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Tutkimuksen tarkoituksena oli analysoida ikaantyville sovelletun
telinevoimisteluharjoittelun yhteyksié osallistujien tilanneahdistuneisuuteen ja
liikunnalliseen mindpystyvyyteen. Tutkimuksessa haluttiin selvittad, onko yksittainen
telinevoimisteluharjoitus yhteydessé ik&antyvien juuri harjoituksen jalkeen kokemaan
tilanneahdistuneisuuteen seké ikéantyvien tilanneahdistuneisuuden ja liikunnallisen
min&pystyvyyden muutoksia kuukauden mittaisen telinevoimistelujakson aikana.
Tutkimus on laajan Jyvéskylan yliopiston ja Jyvéskylan kaupungin yhteisen Ikdmoto —
projektin osatutkimus, jonka tarkoituksena oli selvittaa telinevoimistelun soveltuvuutta
ikaantyvien yli 65-vuotiaiden ihmisten kehon hallinnan kehittdmiseen ja yllapitdmiseen
seka telinevoimistelun vaikutuksia heidan fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn ja
hyvinvointiin.

Tutkimukseen osallistui 13 yli 65-vuotiasta jyvaskylaldista, joista naisia oli 11 ja miehia
2. Tutkimus toteutettiin Vivecan liikuntasalissa kaksi kertaa viikossa kuukauden jakson
aikana tapahtuneiden harjoitusten yhteydessa. Harjoituskertoja oli yhteensa kahdeksan.
Osallistujien taustatietoja kartoitettiin harjoitusjakson alkaessa kotiin taytettavaksi
jaetun kyselylomakkeen avulla. Ikaantyvien tilanneahdistuneisuutta mitattiin ennen
jokaista harjoituskertaa ja valittomasti jokaisen harjoituskerran jalkeen taytetyn
tilanneahdistuneisuuskyselyn avulla. Liikunnallista mindpystyvyytta puolestaan
mitattiin ennen harjoitusjaksoa ja sen péatteeksi minépystyvyyskyselyn avulla.
Tutkimusaineisto kasiteltiin Wilcoxonin merkkitestilla, jota kdaytetaan pienten
aineistojen analysointiin ja parittaisten havaintojen vertailuun.

Tulokset osoittivat, ettéd yksittaiselld telinevoimisteluharjoituksella on yhteys
ikaantyvien tilanneahdistuneisuuteen. Osallistujien tilanneahdistuneisuus véheni
tilastollisesti merkitsevésti kolmessa yksittaisessa harjoituksessa. Myods koko
telinevoimistelujakson ja tilanneahdistuneisuuden valilla on yhteys. Ikaantyvien
tilanneahdistuneisuus véheni jakson aikana tilastollisesti merkitsevasti.
Minépystyvyydessa ei sen sijaan tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia
kuukauden kesténeen telinevoimistelujakson aikana.

Avainsanat: ik&dantyvat, tilanneahdistuneisuus, mindpystyvyys, telinevoimistelu
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1 JOHDANTO

Terveydentila ja toimintakyky ovat térkeita asioita etenkin idkkaalle vaestolle. Ne ovat
yhteydessé niin yksildiden kuin yhteiskunnan hyvinvointiin ja elaménlaatuun. Naiden
tekijoiden yllapitdminen ja edistdminen on tarkeédd, koska véeston ikérakenteen
muutoksen seurauksena yli 65-vuotiaiden osuus vaestosta lisdéntyy voimakkaasti.
Vuoden 2005 lopussa 65 vuotta tayttaneitd oli 16 % Suomen vaestosta (Koskinen,
Nieminen, Martelin & Sihvonen 2008). Vuoteen 2040 mennessé yli 65-vuotiaiden
lukuméaran oletetaan kaksinkertaistuvan, jolloin Suomen véestosta joka neljannen
arvioidaan olevan yli 65-vuotias. Yli 80-vuotiaiden lukumaé&ran lisd&dntyminen
kattamaan 10 % koko aikuisvéestostd vuoteen 2040 mennessa tulee olemaan suuri
haaste yhteiskunnalle. Terveyspalvelujen tarve lisaantyy, koska tassa ikaluokassa
terveys- ja toimintakykyongelmia on lahes jokaisella. (Koskinen ym. 2008; Lampinen
2006)

Ikaantyminen ei itsessaan valttdmatta uhkaa psyykkista hyvinvointia, mutta
vanhenemiseen liittyy monenlaisia tekijoitd, jotka saattavat muodostua ongelmallisiksi
mielenterveyden nakdkulmasta (Saarenheimo 2008). Useiden tutkimusten mukaan 16—
30 % yli 65-vuotiaista karsii jostakin mielenterveyden héiriosta. Ikaantyvilla tavataan
samoja mielenterveyden hairidita kuin keski-ikaisilla, mutta ikéantyvilla esiintyy niiden
lisaksi usein elimellisiin sairauksiin liittyvia psykiatrisia oireita. (Koponen & Leinonen
2007.) Esimerkiksi ik&dantymiseen liittyvét biologiset tekijét saattavat altistaa
masennukselle. Samaan aikaan kuitenkin véitetaan, ettd psykologiset ja sosiaaliset
tekijat suojaisivat ikdihmisid masennukselta enemman kuin keski-ikaisia. Psyykkisen
hyvinvoinnin riskitekijoita ovat ruumiilliset ja kognitiiviset ikddntymismuutokset,
l&heisten ihmisten menetykset, ikdantyvan omat sairaudet, sosiaaliseen verkostoon,
ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen liittyvat muutokset seké itsendisyyden menetys.
(Saarenheimo 2008.)

Hyva liikkumiskyky, aktiivinen harrastustoiminta ja vahdinen kroonisten sairauksien
lukumaara ovat yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Fyysinen aktiivisuus on
yhteydessé psyykkiseen hyvinvointiin ennustaen sita hyvan litkkumiskyvyn ja
harrastusaktiivisuuden kautta. Ikdantyessa lisdantyvat litkkumisvaikeudet saattavat olla
seurausta fyysisen aktiivisuuden vahenemisestd, mika on yhteydessa heikentyneeseen



yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin. Toisaalta fyysiselld aktiivisuudella voidaan
viivyttaa ja parantaakin ikdantymisen tuomia litkkumiskyvyn vaikeuksia, mika ehkaisee
psyykkisen hyvinvoinnin huononemista. Erilaiset ikdantyvien ihmisten liikkumiskyvyn
heikkenemista ehkaisevat ja sité yllapitavat toimet ovat tarpeellisia. Ne ikaantyvat, joilla
on vahan kroonisia sairauksia, osallistuvat aktiivisesti harrastustoimintaan. Liséksi
litkunnan puute aiheuttaa suoraan tai valillisesti kuluja yhteiskunnalle. Heikentynyt
liikkumiskyky vahent&a sosiaalista vuorovaikutusta ja johtaa usein yksindisyyteen,
psyykeldékkeiden lisdadntyneeseen kayttoon ja siten muiden sairauksien hoitokulujen

lisadntymiseen. (Lampinen 2006; Piirtola 2008).

Liikunnalla on havaittu olevan lievittavaa vaikutusta psyykkisiin ongelmiin, kuten
ahdistuneisuuteen ja psyykkiseen stressiin. Ahdistuneisuuden muutokset havaitaan
usein vélittdmasti litkuntatuokion jalkeen. Liikunnan ja fyysisen harjoittelun tulisi olla
aina harrastajan sen hetkisen kunnon, terveydentilan, motivaation ja mielenkiinnon
mukaan raatéloitya, jotta sen psyykkista hyvinvointia edistavat vaikutukset olisivat

suotuisia. (Saarenheimo 2008.)

Fyysisesti haastavaan toimintaan osallistumisen oletetaan lisdavén niin sanottua
pystyvyyden kokemusta eli ihmisen kasitystd omasta kyvykkyydestaan ja samalla myds
parantavan mielialaa. Pystyvyyden tunne paranee eniten niilla ihmisillg, joilla tima
kokemus alun perin on heikoin. Pystyvyyden tunteen oletetaan yleisesti ottaen
vahenevan ikaantymisen ja toimintakyvyn heikkenemisen myoéta. Talldin fyysinen
harjoittelu ja liikunta olisivat ikd&ntyvén ihmisen kohdalla erityisen tehokkaita keinoja
lisata psyykkista hyvinvointia. (Saarenheimo 2008.) Ik&antyvien liikuntaa koskevassa
tutkimuksessa on havaittu, ettd ainakin voimaharjoittelu lisd&d minéapystyvyytta (Doll
2009).

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda Ikdmoto-projektiin osallistuvien
ikééntyvien telinevoimisteluharjoittelun kytkeytymista niin osallistujien
ahdistuneisuuteen kuin litkunnalliseen mindpystyvyyteen. Yhtaalta telinevoimistelun
vaikutuksia ahdistuneisuuteen ja mindpystyvyyteen ei aiemman tutkimuskirjallisuuden
valossa tunneta. Toisaalta tutkimuksen kohderyhman muodostavat ikaantyvat ihmiset

luovat yhteiskunnallisen ja psyykkisen hyvinvoinnin ndkékulman aiheeseen.



2 IKAANTYVIEN LIIKUNTAHARRASTUNEISUUS

2.1 Iké&éntyvien liikunnan suositukset ja liikuntaharrastukset

Saannollinen fyysinen aktiivisuus on olennainen tekija terveelliselle ikadntymiselle.
Terveyden edistamiseksi ja yllapitdmiseksi ikaantyvat, yli 65 -vuotiaat ihmiset
tarvitsevat kohtalaisesti kuormittavaa aerobista liikuntaa vahintdan 30 minuuttia yli 10
minuutin jaksoissa viitena paivana viikossa tai raskasta aerobista liikuntaa vahintaan 20
minuuttia kolmena viikonpdivana. Suositukseen paastakseen ik&éntyvéat voivat myos
litkkua kuormittavuuden tasoja yhdistéen. Liikunta on kohtalaisesti kuormittavaa
silloin, kun se aiheuttaa huomattavaa sydamen sykkeen ja hengitystiheyden
lisddntymistd. Raskaassa aerobisessa liikunnassa sydamen syke ja hengitystiheys
lisddntyvat suuresti. Lihasvoimaa ja —kestavyytta lisdavaa ja yllapitavaa aktiivisuutta
ikdantyvien tulisi harrastaa vahintdan kahdesti viikossa. Tdménkaltaisesta liikunnasta on
hyotya terveyden yllapitamisen lisaksi fyysiseen itsendisyyteen. Lihaksiston toimintaa
kehittavissa harjoituksissa suositellaan olevan 8-10 liiketta paalihasryhmille. Jotta
voiman lisdédntyminen olisi maksimaalista, kdytettavien painojen tulisi olla sellaisia, etta
ne mahdollistavat 1015 toistoa. Kuormittavuuden tulisi olla aerobisen liikunnan tavoin
joko kohtalaista tai raskasta. Lisaksi harjoittelun tulisi edetd asteittain siten, etta
toistettavia painoja lisattaisiin kehittymisen mukaan. Ikaantyvien liikuntasuosituksiin
kuuluu my6s venyttely. Paivittdisen arkiaskareiden ja séannéllisen liikunnan kannalta
tarpeellisen notkeuden séilyttamiseksi yli 65-vuotiaiden suositellaan venyttelevan
vahintaan kahdesti viikossa yli 10 minuutin ajan. Ikaantyvia suositellaan liséksi
toteuttamaan tasapainoa kehittavia ja yllapitévia harjoitteita, jotka ehkéisevét
kaatumisista aiheutuvien loukkaantumisten riskid. Ennen kaikkea niiden ihmisten, joilla
on taipumusta kaatuilla usein ja joilla on liikkuvuusongelmia, on suositeltavaa tehda

tasapainoharjoituksia. (Nelson ym. 2007.)

UKK:-instituutin ikaantyvien terveysliikuntasuositukset korostavat lihaskunnon
vahvistamista ja luun vahvuuden yllapitamista kuntosaliharjoittelun avulla. Tanssia ja
voimistelua suositellaan kehittdméén ja yllapitdmaan tasapainoa. Kestavyyskuntoa
suositellaan kehitettavéaksi kédvelemalld ilman sauvoja ja niiden kanssa seka kavelemélla

portaissa. Tasapainoa ja ketteryyttd kehittdvaa liikuntaa seké& voimaharjoittelua tulee



harrastaa yhteensa 2-3 kertaa viikossa. Yksittdisen harjoituskerran ei tarvitse kestaa
pitk&an, vaan 30-45 minuuttia riittdd. Voimaharjoittelussa tulee pyrkié vahintaéan
kohtuulliseen harjoitustehoon. Kévelya on suositeltavaa harrastaa paivittain. Kévelyn

pitéa lisaksi olla reipasvauhtista. (UKK-instituutti 2010.)

Kévely on yli 65-vuotiaiden suomalaisten yleisimmin harrastama liikuntamuoto
(Laitalainen, Helakorpi & Uutela 2008; Makila, Parkatti & Hirvensalo 2008). Vuonna
2007 noin nelja viidesta 65—-79-vuotiaasta ihmisesta ilmoitti kdvelevansa ulkona
vahintaan puoli tuntia ainakin kahdesti viikossa. Yli 80-vuotiaistakin 70 prosenttia
kavelee puoli tuntia kahdesti tai useammin viikossa. Vahintain neljé kertaa viikossa yli
puoli tuntia kdvelya harrastavia on 65-84-vuotiaista miehistd 63 % ja naisista 61 %.
(Laitalainen ym. 2008.) Kyseinen madra riittda jo lahes tayttdmaan aerobisen liikunnan

viikottaisen suosituksen (Nelson ym. 2007).

Kotivoimistelu on, kuten kuviosta 1 ilmenee, k&velyn jalkeen eniten harrastettu
liilkuntamuoto seka ikaantyvilla suomalaisilla miehilla ettd naisilla. Miehista 60 % ja
naisista 68 % harrasti kotivoimistelua vahintaén 2-3 kertaa viikossa vuonna 2004.
Ohjattuihin litkuntaryhmiin osallistuminen on suosituin vahintédén kerran kuukaudessa
tapahtuvista litkunnan harrastamisen muodoista. (Makila ym. 2008.) Ikaantyvillg, joilla
on hyva liikkumiskyky, on enemman vapaa-ajan harrastuksia kuin liikkumisrajoitteisilla
ikaantyvilla. Toisaalta naisilla on miehia enemman vapaa-ajan harrastuksia, mutta he
ovat silti fyysisesti passiivisempia ja litkkumiskyvyltdan rajoittuneempia kuin ik&isensé
miehet. (Lampinen 2006.) Kaiken kaikkiaan miehet harrastavat liikuntaa naisia

aktiivisemmin (Makild ym. 2008).

