, rentoutumi-
nen ja jaksamisen lisaéaminen ovat terveydelle adaksyvia tavoitteita sinansa. Jos
asiakkaalla ei ole mitaan selvia terveystarpeis, Voi asettaa terveystavoitteekseen
esimerkiksi jonkun terveyskunnon osa-alueen panaistn. Tarkeinté olisi saada
kytkettya tavoitteet ja terveys asiakkaan jokap&eéin elamaan. (Laitakari & Asi-
kainen 1998; Nupponen & Suni 2005.)

Yksilollisten kuntomuutosten seuranta on ehdottdinaskein terveyskunnon tes-
tauksen tavoite, jolla motivoidaan asiakasta jatkamliikuntaa. Kunnon parantumi-
nen on tavallisesti nopeammin havaittavissa kuitinan avulla saavutettavat ter-
veydentilan muutokset. (Suni & Taulaniemi 2001;iS2004.) Parhaiten tietoa asiak-
kaan terveyskunnosta saadaan toistomittauksiissgauloksia verrataan aikaisem-
piin suorituksiin. Muutokset kertovat toteutunegkkumisen viikko-ohjelman vai-

kutuksista kuntoon motivoiden asiakasta jatkamakumitaa. (Suni 2004.)

Liikuntaneuvontaan ei valttdmatta tarvitse aingdd mukaan fyysisen kunnon testaa-
mista. Nupponen & Suni (2005) mainitsevatkin ettigtimusnayttoa ole siita, etta
testaaminen saisi vahan liikkuneita likkumaan gueseksi vuodeksi. Usein huono-
kuntoinen ei edes suostu mittauksiin ja ajatué siisentaa, koska ilman mittauksia-
kin han tietdd kuntonsa heikoksi. (Nupponen & SI0M15.) Tasta syysta testiproses-
sin aikaisella tunnelmalla ja ilmapiirilla voi olfzaljon vaikutusta siihen, kuinka pal-

jon asiakkaat kiinnostuvat omasta kunnostaan jankrginnistaan ja minkalaiseksi
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heidan asenteensa liikuntakayttaytymiseen ja saritamaiseen muodostuu (Suni &
Taulaniemi 2003). Monet harrastus- ja kuntoliiknkerrastavat kayvat testautta-
massa kuntonsa kaupallisissa kuntopalveluissaanéutia ei tarkoita sita, etta kaikki
asiakkaat tarvitsisivat ja hyotyisivat testauksestaveyskunnon testaus voi olla osa
l[&htotilanteen tarkastelua asetettaessa asiakkmaaatdoisen liikkunnan tavoitteita ha-
nen terveyden, fyysisen toimintakyvyn ja hyvinvamturvaamiseksi. (Nupponen &
Suni 2005.)

UKK-terveyskuntotestistd

UKK-terveyskuntotestistd on alun perin tehty yk&ktiksi, mutta suurin osa testaa-
jista toteuttaa sen pienryhmille tai hieman suurdiamyhmille, jolloin osa testeista
suoritetaan pareittain. Kuntotestistdé muodostuk@nnon osa-alueita mittaavista tes-
teistd. Kuntoprofiilin selvittdmiseksi tarvitaaetoa henkilon fyysisesta aktiivisuu-
desta sek& kehon koostumuksesta. Naiden lisksiei@n tietoa henkilon aerobises-
ta, motorisesta ja tuki- ja liikuntaelimiston kurst@. Nama tiedot saadaan selville
testaamalla. Aerobista kuntoa seké kavelykykyaaandmitata UKK-kavelytestilla ja
motorista kuntoa tasapainotestilld, johon kuulutAsstaattinen etta dynaaminen tasa-
paino. Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon kuuluvaatkeutta voidaan mitata mittaa-
malla niska- ja hartiaseudun, selédn seka reidemxd¢akn lihaksien liikkuvuus. Lihas-
voimaa ja -kestavyytta taas voidaan mitata kadeistogvoimaa, ylavartalon punner-
rusvoimaa, vartalon koukistajien voimaa, vartal@ntajien kestavyytta, nopeusvoi-
maa ponnistushypyssa ja ojennusvoimaa askelkyysessa mittaavilla testeilla.
(Suni & Taulaniemi 2001.)

4.3 Liikuntaohjelman suunnittelu

Liikuntaohjelman suunnitteluun kuuluu seka liikusiigelman teko asiakkaalle etta
hanen neuvomisensa ohjelman oikeanlaista suorgtamarten. Liikuntasuunnitelma
voidaan laatia niin aloittelijoille, keskitasonklikujille kuin henkildille, jotka haluavat

yllapitdd kuntoaan. (Laitakari & Asikainen 1998 gdRstisen terveysliikunnan viik-
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ko-ohjelman rakentamisen pohjaksi ei riitd pelkéistasiakkaan terveyskuntotestien
tulokset ja tiedot liikunta-aktiivisuudesta. Asiadn mahdollisuudet harrastaa lilkun-
taa, liikuntataidot ja motivaatio liikuntaan ovauvonnan kannalta keskeisimpia asi-
oita. On selva4, ettei henkild voi sitoutua liikkaohjelman toteuttamiseen, jos naita
seikkoja ei huomioida. (Suni & Taulaniemi, 2001;0viL2000, 58.) Liikuntaohjelman
aloittaminen edellyttaa useiden ehtojen samanaskéagttymistd. Tama selittdd osal-
taan, miksi aloittaminen on niin vaikeaa, ja mjstys usein epéaonnistuu hyvista

pyrkimyksista huolimatta. (Vuori 2000, 58.)

Kun asiakkaan lahtdtilanne on arvioitu ja tavoittegaritelty, hanelle lahdetaan laa-
timaan henkildkohtainen liikuntasuunnitelma, jokarhennetaan lahiviikkojen lii-
kuntaohjelmaksi (Nupponen & Suni 2005). Liikuntaghja siis raataldidaan tiettya
asiakasta varten. Tehokas, turvallinen ja toteusiieatpoinen liikuntaohjelma lahtee
hyvéasta suunnittelusta, joka perustuu liikunnadletattuihin tavoitteisiin seka henki-
I6n halukkuuteen ja mahdollisuuksiin toteuttaa($eori 2000, 58.) Neuvojan tulee
miettia, millainen liikunta edistaisi parhaitenadtaan etenemista kohti hanen ter-

veys- ja kuntotavoitteitaan (Nupponen & Suni 208%4; Suni 2004).

Ajanpuute on nykyaan yksi keskeisimmista liikuntéwehallisuuksia rajoittavista teki-
joista. Monikaan ei ehdi harrastaa tiettya liikuajgia montaa kertaa viikossa. Ty0- tai
asiointimatkoilla tapahtuva arkiliikunta seka muwtyliikunta tarjoaa kuitenkin
merkittdvan mahdollisuuden aerobisen kunnon héayoiseen ja painon hallintaan.
Liikuntaneuvonnassa tuleekin huomioida arkilikunmaahdollisuudet ja pyrkia siten
sisallyttamaan fyysista aktiivisuutta asiakkaaratiseen paivarytmiin. (Suni & Tau-
laniemi 2001.)

Liikunnan annostelun lisdksi neuvojan on pohdittpldesséa asiakkaan kanssa, mita
likuntamuotoja han mieluiten harrastaisi ja mikain Iahitavoitteiden avulla han voi-
si parhaiten edeta nykyisessa elamantilantees¥aditun liikunnan on oltava asiak-
kaalle ainakin jollakin tavoin mielekasta, silldttonattoman tai esimerkiksi pitkaai-

kaissairauksista ja oireista kéarsivan ei voi oketaavan iloa ja mielihyvaa lilkkkumis-
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ponnisteluista tai omista taidoistaan. (NupponeBuai 2005.) Asiakkaan ehdotukset
ovat aina ensisijaisia. Vasta naista ehdotuksistevoja muotoilee ja esittaa vaihtoeh-
toja seka auttaa asiakasta arvioimaan, millaisiatoksia kukin ehdotus vaatisi joka-
paivaiseen elamaan, ja miten se edistaisi asiakkaggmpia pyrkimyksia. Muutok-
Sia, joissa asiakkaan tulee luopua tottumuksistadee valttaa. Tuttujen tottumusten
avulla asiakas saadaan helpommin lisaaméan joitbalganaansa hyotyliikunnan
maaréé tai muokkaamaan tutun likuntamuodon togtapaa. (Nupponen & Suni
2005.)

4.3.1 Muutosta tukevat seikat

Asiakkaan muutosta tukevat ja haittaavat seikaetibrtoittaa. Niitd on hyva selvit-
tadd kolmesta eri nakdkulmasta: altistavien, malstailien ja vahvistavien tekijéiden
kannalta. (Nupponen & Suni 2005.) Altistavat tekgéat olemassa asiakkaalla jo en-
nen lilkkuntakayttaytymista. Myonteisessd muodosseslisdavat hanen perusteitaan
ja motivaatiotaan liikunnan aloittamiseen tai jatkseen. Altistavien tekijoiden ryh-
maan kuuluvat seikat siséltyvat suuressa maarimagéyttaytymismalleihin. Tahan
ryhmaan kuuluvat tieto, asenteet, uskomukset jataeka ikd, sukupuoli ja useat so-
siaalitaustaa kuvaavat tekijat. Nama tekijat voueakuttaa liikuntakayttaytymiseen
joko myonteisesti tai kielteisesti. (Vuori 2003,21)00sa niistéa tukee oman tottumuk-
sen muuttamista ja lisdd muutoshalua, kun taagosdtaa muutosta. Usein jarrutta-
via tekijoita ovat kielteinen kuva liikuntaan, epéityttavat aikaisemmat kokemukset
tai kokemuksen puute. Nama seikat tulisi huomidielakilokohtaista liikuntaohjel-

maa suunniteltaessa. (Nupponen & Suni 2005.)

Mahdollistavat tekijat joko mahdollistavat aiotusiyktaytymisen tai estavat ja rajoit-
tavat sitd. Myds ne ovat olemassa jo ennen kayttdigen toteutumista. Liikkunnan
kannalta mahdollistaviin tekijoihin kuuluvat kesgesti liikuntataidot, kunto ja toi-
mintakyky samoin kuin liikkuntapaikkojen saavutetias ja valineiden saatavuus.
(Vuori 2003, 102.) Asiakasta tulee auttaa saamaleaatseka tunnistamaan ja poista-

maan mahdollisia esteitd. Jos asiakkaalla ei algljgan kokemusta tai han epéilee
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taitojaan, silloin hénelle tulee suositella hydiglntaa ja vahiten vaativalta tuntuvaa
harjoittelua. Yleensa kaikkein hankalinta on agmestaminen liikkuntakertaa varten.
Myds matka- ja osallistumiskulut, valineiden puwgegrituspaikan ja ohjatun ryhman
puute tai vieraus voivat katkaista hyvat aikomuk$étlaisetkin esteet voidaan kier-
ta& kertomalla asiakkaalle, etté jo 10-15 minudgtittainen liikkkeella olo on hyodyl-
lista terveydelle. (Nupponen & Suni 2005.)

Vahvistavat tekijat taas muodostuvat kayttaytymisainessa. Myds ndma voivat
vaikuttaa liikkuntakayttaytymiseen myonteisestikiaiteisesti. Vahvistaviin tekijoi-
hin, jotka saattavat olla tottumuksen yllapitamikannalta keskeisid, kuuluvat toi-
minnasta saatavat palautteet ja palkkiot, niintéoikannustus kuin itse liikunnasta
saadut elamykset. (Vuori 2003, 102.)

4.3.2 Liikuntaohjelman laatiminen

Onnistunut terveystavoitteinen lilkkuntaohjelma ki neuvojan tai tietokoneohjelman
tuottama annosteluresepti, vaan asiakkaan ja nenwélisen keskustelun tuottama
nakemys siitd, mik& on asiakkaan terveyden tai &orkannalta tarpeellista ja hanen
elamantilanteensa kannalta mahdollista ja motivai¥ain asiakas aktiivisesti osal-
listuu liikuntaohjelman suunnitteluun, han toderda&mmin myos sitoutuu sen to-
teuttamiseen. (Suni & Taulaniemi 2001; Suni 2004.)

Liikuntasuunnitelma ja lahiajan ohjelma on syytétia paperille, jotta asiakkaan on
helppo siité katsoa viikko-ohjelmansa (Nupponenui2005). Viikko-ohjelmasta
tulee selvitd mita liikkuntamuotoja harrastetaanakin paivana, mika on liikunnan
kesto, mihin aikaan liikutaan ja kenen kanssa @kaiti & Asikainen 1998; Nuppo-
nen & Suni 2005). Taten asiakas tietaa jo etukateemako kertaa viikossa ja mina
paivind hanen tulisi esimerkiksi kavella tai pydiéioihin (Nupponen & Suni 2005).
Kunkin suorituksen osalta on hyva yhdessa paatiiéa,asiakas harjoituksista ja sen
jalkivaikutelmista tai mahdollisista esteista kaj@os. Parhaita vaihtoehtoja ovat

kortit tai vihkot, joita on helppo kantaa mukanaydd UKK-instituutin liikkumisen
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viikko-ohjelma- ja seurantalomaketta voi kayttagkal- ja sykemittarit eivat ole
valttamattomia, mutta niista pitava asiakas vdaryvin kayttaa seuratakseen ta-
voitteidensa tayttymista. (Nupponen & Suni 2009gi¥een askelmaarédén kohdistu-
va tavoite, kuten 10 000 askelta paivassa, ei Bolduntatavoitteeksi kaikille. To-
teuttamiskelpoisempana tavoitteena pidetaankinimsigean lisdysta, joka on suhteu-
tettu henkilon senhetkiseen fyysiseen aktiivisunt&= voi olla esimerkiksi 4000 as-
2000 askelta on tutkimuksissa todettu varsin ttaeniskelpoiseksi aloitustavoitteek-

si etenkin niille henkilGille, joiden l&ht6taso bgvin alhainen. (Aittasalo 2007.)

Liikuntaohjelmaa laadittaessa ei kannata suunaitelin monia muutoksia entisiin
tottumuksiin, koska ennestdan vahan lilkkkunut assad varmasti lahde liikkumaan
saannollisesti neljaa tai viitté kertaa viikossalldiselle asiakkaalle on parasta laatia
sellainen liikuntaohjelma, joka siséltaa vain Iyaymyotyliikkuntapatkid, ja vaikka

vain yhden ohjatun liikuntakerran. Tall6in on todékdisempaa, etta asiakas jaksaa
noudattaa liikkuntaohjelmaansa. Suorituskertojiiifinan kuormittavuutta ja liilkunta-
kerran aikaa voi lisatd, mutta hitaasti. (Nuppo&eduni 2005, 225.) Kun liikkuntaoh-
jelma on laadittu ja sen suorittamisesta on keskiustasiakas alkaa itsenéisesti to-
teuttaa sita (Laitakari & Asikainen 1998, 18).

4.4 Liikuntaohjelman toteutumisen seuranta

Hyvan suunnitelman tunnistaa siita, etta se onst@an ja asiakas suoriutuu siitd ai-
nakin suurimmaksi osaksi (Nupponen & Suni 2005u\Wéan ja asiakkaan valilla on
oltava hyva luottamuksellinen suhde, jotta asiakka@ helpompi kysya neuvoa
mielté askarruttaviin asioihin. Jos asiakas on apéu ja likuntaan tottumaton, ha-
nen kokemuksiaan viikko-ohjelmasta on kyseltavéosain. (Laitakari & Asikai-
nen 1998; Nupponen & Suni 2005.)

Saannollinen yhteydenpito asiakkaaseen on yksokediesauttaa hanen liikkunnan to-

teutumistaan (Suni & Taulaniemi, 2001). Erityisarke&éa se on henkilon aloittaessa
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likuntaa. Seurannan tarkoituksena on liséta asiaklsitoutumista liikkumiseen,
kannustaa hanta ja varmistaa, etta laadittu ohjeim@ateuttamiskelpoinen. (Suni
2004). Harrastusta tuleekin tukea aluksi henkild&sella ohjauksella ja myéhem-
min kannustavalla seurannalla, kuten harvakselatéavilla lyhyilla puhelinsoitoilla
(Vuori 2000, 69). Asiakkaan kanssa voidaan sopia,reeuvoja soittaa hanelle esi-
merkiksi muutaman viikon vélein, jolloin asiakad kertoa suunnitelman toteutumi-
sesta ja ilmenneista pulmista (Laitakari & Asikairi998; Nupponen & Suni 2005).
Aikaisemmin liikuntaa harrastanut asiakas taagaagbada jo lyhyessa ajassa otteen
asiasta ja paatyy siihen, etta kykenee noudattasiaamitelmaa omatoimisesti. Ha-
nelle riittda siten vain palaute- ja tarkistusajanaaminen parin kuukauden paahan
seka mahdollisuus yhteydenottoon ongelmien iiméteskitteleva seka eparoiva
asiakas sen sijaan tarvitsee kokeiluissa esilevteth kysymysten selittelyd. (Nuppo-
nen & Suni 2005.)

Kokeiluvaiheen lyhyissé keskusteluissa ei arvi@mdaistumisia tai epdaonnistumisia,
vaan huomio kohdistuu niihin seikkoihin, jotka omaipottaneet tai estaneet suunni-
tellun viikko-ohjelman eri kohtien toteutumista.i&lkkaan kokemukset esteiden voit-
tamisesta ovat arvokkaita ja juuri asiakkaan tundesat ovat neuvojalle tarkeaa pa-
lautetta. Nain neuvoja paasee selittimaan asiakastastuttavat seikat ja opasta-
maan niin, ettei asiakas keskeyté kokeilua. (Nuppafa Suni 2005.) Neuvoja saattaa
olla asiakkaan ainoa tuki ja rohkaisija, joten Hi#nen tarkea tehtava toimia asiak-

kaan apuna hanen liikuntaharrastuksensa ensintéffledlitakari & Asikainen 1998).

Liikuntaohjelman toteutumisen todennadkoisyyttadigas se tuottaa asiakkaalle
myonteisia elamyksié ja kokemuksia, on kuormittadeltaan kohtalaista eik& sisélla
kilpailua. Todennakdisyytta lisaa myos se, jos lohgekoetaan seka henkisesti etta
fyysisesti turvalliseksi. Liikunta jatkuu yleensdrnmemmin, kun henkil6 liikkuu paa-
osin yksin Kkoti- tai lahiymparistossaan melko vagtiagalittuna aikana. (Vuori 2000,
71.) Parhaat tulokset on saatu kavelyohjelmis#ia,anatoiminen kavely ei ole si-
dottu aikaan, seuraan tai muihin erityisiin edgkgiin (Vuori 2000, 69). Makuja on

monia. Joillekin kelpaa kavely kaikkina paiving, ttautoiset vaativat vaihtelua. Toi-
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set haluavat liikkua yksin, kun taas toiset se@asseimmat ulkona, mutta jotkut si-
salla. (Vuori 2000, 71.)

Toivottuun ratkaisuun paaseminen edellyttaa us@niatapaamisia, jotka muodos-
tavat johdonmukaisesti suunnitellun ja etenevasgssin. Neuvonnan tuloksena asi-
akkaan ongelmaan liittyvat tiedot ja taidot laajeatesyvenevat ja han saattaa tehda
muutoksia elintavoissaan tai ymparistossaan ongehatiaisemiseksi. (Vuori 2003,
143.)

4.5 Liikuntaohjelman arviointi ja uudelleen mudtoi

Henkilokohtaiseen arviointitapaamiseen on syytétekolmen, neljan viikon jal-
keen enemman aikaa. Tapaamiskerralla kootaan asiakiokemukset edeltavilta
viikoilta ja niitd arvioidaan yhdessa. (Nupponers&ni 2005.) Talldin kysytaan asi-
akkaan mielipidetté hanelle laadittuun liikuntadmaan ja sita, olisiko han halukas
jatkamaan kyseisen suunnitelman mukaan. Jos ohjeintai asiakkaan mielesta ha-
nelle lilan raskaalta tai sen noudattaminen eeol@ hanen nykyisessa elamantilan-
teessa mahdollista, niin talléin on mahdollista ttaah&nen likkuntasuunnitelmaan-
sa. Suunnitelmassa voidaan vaihtaa liikkumistapsaen ja lisata tai vahentaa suori-
tuskertoja. (Laitakari & Asikainen 1998; Nupponer&ni 2005.) Viikko-ohjelma
tulisi tarkistaa kahden kuukauden vélein tai ainadiloin, kun asiakas kokee sen tar-
peelliseksi (Suni 2004). Jos taas suunnitelma @h&ékonaan uusiksi, niin koko lii-
kuntaprosessi voidaan joutua tekemé&an alusta loppudelleen, jotta asiakkaalle

saadaan laadittua sopiva suunnitelma (Laitakarisék&inen 1998).

Suunnitelman tukema asiakkaan omatoiminen kokgliteiset arvioinnit ja niiden
pohjalta tehdyt suunnitelmanmuutokset auttavakasta oppimaan kokemuksistaan
tuoden koko ajan omaa osuuttansa neuvontaan. Neueoyio tai hanen tyytyvai-
syytensa ei ole paaasia, vaan kaikkein tarkeintéistakkaan edistyminen omien paa-

tostensa ja valitavoitteidensa suuntaan. (Nupp@&n8oni 2005.) Asiakkaalta on
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my0s hyva kysya, onko han tyytyvainen saamaariambaneuvontaan (Laitakari &
Asikainen 1998).

Vabhitellen seurantatapaamisien vélia voidaan pédenolloin asiakas toteuttaa suun-
nitelmaansa omatoimisesti ja alkaa vakiinnuttasadikikumistottumuksiaan. Neu-
vontatapaamisissa on hyva keskustella myos lomrmsi#koista ja vuodenajanmuu-
toksista, jotta estettaisiin tarpeettomia keskesitykjotka asiakas kokee kiusallisiksi
repsahduksiksi. Neuvontakeskustelu on paikallaadsmsitioin, jos asiakkaan liikun-
tasuunnitelma on keskeytynyt sairauden tai jonkirumasian takia. Talloin asiakas-
ta autetaan jatkamaan suunnitelmaan kuuluvaa hik&tia. Kunto- ja terveystavoittei-
den toteutumista taas arvioidaan huomattavastpitiea valiajoin. Testit ovat hyo-
dyllisia vasta, kun riittdvat muutokset lilkkuntakégytymisesséa ovat jossakin maarin
vakiintuneet. Sen sijaan asiakkaan hyvinvointikokuksma voidaan tarkastella lyhy-
emmin valein ja verrata asiakkaan arvioita esinksikidanen asettamiinsa jaksamista-

voitteisiinsa. (Nupponen & Suni 2005.)

4.6 Liikuntaneuvonnan tyokalut

Liikuntaneuvonnan tueksi on kehitetty monenlaigizkaluja. Neuvojan on kuitenkin
muistettava ottaa huomioon, etté yksi neuvontatdq@gtanto tai tyokalu ei sovi kai-
kille, koska asiakkailla on erilaisia muutosvalnsigkja neuvonnan tavoitteet vaihte-
levat. Oli tyOkalu tai neuvontatapa mika hyvansikuttavuuden kannalta on tarke-
aa, etta neuvonta mielletdén tavoitteelliseksi ggerksi, joka etenee jasennellysti ta-

paaminen tapaamiselta. (Aittasalo 2007.)

Heikoin lenkki-CD-ROM on yksi liikuntaneuvonnan &aluista. Sen tarkoituksena
on herattéa kiinnostus lilkkuntaan ja samalla muthineyden kannalta keskeisiin
elintapoihin. Se auttaa tunnistamaan elintapojeikdimman lenkin”, valittaa tutkit-
tua tietoa elintapojen vaikutuksesta terveyteeastga elintapoja koskeviin suosituk-
siin sek& auttaa "heikoimpaan lenkkiin” liittyvaman paatoksen tekemisessa. Neu-

vontakortti taas on ammattilaisen jdsennys siitéfdrasioista ja missa jarjestyksessa



35

asiakkaan kanssa kannattaa keskustella likuntamgaprosessin eri vaiheissa. Neu-
vontakorttia voidaan kayttaa, jos halutaan varmist@uvonnan eteneminen tietylla

tavalla kaikissa asiakaskontakteissa. (Aittasal@/20

Suullisen liikuntaneuvonnan vaikutus tehostuu ug@jallisen aineiston avulla. Tyy-
pillisimmilla&n kirjallinen aineisto on yleinen kuntaesite, jossa kerrotaan liikunnan
hyodyista seké suositeltavan liikkunnan maaraddiadusta. Tasta hyvana esimerkki-
na on Liikuntapiirakka-kortti. Siina kerrotaan lydsti perinteista kuntoliikuntaa ja
terveytta edistavaa liikkuntaa koskevat suositul&sinkaskontakteissa yleinen kirjal-
linen materiaali saattaa helpottaa liikunta-asiangeksi ottamista ja asiakkaan sen-
hetkisen liikunnan vertaamista suosituksiin. Lig&lesantaa lisdé tietoa liikkunnasta ja
auttaa asiakasta tunnistamaan omaa muutosvalnmwgtdaisen liikunnan suhteen.