Yli 65-vuotiaista australialaisista naisista 58 % ja miehista 51 % harrasti liikuntaa
vahintdan kahdesti viikossa vuonna 2009. Kavely on ikddntyvien australialaisten
selkedsti yleisimmin harrastama liikuntamuoto. Sita harrastaa lahes puolet yli 65-
vuotiaista. Noin joka kuudes ikaantyvista osallistuu joko aerobiciin, kuntopyoérailyyn tai
késipainoharjoitteluun. Golf, uinti ja nurmikeilailu (engl. lawn bowls) ovat lajeja, joita
harrastaa lahes joka kymmenes ikaantyva australialainen. (Standing Committee on
Recreation and Sport 2010.)
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KUVIO 1. Vuonna 1914-1923 syntyneiden suomalaisten liikuntaharrastukset vahintééan
kerran kuukaudessa vuonna 2004 Makilaa ym. (2008) mukaillen (%) (* = véhintaan 2-3

kertaa viikossa)

Liikunnan harrastamisen syyt vaihtelevat huomattavasti sen mukaan, onko ikaantyvilla
liilkkumista rajoittavia tekijoitd. Terveyden yllapitaminen on yksi tarkeimmista
ikdantyvien suomalaisten liitkunnan harrastamisen syista. Kolme neljasta 75-81-
vuotiaasta, joilla ei ole lilkkkumiskykya rajoittavia tekijoitd, mainitsee terveydesta
huolehtimisen motivaation lahteekseen. Niilld ik&éntyvilla, joilla on lievia tai vakavia
liilkkumista rajoittavia tekijoita, terveydesta huolehtiminen ei ole yhta suuri syy
liikkumiselle kuin litkkumiskyvyltd&n normaaleille. Heill& puolestaan taudin hoito on
merkittéva litkunnan harrastamisen motiivi. Myonteiset kokemukset, sopiva ymparistd
ja itseluottamuksen lisédntyminen ovat liikunnan harrastamisen syind huomattavasti
useammin ikaantyvilla, joilla ei ole litkkumista rajoittavia tekijoita verrattuna
ik&éntyviin, joilla on rajoittavia tekijoita. Sosiaaliset kontaktit ovat ik&dihmisia

Leinonen, Lintunen & Rantanen 2007.)

Kansainvalinen tutkimus osoittaa mindpystyvyyden olevan yhteydessa ikdantyvien

liilkunnan harrastamiseen. Ihmisen liikunnallinen aktiivisuus lisaantyy silloin, kun hénen
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késitys omasta kyvykkyydesté vahvistuu. (Perkins, Multhaub, Perkins & Burton 2008;
Schutzer & Graves 2004.) Saannollisesti kokoontuvissa litkuntaryhmissa ikaantyvat
kokevat sosiaalista kannustusta, mika lisaa entisestdan motivaatiota harrastukseen
(Schutzer & Graves 2004). Heikentyvé terveydentila motivoi ikaantyvia lisaédmaan
fyysisté aktiivisuuttaan. Liikuntaharrastuksiin motivoi lisaksi lisdantynyt vapaa-aika,
liikunnan harrastamisen hyodyistd kuuleminen, 1adkarin suositus ja liikuntapaikkojen
lahistolla asuminen. (Cohen-Mansfield, Marx & Guralnik 2003.)

2.2 Ikéantyvien liikuntaharrastusten hyvinvointivaikutukset

Liikunta edistéé ikadntyvien hyvinvointia monin tavoin. Liikunnalla on muun muassa
psykologisia vaikutuksia. Ikéantyvét, jotka liikkuvat usein ja jotka kayttavét vain vahén
aikaa istumiseen, kokevat henkisen terveytensa paremmaksi kuin fyysisesti passiiviset.
Henkisesti hyvinvoivat ikdantyvat ovat lisaksi kyvykkaampia ja motivoituneempia
arkiseen liitkuntaan kuin he, jotka eivat koe olevansa henkisesti yhta hyvinvoivia.
Liikunnasta nauttiminen parantaa mielialaa ja voimakkuuden sekéd kunnon
parantuminen lisad luottamusta selviytya péaivittaisista tehtavista. (Fox, Stathi, McKenna
& Davis 2007.) Aktiivinen liikkuminen on yhteydessa ik&éantyvien vahéiseen
masennukseen. Ainakin tanssia ja voimaharjoittelua harrastamalla on mahdollista
vahentaa masennusta. (Castro ym. 2009.) Fyysinen aktiivisuus on myos hyva keino
taistelussa dementiaa vastaan. Liikunnan avulla on mahdollista vahentaa ja/tai lykéta
dementian riskejd, vaikka dementiaa ei sen avulla kokonaan pystykéan vélttdmaan.
(Benedetti, Borges, Petroski & Concalves 2008.) Saanndllinen liikkuminen vaikuttaa
uneenkin. Fyysisesti aktiiviset ikdantyvat nukkuvat enemman ja paremmin kuin vahan
liikkkuvat. (de Castro Toledo Guimaraes, de Carvalho, Yanaguibashi & do Prado 2008.)

Liikunnallisella aktiivisuudella on merkittévia fysiologisia vaikutuksia ik&déntyville. Jo
kohtuullinen litkunnan harrastamisen maéara ehkaisee lihasmassan katoa ja lihasvoiman
heikkenemistd. Liikunta ehkdisee myos ik&d&ntymiseen liittyvaa rasvan kertymista
kehoon. (Goodpaster ym. 2008.) Tasapainoharjoittelu parantaa varsinkin osteoporoosia
sairastavien ikaantyvien naisten toiminnallista ja staattista tasapainoa, lisaa liikkuvuutta
sekd vahent&a kaatumisten maaraa (Madureira ym. 2007). Vesivoimistelua ja -juoksua
sisaltdva harjoittelu parantaa merkittavéasti ikdantyvien sydamen ja hengityselimiston
toimintaa. Vedessé tapahtuva harjoittelu johtaa rasvan tasaiseen esiintymiseen kehossa
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ja liséé seké lihasvoimaa etté aerobista kuntoa. (Meredith-Jones, Legge & Jones 2009.)
Liikunnan harrastaminen ehkaisee myds monien sairauksien syntyd. Kohtuullisesti
rasittava fyysinen aktiivisuus vahintaan kerran viikossa vahentaa kakkostyypin eli
aikuisian diabeteksen riskia ikaantyvilla 50-69-vuotiailla. Yli 70-vuotiailla riskia
vahentéé jo matalatehoinenkin liikunta. (Demakakos, Hamer, Stamakakis & Steptoe
2010.) Saanndllinen kéavelyn harrastaminen vahentéa ikaintyvien kokonaiskolesterolin
méaarad. Paivittaisten kdvelyaskelten méaréan yltaessé lahelle 10000 myonteiset

kolesterolimuutokset ovat huomattavia. (Morgan, Tobar & Snyder 2010.)

Liikuntaharrastuksista on ikaantyville myos sosiaalista hyotya. Ikaantyvat arvostavat
mahdollisuutta osallistua erilaisiin litkuntaryhmiin. He kokevat ryhmén jasenina
saavansa tukea ryhman muilta osallistujilta ja heidan luottamus vuorovaikutustaitoihin
lisdantyy. Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne lisdéntyy ryhmén toimiessa pitkaan
yhdessé, jolloin yksilo voimaantuu samalla. (Stathi, McKenna & Fox 2010.) Fyysisesti
aktiiviset ikaantyvat kokevat lisaksi passiivisia ikdtovereitaan vahemmaén yksinéisyytta
(Stessman, Hammerman-Rozenberg, Cohen, Ein-Mor & Jacobs 2009). Ikéantyvat
kokevat liikuntaryhmien tarjoavan ystavallisen ja kannustavan ympariston.
Ryhmaliikunta on tarke& sosiaalisen vuorovaikutuksen ja tuen lahde ja sill& on
myonteinen hyvinvointivaikutus ik&éntyville. Perheen ja ystavien myonteiset reaktiot ja
kannustus ovat myos tarkeita liikuntaryhmiin osallistujille. (Fox ym. 2007; McAuley,

Elavsky, Jerome, Konopack & Marquez 2005.)
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3 IKAANTYVIEN LIIKUNNAN KOETUT ESTEET

3.1 Fyysiset ja ympaéristolliset rajoitukset

Terveysongelmat ja erilaiset Kivut estavat yleisesti ikdantyvid harrastamasta liikuntaa.
Yhdysvaltalaistutkimuksessa yli puolet vastaajista luettelee ne syyksi liikunnalliselle
passiivisuudelleen. Terveysongelmat ja kivut liikkumista rajoittavina tekijoina eivét
kuitenkaan korreloi ikaantyvien koetun terveyden kanssa. Tutkimukseen osallistujista
43 % piti terveyttdan erittdin hyvané ja 40 % hyvéna ja siis vain 17 % huonona.
Neljannes vastaajista kertoo ulkoisten tekijoiden kuten ajan puutteen ja huonon séan
olevan esteend liikkumiselle. Esteet korreloivat my6s motivaatiotekijoiden kanssa.
Ikaantyvien joukossa erilaiset elaménkokemukset heijastuvat liikkumisen esteisiin.
Naimisissa olevat ihmiset ovat passiivisimpia etsimaén itselleen kaveria
liikuntaharrastukseen. (Cohen-Mansfield ym. 2003.) Suomessa sen sijaan yksindisyys
rajoittaa ikdantyvien osallistumista liikuntaharrastuksiin (Hirvensalo, Rasinaho,
Rantanen & Heikkinen 2008).

Ympéristolla on vaikutusta ikadntyvien ulkona litkkumiseen ja toimintakykyyn.
Erityisesti levahdyspaikkojen puute on idkkaan vaeston liikkumista koskeva ongelma.
Levahdyspaikkojen puutteesta johtuen péivittdisten asioiden hoitaminen vaikeutuu ja se
voi olla terveysriski ihmisille, jotka eivat kykene kdvelemaan pitkia matkoja
yhtédmittaisesti. Katujen huono kunto ja liukkaus ovat puolestaan suuria kaatumisen
riskitekijoitd. Korkeat katukiveykset seké kapeat jalkakaytavat aiheuttavat vaikeuksia
apuvalineiden kanssa liikkuville. Liikkumista hankaloittaa myods puutteellinen valaistus,
koska konkreettisten esteiden ndkeminen vaikeutuu. Mé&kinen maasto seka vilkas
litkenne asumisympériston l&heisyydessé lisadvat riskié toimintakyvyn heikkenemiseen.
Nama tekijat liittyvat ihmisen tunteeseen siitd, miten han ymparistossaén selviytyy.
Oman ulkona litkkumisen kyvykkyyden epdily saattaa johtaa ulkona liikkumisen
valttdmiseen. (Rantakokko ym. 2010.) Yhdysvalloissakin ympadristo vaikuttaa
merkittévasti ikaantyvien litkunnan harrastamiseen. Virkistymiseen sopivat avoimet
viheralueet aktivoivat ihmisid saannolliseen kavelyyn. Liikuntapaikkojen laheisyys ja
lahiympériston kavelyreittien turvallisuus lisdavat ikdantyvien yhdysvaltalaisten
kévelyn harrastamista huomattavasti. (Li, Fisher, Brownson & Bosworth 2005.)
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Seuran puuttuminen véhentaa ihmisten osallistumista liikuntaan varsinkin niilla
ikaantyvillg, joilla on litkkumista rajoittavia tekijoita. Ikaihmiset tarvitsisivat
henkilokohtaista kannustusta ja seuraa, koska sdé&annéllinen fyysinen aktiivisuus ei ole
helposti omaksuttavaa. Sosiaalisen tuen puuttumisen takia ikaantyvat kokevat
osallistumisen mahdollisesti sekd uhkaavana etté pitavat sita ajan ja energian tuhlaajana.
Liikunnallisen eldaméntavan oppimista hankaloittaa myos se, ettd litkunnan hyodyt eivét
aina vélttamatta ole valittomia. Ohjatut ryhmat olisivat ik&antyville suotuisa vayla
tutustua yhdessa muiden ikatovereiden kanssa uusiin liikuntamuotoihin. (Rasinaho ym.
2007.)

3.2 Psyykkiset esteet

3.2.1 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuudeksi kuvataan epdmiellyttdvad emotionaalista tilaa, jossa ihminen kokee
jannittyneisyytta ja huolta ja jossa hdnen autonomisen hermostonsa aktiivisuus kohoaa.
Ahdistuneisuus on omakohtainen tunne, jota ihminen kokee tuntiessaan olonsa uhatuksi.
Ahdistuneisuus on uhkaavan tilanteen aiheuttamaa hermostuneisuutta ja
jannittyneisyytta. Ahdistunut ihminen on vaivaantunut ja epatietoinen; hédnen on
vaikeaa madritella ahdistuneisuuteen kuuluvan jannittyneisyyden syytd. Ahdistuneisuus
on myds enemman kohonneen tarkkaavaisuuden tila kuin hataantynyt reaktio.
(Rachman 2004, 3; Spielberger 1972)

IImi6na ahdistuneisuus on enemman siséinen kuin ulkoinen (Bourne 1999, 2.) Ollessaan
ahdistunut ihminen on kykenematdn rentoutumaan (Lazarus 1994, 46). Ihminen voi olla
ahdistunut siité, ettd “menettdd hallinnan joko itsensé tai jonkin tilanteen suhteen. Olo
saattaa olla ahdistunut siitd, ettd “’jotain pahaa on tapahtumassa”. (Bourne 1999, 2.)
NyKkyisin ahdistuneisuuden tulkinta on moniulotteinen verrattuna aiempaan
mekanistiseen ndkokulmaan. Ahdistuneisuus sisaltadad kognitiivisia, tunnepitoisia ja
kayttaytymisen liittyvid tekijoité seka reaktioita. Monitahoinen ahdistuneisuus kasittaa
niin huolestuneisuuden tunteet, fyysisen kunnon jarkkymisen, vahingolliset tuntemukset
kuin sopimattoman kayttdytymisen. Moniulotteisuuden takia tutkijoiden on vaikea
lajitella kaikkia ahdistuneisuuden tekijoité. (Zeidner 2008, 424.) Ahdistuneisuuden

vaste koostuu useista oireryhmistd. Huoli ja epdvarmuus tulevaisuuden tapahtumista
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ovat kognitiivisia oireita. Hermostuneisuus, liioitellut tavat seka elohiiret ovat
ké&ytokseen vaikuttavia ahdistuneisuuden oireita. Fysiologisia ahdistuneisuuden vasteita
ovat niin syddmen sykkeen, verenpaineen, lihasjannityksen, hikoilun kuin

stressihormonien lisadntyminen. (Ekkekakis & Backhouse 2009, 253.)