Yleisia esitteitd tehokkaampana neuvonnan tukersetiainen kirjallinen materiaali,
joka ottaa huomioon asiakkaan yksildlliset tarp@étlaisia materiaaleja on muun
muassa taytettava liikuntapiirakka ja likkumisneseTaytettavasta liikuntapiirakasta
on poistettu liikuntamuotoja koskevat esimerkiviioittaiset kertamaarat. Tayttdoh-
jeiden avulla tayttaja pystyy arvioimaan nykyiséduntatottumuksensa ja vertaa-

maan niita suosituksiin. Se auttaa myos liikkuntaskkvan paatoksen tekemisessa,

likuntatavoitteen asettamisessa, viikkosuunnitelfaatimisessa ja esteisiin varautu
misessa seka seurannassa. (Aittasalo 2007.) Liildkasepti on kehitetty valtakun-
nallisessa yhteistybhankkeessa, joka paattyi vu@00d. Liikkumisreseptilomak-
keen tarkoituksena on lisata |adkéareiden liikkuntaoataa. Talldin neuvonta kohdis-
tuu myos sellaisiin asiakkaisiin, joita ei ohjataiden terveydenhuollon ammattilais-
ten vastaanotolle. Reseptin avulla asiakas voitgd&ginnollisen liikkkumisen alkuun.
Liikkumisresepti voi toimia myo6s l&hetteena liilkiamtai terveydenhuollon ammatti-
laisille ja edistda nain liikuntaneuvonnan jatkuttaya yhteistyota. Liikkumisresep-
tin laatiminen kestaa 5-15 minuuttia rippuen siitd/tetddnko se kokonaan laakarin

vastaanotolla vai kaytetaanko sita lahetteenatggalo 2007.)
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Kirjallisen materiaalin ohella liikuntaneuvonnarkéma voidaan kayttda kuntotestaus-
ta, josta onkin enemman kerrottu edellisisséa kaggsd. Liikuntaneuvonnassa on
kaytetty myos askelmittaria apuna, koska se ondfiaan edullinen ja vaatii monia
muita liikunnan edistamisen keinoja vAhemman héngédursseja. Askelmittaria on
yksinkertainen kayttaa ja se antaa kayttajalleditovda palautetta. Lisaksi se mittaa
varsin luotettavasti fyysista aktiivisuutta yleisirén ja helpoimmin toteuttavan liik-
kumismuodon eli k&velyn suhteen. Tavoitteellinenhgattu askelmittarin kaytto pa-
lautteineen voikin edistaa fyysista aktiivisuuthyella aikavalilla. Pitkdaikaisten

vaikutusten aikaansaamisen tueksi tarvitaan systttiman neuvontaprosessi.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd& kokemukskaintakurssista, joka oli Keski-
Suomen TE-keskuksen rahoittaman ja SPR:n Lansi-8agmirin hallinnoiman Rai-
de 1 -projektin ja Jyvaskylan yliopiston liikunttieiden laitoksen kanssa yhteistyos-
sa toteutettu likkuntakurssi. Tutkimuksessa pyntaélvittAmaan osallistujien liikun-
ta-aktiivisuus seka se, oliko kurssilla vaikutus¢adan liilkunta- ja terveyskayttayty-
miseensa. Tutkimuksessa pyritdan saamaan selwtbs e, oliko henkilokohtaisesta
ohjauksesta, liikkuntakokeiluista ja koetuilla litkoan terveysvaikutuksilla vaikutusta
likunnan aloittamiseen tai jatkamiseen toimintajyya terveyden edistamiseksi. Li-
saksi tutkimuksessa selvitetdan auttoiko henkilt&kiolen ohjaus muuttamaan osallis-

tujien asennetta lilkkuntaa kohtaan positiivisenmpsiauntaan.

5.1 Tutkimuksen kohderyhma ja liikuntakurssin totsu

Syksylla 2007 ja kevaalla 2008 jarjestettiin Jywdaksa kaksi likuntakurssia, joihin
siséllytettiin runsaasti henkilokohtaista liikunéauvontaa. Kurssien osallistujat olivat
Keski-Suomen TE-keskuksen rahoittaman ja SPR:nit%msmen piirin hallinnoi-
man Raide 1 —projektin 28 tyollistettavaa tyont@éijLiikuntakurssin omaohjaajina
toimivat Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteidentizksen opiskelijat, joiden ohjauk-
sesta huolehti liikuntatieteiden laitoksen opett&ghmaliikuntatuntien ohessa lii-
kunnanopiskelijat kavivat keskusteluja oman kuassénsa kanssa liikunnan tuotta-
mista kokemuksista neuvoen ja kannustaen. Kurssiityi yhteensa 20 erilaista lii-
kuntakertaa (ks. liite 1) ja paapaino oli selldgsiikuntamuodoilla, joita jokaisen oli
helppo harrastaa my0s vapaa-aikanaan. Sauvakgadtyatosalitydskentelya oli
mahdollista harrastaa useammallakin kerralla. Kirsssallytettiin myds muutamia
sellaisia likuntamuotoja, jotka vaativat rohkeughda jotakin sellaista, mita ei ole
koskaan kuvitellut tekevansakaan kuten esimerké{sievoimistelua. Liikunnan-
opiskelijat jarjestivat ja toteuttivat ryhmaliikuan neuvontakeskustelujen ja omien
ideoidensa perusteella. Kurssin tavoitteena olnikiataa omaohjaajan avulla osallis-

tujia yllapitamaan terveytta ja toimintakykya jamdallisesti lisaamaan fyysista aktii-
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visuutta ja liikunnan harrastamista sekd samalloitamaan kuntoa. Kurssin avulla
yritettiin saada osallistujat motivoitumaan ja kiknaan vahintaan terveysliikunta-
suositusten mukaisesti. Tavoitteena oli myds maistid kurssille kannustava ja hy-
vaksyva ilmapiiri. Kurssin alussa jokainen ryhmaéii taytti terveystietolomakkeen
ja omaohjaaja kartoitti heidan liikuntaharrastuleseja liikunta-aktiivisuuden nykyti-
lan haastattelun avulla. Ensimmaisilla liikuntakdta testattiin rynmaélaisten fyysi-
nen kunto kavelytestilla ja lihasvoima lihaskunghiiéd. Vield kurssin viimeisella
kerralla teetettiin sama lihaskuntotesti, jottamgidiset saivat konkreettisesti tietoa
siita, oliko heidan lihaskuntonsa parantunut kurssyota vai ei. Liikkumis- ja ravin-
topaivakirjaa hyddynnettiin jonkin verran omaohgagarvioinnin ja seurannan apu-

na, mutta ndaitd ei kuitenkaan kaytetty hyvaksiddsskimuksessa.

5.2 Tutkimusongelmat

. Liikkuivatko kurssilaiset aktiivisemmin kurssifikana kuin ennen kurssia?
. Kannustiko henkilokohtainen neuvonta ja ohjaus&ilaisia liséamaan liikkuntaa?
. Halusivatko kurssilaiset muuttaa liikunta- javeystottumuksiaan?

. Oliko kurssilaisten asenne liikuntaa kohtaan trwnut positiivisempaan suuntaan?

ga b~ W N P

. Miten ja mit& liikkuntamuotoja kurssilaiset hatavat tai aikovat harrastaa tulevai-
suudessa?

6. Olivatko oma-ohjaajan arviot kurssilaisten liitaan osallistumisesta ja kurssilais-

ten arviot heidan harrastuksensa muutosvaiaseshansuuntaisia vai poikkesivat-

ko ne toisistaan?

5.3 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus oli laadultaan seka kvantitatiivinen dtté@litatiivinen. Kyselylomaketta ja
likunnanopiskelijoiden palautelomakkeen kysymystignero kolme, jossa tiedustel-
tiin mielipidetta omaohjattavan osallistumisestaskille (ks. liite 4) tarkasteltiin
maarallisessa muodossa frekvenssien ja ristiinkaiden avulla, mutta kurssilaisten

palautetta kurssista taas tarkasteltiin laaduliisB8trukturoidun kyselylomakkeen ja
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avoimen palautelomakkeen avulla oli tarkoitus sasatlle, oliko henkilokohtaisella
ohjaajalla ja liikuntaryhmalla vaikutusta tyoikastliikunta-aktiivisuuden lisaamises-

laisten kokemuksista.

5.4 Tutkimusaineiston hankinta

Tutkimusaineisto keréttiin joulukuussa 2007 ja twkikussa 2008 kahden eri kurssin
loppukyselyistad. Kyselylomakkeeseen vastasi yh#@@8shenkil6a, joista 14 oli nai-
sia ja 14 miehid. Tutkimuksen mittarina toimi |laaini kyselylomake (ks. liite 2).
Strukturoidun kyselylomakkeen avulla haluttiin s#84 muun muassa kurssilaisten
likuntaharrastukset ja viikoittaiset liikuntamagriikunnan esteet, mahdollinen
asenteen muutos liikuntaa kohtaan kurssin aikanélja henkilokohtaisesta ohjaa-
jasta apua asenteen muuttumisessa ja liikuntavektiiden lisddmisessa. Kyselylo-
makkeen kysymys numero neljan, "Haluatko muutt&anitatottumuksiasi tai muita
terveystottumuksiasi?” vastausta verrattiin ryhns&é omaohjaajan vastaukseen hei-
dan palautelomakkeen kysymys numero kolmeen, "Miglta olet valmennettavan
osallistumisesta?” Nain saatiin selville oliko ry&ldsilla ja ohjaajilla erilainen kéasi-
tys kurssin aikaisesta liikuntaharrastuksestampanseutosvaiheesta. Avoimen palau-
telomakkeen (ks. liite 3) avulla haluttiin saadadsilaisilta palautetta ja kehittdmis-

ideoita itse liikkuntakurssista.

5.5 Tutkimusaineiston kasittely ja analyysi

Kysely- ja palautelomakkeista saadut tiedot syiine®PSS-tilastonkasittelyohjel-
maan. Jokaisen kysymyksen kohdalla katsottiin lsggsekysymyksen jokaisen vaih-
toehdon prosentuaalinen osuus. Talldin ilmeni rylaméen suosituin/yleisin ja epéa-
suosituin/harvinaisin vaihtoehto. TAman lisdksigdlybbmakkeen kysymyksissa 1 ja 4
vertailtiin miesten ja naisten valisia eroja ristaulukoilla, khiin nelidtestilla ja t-tes-

tilla. Kyselylomakkeen ensimmainen kysymys totdiitetyos siten, etta kysymyk-
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sen viisi luokkaa yhdistettiin kolmeksi luokaksiutta tamakaan ei tuottanut tilastol-

lisesti merkitsevaa eroa ryhmien valill&.

Ryhmalaisten muutosvaiheen selvittamiseen kaytditiselylomakkeen kysymysta
numero neljd, "Haluatko muuttaa liikkuntatottumulssigai muita terveystottumuksi-
asi?” ja heidan omaohjaajiensa palautelomakkeeynkysta numero kolme, "Mita
mielté olet valmennettavan osallistumisesta?” Sadtloksia verrattiin kesken&an 1-
suuntaisen varianssianalyysin avulla. Oma-ohjaajabivat ohjattavansa osallistu-
mista arvosteluasteikolla 1-5, jossa 1 = huonoValttava, 3 = hyva, 4 = kiitettava ja
5 = erinomainen. Omaohjaajan arvioitavia asioitgabloman valmennettavan ryh-
maan osallistumisen aktiivisuus, arkiliikunnan tdgteninen, suunnittelun aktiivisuus,
yhteistydhalu, liikkuntasuositusten kokeminen mikbgkksi ja kunnon kohoaminen.
Na&ita omaohjaajan arviointeja ohjattavastaan véirathjattavan omaan vastaukseen
siitd, missa muutosvaiheessa han silla hetkelléliokyselylomakkeen kysymys nu-
mero neljan vastaukseen. Tassa kysymyksessa arsandt sellaiset henkil6t, jotka
olivat vastanneet harrastavansa kilpaurheiluauatdiua paivittain. TaAhan sisaltyi-
vat myos ne, jotka vastasivat harrastavansa sdéasii likuntaa vahintadan kolme
kertaa viikossa niin, ettd hengastyivat ja hikaititvai harrastivat [ahes paivittain koh-
tuullisen rasittavaa lilkkuntaa yhteensa vahint&@miuuttia. Arvon 2 saivat ne hen-
kilot, jotka olivat aloittaneet liikunnan harrastisen useita kertoja, mutta harrastus
loppui helposti. Arvon 3 saivat taas ne henkilotka olivat vastanneet harrastavansa
vahan lilkuntaa eivatka aio sen maaraéa lisatasieo woivansa harkita uudelleen har-
rastuksen aloittamista, jos heilla olisi aikaa/kégepiva harrastus tai muut esteet

poistuisivat.