Ahdistuneisuuteen liittyy tiiviisti stressin, uhan kokemisen ja kiihtyneisyyden kasitteet.
Ne eivat tarkoita samaa asiaa, vaan ne edeltavat ahdistuneisuuden kokemusta. (Martens,
Vealey & Burton 1990). Stressi tarkoittaa reaktiota, jossa ymparistd uhkaa tai koetaan
uhkaavana ihmisen hyvinvoinnille ja siita syysta rajoittaa yksilon selviytymiskeinoja
(Weiten 2008, 534). Useimmat ihmiset kokevat objektiivisesti stressaavan tilanteen
vaarallisena tai uhkaavana. Subjektiivisesta tilanteen arvioinnista riippuu, kokeeko
ihminen tilanteen stressaavana vai ei. Uhka voi kohdistua niin ihmisen kokemaan
fyysiseen kuin psyykkiseen vaaraan, pitkaaikaiseen turvallisuuteen, maineeseen,
itsetuntoon tai ylipdatadn mihin tahansa ihmisen arvostamaan asiaan. Tilanteen
vaaralliseksi tai uhkaavaksi kokemiseen liittyy osittain myds yksilon temperamentti ja
aiemmat kokemukset vastaavissa tilanteissa. (Martens ym. 1990; Spielberger 1972;
Weiten 2008, 534)

Stressin hallinnan syntyyn voi vaikuttaa joko ulkoisia tapahtumia muuttamalla kuten
tehtdvien rajaamisella silloin kun se on mahdollista, tai lisaédmalla kaytettavissa olevia
ulkoisia tai siséisid voimavaroja. Siedettavissa rajoissa oleva psyykkinen stressi johtaa
usein myonteisiin tapahtumiin tai edistaa uusien taitojen oppimista. Pd&osa
stressitekijoista liittyy muutoksiin tai niiden uhkiin ihmissuhteissa, terveydessa ja
tyossa. (Henriksson & Lonngvist 2007, 277.) Weiten (2008, 534) jakaa stressitekijat
sekd akuutteihin ettd kroonisiin. Akuutteja tekijoita ovat tilanteet, joilla on suhteellisen
Iyhyt kesto. Téllaisia jokapéivaisid elamantilanteita ovat esimerkiksi haasteita tarjoava
tentti tai kotia uhkaava tulva. Kroonisia stressitekijoita sisaltavat olosuhteet, jotka
kestavat pitk&an ja joiden ajankohta on epéselva. Taloudelliset ongelmat voivat olla
kroonisia stressin laukaisijoita. Stressitekijoité voidaan osittain ennakoida ja saadelld,
mika edistad sopeutumista. Sopeutumisen kannalta on usein keskeistd, onko yksilon

kéytossd ympériston antamaa sosiaalista tukea. (Henriksson & Lonnqvist 2007, 277.)

Toistuvasti kohdatut stressaavat tilanteet saattavat johtaa yksilon kehittdméan
tehokkaita selviytymiskeinoja. Ne lieventdvét vaaraa ja siitd syysta vahentavat
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valittémasti ahdistuneisuuden voimakkuutta. Yksild voi niin ik&an kéayttaa erilaisia
puolustuskeinoja lievittddkseen ahdistuneisuuden voimakkuutta. Yksild puolustautuu
konkreettiin uhkaan yrittdmalld valmistautua siihen, mitd saattaa tapahtua, olemalla
ajattelematta sitd tai luomalla uusia vaaraa vahentavia merkityksié hallitakseen sita.
Puolustautuminen ahdistuneisuutta tuottaviin uhkiin on kuitenkin vaikeaa uhkan
epamaéraisyyden takia. Epéselvyys tekee ihmiset epétietoisiksi siitd, mité tulee
tapahtumaan, milloin se tapahtuu ja mitd sille voi tehda. (Lazarus 1994, 51; Spielberger
1972; Weiten 2008, 535)

Kilpailusuorituksessa stressi vaikuttaa urheilijoiden ahdistuneisuuteen. Noblet ja
Gifford (2002) havaitsivat australialaisia ammattilaisjalkapalloilijoita tutkiessaan, etta
huoli huonosta kunnosta, epaily omasta kyvykkyydesta ja pelko otteluiden havidmisesta
pahensivat pelaajien kokemaa ahdistuneisuutta. (Noblet ym. 2002.) Dugdale, Eklund ja
Gordon (2002) tutkivat puolestaan urheilijoiden ké&yttdmia puolustuskeinoja. Tutkijat
I6ysivat merkittavia eroja urheilijoiden tavoissa kokea odotettuja ja odottamattomia
stressitekijoitd. Urheilijat kokivat odottamattomat tekijat odotettuja tekijoita
uhkaavampina. Téllaisia ovat asiat, joita ei ollut etukateen pidetty todennédkdisina tai
joihin ei ollut valmistauduttu. Puolustuskeinoista kdytetyimpié olivat tilanteen
hyvaksyminen, yrityksen lisddminen ja suunnittelu. Stressitekijoiden ennustettavuudella
ei kuitenkaan ollut vaikutusta urheilusuoritukseen. (Dugdale ym. 2002.) Liikunnassa
ahdistuneisuudesta voi olla myos hyotya esimerkiksi taiteellista panosta vaativissa
lajeissa. Ahdistuneisuus mahdollistaa voimistelun, tanssin ja taitoluistelun kaltaisissa
esittavissa lajeissa eldytymisen. Urheilijalta se vaatii kuitenkin runsaasti
stressinsietokykya. (Heino 2000, 39).

Ahdistuneisuus vaikuttaa my6s kognitiivisen toimintaan. Tarkkaavaisuuden hallinnan
teoria (attentional control theory, ACT) tarkasteleekin ahdistuneisuuden vaikutuksia
kognitiiviseen toimintaan. Ahdistuneisuus heikentaa keskittymistd meneill&&n olevaan
tehtavaan, mikali se siséltdd uhkaavan arsykkeen. Siité seuraa, ettd ahdistunut yksilo
kohdentaa keskittymist&éan joko sisaisiin tai ulkoisiin tekijoihin. Ihminen saattaa
kohdistaa voimavarojaan huolestuneisiin ajatuksiin (sisdinen tekija) tai tehtavén
suorittamisen kannalta epdolennaisiin hairidihin (ulkoinen tekija). Ahdistuneisuus ei
johda pelké&stadén huoleen tehtavén suorittamisesta, vaan myos yrityksiin vahentéa ja

eliminoida ahdistuneisuuden kielteisié vaikutuksia ponnistelemalla entistd kovemmin.
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Liséponnistelun tavoitteena on yll&pitaa aktiivinen huomio tehtavéssa ulkopuolisten
héiritsevien &rsykkeiden sijaan. (Derakshan & Eysenck 2009; Eysenck, Derakshan,
Santos & Calvo 2007)

Wilsonin, Woodin ja Vinen (2009) tutkimus tukee teoriaa, jonka mukaan ahdistuneisuus
vaikuttaa kognitiivisesti vaativiin motorisiin suorituksiin. He tutkivat kokeneiden
jalkapalloilijoiden toimintaa niin hairitsevia tekijoité siséltavissa kuin siséltdmattomissa
rangaistuspotkutilanteissa. Hairitsevista tekijoista ja niista seuranneista paineista
ahdistuneina pelaajat katsoivat maalivahtia merkittavasti aikaisesmmin ja pitempia
aikoja kuin ahdistumattomina. Ahdistuneisuuden seurauksena rangaistuspotkujen
tarkkuus heikkeni pallojen kohdistuessa lahelle maalin keskipistettd ja ndin ollen lahelle
maalivahtia. Ahdistuneet jalkapalloilijat kohdensivat keskittymistaan potkun sijaan

uhkaavaan maalivahtiin tarkkuuden kustannuksella. (Wilson ym. 2009)

3.2.1.1 Tilanne- ja piirreahdistuneisuus

Spielberger (1972) mielt&a ahdistuneisuuden seka hetkelliseksi tilaksi
(tilanneahdistuneisuus) ettd suhteellisen pysyvéksi luonteenpiirteeksi
(piirreahdistuneisuus). Endler ja Kocovski (2001) selittévét eroavaisuuden olevan
vastaava kuin kineettisen (muuttuva) ja potentiaalienergian (pysyva) erilaisuus.
Tilanneahdistuneisuus tarkoittaa tilapéista tunteellista olotilaa, jonka voimakkuus
vaihtelee. Yksilo kokee jonkin tekijan tai tilanteen haitallisena, vaarallisena tai
uhkaavana. Sen myo6té hén tuntee jannittyneisyytta ja pelkoa seké hénen autonomisen
hermostonsa aktivaatio kasvaa. Autonomisen hermoston aktivaation nousun myo6té
syddmen syke ja verenpaine nousevat, hengitys tihenee ja hikoilu lisaantyy.
Tilanneahdistuneisuuden voimakkuus on verrannollinen siihen uhkan maaréan, jonka
tilanne synnyttéa yksildssé. Reaktion kesto riippuu puolestaan uhkaavan tilanteen
aiheuttaman arsykkeen sinnikkyydesta ja ihmisen aikaisemmista kokemuksista

vastaavissa olosuhteissa. (Spielberger 1972.)

Weinberg ja Gould (2007, 79) kuvaavat tilanneahdistuneisuutta koripalloesimerkin
avulla. Pelaajan tilanneahdistuneisuuden taso voi vaihdella hetki hetkeltd pelin aikana.
Han saattaa olla hiukan ahdistunut aloitusheiton aikaan ja tuntea hermostuneisuutta seké

huomata syddmensa hakkaavan. Pelaajan paastyd mukaan pelin tempoon ahdistuneisuus
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vahenee, kunnes pelin viime minuuteilla tiukan tilanteen takia taas nousee. Pelaaja
tuntee samalla itsensa hyvin hermostuneeksi ja hanen syddmensa hakkaa entista
kitvaammin. (Weinberg & Gould 2007, 79.)

Hale, Koch ja Raglin (2002) tutkivat yhdistelmé&harjoittelun vaikutuksia
tilanneahdistuneisuuteen. Yhdistelmaharjoittelu koostuu seké aerobisista etté
voimaharjoittelua siséltavista osioista. Puolen tunnin voimaharjoittelu yhdistettyna
puolen tunnin polkupyoraergometrilla ajoon vahentéé tilanneahdistuneisuutta.
Tilanneahdistuneisuus vahentyy riippumatta aerobisen harjoitteen ja voimaharjoitteen
suorittamisjarjestyksesta. Lisaksi on huomioitavaa, ettd yksittdinen aerobinen harjoitus
vahent&é tilanneahdistuneisuutta voimaharjoittelua tehokkaammin. Yksittaisen
aerobisen harjoituksen ahdistuneisuutta véhentavat vaikutukset kestavét 2-4 tuntia

harjoituksen paattymisen jalkeen. (Hale ym. 2002.)

Yksiloiden erilaista taipumusta tuntea ahdistuneisuutta kutsutaan
piirreahdistuneisuudeksi. Taipumus on luonteenlaadusta johtuva ero kokea lukematon
maara arsykkeita vaarallisena tai uhkaavana seka taipumus reagoida uhkiin
tilanneahdistuneisuutta lisaten. (Spielberger 1972.) Endler ja Kocovski (2001) toteavat
tilanneahdistuneisuuden voimakkuuden olevan riippuvainen niin yksilon
piirreahdistuneisuudesta kuin stressaavasta tilanteesta. Ihmiset, jotka ovat hyvin
piirreahdistuneita, kokevat suuremman maaran tilanteita vaarallisiksi ja uhkaaviksi kuin
ihmiset, joiden piirreahdistuneisuus on vahaista. Hyvin piirreahdistuneet ihmiset
tuntevat uhkaavat tilanteet voimakkaampina kuin vain vahan piirreahdistuneet.
Suuremman uhkaavien tilanteiden mééaran ja niiden voimakkuuden takia hyvin
piirreahdistuneet ihmiset kokevat my6s enemman tilanneahdistuneisuutta kuin vahan

piirreahdistuneet. (Spielberger 1972.)

Endler ja Kocovski (2001) jakavat ahdistuneisuuden luokkiin (kuvio 2), jotka seké
arvioivat tilanne- ja piirreahdistuneisuutta moniulotteisina ettd arvioivat stressaavan

tilanteen havainnointia.
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(Tiedollinen - huolestuneisuus]

/

[Tilanneahdistuneisuusj

Autonominen - tunteellmen)

/V(Sosmalmen arvnomtt)
Fyysinen vaara
(Purreahdsstunelsuus

\ Epéselvyys
Paivittaiset rutiinit

Ahdistuneisuus

KUVIO 2. Moniulotteinen tilanne- ja piirreahdistuneisuus (Endler & Kocovski 2001)

Moniulotteinen tilanneahdistuneisuus muodostuu kahdesta luokasta: tiedolliset reaktiot
ja autonomiset tai tunteelliset reaktiot. Tiedolliset reaktiot koostuvat oman
puutteellisuuden pohdiskelusta ja mahdollisista epdonnistumisista. Autonomiset tai
tunteelliset reaktiot ovat merkkeja sympaattisen hermoston kiihtymisestd, mika voi
ilmeta hikisind kdmmenind, sykkeen kiivastumisena, hengityksen lyhentymisena ja
kuivana suuna. Moniulotteinen piirreahdistuneisuus koostuu neljésté eri luokasta.
Sosiaalinen arviointi tarkastelee yksilon tilanneahdistuneisuuden lisdantymista
tilanteissa, joissa muut havainnoivat tai arvioivat hanta. Fyysinen vaara tarkastelee
yksilon tilanneahdistuneisuuden muutosta tilanteissa, joissa hén saattaa loukkaantua
fyysisesti. Epaselvyys viittaa tilanneahdistuneisuuden lisddntymiseen yksilon
kohdatessa hanelle uudenlaisia tilanteita. Paivittaiset rutiinit puolestaan tarkastelevat
tilanteita, jotka kuuluvat ihmisen jokapaivaisiin rutiineihin ja ovat harmittomia, mutta
jotka kuitenkin tuottavat ahdistuneisuutta. Naita piirreahdistuneisuuden luokkia

tulkitaan toisistaan erilldan. (Endler & Kocovski 2001.)

Se, ettd saa itsendisesti valita, kuinka kuormittavaa liikuntaa harrastaa, parantaa
hyvinvointia (Biddle & Mutrie 2008, 176). Belgialaistutkimuksen tarkoituksena oli
tarkastella itse valitun ja ennalta maarétyn liitkunnan kuormittavuuden vaikutuksia niin

tilanneahdistuneisuuteen kuin subjektiiviseen hyvinvointiin (kielteiset vaikutukset,
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myonteinen hyvinvointi ja uupumus). Seka itse valittu tehokkuus ettd 50 % teholla
maksimisykkeesté suoritettu aerobinen liikunta vahentavat tasapuolisesti
tilanneahdistuneisuutta. Kuitenkin ainoastaan se, etta saa paattaa liikuntaharrastuksensa
kuormittavuuden parantaa hyvinvointia ja ennen kaikkea antaa nautintoa. (Knapen ym.
2009.)

Puolassa tehdyssa tutkimuksessa naiset saivat valita vapaasti, harjoittelevatko he yksin
vai ryhmaéssa. Sen liséksi he saivat valita aerobisen, voima- ja yhdistelméharjoittelun
valilta. Harjoittelun seurauksena tilanneahdistuneisuus vaheni merkittavasti
liikuntalajista ja -muodosta riippumatta heilld, joilla se oli ennen harjoitusta runsasta.
Vain vahan ennen harjoitusta tilanneahdistuneilla naisilla muutokset eivét olleet
huomattavia. Piirreahdistuneisuus ei puolestaan vaikuttanut merkittavasti liilkunnan
avulla vahentyvéan ahdistuneisuuteen, vaan tilanneahdistuneisuuden muutokset olivat

itsendisi. (Guszkowska 2009.)

Ulkona tapahtuva aerobinen liikunta vahentéa tilanneahdistuneisuutta. Maasto- ja
maantiepydraily, vuori- ja maastojuoksu, suunnistus, melonta ja kavely ovat
tilanneahdistuneisuuden kannalta tehokkaita. Py6réily alustasta riippumatta on
mainituista lajeista eniten tilanneahdistuneisuutta vahentéva liikuntamuoto.
Ahdistuneisuuden vahentyminen on sitd suurempaa, mité luonnonlaheisemmaksi

liikkuja harrastamansa lajin kokee. (Mackay & Neill 2010.)