5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimus on maarallinen ja laadullinen kyselytutiksrkurssista, jota pyrittiin kehit-
tdmaan tutkimuksen avulla. Tata pro gradu -tutkt@wsidaan pitdé siten myos toi-
mintatutkimuksena. Toiminnan avulla pyrittin muarttaan osallistujien asenteita ja

harrastusten maaraa samalla, kun pyrittiin kehé@mkurssia. Tutkimus kertoo kah-
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den kurssin vaikutuksesta osallistujien liikkuntdialsuuteen, joten kyseessa on kak-

si eri tapausta, joita kuitenkin kasitellaan tays&ésa yhdessa.

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuus perusualiditeettiin ja reliabiliteettiin.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen satunuafgeettomyytta. Mittauksen reliabi-
liteetti kertoo tutkimuksen ei-sattumanvaraisistiaksista eli tulosten tarkkuudesta.
(Metséamuuronen 2006, 66.) Teetin syksyn 2007 kunggneisella kerralla kurssilai-
sille ja heitéa ohjaaville liikunnanopiskelijoilleykelylomakkeet, joissa tiedusteltiin
kurssilaisiin, ohjaajiin ja kurssiin liittyvia agta. Tutkimustilanne oli melko rauhalli-
nen ja kurssilaiset saivat palauttaa lomakkeen artetgiinsa, joten aikaa oli riitta-
vasti vastata keskittyneesti ja luotettavasti. Mgglssyn 2008 paéatteeksi kurssilaiset
vastasivat kyselyyn omaan tahtiinsa, ja heill&wihdollisuus halutessaan tiedustella
ohjaajaltaan tarkennuksia kysymyksiin. Kurssilaidig&kuntaharrastuksiin liittyvat
kysymykset perustuivat aikaisemmin taman ikaigibakiloille tehtyihin kysymyk-
siin (Telama, Yang & Raitakari 2005), joten tutkiksen pitaisi olla siind suhteessa
validi ja mitata aikuisten henkildiden liikuntahastus niin kuin tutkimuksen tavoit-

teena oli.

Kyselyn tuloksia voi pitd&d melko luotettavina. Qiettava kuitenkin huomioon, etta
henkild saattaa yliarvioida oman harrastuksensadna#loni haluaa antaa itsestaan
paremman ja odotuksen mukaisen kuvan. Tama seikkdettava huomioon tuloksia
tarkasteltaessa. Kyselyn tulosten luotettavuuttate#iin myos yhdistamalla omaoh-
jaajien palautekyselyn kysymysta numero kolme,gdssjusteltiin valmennettavan
ar-kiliikunnan toteutumista ym. asioita kurssilaisgvioon muutosvaiheestaan eli lii-

kuntaharrastuksen sdannollisyydesta ja mahdobisekbmuksesta lisata harrastusta.

Jotta ryhmalaisten todellinen mitattu kunnon malweh parantuminen kurssin aika-
na olisi saatu selville, olisi pitanyt kerata kulassten alku- ja loppukuntotestitulok-
set talteen. Tall6in niita olisi voitu hyddyntadn@n tutkimuksen teossa. Niiden avul-

la kurssin hyoty kuntoa ajatellen olisi saatu dkdviresteja ei ole mielekastéa kuiten-
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kaan vertailla muutaman kuukauden liikkumisen jétkekoska kunto ei ole ehtinyt

kasvaa alkutestiin verrattuna ja talloin lopputwogalttamatta motivoi.

5.7 Tutkimuksen eettisyys

Kurssilaiset vastasivat kyselylomakkeisiin omilianilaan mainiten myds ik&nsa,
mutta naita tietoja ei ole tutkimuksen eettisyydénissa kaytetty itse tutkimuksen
raportoinnissa. Liséksi kyselylomakkeita sailytatja kasiteltiin luottamuksellisesti
ja kyselylomakkeet olivat vain tutkimuksen tekijgeka Jyvaskylan yliopiston opetta-
jan nahtavilla. Tutkimuksessa ei mydskaan mainitieimukseen osallistuneiden hen-
kilotietoja sen tarkemmin kuin, ettéd he koostuiKaski-Suomen TE-keskuksen ra-
hoittaman ja SPR:n Lansi-Suomen piirin hallinnoinkaide 1 -projektin ja Jyvasky-
kylan yliopiston liikuntatieteiden laitoksen kansgdeistydssa toteutetun liikkunta-
kurssin jasenista. Tutkimustulokset perustuvat kaskiarvoihin, joten yksittaisten
henkildiden tietoja ei ole tuotu julki tuloksisSgaten ulkopuolisella tutkimuksen lu-
kijalla ei pitaisi olla mahdollista yhdistéa suandeeista kurssilaisista tutkimuksessa

on kysymys.
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6 TULOKSET

Jaoin tutkimustulokset kolmeen kategoriaan: liilainarrastus, muutoshalukkuus ja
mielipiteet kurssista. Liikuntaharrastusosioon kindt ryhmalaisten harrastamat lii-
kuntalajit ja niiden useus, heidan liikuntamaaraansdsin aikana verrattuna liikunta-
maaraan ennen kurssia sekd mahdolliset kurssinaikgtyneet uudet liikuntamuo-
dot. Tahan osioon kuuluivat myos ryhmalaisten nisémat liikkuntaharrastuksen es-
teet ja mahdollinen asenteen muutos liikunnan btamaista kohtaan. Muutoshaluk-
kuusosioon sisaltyivat kurssilaisten sen hetkinemitmsvaihe, tulevaisuuden aikomus
harrastaa liilkuntaa seka lajit, joiden avulla Heaat tulevaisuudessa lisaté lilkkunnan
maaraa ja kuinka usein he lupaavat kyseista lajisabtaa. Tahan osioon kuului myos
tieto siitd, onko heilla mahdollisuutta lisata lilknan maaréaé esimerkiksi arkiliikun-
nalla tai tydpaikalla, ja ovatko he valmiita muuati@an muita terveystottumuksia.
Viimeisesta osiosta ilmenee kurssilaisten palautsdista, henkilékohtaisen ohjauk-
sen kannustavuus ja heidan mahdolliset kurssirttéatistoiveet. Tutkimustulosten

1. ja 2. osio tarkastellaan maarallisesti ja 30 eska maarallisesti etta laadullisesti.

6.1 Liikuntaharrastus

6.1.1 Ryhmalaisten harrastukset ja heidan likurméaaransa

Alla olevasta taulukosta ilmenee ryhmalaisten karagkana raportoimat harrastuk-
set. Siita selvidd ryhmalaisten paivittdinen kakialyastus ja kaikkien muiden lajien
viikottainen harrastus. Kavelya harrasti lahes ppi@ivm 43 % ryhmalaisista ja viikot-
taisia harrastajia oli 18 %. Sauvakéavelya taasalsirvahintaan kerran viikossa ryh-
malaisista vain yksi. Kavelyn jalkeen suosituimmadikdsuntamuodoksi ilmoitettiin
jumppa, jota harrasti 14 % ryhmalaisista. Pyorady@ kertaa viikossa ilmoitti har-
rastavansa 18 % ja uintia 7 %. Muita lajeja kutent&salia, lihaskuntoa, lenkkeilya,
juoksua ja ratsastusta ilmoitti harrastavansa keriiossa vajaa 4 % ja 2-3 kertaa

viikossa 14 % ryhmaldisista.
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kavely*  pyoraily hiihto

uinti jumppa tanssi pallopelit

KUVIO 1. Ryhmalaisten eri lajien prosentuaalinekldujamaara kerran viikossa, %.

(*kavelyn paivittainen harrastajamaara)

Ryhmalaisista vajaa puolet liikkui hieman enemmaérsgin aikana kuin ennen kurs-

sille tuloa, reilu kolmannes liikkui saman verranrkennenkin ja 11 % liikkui paljon

enemman kuin ennen kurssille tuloa. Vain yksi kilagssta ilmoitti liikkuvansa hie-

man vahemman ja yksi paljon vahemman kuin ennesskle tuloa.

3% 3%

H paljon enemman
hieman enemman

B saman verran

B hieman vdhemman

M paljon vdhemman

KUVIO 2. Ryhmalaisten liikuntamaarat kurssin aikarrattuna liikuntamaaraan

ennen kurssille tuloa, %.
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Miesten ja naisten valilla ei ollut merkitsevada(p=0,154) liikuntamaarassa. Kol-
me miestéa neljastatoista liikkkui paljon enemmamlennen kurssia. Miehista puolet
likkui hieman enemman kurssin aikana ja viidessmaan verran kuin ennen kurs-
sia. Naisista suuri osa, 43 %, liikkui hieman enémua puolet saman verran kuin
ennen. Vain yksi miehista liikkui vahemman ja ykaisista paljon vahemman kuin

ennen kurssia.

60 50 50

50 42,9

40

30 ) 21,4

20

10 5 7,1 . . 7,1

0 N
paljon hieman saman verran hieman paljon
enemman enemman vahemman vahemman

H miehet naiset

KUVIO 3. Miesten ja naisten liikuntamaarat kursaikana verrattuna

liikkuntamé&araan ennen kurssille tuloa, %.

Ryhmalaisista kolme neljasosaa ilmoitti Idytaneeamssia lajeja kurssin aikana. Uu-
siksi lajeiksi mainittiin step-jumppa, kuntonyrkkeikuntosali, vesijumppa, vesijuok-
su, golf, squash, lenkkeily, sauvakavely, keppijpmilates, sulkapallo, keskivarta-

loharjoittelu, lihaskuntoharjoittelu ja sahly.

6.1.2 Liikunnan esteet

Ryhmalaisista 71 % ei maininnut minkaan asian é@stdqeidan liikkumistaan. Alla

olevassa taulukossa on lueteltu rynmaélaisten ibawita liikkumista vaikeuttavia es-
teitéd. Suurin este liikkumiselle oli oma laiskujgka esti 14 % ryhmalaisisista liikku-
masta. Seuraavaksi yleisimpia esteité olivat tykyritakaverin puute, huono ilma ja

sairaus. Kukaan ei maininnut esimerkiksi kodinhaitai liikuntapaikkojen vaikeaa
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saavutettavuutta liikunnanesteeksi. Edella maimitivat vaihtoehtoina kyselylomak-

keessa.

TAULUKKO 1. Ryhmalaisten ilmoittamat liikunnan este%. N=28.

Liikunnan esteet %
laiskuus 14,3
tyo 10,7
likuntakaverin puute 10,7
huono ilma 7,1
sairaus/kipu 7,1
aikataulut 3,6
vasymys 3,6
taloudelliset esteet 3,6

6.1.3 Ryhmalaisten asenne

Ryhmalaisista reilu puolet kertoi asenteensa moatn vahan myonteiseen suuntaan
ja vajaa puolet selvasti myonteiseen suuntaan ikuasisana. Vain yhdella ryhmalai-

sella asenne liikuntaa kohtaan oli pysynyt ennallaa

60

50
40

30

20

10

pysynyt ennallaan selvasti vahan myonteiseen
mydnteiseen

KUVIO 4. Asenteen muutos liikuntaa kohtaan, %.
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Alla olevasta kuviosta viisi selvida liséksi se¢aegyhmalaisten ryhmaliikuntaan osal-
listuminen ja yhteistyohalu oli melkein kiitettalgtasolla ja arkilikunnan toteutus,
suunnittelun aktiivisuus ja liikuntasuositusten kelidyys hyvalla tasolla. Vain kun-

non kohoaminen jai valttavalle tasolle.

M harrastaa liikuntaa

harrastus loppuu helposti

B ei innokas liikkuja

M keskiarvo

KUVIO 5. Ohjaajien arviot valmennettavan osallistsesta ryhmaliikuntaan
ryhmalaisten muutosvaiheen mukaan, %. N=28.

6.2 Muutoshalukkuus

Ryhmalaisilta kysyttiin, pystyvatko he lisaamadakilakuntansa maaraéa esimerkiksi
kaymalla kaupassa kavellen, kayttamalla portaiteetaden kotitdita. Kolme neljasta
vastasi pystyvansa liséamaan arkilikuntaansat&as neljannes uskoi, ettei pysty li-
saamaan arkiliikuntaansa. Kysyttaessa ryhmalasyisyisivatko he lisdamaan liik-
kumista tyopaikalla, niin kylla vastasi vain 14 %.
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Reilu puolet ryhméalaisista aikoi todennakoéisedgvaisuudessa harrastaa liikkuntaa
terveysliikuntasuositusten mukaisesti, kun taas 8i % aikoi varmasti harrastaa
suositustenmukaisesti liikuntaa. 29 % ilmoitti eliggirastavansa liikuntaa terveys-

lilkkuntasuositusten mukaisesti.

0%

W varmasti

todenndkoisesti

m ehka

Hen
54 %

KUVIO 6. Halu tulevaisuudessa harrastaa likkuntaaveysliikuntasuositusten

mukaisesti, %.

Kolmasosa ilmoitti harrastavansa jo talla hetkkilgaurheilua tai kuntoilua vahin-
tdan kolme kertaa viikossa niin, ettéd hengastyavdikoilivat tai harrastivat lahes
paivittain kohtuullisen rasittavaa liikuntaa yhteérvahintd&n 30 minuuttia. Viides-
osa kurssilaisista ilmoitti aloittaneensa liikkunriarrastamisen useita kertoja, mutta
ettd heidan harrastuksensa loppui helposti. fajadet ryhmalaisista ilmoitti voi-
vansa harkita uudelleen harrastuksen aloittanjstaglisi aikaa/kaveri/sopiva harras-
tus tai muut esteet poistuisivat. Tuloksista ilmedin ryhmalaisten muutosvaihe: lii-
kunnan harrastajia oli 36 % ryhmalaisista, vajadlidenneksella harrastus loppui
helposti ja vajaa puolet ryhmalaisista ei ollutokkaita liikkujia tai he voisivat harki-

ta liikunnan harrastamista, jos esteet poistuisivat
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liilkuntaa vah. 3 x vko:ssa aloittaa mutta loppuu uusi harrastus jos esteet
poistuu

KUVIO 7. Ryhmalaisten halu muuttaa liikuntatottuisiak %o.

Seuraavassa on lueteltu ryhmaléisten ilmoittaniat jieita he jo harrastivat tai minka
harrastuksen he lupasivat aloittaa. Ryhmaléiseabfiaaneet valita listasta kaikki ne
lajit, joita he harrastivat tai aikoivat harrast&aosituimmaksi lajiksi osoittautui ka-
vely, jota 71 % ryhmalaisista sanoi harrastavaaisaikovansa harrastaa. Seuraavak-
si suosituimpia lajeja olivat kuntosali 54 % jalppklit 36 %. Vesijumppa, joukkue-
lajit yleisesti muun muassa séahly ja sulkapalldpka tehtavat venyttelyt ja keskivar-

taloa vahvistavat lihaskuntoliikkeet olivat maiaithuiden lajien kohdalla.

TAULUKKO 2. Ryhmalaisten liikuntamuodot, joita he hparrastavat tai minka

harrastamisen he aikovat aloittaa, %. N=28.

Liikuntamuodot %
kavely 71,4
kuntosali 53,6
pallopelit 35,7
sauvakavely 25,0
jumppa 25,0
lenkkeily 21,4
hiihto 10,7
uinti 14,3
tanssi 3,6
muut 10,7
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Neljannes ryhmalaisista ilmoitti harrastavansaibvansa harrastaa mainitsemaansa
lajia tai lajeja 3 kertaa viikossa. Sama maara dfémia ilmoitti harrastavansa lajia

tai lajeja kerran viikossa. Kaksi kertaa viikossarhstavia oli 21 %, kun taas viisi ja
kuusi kertaa viikossa harrastavia oli molempia 1iybenalaisista. Vain yksi ryhma-

l[&inen mainitsi liikkuvansa nyt ja tulevaisuudessgja kertaa viikossa ja yksi kurssi-
lainen aikoi liikkua vain kerran kahdessa viikossa.

Ryhmalaisen muutosvaihe eli oliko hén liikkunnantseh esiharkinta- eli valinpita-
mattomyysvaiheessa, harkinta- eli kiinnostusvaisa@ggalmisteluvaiheessa, toimin-
nan aloitteluvaiheessa vai yllapitovaiheessa, st kyselylomakkeen neljannen
kysymyksen avulla. Tassa kysymyksessa arvon 1tss@aiset henkilot, jotka olivat
vastanneet harrastavansa kilpaurheilua tai kurgtqhivittain. TaAhan sisaltyivat myos
ne, jotka vastasivat harrastavansa saanndllisigsitiaa vahintaan kolme kertaa vii-
kossa niin, ettd hengastyivat ja hikoilivat taidaativat 1ahes paivittain kohtuullisen
rasittavaa lilkkuntaa yhteensa vahintdan 30 mirawttéllaiset kurssilaiset olivat ylla-
pitovaiheessa. Arvon 2 saivat ne henkiltt, jotkaatlaloittaneet liikunnan harrasta-
misen useita kertoja, mutta harrastus loppui hélpdama henkilt olivat toiminnan
valmistelu/toimintavaiheessa. Arvon 3 saivat taasi@enkilot, jotka olivat vastanneet
harrastavansa vahan liikuntaa eivatka aio sen @di&gia tai usko voivansa harkita
uudelleen harrastuksen aloittamista, jos heillgi alikaa/kaveri/sopiva harrastus tai
muut esteet poistuisivat. Nama henkilot kuuluivatikkimta- ja kiinnostusvaiheeseen.
Kysymyksen perusteella 36 % ryhmalaisista sai adveh he harrastivat sdannolli-
sesti liikuntaa jo nyt. Arvon 2 sai 18 % ryhmalétél Heidan liikuntaharrastuksensa
alkoi usein, mutta myo6s loppui helposti. Arvon B4&1% ryhmalaisista. He eivat ol-
leet harrastaneet paljon liikkuntaa, mutta voisheatkita likunnan aloittamista, jos es-
teet poistuisivat.

Alla olevassa taulukossa 3 on vertailtu ryhmal@isteiutosvaihetta ja heidan oma-
ohjaajansa arviota ohjattavansa liikuntaan osaftisden laadusta. Tavoitteena oli ar-
vioida miten heidan kasityksensa kohtasivat. Oékomerkiksi ohjaajan arvio arkilii-

kunnan toteutumisesta samansuuntainen kuin ryhsedi&irvio liikuntaharrastuksen
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saannollisyydestd. Oma-ohjaajat kayttivat arvieastieikkoa 1-5, jossa 1 tarkoitti
huonoa ja 5 erinomaista. Taulukosta selviaa, ettidtosvaiheessa yksi olevat ryhma-
laiset saivat muita ryhmalaisia paremmat arviaiitset, ja ettd muutosvaiheessa
kaksi olevat saivat paremmat arvot, kuin muutdssessa kolme olevat. Ryhmien
valilla ei ollut kuitenkaan merkitsevia eroja, p05. Vain omaohjaajan arvio ohjatta-
van osallistumisesta oman liikuntansa suunnitteleuosi I1ahes merkitsevasti
(p=0.055). Muutosvaiheessa kaksi tai kolme oleyainélaiset saivat ohjaajaltaan
paremman arvion kuin muutosvaiheessa yksi olev@anakaan tulos ei ollut tilastol-

lisesti merkitseva.

TAULUKKO 3. Ohjaajien arviot valmennettavan osaliimisesta ryhmaliikuntaan
ryhmalaisten muutosvaiheen mukaan, 1 = sdanndllisksntaa harrastavat, 2 =
likunnan usein aloittavat ja 3 = liikunnan hareasista harkitsevat, keskiarvo (ka) ja
keskihajonta (kh) N=20.

Muutosvaihe 1 2 3 p (t-testi)
ka kh ka kh ka kh

ryhmaliikuntaan osallistuminen 45 0640 1,0 36 10 ,318
arkiliikunnan toteutus 33 1,230 1,0 2,7 1,3 ,649
suunnittelun aktiivisuus 33,0 2,7 0,6 2,3 0,9 ,055
yhteisty6halu 40 0,6 3,7 0,6 3,5 0,7,291
likuntasuositusten mielekkyys 3,7 0833 0,6 26 09 077
kunnon kohoaminen 206 30 1,0 21 0,7 ,143

Ryhmalaisilta kysyttéaessa, pyrkivatkd he muuttamaaita terveystottumuksia, niin
93 % vastasi kylla. Vain kaksi ryhmalaista vaskgsiymykseen kielteisesti. Alla
olevaan taulukkoon on listattu niiden terveystotiisten prosentuaalinen osuus ryh-
malaisten keskuudessa, mitéa he olivat vastannessita oli saanut valita useam-
mankin vaihtoehdon. 71 % ryhmalaisista lupasi syéatkbssa terveellisemmin. 32 %
lupasi sydda vahemman ruokaa kerrallaan ja samraanvieipasi syoda jatkossa saan-
nollisesti. 29 % lupasi vahentéé tupakointia jai yiksmalainen lupasi lopettaa tupa-

koinnin kokonaan. Alkoholin kayttda lupasi vahenkatme ryhmalaista.
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TAULUKKO 4. Ryhmalaisten lupaamat terveyteen Inty muutokset, %. N=28.

Muutokset %
syoda terveellisesti 71,4
syoda vahemman ruokaa kerrallaan 32,1
syoda saannollisesti 32,1
vahentaa tupakointia 28,6
vahentaa alkoholin kayttoa 10,7
lopettaa tupakointi 3,6

Ryhmalaisilta kysyttiin myds sita, mité asioit&klinta oli heidan mielestaan tuonut
heidan elamaansa. Yli puolet ryhmalaisista maingisa liilkunta oli parantanut hei-
dan mielialaansa ja kuntoaan. Puolet mainitsi,|gkidnta oli lisannyt heidan jaksa-
mistaan ja hyvinvointiaan. Kehonhallinta oli lis&fnyt joka neljannella. Kaksi ryh-

malaista mainitsi lisaksi likunnan auttavan painaltinnassa.

TAULUKKO 5. Ryhmalaisten ilmoittamat liikunnan vaitukset, %. N=28.

Liikunta on lisannyt... %
mielialaa 60,7
kuntoa 571
jaksamista 53,6
hyvinvointia 48,1
kehonhallintaa 25,0
muuta 7,1

6.3 Mielipiteet kurssista
6.3.1 Henkilokohtaisen ohjauksen kannustavuus
Henkilokohtainen ohjaus kannusti 36 % ryhmalaigstéin verran likunnan lisaa-

sessd. 29 % ryhmalaisista se kannusti paljon janredsta melko paljon. Vain kahta

henkil6a se kannusti vahan.
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KUVIO 8. Henkilokohtaisen ohjauksen kannustavuksrnan lisdamisessa, %.