3.2.1.2 Kognitiivinen ja somaattinen ahdistuneisuus

Martens ym. (1990) erottavat ahdistuneisuudessa tilanne- ja piirreahdistuneisuuden
lisdksi kognitiivisen ja somaattisen ulottuvuuden. Kognitiivinen ahdistuneisuus on
tietoisuutta epamiellyttavista tunteista ja somaattinen ahdistuneisuus fysiologisen
kiihtymisen kokemista. N&iden kahden ulottuvuuden valille on tarked tehdd ero, silla ne
vaikuttavat eri tavoin ihmisen toimintaan. Kognitiivinen ahdistuneisuus kuvaa
huolestuneisuuden tunteita tai keskittymisen, ajattelun ja ymmarryksen hairigita
(Barkoukis 2007, 59). Somaattinen ahdistuneisuus kasittaa fysiologisia reaktioita, joita
ovat esimerkiksi syddmen sykkeen kiivas nousu, hengitysvaikeudet, hikoilu ja
lihasjannitys. (Barkoukis 2007, 59; Martens ym. 1990, 6; Singh, Rathor & Tiwari 2007,
224)
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Ahdistuneisuuden jaotteluun vaikuttaa se, ettd niin kognitiivisella kuin somaattisella
ahdistuneisuudella on erilaisia edeltavia vaiheita, minka takia niiden oletetaan
vaikuttavan eri tavoin ihmisen kayttdytymiseen erityisesti lilkkunnassa. Somaattinen
ahdistuneisuus on Kilpailullisten tilanteiden aiheuttama vaste ja kognitiivinen
ahdistuneisuus kielteisten odotusten suoritukseen voimakkaasti vaikuttava vaste.
Kognitiivinen ahdistuneisuus hairitsee suoritusta siten, etta yksilon huomio kiinnittyy
suorituksen sijaan siihen kuulumattoman ahdistuneisuuden ajatteluun. (Singh ym. 2007,
224.) Somaattinen ahdistuneisuus puolestaan héiritsee suoritusta muun muassa siten,

ettd vartalo jannittyy ja kdmmenet muuttuvat tahmeiksi (Chamberlain & Hale 2007).

Kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden vaikutukset suoritukseen eroavat (kuvio
3). Kognitiivisella ahdistuneisuudella on Kielteisen suoraviivainen vaikutus
urheilusuoritukseen. Sen lisdéntyessa suoritustaso laskee. Somaattisen ahdistuneisuuden
vaikutus suorituskykyyn on monimutkaisempi. Somaattisen ahdistuneisuuden
kokemisen lisaantyminen tiettyyn rajaan asti vaikuttaa suoritukseen myonteisesti. Rajan
ylityttyd somaattinen ahdistuneisuus alkaa vaikuttaa suoritukseen Kielteisesti.
(Barkoukis 2007, 59.)

korkea
Somaattinen ahdistuneisuus
Urheilu- Kognitiivinen ahdistuneisuus
suoritus /
alhainen
alhainen korkea

Tilanneahdistuneisuus

KUVIO 3. Ahdistuneisuuden ja urheilusuorituksen vélinen suhde (Barkoukis 2007, 60)
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3.2.2 Pelko

Pelko on hyvin luonnollinen tunne. Normaali, terveellinen pelko valmistaa ja
voimaannuttaa yksil6a kohtaamaan erilaisia uhkia ja vaaroja. Pelko voidaan jaotella sen
mukaan, millaisena ihminen sen kokee ja miten se vaikuttaa ihmisen toimintaan. Pelosta
johtuva fysiologinen kiihtyneisyys aiheuttaa niin ”perhosia vatsanpohjassa”,
lihasjannityst4, hikoilua kuin suun kuivamista. VVaarassa olemisen ja kuoleman ajattelu
ovat kognitiivisia reaktioita pelkoon. Pelottavan drsykkeen valttdminen, pakoon
juokseminen ja tappeleminen johtuvat puolestaan pelon aiheuttamista

kayttaytymisreaktioista (Power, Power & Dalgleish 2008.)

Fobioista puhutaan silloin, kun ihminen pelkaa jarjenvastaisesti jotakin kohdetta tai
tilannetta. Kaarmeiden ja hdmahakkien pelko yhdistettynd kykyyn ymmartaa, ettei
niissé ole mitdan pelattavaa, on esimerkki yksinkertaisesta fobiasta. Yksinkertaiset
fobiat ovat hyvin yleisid ja niitd kokee arviolta l&hes 95 % naisista (Rachman 2004).
Jotkut ihmiset kokevat myds avoimen paikan kammoa (agorafobia), jossa kotoa tai
turvallisesta ymparistdsta lahteminen aiheuttaa pelkoa. Sosiaalinen fobia puolestaan
kasittad seké sosiaalisten tilanteiden aiheuttaman ahdistuneisuuden ettd mahdollisesti
syntyvéan kiusaantuneisuuden pelon. (Power ym. 2008.)

Arkieldmassa ahdistuneisuus ja pelko kulkevat usein kési kadessa. Pelko on ihmisen
perustunne. Ihmisen havaitessa jonkin uhkaavan hanen turvallisuuttaan hén reagoi
tavalla, jota voidaan sanoa peloksi. Se kohdistuu tavallisesti johonkin konkreettiseen,
ulkopuoliseen esineeseen tai tilanteeseen. Uhan tunne tarkoittaa valittéman vaaran
havaitsemista, jonka herattdmaé pelko on yleensd mahdollisuuksien rajoissa. Vaara ja
koettu uhka ovat todellisia saaden aikaan joko selvan pakoreaktion tai
puolustautumisen. Pako ei vahenna kuitenkaan pysyvasti vaaran tuottamaa uhkaa.
Pelolle on ominaista selvé kohde, jota ihminen pyrkii valttdmaan. Toskalan (1997, 34)
mukaan pelon valttelyn takia ihmiselle ei rakennu uusia kokemuksia, jotka muuttaisivat
h&nen suhdettaan pelon kohteeseen, ja néin ollen ihminen alkaa elda pelon piirissé.
Pelko on reaktiona tarkoituksenmukainen, silla sen avulla ihminen pyrkii itsesuojeluun.
(Bourne 1999, 2; Toskala 1982, 6-9)
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Ahdistuneisuus ja pelko liitetdadn laheisesti toisiinsa, ja termeja kaytetddn monissa
yhteyksissa vaihtoehtoisesti. Pelko on ahdistuneisuuden tavoin jannittyneisyyden ja
epamiellyttavyyden yhdistelma. Vertailu voidaan kayda syiden, keston seka pelon ja
ahdistuneisuuden hallinnan vélilla (kuvio 4). Termié *pelko’ kdytetdadn kuvaamaan
tunteellista reaktiota tiettyyn koettuun uhkaan, joka voidaan tunnistaa. Useimmat
pelkoreaktiot ovat voimakkaita ja syntyvat nopeasti. Siitd syysté yksilon aktivaatio
kohoaa jyrkasti. Kliinisissé olosuhteissa uhkiin perustuvat erot voivat olla epéaselvia.
Esimerkiksi akuutti pelko kuten paniikki on usein pelon ja pitkaaikaisen
ahdistuneisuuden yhdistelmén seurausta. Paniikkikohtaukset jattavat inmiselle jalkeensa
ahdistuneisuutta. Pelosta ahdistuneisuuteen ei ole selvdd muutosta ja ajoittain niiden
valille on mahdotonta tehdd eroa. Pelon ja ahdistuneisuuden suhde on siis
monimutkainen. Ahdistuneisuus seuraa usein pelkoa. Toisaalta jatkuvat

ahdistuneisuuden kokemukset voivat saada aikaan pelkoja. (Rachman 2004, 3-5.)

-
AHDISTUNEISUUS

Odotettu uhka
* Uhkan lahde epaselva
* Epamaarainen yhteys ahdistuneisuuden
ja pelon valilla
* Pitkaaikainen

* Kokonaisvaltainen hataantyminen
* Usein kohteeton

* Epaselva puhkeaminen

* Uhka ilman selkeita rajoja

* Uhka harvoin pian odotettavissa oleva
* Varovaisuuden aiheuttamat

* Uhkan tai epamukavuuden ennakointi L keholliset tuntemukset )
* Jannittynyt pelokkuus
* Hataannys

* Kohonnut aktivaatio

* Kielteinen tunne

* Tulevaan suuntautunut

« s
L Keholliset tuntemukset ) Valiton uhka

* Uhka selva

* Ymmarrettava yhteys ahdistuneisuuden
ja pelon valilla

* Yleensa hetkellinen

* Rajoitettu jannittyneisyys

* Tunnistettava uhka

* Vihjailevien uhkien aikaansaama

* Taantuu uhkan poistamisella

* Uhka rajoitettu

* Uhka pian odotettavissa oleva

* Kehon tuntemukset hataantymisesta

* Ymmarrettava ominaisuus

-
AHDISTUNEISUUS JA PELKO

-
PELKO

KUVIO 4. Ahdistuneisuuden ja pelon samankaltaisuudet seké eroavaisuudet Rachmania
(2004, 3-5) mukaillen
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Pelko hakee ihmisesta paikan ja olomuodon, mista sen vaivattomasti 16ytaa. Keho
reagoi ensimmaiseksi kipua nostattaen. Niinpa pelko voi muuttua kehollisiksi oireiksi,
joihin keskittymélla ihminen valttaa todellisten pelkojen kasittelyn. Pelot pysyvat
syvélla ihmisen sisélla, eivatkd puolustusmekanismit paasta hanta niihin tutustumaan.
Puolustuskeinot ovat kuin kaksiterdinen miekka. Ne ovat valttamattomid, koska
kenellekdan ei ole hyvéksi olla pitkia aikoja pelkojensa vieraana. Toisaalta pelkojen
kesyttdminen ja hallitseminen on mahdotonta, ellei tiedd, mitd mielen sopukoissa el&a.
(Aavasto, Kaulio & Syrjéla 2008, 25.)

Puolustusmekanismit eli defenssit ovat mielen keino pyrkia terveeseen tasapainoon
pelon keskelld. Niilla hallitaan pelkoa ja saadaan lisdaikaa sopeutumiselle. Mekanismit
ovat paasaantoisesti automaattisia ja tiedostamattomia. Ne ovat syntyneet
varhaislapsuudessa. Kaikkia keinoja ei havaita tai tunnisteta itse. Inmisen olotila
muuttuu turvattomaksi ja huolestuneeksi, mikali psyykkinen puolustusjarjestelmé on
syysta tai toisesta heikentynyt. Ihmisen kéyttdessa sellaisia kehittymattomia
puolustusmekanismeja kuten kieltdminen tai projektio on todennakdistd, ettd yksilon
mielenterveyden tasapaino ei ole paras mahdollinen. Torjunta, huumori ja ennakointi
ovat mielenterveyteen viittaavia puolustuskeinoja. Ne edistavat hyvaa sopeutumista
ilman vuorovaikutussuhteiden tai todellisuuden vaaristymista. (Aavasto ym. 2008, 22;
Lonngvist 2007, 108) Ikééantyvét japanilaiset kayttavat enemman kehittymattomia
puolustusmekanismeja kuten eristdmista ja kieltdmista kuin nuoremmat aikuiset.
Kehittymattomat puolustuskeinot saattavat heikentdd mielenterveyttd, mutta kuitenkin
vain nuoremmilla aikuisilla. My6s sukupuolten valilla on eroja. Miehet kdyttavat naisia
enemman nayttelya ja passiivista vihamielisyytta. Naiset puolestaan kayttavat miehia
enemman neuroottisia puolustusmekanismeja kuten teeskenneltyé epéitsekkyytté ja

reaktionmuodostusta. (Yu, Chamarro-Premuzic & Honjo 2008.)

Kaatumisen pelko on suuri yksittainen ikaantyvien saannollisté liikuntaa rajoittava
tekija. Kaatumisen pelkoa on todettu esiintyvén tutkimuksesta riippuen 21 — 85 %:lla
ik&antyvisté ihmisisté (Scheffer, Schuurmans, van Dijk, van der Hooft & de Rooij
2008). Australialaisten 70—85-vuotiaiden naisten liikuntatottumuksia viiden vuoden ajan
tarkastelleessa tutkimuksessa joka kolmas mainitsi kaatumisen pelon estavan
saannollista litkkumista. Kaikista aktiivisimpienkin naisten joukossa kaatumisen pelko

on yleista ja vaikuttaa voimakkaasti fyysisen litkunnan saannollisyyteen. Kaatumisen
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pelosta osittain johtuva passiivisuus johtaa koordinaation ja tasapainon heikkenemiseen,
mika saattaa lisatd kaatumisia ja niiden pelkoa entisestdan. Pelko estdd monen idkk&éan
mahdollisuuden parantaa terveyttéan litkunnan avulla. (Bruce, Devine & Prince 2002.)
Yhdysvaltalaistutkimuksessa verrattiin kolmea liikuntaa saannollisesti harrastavaa ja
kolmea liikuntaa harrastamatonta ryhmaa keskendén. Yli 65-vuotiaiden liikuntaa
sadannollisesti harrastavien joukossa kaatumisen pelko ei aiheuta huolta juuri lainkaan.
Liikuntaa harrastamattomien joukossa pelko omasta kaatumisesta ja tieto muiden
lukuisista kaatumisista ovat estaneet heitd ottamasta osaa liikuntaan. (Lees, Clark, Nigg
& Newman 2005.) Korkea iké, heikoksi tai huonoksi koettu terveys ja lukuisat
kaatumiset selittavét puolestaan litkkumattomuutta tutkimuksessa, johon osallistuneesta
yli 4000 ikaantyvasta hollantilaisesta yli puolet mainitsi pelkd&vansa kaatumista ja jopa
38 % ilmoitti sen johtavan liikunnan vélttamiseen. Lisaksi tutkimus osoitti, ettd naiset

pelkaédvat kaatumista miehia enemman. (Zijlstra ym. 2007.)

Kaatumisen pelkojen lisaksi myds elinympéristoon liittyvét pelot vaikuttavat
ikaantyvien liikunnan harrastamiseen. Kotona asuvat kaupunkilaiset kokevat
lahiympaéristossaan vallitsevan vékivaltaisuuden ja vékivallan pelon niin voimakkaana,
ettd se vahentéa heidan fyysista aktiivisuuttaan. Lisaksi sukupuolten valilla on
havaittavissa eroavaisuuksia. Asuinympariston vékivaltaisuus motivoi miehilla
liilkunnan harrastamista yhtéa vahvasti kuin ruumiillinen terveys. Naisilla puolestaan
heidén itse kokemansa turvattomuus on yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen; naiset
pelkadvat vakivaltaa, jolloin liikkuminen véhenee. (Piro, Noss & Claussen 2006.)
Rikosten pelko liittyy ik&antyvien osallistumiseen fyysisiin aktiviteetteihin. Rikoksen
pelon on todettu rajoittavan aikuisten ulkona litkkumisen aktiivisuutta (Roman &
Shalfin 2008). Esimerkiksi ryostetyksi tulemisen pelkddminen aiheuttaa reippaan
liilkunnan harrastamattomuutta. Sen liséksi, etta rikosten pelko vahentéa liikunnan
méaarad, vahentad se myos ikaantyvien yhteyksia ystaviin ja osallistumista erilaisiin
sosiaalisiin tapahtumiin. Rikosten pelko heikent&4 fyysisten ja sosiaalisten aktiviteettien
vahentyessa osaltaan ikdihmisten psyykkisté ja fyysisté terveyttd. (Stafford, Chandola &
Marmot 2007.)