Miesten ja naisten valilla ei ollut merkitsevaaae(p=0,612). Tuloksista selvisi, etta
43 % naisista henkilokohtainen ohjaus oli kannustgmkin verran ja 29 % paljon.
Miehilla tulos jakaantui aika tasaisesti: melkojpalvastasi 36 % ja 29 % vastasi jo-
ko paljon tai jonkin verran. Vain yksi nainen vastatta han ei tarvinnut henkilokoh-
taista ohjausta lisddmaan liikuntansa maaraa. Migismies ja yksi nainen vastasi-

vat henkilokohtaisen ohjauksen kannustaneen vdiérvikunnan liséamisessa.
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KUVIO 9. Miesten ja naisten erot henkilokohtaiséfaoksen kannustavuudesta, %.
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6.3.2 Kurssipalaute

Melkein puolet ryhmalaisista mainitsi kurssipalagtisa pitavansa kurssin lajisisaltva
monipuolisena. Eraskin nainen kertoi palautteessaan "Monipuolisuus juuri aja-
tellen heitd, jotka ovat varsinainen kohderyhmamain se, ettéa — vaikka samoja asi-
oita on ollut jo aikaisemmissa ryhmissa, niin kinjaajat vaihtuvat, tulee aina uusia
l&hestymistapoja ja nakokulmia tehda asioita.” Ykgthista mainitsi, etta "jokaiselle
|6ytyi aina jotakin mielenkiintoista”, kun taas n@n mies kaipasi viela lisaa eri lajeja
ja kolmas olisi halunnut kokeilla extreme -lajejatdn benjihyppya, miekkailua ja
curlingia. Kahden naisen ja yhden miehen mielebjélmassa oli kaikki hyvaa ja he
olivat tyytyvaisia, etta tuli liikuttua. Varsinkinaiset kiittelivat omaohjaajiansa ja yli-
paataan ohjaajia. Erds nainen kirjoitti palautteassndin: "Omaohjaaja kannusti hy-
vin liikkumaan, vaikka valilla alussa oli hiemanslkea meno itsell&.” Toinen nainen
taas kertoi: "Omaohjaaja oli valmis tulemaan vastaé@/eissani ja minua puri aina-
kin kuntosalikarpédnen.” Kahdella miehella taaskehittettavaa palautetta ohjaajille.
He kirjoittivat palautteessaan seuraavanlaiseBeréhdyttaa ensin ohjaaja kyseiseen
teemaan, ettd osaa ohjata” ja "Ohjaajien asentegausta. Valilla ohjaajat olivat

likaa keskenaan ja ohjattava oli jossain.”

Varsinkin naiset kiittelivat, etta olivat saanadgtstua eri liikuntalajeihin ja saivat ko-
keilla naita liikkuntamuotoja hyvassa asiantunteaashjauksessa. Nain he saivat tun-
tumaa eri lajeista. Eraskin nainen kertoi palaggaan nain:” Mahdollisuus kokeilla
erilaisia ja uusia lajeja. Sain mielikuvan siitdké&minulle sopii ja mika ei. Muka-
vaa, ettd omat ohjaajat vetivat tunteja minun lébitdlista. Tuputtaminen arsyttaisi.
Nyt tuntui, etta liikunta oli minun nakoistani.” ¥knainen oli tyytyvainen, kun han
sai menna mieltymystensa mukaan eli kokeilla kuyrtideilya ja kayda salilla. Eras
mies taas mainitsi palautteessaan seuraavanlais@din erittain tyytyvainen. Nosti
omaa innostusta liikkumiseen ja sai vihjeita siinehdottomasti circuit, kuntonyrk-
keily ja lihaskuntotestit olivat parasta kurssillioinen mies mainitsi, etta "kavely

askelmittarin kanssa motivoi ja kuntosalilla savidytekniikkavinkkeja”. Loppuun on
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mukava mainita, etté yksi mies mainitsi palautteas<erilaisten ihmisten ja yh-

teishengen olleen parasta kurssissa.

Mita kehitettavaa sitten kurssissa oli viela osaliien mielesta. Moni mainitsi rajal-
lisen ajan. Eras nainen kommentoi asiaa nain: "Alkg tuntui liilan lyhyeltd ajalta.
Esim. kuntosalilla olisin halunnut olla kauemminustumassa laitteisiin ja aija-aero-
bic olisi voinut kestaa koko tunnin. Venyttelyissg§jaajat voisivat antaa vahan enem-
man aikaa loytaa oikea asento ennen kuin vaihdetaten. Maallikolta menee va-
han enemman aikaa |oytaa oikea asento. Just kse@@d/dlle ja alkaa venytteleen
niin on jo uusi asento ja venyttely jaa kesken.’sivikiehista olisi halunnut kurssin
toteutuvan useamman kerran viikossa. Erds miesitsiagtta "kuntotesteja voisi vie-
1& kehittda, ettd saisi vield tarkemmin tietdankaipaljon on kehittynyt kurssin aika-
na ihan noin numeroiden valossa.” Muutama naindittelakurssin ajankohtaa:
"Vuoden aika oli huono. Ulkona olisi voinut ollaemman, jos olisi ollut kevét tai
kes&” ja "Jotain ulkoliikuntaa olisi voinut ollamuutakin kuin sauvakavelyd. Syksyn
kelit tietysti rajoittaa.” Seuraavan pitkahkon keipalautteen antoi nainen: ” Varmasti
sita keskivartalojumppaa ja venyttelyja/rentoutienibarjoittelua voisi tumpata
enemman — vai voiko? Omaan liikuntaohjelmaan saiasta pyynnosta lisda venyt-
telyja. Olisin kuitenkin kaivannut aloitteen tekestdi ja ideointia ohjaajalta péain. Sa-
moin tavallaan sellaista asioiden viemista loppsaakka. Esim. toiveena oli tehd&a
gymstickilla ja pallolla ihan kunnon treeni, musiigé ei paasty toteuttamaan juuri sil-
|& aiotulla kerralla sairastumisen vuoksi. Niingadusohdettiin seuraavalla kerralla ->
ohjaaja kertoi, ettd netista 16ytyy paljon ohjeitlenk.koht. ohjelman teko? Sopivat
likkeet? Oma-ohjaaja aivan herttainen ja suloipersoonana, mutta tsemppipuoles-
ta, ehkapéa uuden ideoinnissa -> sen tarjoamisedtaharjoittelua. Nyt mentiin van-

hoilla pohjilla. Mutta ihan ok kokonaisuus.”
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kurssikamskokemuksia liikkuntakurssista,
jossa jokaisella kurssilaisella oli henkilokohtainghjaaja. Tutkimuksessa haluttiin
selvittaa kurssilaisten liikuntaharrastukset sdlden esteet, mahdollinen asenteen
muutos liikuntaa kohtaan kurssin aikana ja olikokiékohtaisesta ohjaajasta apua
asenteen muuttumisessa ja liikunta-aktiivisuudegéinisessa. Kurssilaiset antoivat
palautetta myos henkilékohtaisen ohjaajan merkégié&s Tutkimusaineisto keréttiin
joulukuussa 2007 ja toukokuussa 2008 kahden ensskuloppukyselyista. Kyselylo-
makkeeseen vastasi yhteensa 28 henkil6a, joistdi hdisia ja 14 miehid. Tutkimuk-
sen mittarina toimi laatimani kyselylomake ja paédomakkeet. Tutkimustulosten
pohjalta pohdiskelen tutkimuksen ja kurssin totksém onnistumista.

Kyselylomakkeen perusteella kdvelya harrasti karagiana paivittain alle puolet
ryhmalaisista. Uusimman aikuisille suunnatun teslidguntasuosituksen mukaan
kaikkien terveiden 18-65-vuotiaiden tulee harragtatatuullisen kuormittavaa aero-
bista lilkuntaa viisi kertaa viikossa 30 minuuttierrallaan terveyden edistamiseksi ja
yllapitdmiseksi (Haskell ym. 2007.) Kyselylomakksa®li likuntaharrastusosion
kohdalla vain vaihtoehdot: l&hes paivittain, 2-8t&a viikossa, kerran viikossa ja
harvemmin, joten kyselyn perusteella ei selvinhgrastivatko kaikki ryhmaélaiset
terveysliikuntasuosituksen mukaisen maaran lilkkamnigkossa. Toisen kysymyksen
perusteella selvisi hieman enemman heidan liikkenmga maarasta. Sen perusteella
ryhmalaisista reilu kolmannes harrasti sdanndliidédsintaa, viidenneksella liikkun-
nan harrastus alkoi usein, mutta myds loppui helpo&ihes puolet ei harrastanut
paljon likkuntaa, mutta voisivat harkita likunnaioittamista, jos esteet poistuisivat.
Taman tuloksen pohjalta voisi paatella, etta naimannes ryhmalaisista saattaisi
harrastaa terveysliikuntasuosituksen mukaisektiriiaa viikossa. Kolmannen, aihee-
seen liittyvan kysymyksen perusteella suosituimmigi&si ryhmalaisten keskuu-
dessa osoittautui kavely ja seuraavaksi suosit@ngpeja olivat kuntosali ja pallope-
lit. Neljannes ryhmalaisista ilmoitti harrastavamtagaikovansa harrastaa mainitse-

maansa lajia tai lajeja 3 kertaa viikossa. Sama@ng&malaisia ilmoitti harrastavan-
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sa lajia tai lajeja kerran viikossa. Kaksi kertéikossa harrastavia oli 21, kun taas
viisi ja kuusi kertaa viikossa harrastavia oli mofga 11 % ryhmalaisista. Mainittu-
jen lajien harrastamismaara viikossa ei taytéggshikuntasuositusta, joten naiden
mainittujen lajien liséksi heidan tulisi harrastaela jotakin muuta liikuntaa. Naiden
kolmen kysymyksen perusteella voisi paatella, tettéeysliikuntasuosituksen mu-
kaan liikkui ryhmalaisista noin viidennes. Tamahywin pieni maara siihen verrattu-
na, etta kurssin tavoitteena oli saada kaikki rylamaét liikkumaan terveysliikunta-
suosituksen mukaisesti.

Ryhmalaisista yli puolet harrasti liikuntaa palj@an hieman enemman ja reilu kol-
mannes saman verran kuin ennen kurssille tuloan kalksi rynmalaista ilmoitti liik-
kuvansa vahemman kuin ennen kurssille tuloa. Té&ho& kertoi siitd, etta kurssista
oli ollut heille hy6tya ja suurin osa oli innosturiilkunnan harrastamisesta. Kahdella
kurssilaisella, joilla liikunta oli vahentynyt, kiinnan esteena saattoi olla jokin saira-
us tai he eivat kerta kaikkiaan olleet tyytyvaisigaukseen ja kurssiin. Ryhmalaisista
jopa kolme neljasosaa ilmoitti I6ytdneensa uuggdekurssin aikana. TAma oli todel-
la hieno asia heidan liikkumisensa kannalta, kasl@et, itsea miellyttavat lajit, mo-
tivoivat harrastamaan kyseisia lajeja. TallGindiikan harrastaminen ei tunnu epa-

miellyttavaltd ja harrastus jatkuu helpommin.

Vain vajaa kolmannes ryhmalaisista ilmoitti jonkestavan heidan liikunnanharras-
tusta. Yleisimmaksi esteeksi mainittiin oma laiskuBeuraavaksi yleisimpia esteita
olivat tyo, liikkuntakaverin puute, huono ilma jarsas. Tulos oli aika yllattava, mutta
mieleinen. Talléin ryhmalaisten liikuntamotivaatitree olla korkea, koska juuri mi-
kaan ei estd heidan omien sanojensa mukaan hiiidniasta. Ryhmalaisista reilu
puolet kertoi asenteensa muuttuneen vahan myoetegeintaan ja vajaa puolet sel-
vasti myonteiseen suuntaan kurssin aikana. Myoanéumioksen perusteella kurssin
tavoitteet olivat onnistuneet kurssilaisten oshitein. Vain yhdella ryhmalaisella oli
asenne liikuntaa kohtaan pysynyt ennallaan. Tantaikeko siita, ettd hanella oli ol-
lut jo ennestddn hyva asenne liikuntaa kohtaanéaia ei edelleenkdan kiinnostanut

liikunnan harrastaminen.
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Omaohjaajat kayttivat omassa palautelomakkeessaaa salmennettavaansa arvi-
oitaessa arviointiasteikkoa 1-5, jossa 1 tarkbittonoa ja 5 erinomaista. Tuloksista
selvisi, etta muutosvaiheessa 1, eli likuntaa sa#isesti harrastavat, saivat muita
ryhmalaisia paremmat arviointitulokset. Tama tudogllata, koska usein saannolli-
sesti liilkkuvat pitavat likunnan harrastamisestdgilla ei juuri esteité ole. Vain kun-
non kohoaminen erosi muista siten, ettd muutoseaseekaksi ja kolme olevat ryh-
malaiset saivat muutosvaihe ykkodsta paremman ai@man tuloksen selitti var-
masti se, etta sdannollisesti liikkuvien kunto @issut silminnahden kurssin aikana,
koska heidan kuntonsa oli jo hyvalla pohjalla. Kankkaikkiaan ryhmaléaisten ryhmaé-
likuntaan osallistuminen ja yhteistydhalu oli o&jjean mukaan melkein kiitettavalla
tasolla ja arkiliikunnan toteutus, suunnitteluniigiguus ja liikuntasuositusten mie-
lekkyys hyvalla tasolla. Vain kunnon kohoaminenvdittavélle tasolle. T&ma tulos
kertoi siita, ettéd ryhmalaiset osallistuivat mi&éh ja heilla oli motivaatiota muuttaa
omaa liikuntakayttaytymistdédn. Kunnon kohoamisekdretuloksen selitti varmasti
osittain se, etta osalla ryhmalaisista oli jo kédiseen hyva kunto, jolloin heidan kun-
non kohentumista ei huomattu tai ne ryhmalaisdtajlunto oli heikko, eivat liikku-
neet tarpeeksi, joten heidan kuntonsa ei paassittykmaan. Taman puolesta puhuisi
myos se, ettd puolet ryhmalaisista ilmoitti ett@irastanut paljon liikuntaa. Kaiken
kaikkiaan ohjaajien ja kurssilaisten arvioiden sasuntaisuus kertoi kurssilaisten

vastausten rehellisyydesta, mutta myo6s tutkimuksetettavuudesta.