Suomessa tehdyssa tutkimuksessa ulkona liikkumisen pelko osoittautui hyvin yleiseksi
ilmiodksi. Pelon seurauksena liikuntakyvyn heikkenemisen riski lisdéntyy huomattavasti
75 - 81-vuotiailla ihmisilla. Naiset pelk&&vat ulkona liikkumista yli nelja kertaa
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enemman kuin miehet. Ik&antyvien sosioekonominen tausta ja asumisymparisto
vaikuttavat myos pelon ilmenemiseen. V&han kouluttautuneilla sekd huonokuntoisten,
makisten ja meluisten teiden lahistoll& asustavilla esiintyy muita enemman ulkona
liilkkumisen pelkoa. Fyysisen ympariston piirteisiin liittyvé pelko méarittelee
ikaantyvien turvattomuuden tunnetta. Ympéristd muodostuu ongelmalliseksi silloin, kun
haasteet ja toimintakyvyn taso eivat endd vastaa toisiaan ja toiminta ymparistossa
vaikeutuu. Tdmén seurauksena hallinnan tunne katoaa ja myos ulkona litkkumisen
pelko lisdantyy. (Rantakokko ym. 2009.) Rantakokko ym. (2010) pitavat myoés
mahdollisena, ettd ulkona liikkumisen pelko yhdistettyna vahaiseen mindpystyvyyteen

johtaa fyysisen aktiivisuuden tarpeen vajeeseen.

3.2.3 Minapystyvyys

Banduran (1997) mindpystyvyyden (engl. self-efficacy) teoria on télla hetkella
vallitseva lahestymistapa yksityiskohtaisten tilanteiden késittelyyn

(Biddle ym. 2008, 101). Bandura (1997) maéarittelee minapystyvyyden yksilon
késitykseksi omasta kyvykkyydestaan ja kyvystaan organisoida ja toteuttaa itsedan
saavuttaakseen toivomiaan lopputuloksia. (Bandura 1997, 3.) Banduran (1995)
tutkimukset osoittavat pystyvyysuskomusten toimivan kausaalisina tekijéind yksilon
kayttaytymisessd; kasitys itsestd vaikuttaa siihen, kuinka ihminen ajattelee, tuntee,
motivoi itsedén ja kayttaytyy. (Bandura 1995, 2-3.) Téllaiset uskomukset omasta
pystyvyydesté vaikuttavat muun muassa siihen, kuinka paljon ihminen ponnistelee
tavoitteiden eteen, kuinka kauan hén taistelee kohdatessaan esteitd ja epdonnistumisia
seka siihen, miten paljon stressié yksilo kokee selviytydkseen ympadriston vaatimuksista.
(Bandura 1997, 3)

Minépystyvyyden tunteella on nelji p&alahdetta (Bandura 1995). Merkittavét
kokemukset ovat tehokkain keino vahvan mindpystyvyyden luomiseksi. Menestyminen
saa aikaan voimakkaan uskon omasta pystyvyydestd. Epdonnistumiset puolestaan
heikentévat tunnetta omasta pystyvyydestd, ja erityisesti silloin, kun yksil6lle ei ole
ehtinyt muodostua vankka mindpystyvyyden tunnetta. Toinen pystyvyyden tunnetta
luova ja vahvistava lahde on sosiaalisista malleista hankitut valilliset kokemukset.
N&hdesséén itsedédn muistuttavan ihmisen menestyvén, yksilossé herdd tunne, etta

héanell&kin on kykyjé onnistua vastaavissa tilanteissa. Toisaalta, havaitessaan toisen
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epéonnistuvan kovasta yrityksesta huolimatta, yksilén motivaatio ja arvio omista
menestymismahdollisuuksista madaltuvat. Kolmas mindpystyvyytta vahvistava tekija
on sosiaalinen kannustus. Yksil0 ponnistelee onnistumisensa eteen tarmokkaasti, jos
hé&n on saanut kannustusta ja vakuuttelua omien kykyjensé riittavyydestd meneillaan
olevissa tilanteissa. Ihminen voi vahvistaa mindpystyvyyden tunnettaan myos
myonteiselld itsekseen puhumisella. Yksilon minapystyvyyden tunteen vahvistaminen
sosiaalisella kannustuksella on vaikeampaa kuin sen heikentdminen. Ne ihmiset, joille
on uskoteltu kykyjensa riittaméattdmyydestd, tapaavat véltella haastavia tilanteita ja
antavat helposti periksi kohdatessaan vaikeuksia. Neljas keino muuttaa
min&pystyvyyden tunnetta on fyysisen tilan kohentaminen ja stressin sek& kielteisten
tunteiden vahentadminen. Tarkeaé ei ole se, kuinka voimakkaita emotionaaliset ja
fyysiset reaktiot ovat, vaan se, kuinka yksilo kokee ja tulkitsee niitd. Inmiset, jotka
pitavat itsedan hyvin kyvykkaana, kokevat kiihtymyksen suoritusta vapauttavana
tekijand, kun kyvykkyyttaan epailevét ihmiset puolestaan kokevat kiihtymyksen
suoritusta heikentavana tekijand. (Bandura 1995, 3-5.)

Liikunta nayttaa parantavan niin ikaantyvien minapystyvyytta kuin yleisté psyykkista
hyvinvointia (Netz, Wu, Becker & Tenenbaum 2005). Psyykkinen hyvinvointi
muodostuu emotionaalisesta ja ruumiillisesta hyvinvoinnista, tyytyvaisyydesta elaméan
ylipaansa seka siitd, millaiseksi ihminen kokee itsensa. Mindpystyvyys kuuluu
jalkimmaiseen komponenttiin. Heidén tutkimuksensa osoittaa, ettd kuormittavuudeltaan
keskitehoinen liikunta parantaa eniten vaivoista karsimattomien ikaéntyvien henkisté
hyvinvointia. Teholtaan alhaisen litkunnan myonteiset vaikutukset ovat sen sijaan
vahaisimmat. Minépystyvyys, yleinen hyvinvointi ja ndkemys itsesta kehittyvat
merkittdvimmin litkunnan vaikutuksesta. Tutkijat toteavat lisdksi voimaharjoittelun
olevan oivallinen liikuntamuoto psykologisten hyotyjen ja parantuneen fyysisen kunnon
yhteyksien tutkimiseen. Ihmisen myonteiset menestysodotukset ja toistuva menestys
pitavat yll& jatkuvaa liikuntaan osallistumista. Vdhdinen minapystyvyys ja
menestyméattomyys johtavat puolestaan harrastuksen lopettamiseen. (Lavallee, Kremer,
Moran & Williams 2004, 71; Netz ym. 2005.)

Dionigin (2007) tutkimuksessa voimaharjoittelu vaikutti ikdantyvien minapystyvyyteen.
Mindpystyvyyden tunne kehittyi jokaisen Banduran neljan paalahteen kautta. Ihmiset

kokivat merkittdvaa edistymisté onnistuessaan suorittamistaan tehtavista, jaksaessaan



27

aiempaa useampia tai painavampia toistoja ja voidessaan suoriutua muista paivittaisista
aktiviteeteista. Onnistumisen kokemukset saivat ihmiset tuntemaan olonsa fyysisesti ja
henkisesti hyvéksi. (Dionigi 2007.) Suoritusten onnistumisten ja epdonnistumisten
kokemusten suhde suorittamiseen selittdd usein toistuvia voitto- ja tappioputkia
urheilussa (Feltz, Short & Sullivan 2008). Valillisid kokemuksia syntyy osallistujien
seuratessa ohjaajan mallisuorituksia voimaharjoittelun ollessa vierasta. Ohjaajan
suorittamat naytot vahentavét osallistujien ahdistuneisuutta ja lisadvat heidén
luottamusta liikkeiden oikeaoppisesta ja turvallisesta suorittamisesta. Liikunnan
ammattilaiset ovatkin ratkaisevassa roolissa ikéantyvien liikuntaharrastusten
aloittamisessa ja jatkamisessa. Ohjaajien antama rohkaisu ja palautteet lisddvat osaltaan
mindpystyvyyden tunnetta. Liikkujien suullinen kannustus toisilleen toimii myos
tehokkaana mindpystyvyytta lisddvéna tekijana. Fysiologiset muutokset
voimaharjoittelun yhteydessa lisdévat mindpystyvyyden tunnetta. Ihmiset kokevat
kiihtymisen ja vasymyksen merkkeind lisdantyneestéd voimasta ja terveydesté. (Dionigi
2007.)

Lisaantyneellda mindpystyvyyden tunteella on taipumus yleistyd muihin tilanteisiin
(Bandura 1997). Liikunnan aikaansaamat koetun fyysisen kunnon muutokset lisdavat
ikdantyvéan ihmisen luottamusta ja kykyé osallistua erilaisiin aktiviteetteihin niin
liikunnan kuin muilla elamén alueilla. Voimaharjoittelun myotéa lisaantyva
minapystyvyyden tunne johtaa erityyppisten liikuntamuotojen kuten golfaamisen,
ratsastuksen ja kavelyn harrastamisen yleistymiseen. Yleistymistd tapahtuu myos
sellaisissa paivittaisissé askareissa, jotka vaativat riittdvaa toiminallista kyvykkyytta.
Niitd ovat esimerkiksi kylvystd nousu ja puutarhanhoito. Lisaantynyt minépystyvyyden
tunne kannustaa liséksi ikdantyvié ottamaan askeleita kohti optimaalista terveytta.
Ihmiset osallistuvat voimaharjoitteluun innokkaasti silloin, kun he tiedostavat, etta
hankitun voiman ja itsenéisend parjadmisen kyvyn valilla on olemassa yhteys. (Dionigi
2007)

Yksittéisen harjoittelun seurauksena minépystyvyyden on havaittu muuttuvan.
Kuntopyordilyyn osallistuvilla ihmisillda mindpystyvyyden tuntemukset ovat suhteellisen
hyvia ennen harjoittelua, mutta pyorailyn vaikutuksesta ne heikentyvat. Tutkijat
ehdottavatkin, ettd yksittainen harjoitus ei liene riittdvaa arvioitaessa litkunnan
vaikutuksia mindpystyvyyteen. Tutkijat pitavat lisaksi tarkednd, etta varsinkin
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aloittelevia litkunnan harrastajia autettaisiin muodostamaan realistisia odotuksia.
Saavutettavissa olevien odotuksien avulla on mahdollista luoda miellyttavia
liikuntakokemuksia. (Focht ym. 2007.)

Itsekseen puhuminen liséé niin mindpystyvyytta kuin urheilusuorituksen onnistumisen
todennékoisyytta. Motivoiva itsekseen puhuminen on tehokas kognitiivinen keino
suorituksen parantamiseen urheilussa. Lisdksi myonteiset muutokset
minapystyvyydessa liittyvat suorituksen parantumiseen. Né&in ollen minapystyvyyden
kehittyminen selittad itsekseen puhumisen vaikutuksia urheilussa. Itsekseen puhumisen
hyotyjen maksimoimiseksi on suositeltavaa, etté sitd jatkuvasti harjoitetaan ja
kehitetad&n entisestaan. (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios & Theodorakis 2008.)

Ihmisen toimintoja selittad yksilon késitys omasta pystyvyydesta kehittaa strategioita
uhkista selviytymiseen ja stressitekijoiden hallintaan (engl. coping self-efficacy)
(Bandura 1997). Usko pystyvyyteen madrittelee sen, millaisena ihminen kokee
ympaéristostaan tulevan uhan. Omalla pystyvyyskasityksella on myonteinen vaikutus
urheilusuoritukseen (Nicholls, Polman & Levy 2010.) Uskoessaan selviytyvansa eteen
tulevista uhista urheilija tuntee suoriutuvansa onnistuneesti. Feltz ym. (2008)
suosittelevat, ettd urheilijat havainnoisivat muiden urheilijoiden luottavaista
kayttaytymista stressin hetkilla ja lisdisivat havaintojensa avulla omaa minapystyvyyden
puolustusta. Samaiset tutkijat suosittelevat myos urheilijoiden keskinaistd keskustelua.
Rohkaisemalla véh&dn omaan pystyvyyteensa kehittédé toimivia ratkaisuja kriittisilla
hetkilld luottavia urheilijoita puhumaan omaa pystyvyyttédan parantaneiden ja
liséantyneiden keinojen omaksuneiden urheilijoiden kanssa voidaan edist&é

minapystyvyyden puolustusta. (Bandura 1997; Nicholls ym. 2010)

Minépystyvyyden puolustaminen vahentdad kognitiivista ja somaattista ahdistuneisuutta,
mutta jos ihminen tuntee, ettei han selviydy potentiaalisista uhista, han tulee kokemaan
ahdistuneisuutta. Lisadmalla urheilijan uskoa oman mindpystyvyytensé puolustamiseen
opettamalla hénelle erilaisia puolustuskeinoja voidaan vahent&a kilpailua edeltavéaa

tilanneahdistuneisuutta. (Nicholls ym. 2010.)



29

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkielmani on osa laajaa Jyvéskylan kaupungin ja Jyvaskylan yliopiston yhteistytssa
tekemad Kunnossa Kaiken Ik&a (KKI) -ohjelman Ikdmoto-projektia. Hanke kaynnistyi
kevééalla 2007. Projektin tarkoituksena oli selvittaa telinevoimistelun soveltuvuutta
ikaantyvien yli 65-vuotiaiden ihmisten kehon hallinnan kehittdmiseen ja yllapitdmiseen.
Sen lisaksi projekti pyrki selvittdméan telinevoimistelun vaikutuksia yli 65-vuotiaiden
fyysiseen ja psyykkiseen kuntoon ja hyvinvointiin. Taman alkuvuonna 2008 alkaneen
osatutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, vahentadko telinevoimisteluharjoittelu
ikdantyvien ahdistuneisuutta ja lisadko se litkunnallista mindpystyvyytta.
Tutkimuksessa mitattiin seka yksittaisen liikuntakerran yhteytta
tilanneahdistuneisuuteen etta usean liikuntakerran vaikutuksia niin liikkujien

tilanneahdistuneisuuteen kuin liikunnalliseen minapystyvyyteen.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Onko yksittdinen telinevoimisteluharjoitus yhteydessa ik&dantyvien harjoituksen

jalkeen kokemaan tilanneahdistuneisuuteen?

2. Muuttuvatko ikééantyvien tilanneahdistuneisuus ja liikunnallinen minéapystyvyys

kuukauden mittaisen telinevoimistelujakson aikana?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimukseni voimisteluryhmé koostui Ikdmoto-projektiin osallistuneista 13 ihmisesta.
Heista 11 oli naisia ja vain kaksi oli miehia. Nuorimmat osallistujat olivat 66-vuotiaita
ja vanhimmat 73-vuotiaita (keski-ik& 69,5 vuotta, keskihajonta 2,6).

Osallistujat arvioivat kuntotasoaan harjoittelun alkaessa asteikolla heikko — valttava —
tyydyttavé — hyva — erinomainen (kuvio 5). Suurin osa (n = 11) piti kuntoaan vahintaan
tyydyttavénad. Kuntotason liséksi osallistujilta tiedusteltiin litkunnan harrastamisen
tarkeytta. Kaikki yhta lukuun ottamatta kokivat liikunnan harrastamisen erittédin

tarkednd. Liséksi kolmastoista osallistujakin koki harrastamisen jonkin verran tarkeaksi.