Kysyttaessa ryhmalaisilta, pystyvatko he lisdanséiiikuntansa maaraa esimerkik-
si kaymalla kaupassa kéavellen, kayttamalla portaiteehden kotitditd, niin kolme
neljasta vastasi pystyvansa lisddmaan arkiliikurgaakun taas neljannes uskoi, ettei
pysty lisddmaan arkiliikuntaansa. Toivottavastinngs lisdavéat arkilikuntansa maa-
raa, kun siihen on heilla kerran mahdollisuus. Kiggssa ryhmalaisiltd pystyisivatko
he lisddamaan liikkkumista tyopaikalla, niin kylléstasi vain 14 %. Tahan tulokseen
vaikutti varmasti paljon ammatti ja sen myéta mdhslaus liikkumisen lisdamiseen.

Kaikilla ei ole mahdollisuutta lisata likkumistagybpaikalla.
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Ryhmalaisista lahes kaikki ilmoittivat pyrkivAns@aattamaan myds muita terveys-
tottumuksia kuten syomista terveellisemmin, sddmaihmin ja véhemman ruokaa
kerrallaan. He pyrkivat myos vahentamaan tupakaiatialkoholin kayttoa tai lopet-
tamaan jompi kumpi tai molemmat kokonaan. Taméielno tulos siin& mielessa, et-
t& noinkin moni lupasi pyrkid muuttamaan omia tgstettumuksiaan. Eri asia tulee
olemaan taas se, onnistuvatko he siind. Vain kadstasi kielteisesti tahan kysymyk-
seen. TAma voi johtua siita, etta he joko elavétieeellisesti tai sitten he olivat yrit-
taneet elaa terveellisemmin onnistumatta tai shieeeivat edes halua muuttaa ter-

veystottumuksiaan.

Yli puolet rynmalaisista mainitsi, etté liikunta plarantanut heidan mielialaansa ja
kuntoaan. Puolet mainitsi, etta liikkunta oli lis§hheidan jaksamistaan ja hyvinvoin-
tiaan. Kehonhallinta oli lisdantynyt joka neljandeKaksi ryhmalaista mainitsi lisak-
si likunnan auttavan painonhallinnassa. Naideneonmiavaintojen ja tuntemusten pe-
rusteella voisi kuvitella, ettd ryhmalaiset haluas jatkossakin harrastaa liikuntaa.
Henkilokohtainen ohjaus kannusti yhta ryhmalaistutnottamatta kaikkia. Han il-
moitti, ettei tarvinnut henkilékohtaista ohjaussiimaan liikuntansa maaraa. Tasta
tuloksesta voisi paatelld, ettd kurssin omaohjea@s todellakin hyotya lilkkunnan

aloittamisessa ja jatkamisessa.

Kurssilaisten palautelomakkeissa varsinkin naiggekvat omaohjaajiansa ja ylipaa-
taan ohjaajia. Kahdella miehella taas oli kehifi palautetta ohjaajille heidan pe-
rehdyttamisestaan ohjattavaan lajiin. Jos kurssiaahjaajina olisivat toimineet opis-
kelijoiden sijaan ammatti-ihmiset téllaista ongednga olisi syntynyt, mutta koska
opiskelijat eivat viela osannet kaikkea, ja he aagiettelivat, tallainen ongelma voi
syntya helposti. Laheskaan kaikkia ryhmalaisia témbneisesti haitannut, mutta
kaikkia ei voi aina miellyttaa. Jatkoa varten djatg téllaista kurssia jarjestettéaessa,
olisi hyva mainita siita, etta opiskelijat eivaeolield ammattilaisia liikuntaneuvon-
nan saralla. My6s opiskelijan oma motivaatio jagsns kurssin toteuttamiseen na-
kyy ryhmalaisille. TAhan ei valitettavasti voi ksirs jarjestgja vaikuttaa, vaan opiske-

lijan tulisi kayttaa omaa jarkeaan tyoskennellesgaésten inmisten, asiakkaiden,
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kanssa. Myo6s ennen kurssin alkua opiskelijat sligta perehdyttda kunnolla liikkun-

taneuvonnan saloihin.

Palautelomakkeista ilmeni myds kurssilaisten yleitygtyvaisyys kurssiin. Melkein
puolet ryhmalaisista mainitsi kurssipalautteessavgnsa kurssin lajisisaltda moni-
puolisena, ja etta saivat kokeilla naita liikuntastoja hyvassa asiantuntevassa oh-
ryhmissa, jotta jokainen voisi 16ytaa itsedan kiistavan lajin, jota innostuu harrasta-
maan. Tallgin likkunta tuottaa mielekkaita elamykg sita halutaan jatkossakin har-
rastaa. Myos lajien ohjaamiseen tulee kiinnittéérhiota. Tarkeinta on, ettd edetaan
rauhassa ja kaikilla on mahdollisuus oppia. Jasrd)jarjoittelussa pidetaan kiiretta,
hitaammin oppiva turhautuu ja ei valttamatta enggklan halua kokeilla kyseista la-

jia huonon kokemuksensa takia. Tata tulee ehdogamwattaa.

Palautelomakkeiden perusteella kurssin liikuntakelisi voinut olla pidempi kuin
yhden tunnin mittainen, ja joku toivoi, etta liikiafkertoja olisi voinut ollut kaksi ker-
taa viikossa. Tahan rajalliseen aikaan vaikuttseamasti likuntasalien vapaiden a-
ikojen saatavuus ja opiskeljoiden lukujarjestykskigigvat seikat. Jos kurssia jarjes-
tettaisiin kaksi kertaa viikossa tai kerran viikessimerkiksi 1,5 tunnin ajan, kurssin
lopullinen kesto viikoissa olisi huomattavasti Imypi. Tahan taas vaikuttaa opis-
kelijoiden kurssiin liittyvien kaytettyjen tuntie@jallisuus, koska opiskelijat saavat
kurssista tietyn maaran opintopisteita. Kuntotésteliittyen, joku olisi halunnut ndh-
da kehityksensa ihan numeroiden valossa. Tamé&saatiotivoida useampaakin
kurssilaista. Toisaalta, jos jokainen silyttalgusestinsa tulospaperin, niin lopputes-
tin tuloksia voisi verrata suoraan alkutestin tgigkja néin jokainen nékisi oman ke-
hittymisensa. Lihaskuntotestikerroilla voisi mydemahtavilla suomalaisten viite-
tuloksia, joihin omaa tulosta voisi verrata ja sifekainen voisi saada kuvan omasta

kunnostaan.

Liikuntaneuvonnan otollisinta kohdejoukkoa ovatheakilot, jotka ovat jo jollakin

tavalla kiinnostuneita liikkumisesta (Aittasalo Z00Mutta miten saataisiin sellaiset
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henkilot liikkumaan, jotka eivat ole kiinnostuneltizunnasta? Aikuisiélla omaehtoi-
nen lilkkunta korostuu. Elaméassé aiemmin hankitlktifitatiedot ja -taidot seka myon-
teiset liikuntakokemukset muodostavat perustan tiogeen liikkuntaan. Henkilon
likuntahalukkuuteen vaikuttavat siten voimakkadigtunnan tuottamat kokemukset.
Usein jarruttavia tekijoita ovat kielteinen kuvikilintaan, epamiellyttavat aikaisem-
mat kokemukset tai kokemuksen puute (Nupponen & 3005). Vaikka tieto liikkun-
nan hyodyllisyydesta on tarkeéa taustamotiivi, mipdnteiset kokemukset kannusta-
vat likkumaan, kun taas kielteiset kokemuksetati@vat liikunnasta (Vuori 2000,
39). Mydnteisesti suhtautuvia ja aktiivisia on rel@sté tukea heidan liikuntaharras-
tuksensa jatkamisessa, mutta harkitsijoille on&agatia suunnitelma likunnan aloit-
tamiseksi. Valinpitamattomasti tai kielteisestklintaan suhtautuvia on jo haastavam-
pi neuvoa. (Vuori 2000, 39.) Jos asiakas on halataottamaan liikuntakayttayty-
mistaan, niin muutosten ehdottaminen synnyttaégussn vastarintaa. Talléin hanel-
le kannattaa kertoa liikunnan hyddyista ja ohjatekitsemaan ja kokeilemaan liikun-
nan aloittamista, mutta jattda eteneminen hanéittearakseen. (Nupponen & Suni
2005.)

Henkilon kannalta liikuntaneuvonta on hyddyllistiry, jos h&nen elamantilanteensa
sallii sen. Hanen mahdollisuudet harrastaa liikankiguntataidot ja motivaatio lii-
kuntaan ovat neuvonnan kannalta keskeisimpia séitia asioita. (Suni & Taula-
niemi, 2001; Vuori 2000, 58.) Liikunnalle on |0y¢t§¥a tilaa viikko-ohjelmasta tar-
peeksi usein, jotta henkil6 huomaa edistyvans@|l@n liikunnan harrastus jatkuu
varmemmin (Vuori 2000, 39). Liikunnan yleiseenraatamiseen liittyvéat suuret
muutokset tapahtuvat yleensa silloin, kun elamé@mtié muuttuu. Téallaisia muutoksia
ovat muun muassa tydelamaan siirtyminen, perhegtiisen, eldkkeelle jddminen ja
pitkdaikainen ty6ttomyys. Tilastojen mukaan elakles@aminen ja tyottomyys
yleensa johtavat liikkuntaan kaytettavan ajan pigarteen, kun taas tydelaméaan siir-
tyminen ja perheellistyminen lyhentévat jonkin aertiikuntaan kaytettavaa aikaa.
(Méntyla & Pyykkonen 1995, 91-92.) TallGin varsinkyottomia tulisi houkutella lii-
kunnan pariin, ja samalla pohtia, mitd muotojatty@ien likunta-aktiivisuus tulee

saamaan, ja miten eri yhteisot voisivat tukea tyiten likuntamahdollisuuksia. Pa-
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himmassa tapauksessa elintasoerojen kasvaessafraikaai huonosti toimeentu-
levat ihmiset joutuvat valitsemaan halpoja liikuntaotoja ulkoa sisétilojen sijaan.
(Méntyla & Pyykkonen 1995, 92-93.) Sopivien ja malfidten liikuntatapojen suo-
sitteleminen seka kokeileminen saattavat lisatakalutta saanndlliseen liikkuntaan.
Virheellinen suosittelu ja epaonnistuneet kokeihats johtavat painvastaiseen tulok-
seen. (Vuori 2000, 39.) Liikuntaohjelman aloittasmredellyttd& useiden ehtojen sa-
manaikaista tayttymista. Tama selittdd osaltaaksimloittaminen on niin vaikeaa, ja
miksi yritys usein epaonnistuu hyvista pyrkimyk&isuolimatta. (Vuori 2000, 58.)

Liikunnallisesti aktiivisen elamantavan sailyttamimon haasteellista. Henkilo saattaa
jossakin vaiheessa luopua jo aloittamastaan liilkstanja palata kokeilijaksi tai vahan
likkuvaksi. Juuri neuvonnan avulla pyritddn ehkémian naitad repsahduksia. Enna-
koivan ja valmistelevan neuvonnan tarve syntyy Enmivuodenajan vaihtumisen se-
ka tyopaikan ja perheen muutosten myéta. Vaikk&ikieon valmis muuttamaan lii-
kuntakayttaytymistaan, niin harvemmin liikunnalimelamantapa omaksutaan heti
ensimmaiselld kerralla. Taman takia tavoitteisseekin siirtya vaihe vaiheelta, jotta
turhautumiselta valtyttaisiin. Kuitenkin jokainektidvisen liikunnan kausi lisda to-
dennakoisyytta jatkaa liikuntaa seuraavalla aloiiskerralla pidemp&én. (Nupponen
& Suni 2005.)