N

8 -

7

6 -

5 -

4 -

3 -

2 -

S

0 T T T T 1
Heikko Valttava Tyydyttava Hywva Erinomainen

KUVIO 5. Osallistujien itsearvioitu kuntotaso harjoitusjakson alussa

Ikdantyvien suosituin liikuntamuoto telinevoimisteluharjoittelun alkua edeltdvan
viimeisen vuoden aikana oli k&velylenkkeily; l&hes jokainen osallistuja (n = 12) harrasti
sitd. Kotivoimistelu oli liikuntamuoto, jota yleisimmin harrastettiin melkein joka péiva
(kuvio 6).
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Tanssi

Sauvakdvely
Kuntosaliharjoittelu
Uinti

Hiihto

Kotivoimistelu

Kavelylenkkeily

B Noinkerran viikossa
02 -4 kertaa viikossa

I Melkein joka pdiva

Kuntovoimistelu...

<o
i

10 15

KUVIO 6. Osallistujien liikuntaharrastukset telinevoimisteluharjoittelua edeltavan 12

kuukauden aikana

Osallistujia pyydettiin arvioimaan yksittaisen liikuntakerran keskimaaréaistd kestoa siiné

liikuntalajissa, jota yleisimmin harrastaa. Jokainen ikéantyvéa harrasti lilkkuntaa ennen

Ikdmoto-projektin alkamista yhdell& kertaa vahintaén vartin verran. Osalla (n = 4)

normaali litkuntatuokio kesti jopa toista tuntia (kuvio 7).

15-30 min

31-60 min > 60 min

KUVIO 7. Osallistujan tavallisimmin harrastaman liikuntamuodon yhden

harjoituskerran kesto

Ik&éntyvien liikuntatottumuksia kartoitettaessa selvitettiin myds harrastusten

kuormittavuutta. Yli puolet (n = 9) osallistujista vastasi tavallisimmin harrastamansa
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lilkuntamuodon vaativan kohtalaista ponnistelua ja aiheuttavan jonkin verran
hengastymisté ja/tai hikoilua. Loput nelja harrastivat vain kevyttd liikuntaa. Yksik&éan
ikaantyvisté ei vastannut harrastavansa raskasta liikuntaa.

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimukseen osallistuneet harjoittelivat Jyvéaskylén yliopiston liikuntatieteiden
laitoksen lehtori Erkki Tervon suunnittelemalla telineradalla (liite 1).
Harjoittelupaikkana toimi Viveca-rakennuksen liikuntasali. Radan liikkeet on kehitelty
telinevoimisteluliikkeiden pohjalta, mutta ne ovat pelkistettyja liikemalleja.
Suoritettavat liikkeet ja harjoitteluymparisto oli sovellettu ik&d&ntyville sopiviksi
esimerkiksi kayttamalla korokkeita rekkiliikkeiden suorituksessa avustamassa rekille

nousemista.

Tutkimusryhma kokoontui harjoittelemaan kahdesti viikossa tammi-toukokuun 2008
valilla. Osa ryhmaélaisista oli poissa joiltakin harjoituskerroilta lomamatkojen ja
sairastumisten takia. Harjoituskerta alkoi saannéllisesti noin 10 minuutin lammittely- ja
venyttelyosuudella, joka sisélsi helppoja liikkeité ja liikesarjoja. VVarsinainen
telinerataharjoittelu kesti 40-45 minuuttia. Telinerata sisalsi kuperkeikan,
tukkipyorinnan, kavelyn/juoksun tasaisella seké nousevalla ja laskevalla penkilld, hypyn
alas 30 senttimetrid korkealta korokkeelta, hypyn korokkeelle kasituen avulla, riipunnat
ja heilunnat, tasapainoasennot eri alustoilla, kdsinseisonnan, trampoliinilla ja
ilmavolttiradalla hyppelyn, keinunnat ilmavolttiradalla ja liikkumisen vatsalaudalla.
Harjoittelun lopuksi suoritettiin ohjaajan johdolla vield yhteinen rauhallisia liikkeitd ja

venyttelyja sisaltanyt loppuverryttely.

Ryhmaén toiminta alkoi siten, ettd ohjaaja naytti osallistujille ensimmaiselld kerralla
telineradan liikkeiden ja niiden oikeat suoritustekniikat. Kaikki paasivat kokeilemaan
liikkeitd heti ensimmaiselld kerralla. Ik&é&ntyvat kiersivat rataa oman vauhtinsa mukaan
vapaasti ja saivat pitaa taukoja haluamissaan kohdissa. Olin mukana ryhman
toiminnassa avustajana jokaisella harjoituskerralla auttaen osallistujia liikkeiden
suorittamisessa. Radan liikkeet olivat aluksi motorisesti helpohkoja ja vahan
voimantuottoa vaativia. Talla pyrittiin estdmaan vammaojen syntymistd. Osallistujien

voima- ja taitotasojen lisaantyessé liikkeiden vaikeustasoa ja vaativuutta nostettiin
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tasaisesti. Valilla kokoonnuttiin opettelemaan yhdessa ohjaajan nayttamié uusia liikkeita
tai kdymaan 14pi jo tuttujen liikkeiden ydinkohtia. Toisinaan mallisuorituksen
néayttdminen osui avustajankin kohdalle. Telineradalla liikkeitd suoritettiin niin rekilla,

nojapuilla, puomilla, renkailla, trampetilla, penkeilld, puomeilla ja ilmavolttiradallakin.

Taman tutkielman aineisto kerattiin tammi-helmikuussa 2008 kahdeksalla
ensimmadiselld harjoituskerralla. Aineisto koostuu seka harjoituskerroilla taytetyista
kyselylomakkeista ettd ensimmaisella harjoituskerralla kotiin taytettavaksi jaetusta
taustatietokyselystd. Ennen ensimmaisen harjoituskerran aloittamista osallistujat
tayttivat lomakkeen, joka koostui tilanneahdistuneisuutta mittaavasta State-Trait
Anxiety Inventory (STAI)-kyselylomakkeesta (Spielberger, Gorsuch & Lushene 1970)
seka liikunnallista minapystyvyytta (Weinberg & Gould 2007) mittaavasta lomakkeesta,
jonka olin itse suomentanut. Osallistujat tayttivat STAI-lomakkeen
tilanneahdistuneisuutta mittaavan osan ennen jokaista harjoituskertaa ja jokaisen
harjoituskerran jalkeen. Sen lisaksi viimeisen tutkimukseeni kuuluvan eli kahdeksannen
harjoituskerran jalkeen ikaantyvat tayttivat uudestaan minapystyvyytta kartoittavan

kyselylomakkeen.

5.3 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Taustatietokyselyn avulla kartoitettiin tietoa ikaantyvien liikuntaharrastuksista ja
terveydentilasta (liite 2). Liikunnan harrastamista koskevassa osassa tiedusteltiin muun
muassa ikaantyvien harrastamia lajeja, lilkuntaan kerralla kdytettyé aikaa, liikunnan
kuormittavuutta ja liikunnan tarkeéksi kokemista. Terveydentilaa koskevassa osassa
kerattiin tietoa osallistujien mahdollisista pitkdaikaissairauksista ja oman terveydentilan

arvioinnista.

Tilanneahdistuneisuuden mittaamiseen kéytettiin Spielbergerin ym. (1970) kehittdmén
kaksiosaisen STAI - mittarin suomenkielisen version tilanneahdistuneisuusosaa, jossa
oli yhteens& 20 vaittaméaa (liite 3). Tilanneahdistuneisuusosiossa selvitetaan, milta
ihmisesté tuntuu juuri nyt esimerkiksi vaittamilld Tunnen oloni miellyttdviaksi” ja
”Minulta puuttuu itsevarmuutta”. Tutkittavat vastasivat véittamiin asteikolla: 1 = ei
lainkaan, 2 = jonkin verran, 3 = jokseenkin nain ja 4 = juuri nain/tasmalleen nain.

Tilanneahdistuneisuutta mittaavien keskiarvoon perustuvien summamuuttujien
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Cronbachin alfat olivat seuraavat: tilanneahdistuneisuus ennen harjoitusta (a=.95) ja
tilanneahdistuneisuus harjoituksen jélkeen (0=.83). Vaittamat olivat seka kielteisia etta
myonteisid. My0Onteiset vaittdmat kdannettiin vastaamaan toisiaan niin, etta mita
pienempi arvo on, sitd vahemman on ahdistuneisuutta. Vastauksista muodostettiin
keskiarvoon perustuvat summamuuttujat, jolloin tilanneahdistuneisuuden keskiarvo
vaihteli vélilla 1-4. Jos vastaajalta oli jaanyt yksi tai kaksi kohtaa ilman merkinta,
korvattiin ne keskiarvoilla. Jos vastauspuutteita oli puolestaan kolme tai useampia,

jatettiin vastaaja huomioimatta kyseisella mittauskerralla.

Osallistujien liikunnallisen minapystyvyyden mittaamiseen kaytettiin American
Coaching Effectiveness Psychologyn (ACEP) kehittdmaa Sport Confidence Inventory
(SCI) — mittaria (Weinberg & Gould 2007; liite 4). Alkuperaisesta kymmenen vaittamaa
sisaltdvasta lomakkeesta valittiin ja suomennettiin seitsemén tutkimukseen soveltuvaa
vaittdmaa. Vaiittamia olivat esimerkiksi ”Kuinka luottavainen olet kykyysi kontrolloida
tunteitasi litkunnan aikana?” ja Kuinka luottavainen olet kykyysi toimia taitojesi
mukaisesti?”. Tutkimuksen ulkopuolelle jatettiin vaittiméat “Kuinka luottavainen olet
kykyysi hallita tunteitasi kilpailun aikana?”, ”Kuinka luottavainen olet kykyysi
ymmartid onnistuneesti valmentajiasi?” ja ”Kuinka luottavainen olet kykyysi nousta
tasoihin tappiolle jadtyasi?”. Ulkopuolelle jatetyt vaittdmat eivat Kilpaurheiluun
liittyvina vastanneet tutkimuksen tarpeita. Liséksi alkuperéisen lomakkeen
vastausvaihtoehdot muutettiin prosenteista neliportaiseen Likert-asteikkoon: 1 = ei
lainkaan, 2 = jonkin verran, 3 = melko hyvin ja 4 = erittain paljon. Summamuuttujia
muodostettaessa vaittima ”Kuinka luottavainen olet fyysiseen kuntoosi?” jatettiin
huomioimatta ennen harjoitusjaksoa taytetyssd minapystyvyysosissa, jotta lopullinen
Cronbachin alfa olisi hyva. Néin ollen keskiarvoon perustuvat summamuuttujat
muodostettiin harjoitusjaksoa edeltdvan mittauksen pohjalta kuudesta ja harjoitusjakson
jalkeisen mittauksen pohjalta seitsemésté véittdmasta. Niiden perusteella muodostetut
Cronbachin alfat olivat seuraavat: minépystyvyys ennen harjoitusjaksoa (a=.70) ja

Mindpystyvyys harjoitusjakson jilkeen (0=.72).
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5.4 Aineiston kasittely

Aineisto analysoitiin SPSS 15.0 for Windows - tietokoneohjelman avulla.
Tilanneahdistuneisuuden ja liikunnallisen mindapystyvyyden muutosten vertailuun
kaytettiin Wilcoxonin merkkitestia (engl. Wilcoxon Signed Ranks Test), josta kaytetaan
my0s nimitystd Wilcoxonin parittainen testi. Testid kaytetadn analysoitaessa pienia
aineistoja ja vertailtaessa parittaisia havaintoja. Testi on talléin yhden otoksen t-testin
parametriton vastine. Tilastollinen paattely perustuu Wilcoxonin merkkitestin
yhteydessé suoritettuun Z-merkitsevyystestiin, jolla mitataan muutosten tilastollinen

merkitsevyys. (Metsdmuuronen 2004, 100-111.)
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6.1 Yksittaisen telinevoimisteluharjoituksen yhteys ikaantyvien juuri harjoituksen

jalkeen kokemaan tilanneahdistuneisuuteen

Osallistujien tilanneahdistuneisuutta ennen jokaista telinevoimisteluharjoitusta ja

jokaisen harjoituskerran jalkeen tarkasteltiin STAI-kyselyn perusteella (kuvio 9).

4 4
1. harjoitus 2. harjoitus
35 3,5 1
3 31
25 EEnnen 25 mEnnen
Jalkeen Jalkeen
2 2
15 —I I I 151
1 1 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 7 8 9 10 11 12 13
4 4 -
3. harjoitus 4. harjoitus
3,5 35 4
3 3
2,5 4 HEnnen 25 4 HEnnen
Jélkeen Jilkeen
2 2 4
1,5 15 -
1 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 7 8 9 10 11 12 13
4 4 -
5. harjoitus 6. harjoitus
35 35
3 3 4
2,5 1 HEnnen 25 - W Ennen
Jalkeen Jalkeen
2 2 -
15 1,5 1
1 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 6 7 8 9 10 11 12 13
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7. harjoitus 8. harjoitus
35 - 35 1

2,5 - B Ennen 2,5 1 B Ennen

Jalkeen Jilkeen
2 I

L 1= | I ||| .

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

KUVIO 9. Osallistujien tilanneahdistuneisuus yksittaisissa harjoituksissa

Telinevoimisteluharjoitusten yhteyksié tilanneahdistuneisuuteen tarkasteltiin
vertaamalla osallistujien ennen harjoittelua ja sen jalkeen mitattuja
tilanneahdistuneisuuden keskiarvoja toisiinsa. Yksittaisten telinevoimisteluharjoitusten
tilastolliset vaikutukset osallistujien tilanneahdistuneisuuteen vaihtelivat
harjoituskerroittain (taulukko 1). Kolmannella (p=.008), kuudennella (p=.013) ja
seitsemannelld (p=.038) harjoituskerralla telinevoimisteluharjoitus vahensi tilastollisesti
merkitsevasti osallistujien tilanneahdistuneisuutta. Jokaisella muullakin
harjoituskerralla tilanneahdistuneisuus oli vahaisempéa liikunnan jalkeen kuin ennen

sitd, mutta erot eivat ole tilastollisesti merkitsevia.

TAULUKKO 1. Tilanneahdistuneisuuden keskiarvot ennen ja jalkeen yksittdisen

telinevoimisteluharjoituksen

Harjoituskerta Osallistujat  Keskiarvo (Keskihajonta) Z-arvo p-arvo
(n) Ennen Jéalkeen
1. 13 1.69 (0.49) 1.43(0.32) -1.924 .054
2. 13 157 (0.39) 1.42(0.39) -1.615 .106
3. 12 1.69 (0.51) 1.39(0.31) -2.668 .008
4, 8 1.48 (0.41) 1.44(0.38) -0.210 833
5. 12 1.54 (0.34) 1.39(0.36) -1.917 .055
6. 11 1.45(0.31) 1.27 (0.29) -2.494 013
7. 13 1.45(0.41) 1.30(0.28) -2.077 .038
8. 11 1.49 (0.35) 1.37(0.25) -1.534 125
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Kuukauden kestaneen telinevoimistelujakson aikana tapahtuneiden
tilanneahdistuneisuuden muutosten tarkastelemiseksi tilanneahdistuneisuudelle
laskettiin harjoittelua edeltavét ja seuraavat keskiarvot kaikki harjoituskerrat huomioon
ottaen (taulukko 2). Tilanneahdistuneisuus vaheni harjoitusjakson aikana tilastollisesti
merkitsevasti (p=0.009).

TAULUKKO 2. Tilanneahdistuneisuuden muutokset kuukauden kestaneen

telinevoimistelujakson aikana

Harjoitus- Osallistujat Keskiarvo Keskihajonta ~ Z-arvo p-arvo
jakso (n)
Ennen 13 1.54 0.38

-2.621  0.009
Jélkeen 13 1.37 0.31

6.2 Ikéantyvien tilanneahdistuneisuuden ja liikunnallisen mindpystyvyyden

muutokset kuukauden mittaisen telinevoimistelujakson aikana

Minapystyvyytta tarkasteltiin osallistujien ennen telinevoimistelujakson alkamista ja sen

paattymisen jalkeen tayttamien mindpystyvyyskyselyiden perusteella (kuvio 10).

3,5 -
3 —
2,5 MW Ennen
Jélkeen
2 —
1,5 -
1 -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
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KUVIO 10. Osallistujien kokema mindpystyvyys harjoitusjakson alkaessa ja paattyessa

Telinevoimistelujakson ja mindpystyvyyden yhteyksien tarkastelemiseksi muodostettiin
harjoitusjaksoa edeltdvan minapystyvyyden ja sen jalkeisen minapystyvyyden
keskiarvot. Minapystyvyyden keskiarvo oli harjoittelun paatyttya (ka=3.07, kh=0.33)
suurempi kuin ennen harjoittelua (ka=2.86, kh=0.42). Telinevoimistelujaksolla ei ollut
kuitenkaan tilastollisesti merkitsevéa vaikutusta osallistujien mindpystyvyyteen (Z=-
1.225, p=0.221).
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7 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittad, minkalaisia yhteyksia ikaantyvien yli 65-
vuotiaiden telinevoimisteluharjoittelulla on osallistujien psyykkista hyvinvointia
kuvaaviin tilanneahdistuneisuuteen ja mindpystyvyyteen. Yhteyksien tarkastelemiseksi
kolmeltatoista harjoitteluun osallistuneelta ikadntyvélta kerattiin tietoa tuntemuksista
liikuntakertojen yhteydessa. Aikaisempi tutkimustieto osoittaa fyysisen aktiivisuuden
olevan tarkea tekija ikdantyvien henkisen hyvinvoinnin yllapitamisessa ja liséamisessa
(Fox ym. 2007; Lampinen 2006). Telinevoimisteluharjoittelu on ikd&ntyvien
liilkuntamuotona sen verran uutta, ettd sen yhteyksia niin tilanneahdistuneisuuteen kuin

minapystyvyyteen ei ole aiemmin tutkittu.

Ensimmainen tutkimuskysymykseni oli selvittad yksittaisen
telinevoimisteluharjoituksen yhteytté ikdantyvien liikkujien juuri liitkunnan paattymisen
jalkeen kokemaan tilanneahdistuneisuuteen. Tulokset osoittavat, ettd yksittaisella
telinevoimisteluharjoituksella on yhteys ikaantyvien kokemaan
tilanneahdistuneisuuteen. Telinevoimisteluharjoittelun myota osallistujien kokema
tilanneahdistuneisuus véheni. Kolmella harjoituskerralla kahdeksasta osallistujien
tilanneahdistuneisuus véheni tilastollisesti merkitsevésti. Lopuilla kerroilla
tilanneahdistuneisuuden vaheneminen ei ollut tilastollisesti merkitsevéa, vaikka
osallistujien tilanneahdistuneisuus oli niillakin kerroilla vahaisempé&é harjoitusten
jalkeen kuin ennen niit4. Tulokset tukevat aiempia tutkimuksia, joiden mukaan liikunta
lievittdd ahdistuneisuutta ja jonka mukaan tilanneahdistuneisuuden muutokset havaitaan
valittdmaésti liilkunnan harrastamisen jalkeen (Mackay & Neill 2010; Saarenheimo
2008). Tulokset tukevat myos Guszkowskan (2009) saamia tuloksia, joiden mukaan
liikunta vahentad tilanneahdistuneisuutta liikkujan saadessa vapaasti valita
liikkuntalajinsa. Ikdmoto-projektiin osallistuneet ikaantyvét olivat mukana

telinevoimisteluharjoittelussa vapaaehtoisesti.

Toinen tutkimuskysymykseni oli selvittaa tilanneahdistuneisuuden ja minapystyvyyden
muutoksia ik&antyvilla kuukauden mittaisen telinevoimistelujakson aikana. Kaksi kertaa
viikossa kuukauden ajan tapahtuneen telinevoimisteluharjoittelun seurauksena

osallistujien tilanneahdistuneisuus véheni tilastollisesti merkitsevasti. Tulos kulkee kasi
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kédessa sen olemassa olevan tutkimustiedon kanssa, jonka mukaan s&énndllinen ja
aktiivinen litkunnan harrastaminen lisad psyykkisté hyvinvointia (Lampinen 2006).
Khan, Marlow ja Head (2006) saivat samankaltaisia tuloksia pitkittaistutkimuksessaan,
jossa 12 viikon bodybalance-harjoittelu véhensi merkittavasti osallistujien
tilanneahdistuneisuutta. Kaiken kaikkiaan niin yksittéisilla telinevoimisteluharjoituksilla
kuin pitkan aikavélin telinevoimistelujaksolla on siis osaltaan vaikutusta ikaantyvien yli
65-vuotiaiden kokemaan tilanneahdistuneisuuteen.

Kuukauden kestaneella telinevoimistelujaksolla ei sen sijaan ollut yhteytté ikdantyvien
kokemaan minapystyvyyteen. Yli 65-vuotiaiden kokema minapystyvyyden tunne oli
jakson péatyttya suurempaa kuin ennen jakson alkamista, mutta ero ei ole tilastollisesti
merkitseva. Tulos eroaa aiemmasta tutkimustiedosta, mika olettaa fyysisen
aktiivisuuden lisadvan ihmisen kasitystd omasta kyvykkyydestaan ja samalla parantavan
mielialaa (Saarenheimo 2008). Ikaantyvien voimaharjoittelua tutkiessaan Doll (2009)
havaitsi kahdeksan viikon harjoittelun lisdédvan minapystyvyytta. Aiemmin ei ole
kuitenkaan tutkittu ikaantyvaa vaestod koskevaa telinevoimisteluharjoittelun yhteytta
minapystyvyyteen. Osallistujien minapystyvyyden keskiarvo oli ennen harjoitusjakson
alkua jo lahes kolme asteikolla 1-4. Niinpd telinevoimisteluun osallistuneiden kasitys
omasta kyvykkyydestadn oli alun alkujaan hyva. T&lla uskoisin olleen vaikutusta
ylipaansa siihen, ettd ndma ihmiset lahtivat rohkeasti mukaan
telinevoimisteluharjoitteluun. Tutkielmaani olisikin ollut mielenkiintoista laajentaa
nithin syihin, miksi ikdantyvét osallistuivat telinevoimisteluharjoitteluun.
Minépystyvyyden ollessa jo alkujaan hyvé myonteiset muutokset eivat muodostuneet
lopulta merkittavaksi. Mindapystyvyyden muutokset olisivat saattaneet muodostua
merkittaviksi, mikéli telinevoimisteluharjoitteluun osallistunut porukka ei olisi ollut
nain valikoitunutta. Toisaalta olisi kiinnostavaa tiet&d, olisiko tutkimusjaksoa pitempi
harjoitusjakso parantanut osallistujien minapystyvyytta tilastollisesti merkittavasti.
Tutkimuksen voimisteluryhma jatkoi harjoitteluaan kuitenkin koko kevééan, joten
kenties tulokset olisivat muodostuneet huomattavasti erilaisiksi toukokuuhun mennessé.
Pidan myds mahdollisena sitd, ettd osallistujat kokivat harjoituksissa tilanteita, jotka
vahensivat heidan luottamusta omiin kykyihinsa. Esimerkiksi jatkuvien
epaonnistumisten myotd minapystyvyyden parantuminen ei ole ollut mahdollista.

Ik&antyvien haastattelu harjoitusjakson jélkeen olisikin antanut mielenkiintoista
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lisdinformaatiota osallistujien kokemuksista ja tuntemuksista niin harjoitteluhetkilla

kuin harjoittelun tauottua.

Ikaantyvan vaeston osuuden nopeasti kasvaessa Ikdmoto-projektin kaltaiset ohjatut
liikuntaryhmat ovat tarkeita valineita ikaihmisten henkisen ja ruumiillisen hyvinvoinnin
yllapitamiseen ja lisdédmiseen. Telinevoimisteluharjoittelun seka muidenkin
litkuntamuotojen ja ahdistuneisuuden myonteisen yhteyden tiedon ymmaértadminen
saattaisi olla yksi uusi yli 65-vuotiaita ihmisia lilkkkumaan rohkaiseva ja motivoiva
tekija. Yha useamman ikaantyvan liikunnallisen aktiivisuuden lisédminen olisikin
yhteiskunnallisesti merkittdvad. Esimerkiksi vahaisen liikkumisen takia heikentyvén
liikkumiskyvyn myoté ik&antyvien sosiaalinen kanssakdyminen véhenee, minka
seurauksena syntyvan yksindisyyden hoito lisaa psyykelaakkeiden kéyttod ja johtaa
samalla muiden sairauksien hoitokulujen lisadntymiseen (Piirtola 2008). Oletan
sosiaalista kanssakéymisté yhdeksi tilanneahdistuneisuutta véhentaneeksi tekijaksi.
Osallistujat muodostivat véhitellen mukavahenkisen ryhman, jossa ainakin ulkopuolisen
silmin jokainen tuntui nauttivan. Uskon tilanneahdistuneisuuden vahentyneen myds
harjoittelun ja harjoitusympariston tultua tutuiksi ensimmaisilla harjoituskerroilla.
Osallistujilla ei siis ollut en&é epaméaéraista ahdistuneisuuden aiheuttajaa. Pidén
mahdollisena, etté tilanneahdistuneisuus vaheni myos fysiologisista syista. Osallistujien
kokemukset oman kunnon ja olotilan kehityksesta ovat omalta osaltaan voineet

vaikuttaa tilanneahdistuneisuuden kokemiseen.

Ikdmoto-projektin telinevoimisteluryhmé&an otettavien ik&antyvien maara oli etukéateen
rajattu 15 ik&antyvaan. Lopullinen ryhma koostui 13 osallistujista, joista vain kaksi oli
miehid. Tunnetusti ikdantyvilld miehilla on enemman liikuntaharrastuksia kuin
ikdisillaan naisilla ja osallistuvatpahan he myds useammin ohjattuihin liikuntaryhmiin
(Makild ym. 2008). Tamén tietden on aavistuksen yllattavas, etta
telinevoimisteluryhmaéaén ei osallistunut useampia miehié. Toisaalta naisten
osallistumisinnokkuus monipuoliseen telinevoimisteluharjoitteluun oli ihailtavaa.
Motivoimalla ikdantyvié pariskuntia yhteiseen liikuntaharrastukseen saatettaisiin
madaltaa kynnysta osallistua erilaisiin liikuntaryhmiin. 1k&&ntyvilla olisi siten jo
automaattisesti yksi tuttu ryhmassa. Pariskuntien yhteinen osallistuminen ja siihen

kannustaminen yleisesti tuli mieleeni, koska tutkimusryhmassa mukana olleet miehet
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osallistuivat harjoitteluun hymyssa suin yhdessé puolisoidensa kanssa. Puolison ohella

ikaantyva voisi ottaa myos kaverinsa mukaan liikuntaryhmiin.

Ikaantyvien telinevoimisteluharjoituksissa kiertdma rata liikkeineen oli Erkki Tervon
suunnittelema. Se on suunniteltu vastaamaan iké&éntyvien osallistujien tarpeita. Liikkeet
olivat helpotettuja, niiden suorittamiseen kaytettiin niin apuvalineitd kuin avustajaa ja
niiden vaikeutta lisattiin véhitellen harjoittelun edetessa. Sen lisaksi jokainen osallistuja
sai valita suoritustahtinsa ja -jarjestyksensa vapaasti, ja luovien taukojen pitdminen oli
sallittua, ellei jopa suositeltavaa. Nailla tekijoilla oli oletettavasti merkittava vaikutus
tilanneahdistuneisuuden mydnteisille muutoksille. Myos Saarenheimo (2008) pitéa
litkkujan sen hetkisen kunnon, terveydentilan, motivaation ja mielenkiinnon mukaan
raataloitya liikuntaa edellytyksena psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiselle. Harjoittelun
soveltuvuutta ikaantyville olisikin hyva korostaa houkuteltaessa ikaihmisié

osallistumaan itselleen uusiin liikuntaharrastuksiin.

Tutkimukseni kohdejoukon ollessa kovin pieni ei tuloksista voi tehda suuria
johtopéatoksia. Hankkimalla suuremman aineiston olisi jatkossa mahdollista tehda
tuloksista yleistavia johtopaatoksia. Liséksi olisi mielenkiintoista verrata etenkin
sukupuolten eroja telinevoimistelun ja ahdistuneisuuden seka telinevoimistelun ja
minapystyvyyden yhteydesta. Ikaantyvien miesten ja naisten erojen tutkiminen olisi
kiinnostavaa ottaen huomioon sukupuolten véliset erot lilkunnan harrastamisessa
(Makila ym. 2008). Nyt miehid oli mukana vain kaksi, mutta tutkimuksessa, missa
miehid ja naisia olisi yht& paljon, olisi mahdollisista tutkia litkunnan harrastamisen

syitékin naisia ja miehia vertaillen.

Liikunnan arvostus vaikuttaa ikaantyvien aktiivisuuteen, mika
telinevoimisteluharjoitteluun osallistuneilla oli uskoakseni korkeaa. Ik&antyvat eivéat
osallistu litkunnan harrastamiseen silloin, kun he eivét odota saannollisen harrastuksen
tuottavan myonteisia tuloksia. Heidan asenteensa liikuntaa kohtaan ei mydskaan ole
hyva. Ikaihmiset jattavéat usein sellaiset litkuntaharrastukset omaan arvoonsa, joita he
eivat ole kyvykkaita toteuttamaan. Liikunnan arvostuksen puuttuminen vahentad myos

ikaantyvien aktiivisuutta. (Vlachopoulos & Gigoudi 2008.)
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Tutkimustani olisin voinut laajentaa valitsemalla kontrolliryhmaksi jotain toista
litkuntalajia harrastamaan alkaneet ikaantyvéat. Talla kokeellisella asetelmalla olisin
mahdollisesti saanut tietoa eri liikuntalajien yhteyksista ahdistuneisuuteen ja
minapystyvyyteen. Telinevoimisteluharjoitteluun verrattavaksi kontrolliryhmaksi olisin
voinut valita esimerkiksi vesijuoksun, jolloin olisin voinut tarkastella eri liikuntalajien
lisaksi erityyppisten litkuntamuotojen (voima-/tasapainoharjoittelu vs. aerobinen
harjoittelu) yhteyksia henkiseen hyvinvointiin.