Saatujen tulosten mukaan léahes kaikkien ryhmakassenne liikkuntaa kohtaan muut-
tui kurssin aikana myonteiseen suuntaan. Heistguglet lupasi liikkua jatkossa ter-
veysliikuntasuositusten mukaisesti ja lahes kakgasivat muuttaa terveystottumuk-
siaan terveellisempaan suuntaan. Kaiken kaikkiamsskaiset harrastivat kurssin jal-
keen kohtalaisesti liikuntaa ja uskoivat tulevabessa harrastavansa liikkuntaa entista
enemman. He myos suhtautuivat henkilokohtaisektniaohjaukseen hyvin myon-
teisesti. Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoistvittéda ovatko kurssilaisten lupa-
ukset pitdneet paikkansa ja mika heidan liikuraatiéensa on talla hetkelld. Ovatko
he lisdnneet arki- tai tydpaikkaliikuntaansa, kamkoni harrastaa liikuntaa terveys-
likuntasuositusten mukaisesti, ja jos liikunnaoighmista haittaavat esteet ovat

poistuneet, niin ovatko he talldin saaneet alaitetikunnan harrastamisen. Mielen-
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kiintoista olisi myds saada selville ovatko kurasiten lupaamat harrastukset ja har-
rastusmaarat vield voimassa ja ovatko kurssillaekioit uudet lajit innostaneet heita
aloittamaan kyseisen lajin tai lajien harrastamigamoin ovatko he pystyneet muut-
tamaan muita terveystottumuksiaan lupaustensa sestai kuten syomaan terveelli-
semmin, lopettamaan tai vahentamaan tupakointalkaholin kaytt6a. Naiden lisak-
si kurssilaisilta voisi kysya, millaisia syita H&ion ollut, jos suunnitelmat eivat ole-
kaan toteutuneet liikunnan ja terveystottumustetaga mika olisi auttanut heita
niiden toteuttamisessa. Olisiko esimerkiksi mahidisiia kurssin jalkeisista henkilo-
kohtaisten ohjaajien yhteydenotoista ja jatkogigista ollut apua suunnitelmien to-
teuttamisessa ja jatkamisessa. Téllaisella seutdkitauksella saataisiin kuva kurs-
sin pidempiaikaisemmista vaikutuksesta kurssilaifiteunta- ja terveyskayttayty-

miseen.
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LITTEET

Liite 1. Liikuntakurssin ohjelma, syksy 2007.

Pvm Ohjelma

26.9 Suunnittelu/ tutustuminen
Laht6étason arviointi, omavalmentajat

3.10 Kavelytesti, varalla sisapalloilu omavalmeatakanssa

10.10 Lihaskuntotesti/voimatestit

17.10 Sauvakavely keppijumpalla tai
Keskikehojumppaa

24.10 Sahly+lempeat venyttelyt tai
Vesijumppa

31.10 Kuntonyrkkeily

7.11 Cirquit-kuntopiiri

14.11 Keilailu tai
Kiipeily

21.11 Mailapelit tai
Jumppa kuntosalissa

28.11 Telinevoimistelu ja kehonhallinta

4.12 Aija-Aerobic tai
Sisagolf

12.12 Joulutanssit
Vapaaehtoinen lihaskuntotesti
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Liite 2.

SYKSY 2007
SPR:N JA LIIKUNTATIETEIDEN LAITOKSEN OMAVALMENNUSKURSSI

LIKUNTAHARRASTUKSEN JA LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN NYKYTILAN ARVIOINTI

Nimi k&

Liikkumisen ja liikuntaharrastuksen kuvaus (ympyréi vaihtoehto)
Harrastan... (Jos et harrasta jotain likuntamuotoa ollenkaan, &la merkkaa sille kohdalle
mitaan)

Kavelya
a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

Sauvakavelya
a) lahes paivittain

b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin
Pyorailya
a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

Hiihtoa
a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

Uintia

lahes paivittain
2-3 krt vko:ssa
kerran vko:ssa
harvemmin

o O T QO
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Jumppaa
a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin
Tanssia

a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

Pallopeleja
a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

Muuta, mita?
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a) lahes paivittain
b) 2-3 krt vko:ssa
c) kerran vko:ssa
d) harvemmin

1. Liikutko nyt
a) paljon enemman
b) hieman enemman
C) Saman verran
d) hieman véhemman
e) paljon vahemman kuin ennen kurssia?
2. Jos likut nyt vahemman, niin mika estaa sinua likkumasta enemman?
tyo
aikataulut
kodinhoito
laiskuus
vasymys
huono ilma
likuntapaikkojen vaikea saavutettavuus
likuntakaverin puute
taloudelliset esteet
sairaus / kipu (esim. flunssa)
Muu syy, mika?

~_— — — — —
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3. Kannustiko henkilokohtainen ohjaus lisaamaan likuntaa?
a) paljon
b) melko paljon
c) jonkin verran
d) vahan

4. Haluatko muuttaa liikuntatottumuksiasi tai muita terveystottumuksiasi?

a)en ole harrastanut likuntaa enka aio lisata harrastusta tai muuttaa
terveystottumuksiani

b)voisin harkita uudelleen harrastuksen aloittamista, jos olisi aikaa/kaveri/sopiva
harrastus tai muut esteet poistuisivat

c)olen aloittanut harrastamisen useita kertoja, mutta harrastus loppuu helposti

d)harrastan saannallisesti likuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa niin etta
hengastyn ja hikoilen tai lahes paivittain kohtuullista likuntaa yhteensa
vahintaan 30 min

e)harrastan likuntaa kilpaurheiluna tai kuntoilen joka paiva

5. Onko asenteesi likuntaan muuttunut syksyn aikana?
a) Selvasti myonteiseen suuntaan

b) Vahan myonteiseen suuntaan

c) Vahan kielteiseen suuntaan

d) Selvasti kielteiseen suuntaan

6. Aioitko tulevaisuudessa harrastaa liikuntaa terveyslikuntasuositusten mukaisesti?
(Iahes paivittain kohtuullista likuntaa 30 min)
a) varmasti
b) todennakoisesti
c) ehka
d) en

7. Mita likuntamuotoja harrastat tai olet ajatellut alkaa harrastaan talven aikana
lisataksesi likunnan maaraa?

a) Kavely

sauvakavely

lenkkeily

hiihto

uinti

jumppa

kuntosali

tanssi

pallopelit

muu, mita?
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8. Kuinka usein olet ajatellut harrastaa kyseista/kyseisia liikuntamuotoja?
a) kerran kahdessa viikossa

b) kerran viikossa
c) kaksikertaa vikossa
d) kolme kertaa viikossa
e) nelja kertaa viikossa
f) viisi kertaa viikossa
g) kuusi kertaa viikossa
9. Mihin aikaan paivasta olet ajatellut harrastaa kyseisté/kyseisia likuntamuotoja?
a) aamulla
b) aamupaivalla
c) iltapaivalla
d) illalla
10. Pystytkd lisdé@maan arkiliikuntaasi (kaupassakayntia kéavellen/ portaiden
kavelya/kotitoita)?
a) kylla
b) en

11. Pystytkd lisa@maan liikkumistasi tyopaikalla? Miten?
a) kylla, miten?
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b) en

12. Pyritkd muuttamaan muita terveystottumuksiasi?
a) kylla
b) en

13. Jos vastasit kylla, niin mité terveystottumuksia olet ajatellut muuttaa?
a) syoda terveellisesti

b) sybda vahemman ruokaa kerrallaan

syodda saannollisesti

vahentaa alkoholin kayttoa

vahentaa tupakointia

lopettaa tupakointi

IR TR =

14. Oletko I6ytanyt uusia liikuntamuotoja syksyn aikana?
a) En
b) Kylla, mita?




15. Tuntuuko Sinusta nyt silta, etta liikunta on parantanut?
a) hyvinvointia
b) mielialaa

c) kuntoa

d) jaksamista

e) kehon hallintaa
f)  muuta, mita?
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Liite 3. PALAUTE LIIKUNTAKURSSISTA JA VALMENNUKSESTA

Nimi

lké&

1. Mité mielté olet syksyn ryhmaliikuntaohjelmasta? Vastaa kaikkiin kertoihin, joille

osallistuit antamalla siita numero (1=huono, 2=valttava, 3=hyva, 4=kiitettava,

S=erinomainen)

Pvm | Ohjelma Anna Mika miestasi oli hyvaa mika kehitettavaa
numero
1-5

26.9 | Suunnittelu/ tutustuminen
Haastattelut

3.10 | Kévelytesti

10.10 | Lihaskuntotesti/voimatestit

17.10 | Sauvakavely keppijumpalla
Keskikehojumppaa

24.10 | Sahly+lempeat venyttelyt
Vesijumppa

31.10 | Kuntonyrkkeily

7.11 | Cirquit-kuntopiiri

14.11 | Keilailu
Kiipeily

21.11 | Mailapelit
Jumppa kuntosalissa

28.11 | Telinevoimistelu ja
kehonhallinta

4.12 | Aija-Aerobic
Sisagolf

12.12 | Joulutanssit

Lihaskuntotesti




2. Mita mielta olet omavalmentajan/jien kanssa suunnittelemastanne ohjelmasta?

Mita itsenaistd muusta ryhmaohjelmasta poikkeavaa liikuntaohjelmaa teit?
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Mika omassa ohjelmassa oli hyvaa?

Mita kehitettadvaa omassa ohjelmassa oli?

3. Mita mielta olet omavalmentajan/jien? Ympyroi oikea vaihtoehto (1=huono, 2=valttava,

3=hyva, 4=kiitettava, 5=erinomainen)

innostava

o

1
asiantunteva 1
ymmartava 1

1
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o

yhteistydhaluinen
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likuntasuositusten
mielekkyys 1 2 3 4
f) likuntakokeilut 1 2 3 4
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Liite 4. OMAOHJAAJAN PALAUTE LIIKUNTAKURSSISTA JA VALMENNUKSESTA

Nimi

1. Mita mielta olet syksyn ryhmaliikuntaohjelmasta? Vastaa kaikkiin kertoihin, joille

osallistuit antamalla siita numero (1=huono, 2=valttava, 3=hyva, 4=kiitettava,

S=erinomainen) ja kommentoimalla mitka jutut onnistuivat hyvin ja mita voisi viela kehittaa.

Pvm | Ohjelma Anna  Mika miestasi oli hyvaa mika kehitettavaa
numero
1-5

26.9 | Suunnittelu/ tutustuminen
Haastattelut

3.10 | Kavelytesti

10.10 | Lihaskuntotesti/voimatestit

17.10 | Sauvakavely keppijumpalla
Keskikehojumppaa

24.10 | Sahly+lempeét venyttelyt
Vesijumppa

31.10 | Kuntonyrkkeily

7.11 | Cirquit-kuntopiiri

14.11 | Keilailu
Kiipeily

21.11 | Mailapelit
Jumppa kuntosalissa

28.11 | Telinevoimistelu ja
kehonhallinta

4.12 | Aija-Aerobic
Sisagolf

12.12 | Joulutanssit

Lihaskuntotesti
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2. Mité mielté olet valmennettavallesi tekemastasi ohjelmasta?

Mik& ohjelmassa oli hyvaa?

Mita kehitettavaa ohjelmassasi oli?

Mita itsenaistd muusta ryhmaohjelmasta poikkeavaa liikuntaohjelmaa han teki?

3. Mita mielté olet valmennettavan osallistumisesta? Ympyroi oikea vaihtoehto (1=huono,
2=valttava, 3=hyva, 4=kiitettava, 5=erinomainen)

a) ryhmal. osallistuminen

b) arkilikunnan toteutus
suunnittelun aktiivisuus
yhteistyohalu
likuntasuositusten mielekkyys
kunnon kohoaminen
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4. Mita mielta olet omasta oppimisestasi?

a) ryhmalikunta 1 2 3 4 S
b) valmennustieto 1 2 3 4 5
c) motivointikyky 1 2 3 4 5
d) yhteistyohalu 1 2 3 4 5

Mita opit eniten, mita olisit toivonut lisaa?

5. Mitka asiat olivat hyvia ja hyodyllisia ja mitka taas huonoja ja hyodyttomia?

6. Minka arvosanan annat kurssille asteikolla (1-5)? (1=huono, turha 2=tyydyttava, vain
vahan hyotya 3=keskikertainen, jonkin verran hyotya 4=hyva, hyddyllinen

S=erinomainen, erittain hyodyllinen)