Tutkimuksen syventamista ajatellen olisin voinut valita muutaman ikaantyvan
telinevoimistelujakson paatyttya haastateltavaksi. Haastatteluissa olisin voinut kysell&
osallistujilta varsinkin harjoittelun edetessa syntyneistd kokemuksista ja tunteista. Tall&
tavoin olisin paassyt pureutumaan pelkkia eri mittareiden antamia tuloksia syvemmélle
tuloksien osoittamien telinevoimisteluharjoittelun ja tilanneahdistuneisuuden
myo0nteisten yhteyksien analysoinnissa. Samalla olisin voinut keskustella niista
havainnoista, joita olin harjoittelukerroilla avustajan roolissa tehnyt. Avustajana nain
osallistujien kayttaytymisen vaihtelevan harjoituskertojen valilla ja jopa yksittaisen
harjoituksen sisalla niin paljon, etta olisi ollut mielenkiintoista tietda niista

tuntemuksista, jotka ndkyvésti vaikuttivat ikdantyvien kayttaytymiseen.

Kerasin tutkimusaineistoni pelkastaan kyselylomakkeiden avulla. Osallistujat tayttivat
lomakkeet itsendisesti, joten kysymysten tulkinta on voinut vaihdella ikaantyvien
valilla. Tutkimuksen luotettavuutta olisi voinut lisaté esimerkiksi haastattelemalla
osallistujia. Lisdksi vastauksissa oli jonkin verran puutteita, mika vaikutti myos
tuloksiin. Kaiken kaikkiaan vastaaminen kyselylomakkeisiin tapahtui sujuvasti siihen
varatussa ajassa. Kyselylomakkeiden vastaamisen helpottamiseksi itse lomakkeeseen
olisi voinut lisaté viivoja rivien véliin. Varsinkin tilanneahdistuneisuuskyselya

tayttdessadn osallistujat valittivat, ettd ajoittain oli hankalaa pysya oikealla rivilla.

Tutkimuksessa kayttamieni mittareiden luotettavuutta arvioitiin Cronbachin alfa-
kertoimen avulla. Kyselylomakkeiden osioiden valisen siséisen yhdenmukaisuuden
tarkastelu osoitti muuttujien reliabiliteetin olevan véhintdan hyvé. Varsinkin
tilanneahdistuneisuusmittarin reliabiliteetti oli korkea, silla Cronbachin alfa-kerroin
ennen harjoitusta oli .95 ja harjoituksen jalkeen .83. Liikunnallisen min&pystyvyyden
mittarin Cronbachin alfa- kerroin oli hyvé ennen harjoittelua (0=.72) ja sen jalkeen
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(a=.70). Summamuuttujia muodostettaessa vaittdima ”Kuinka luottavainen olet fyysiseen
kuntoosi?” jatettiin huomioimatta ennen harjoitusjaksoa taytetyssa
mindpystyvyysosissa, jotta lopullinen Cronbachin alfa olisi hyva. Mittarit toimivat

tutkimuksessa kaiken kaikkiaan mainiosti.

Tutkimuksen raportoinnissa osallistujien nimi tai yhteystietoja ei kaytetty misséan
vaiheessa, vaikka he kirjoittivat ne vastauksiinsa. Télla tavoin tutkimuksen eettisyys oli
asianmukaista. Kyselylomakkeet olivat omassa kansiossaan aineiston keruun jalkeen
hyvassa tallessa ja niitd ovat késitelleet vain mind ja tutkimukseni ohjaajat.
Tutkimustulokset olen esittanyt lisaksi vain ja ainoastaan keskiarvoihin perustuvina.
Néin ollen tutkimuksen lukijan ei ole mahdollista yhdistaa tutkimusta yhteenk&an

yksittdiseen ihmiseen.

Tulokset antavat yhden hyvan syyn lisaa lisaté ik&antyvien liikuntaryhmia ja laajentaa
litkuntalajien kirjoa. Ikdmoto-projektin ensisijaisena tavoitteena oli selvittaa
telinevoimisteluharjoittelun soveltuvuutta ikdantyvien kehon hallinnan kehittamiseen ja
yllapitamiseen. Telinevoimisteluharjoittelu soveltuu ikaantyville erinomaisesti
tutkimustulosten valossa psyykkisessékin mielessd. Tulokset toivat uutta tietoa
telinevoimistelun yhteydesté tilanneahdistuneisuuteen ja min&pystyvyyteen. Aiemman
tutkimustiedon mukaan ikaantyvien voimakkuus lisdéntyy voimaharjoittelun
seurauksena, jolloin heidan toimintakykynsa ja tasapainonsa parantuvat (Holviala,
Sallinen, Kraemer, Alen & Hakkinen 2006). Tahan tietoon verrattuna
telinevoimisteluharjoittelu soveltuu hyvin ik&antyville liikkeiden ollessa osallistujien
mukaan suunniteltuja. Osallistujat voivat tehda vaativiakin liikkeitd, kunhan heidan
toimintakykynsé tiedetddn. Kaiken kaikkiaan tutkimus antaa uutta tietoa

telinevoimistelun hyodyllisyydesté ikdantyvalle vaestolle.

Kokonaisuutta ajatellen telinevoimistelu on siis tehokas keino ik&antyvien ruumiillisen
ja henkisen hyvinvoinnin lisddmiseen. Erkki Tervo onkin tehnyt arvokasta tyota
vietyddn osaamistaan ja visioitaan ympari Suomea. Yha useampia ik&antyvié tulisi
jatkossa saada mukaan telinevoimisteluharjoitteluun, koska harjoittelun myonteiset
vaikutukset ovat kiistattomia. Ikaantyvia tulee kannustaa osallistumaan rohkeasti
harrastukseen. Liséksi kaupunkien ja kuntien rooli on tarkeéa liikuntapaikkojen ja

resurssien tarjoajana.
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Liite 1. Telineradan liikkeet
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Liite 2. Taustatietokysely

HYVA TELINEVOIMISTELUUN OSALLISTUVA

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittda Ikamoto-projektiin osallistuvien
liikunnan harrastamiseen liittyvid tuntemuksia. Kysely on osa Jyvaskylan yliopiston
liikunta- ja terveystieteiden laitoksella tekemaani pro gradu-tyota.

Lomakkeen kysymyksiin vastataan ympyréimalla sen vaihtoehdon numero, joka
parhaiten Sinulle sopii tai kirjoittamalla kysytty tieto sille varattuun tilaan. Olisi
tutkimukseni kannalta hyvin tarkeda, etta kaikki lomakkeen saaneet vastaavat ja
palauttavat kyselyn.

Toivon, ettd vastaat huolellisesti jokaiseen kysymykseen, silla se on tarkeaa
tutkimuksen tulosten kannalta. Palauta taytetty lomake seuraavalla
telinevoimistelukerralla.

Kaikkia tietojasi késitellaan taysin luottamuksellisesti ja nimettdmana. Tiedot
késitell&&n ainoastaan tilastollisina lukuina.

Olen lukenut tdman lomakkeen ja ymmarrén tutkimuksen luonteen. Allekirjoittamalla

lomakkeen ymmarran, etté osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti ja annan
suostumukseni vastauksieni kayttdmiseen pro gradu-tutkimuksessa.

Jyvéskylassa . . 2008

Osallistujan allekirjoitus

Ville Sivén
Liik.tiet. yo
p. 050-3285745

KIITOS ARVOKKAASTA TUTKIMUSAVUSTASI!



KYSELYLOMAKE
Paivamaara:

Nimi:

1ka: vuotta

Sukupuoli: () Nainen () Mies

LIIKUNTAHARRASTUS
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1. KUINKA TYYTYVAINEN OLET NYKYISEEN LIIKUNTAHARRASTUKSEN

MAARAASI?
1 = Olen erittain tyytymaton
2 = Olen melko tyytymé&ton
3 = En ole tyytymaton enka tyytyvéinen
4 = Olen melko tyytyvéinen
5 = Olen erittain tyytyvainen

2. MILLAINEN ON OMASTA MIELESTASI TAMANHETKINEN
KUNTOTASOSI?
1 = Heikko
2 = Vilttava
3 = Tyydyttava
4 = Hyva

5 = Erinomainen

3. MITEN TARKEAKSI KOET LIIKUNNAN HARRASTAMISEN?
1 = Liikunta on mielesténi tarpeetonta ja hyodytonta ajan haaskausta
2 = Liikunta ei ole erityisen tarkeaa
3 = En osaa sanoa
4 = Pidan liikuntaa jonkin verran tarkedna

5 = Pidan liikuntaa erittain tarkedna



8.
9.

4. SEURAAVASSA LUETELLAAN LIIKUNTA-, URHEILU-JA
ULKOILUMUOTOJA: LUE NE HUOLELLISESTI LAPI JA RENGASTA

SEN JALKEEN KUNKIN LIIKUNTAMUODON KOHDALTA SOPIVIN

59

VAIHTOEHTO SEN MUKAAN, KUINKA USEIN OLET HARRASTANUT

SITA OMAKOHTAISESTI VIIMEKSI KULUNEEN 12 KUUKAUDEN

AIKANA. (JOKA RIVILTA TULEE RENGASTAA YKSI VAIHTOEHTO)

. Kévelylenkkeily
. Sauvakavely

. Juoksulenkkeily

ja holkka

. Hiihto
. Kotivoimistelu

. Kuntovoimistelu

(ohjattu)

. Tanssi (esim.

seuratanssit)
Tennis
Uinti

10. Kuntosali-

harjoittelu

11. Muu, mika

En
lain-
kaan

Harvem-
min kuin
kerran
kuukau-
paiva
dessa

1-2
kertaa
kuukau-
dessa

Noin
kerran
Vii-
kossa

2-4
kertaa
Vii-
kossa

Mel-
kein
joka
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5. KUINKA KAUAN KESKIMAARIN KAYTAT YHDELLA KERTAA AIKAA
SIHHEN LIIKUNTAMUOTOON, JOTA TAVALLISIMMIN HARRASTAT?
1 = En harrasta mitaan litkuntamuotoa
2 = Alle 15 minuuttia
3 = 15-30 minuuttia
4 = 31-60 minuuttia

5= YIli tunnin

6. KUINKA KUORMITTAVAA TAVALLISIMMIN HARRASTAMASI
LITKUNTAMUOTO ON?
1 = Kevytté (ei juuri aiheuta hengéastymista ja/tai hikoilua)

2 = Kohtalaista (vaatii kohtalaista ponnistelua, aiheuttaa jonkin verran
hengéstymista ja/tai hikoilua)

3 = Raskasta (vaatii voimakasta ponnistelua, aiheuttaa voimakasta hengastymista
ja/tai hikoilua)

7. KUINKA LIIKUNTAHARRASTUKSESI ON MUUTTUNUT VIIMEKSI
KULUNEEN VUODEN AIKANA MAARALLISESTI?
1 = Véhentynyt
2 = Pysynyt ennallaan
3 = Lisdantynyt

8. OVATKO JOTKUT ASIAT ESTEENA LIIKUNNAN HARRASTAMISELLESI?
JOS ON, MAINITSE KOLME TEKIJAA TARKEYSJARJESTYKSESSA.
1.
2.
3.




TERVEYDENTILA
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9. JOS VERTAAT OMAA TERVEYDENTILAASI TOISTEN TUNTEMIESI
SAMANIKAISTEN TERVEYDENTILAAN, ONKO OMA TERVEYTESI

1 = Huonompi
2 = Suunnilleen samanlainen
3 = Parempi

4 = En 0saa sanoa

10. ONKO SINULLA JOITAKIN SEURAAVISTA LAAKARIN TOTEAMISTA
PITKAAIKAISSAIRAUKSISTA, JOITA TALLA HETKELLA PODET TAI
JOIHIN SINULLA ON LAAKITYS? LAITA RASTI (X) JOKAISELLE RIVILLE

KYLLA TAI EI-SARAKKEEN KOHDALLE.

1. Kohonnut/alhainen verenpaine

2. Aineenvaihduntasairaus

El

3. Hengityselimiston sairaus
4. Verenkiertoelimiston sairaus

5. Tuki- ja litkuntaelimiston sairaus

Jos vastasit kohtaan 5 KYLLA, niin valitse seuraavista:

a. Nivelrikko polvessa tai lonkassa

b. Teko/keinonivel polvessa
tai lonkassa

c. Osteoporoosi

d. Selkdrangan iskias tai
pitkaaikainen selkékipu

KIITOS VASTAUKSISTAL!

KYLLA
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Liite 3. Tilanneahdistuneisuusmittari

Nimi Pvm 1k&

Ohije:

Seuraavaksi sinulle esitetadn lista lauseita, joilla ihmiset kuvaavat tdman hetkisté olotilaansa. Lue jokainen lause huolellisesti ja merkitse rasti (x) sen
vaihtoehdon kohdalle, joka mielestasi parhaiten kuvaa olotilaasi tassa ja nyt, siis talla hetkelld. Ei ole olemassa oikeita eika vaaria vastauksia. Ala mieti
lauseita liian kauan, vaan vastaa valittdomien tuntemuksiesi mukaan.

(1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= jokseenkin nain, 4=juuri néin, tasmélleen nain)

Ei lainkaan Jonkin verran Jokseenkin néin Juuri nain
Tasmalleen nain

1. Tunnen oloni tyynen rauhalliseksi 1 2 3 4
2. Tunnen oloni turvalliseksi 1 2 3 4
3. Olen kiredn hermostunut 1 2 3 4
4, Tunnen olevani jarkyttynyt 1 2 3 4
5. Tunnen oloni rennoksi 1 2 3 4
6. Koen olevani poissa tolaltani 1 2 3 4
7. Pelk&&n epdonnistuvani 1 2 3 4
8. Tunnen itseni tyytyvaiseksi 1 2 3 4
9. Minua pelottaa 1 2 3 4
10. Tunnen oloni mukavaksi 1 2 3 4
11. Koen oloni varmaksi 1 2 3 4
12. Tunnen itseni hermostuneeksi 1 2 3 4
13. Olen ihan hermona 1 2 3 4
14, Minusta on vaikea tehda paatoksia 1 2 3 4
15. Olen rentoutunut 1 2 3 4
16. Olen tyytyvainen 1 2 3 4
17. Olen huolestunut 1 2 3 4
18. Tunnen oloni sekavaksi 1 2 3 4
19. Tunnen oloni tasapainoiseksi 1 2 3 4
20. Tunnen oloni miellyttavéksi 1 2 3 4
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Liite 4. Mindpystyvyysmittari

Lue jokainen kysymys huolellisesti ja ajattele itseluottamustasi harrastaessasi liikuntaa. Valitse vaihtoehdoista itsellesi sopivin. (1= ei lainkaan,
2= jonkin verran, 3= melko hyvin, 4= erittéin paljon)

Ei lainkaan Jonkin verran Melko hyvin Erittain paljon
Kuinka luottavainen olet...
1. kykyysi keskittya? 1 2 3 4
2. kykyysi ponnistella tarvittavasti
onnistuaksesi? 1 2 3 4

3. kykyysi kontrolloida tunteitasi

lilkunnan aikana? 1 2 3 4
4. kykyysi tehda ratkaisevia paa-

toksia harjoituksen aikana? 1 2 3 4
5. kykyysi toimia suunnitellusti? 1 2 3 4
6. kykyysi toimia taitojesi

mukaisesti? 1 2 3 4

7. fyysiseen kuntoosi? 1 2 3 4
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