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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéé liikuntakesasiakkaiden liikuntamotiiveja
kuntosalilla ja ryhmaliikunnassa kdymisesséa. Kessk@h tehtéavana oli tutkia, miten
likuntamotiivit eroavat sukupuolten valilla ja encatko motiivit vertailtaessa
kuntosalilla ja rynmaliikuntatunneilla k&vijoitaidaksi tutkittiin likuntakeskuksissa
kavijoiden tavoiteorientaatiota ja sen yhteyttéuinnan osallistumismotiiveihin.

Tutkimukseen osallistui yhteensé 195 aikuista}goistO oli naisia ja 55 miehia.
Aineisto kerattiin kyselylomakkeella toukokuussd 20Tutkimuksessa mittarina
kaytettiin Ingledevin, Marklandin ja Medleyn keliithda The Exercise Motivation
Inventory 2 liikuntamotivaatiomittaria (Exercise k@tion Measurement 2011).
Tavoiteorientaation mittaamiseen kaytettiin POSIQPerception of Success
Questionnaire —mittarin (Roberts, Treasure & Baga$j@98) suomenkielista versiota
(Liukkonen 1998).

Aineiston tiivistdmiseksi ja analysoimiseen kaytettaktorianalyysia. Motiivien eroja
kahden eri rynman valilla tutkittiin t-testilla jaotiivien eroja kolmen eri rynman valilla
varianssianalyysilla.

Liikuntakeskuksessa liikuntaa harrastavien kavgaidirkeimpia likuntamotiiveja
olivat sukupuolesta riippumatta nautinto, terveyshasten kehittdminen. Tarkeimmat
motiivit olivat sek& kuntosaliliikkujien etta ryhriékujien kesken samat, mutta
tarkeysjarjestys vaihteli hieman. Kuntosaliliikkugativat kilpailua ja arvostusta seké
lihasten kehittamistd huomattavasti tarkeampané kdimaliikkujat, jotka puolestaan
arvostivat terveyden korkeammalle kuin kuntoséhiijat. Miehet pitivat kilpailua ja
arvostusta huomattavasti tarkedmpana motiivina kaiset, jotka puolestaan arvostivat
enemman terveyttd, ulkonakda seka painon- ja stfedintaa.
Liikuntakeskuskavijoiden tavoiteorientaatio oli mattavasti enemman
tehtavasuuntautunut kuin kilpailusuuntautunut. kKsatiliikkujat olivat
voimakkaammin seka tehtava- etta kilpailusuuntagitarverrattuna ryhmaliikkujiin
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1 JOHDANTO

Motivaatiota ja motiiveja on tutkittu erittdin paf) likunnan eri muodoissa. Useista
motivaatiotutkimuksista huolimatta on olemassa waihan tutkimuksia, joissa on
vertailtu kuntosali- ja ryhmaliikuntakavijéiden nigien eroja liikkuntakeskuksissa
tapahtuvassa liikunnassa. Ihmisten liikuntamotij& motivaation tutkiminen on
tarkeda useista eri syista. Maailman terveysjaneg¥fHO:n (2008) mukaan maailmassa
on yli miljardi ylipainoista aikuista. Liikunnan pte on myds yksi suomalaisten
kansanterveyden merkittavimmista vaaratekijoistéio(Ben Liikunta ja Urheilu 2004).
Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella onkin #&a tehtédva hyvinvoinnin edistgjana
seka sairauksien ehkaisijana (Liukkonen, Jaakko®&o#ai 2007, 157). Liikunnalla on
todettu olevan positiivinen vaikutus muun muasskersta elaméantilanteista
selviamiseen, sosiaalisten suhteiden ja yhteenkuutlen luomiseen seké tasapainon
tuomiseen ihmisten elamaan (Vuolle 2000, 23). Lsséikunta virkistda seké auttaa

jaksamaan paremmin arjessa eteenpain (Suomen taikatJrheilu ry 2004).

Liikkunnan positiivisista vaikutuksista huolimattacsnalaisesta tyoikaisesta vaestosta
kolmannes liikkuu terveytensa kannalta lilan vafRaronen & Nupponen 2011).
Motivaatio tai pikemminkin sen puute on yleisin digkumattomuuteen tai terveyden
kannalta lilan vahaiseen liikuntaan (Whitehead }9Rilkuntamotivaation lisdamisen
edistdmiseksi ja ymmartamiseksi erityisesti liikanrparissa tydskentelevien ihmisten
on tarkeda ymmartaa mista motivaatio syntyy ja é&négiat ovat yhteydessa siih&mn
ymmarrdmme taman, niin voimme vaikuttaa ihmistetivaatioon, ja tdman kautta on
mahdollista saada positiivisia tuloksia aikaan.li@and 2001, 297; Willis & Campbell
1992, 5.) Willis ja Campbell (1992, 5) korostavatiksi motivaation merkityksen
ymmartamisen seurauksena syntyvia tuloksia sekéibmfyysisessa kunnossa etta
yhteiskunnan taloudellisissa saastdissa, joidestada on ihmisten parempi fyysinen ja

psyykkinen olotila.

On yleisesti tiedossa, etta likunnan positiivigaikutukset haviavat nopeasti liikunnan
lopettamisen jalkeen (Vuori 1995, 13). Buckworttbjghman (2002, 195-210)

perustelevat ihmisten liikuntakayttaytymista hedkdhtaisilla, ympéaristokohtaisilla



seka kayttaytymiseen liittyvilla tekijoilla. On Kankin hyvin yksilollistéd, miten ja missa
suhteessa kyseiset tekijat vaikuttavat yksiloidénrtakayttaytymiseen (Kilpatrick,
Hebert & Bartholomew 2005). Erityisesti likunnaarissa tyoskentelevien liikunta-alan
ammattilaisten on tarkeatd ymmartaa, mitka tekigéituttavat liikuntakayttaytymiseen
ja edesauttavat liikuntaharrastuksen syntya. Tamerittain tarkeaa, koska liikunnan
parissa tyoskentelevien henkildiden tehtavana enddtaa ja opettaa suomalaisia
likunnalliseen elamantapaan (Opetushallitus 2@d8). Myds liikuntamotiivien
ymmarrys seka niiden moninaisuuden ja yksilollisstydiedostaminen yhteydessa
likunta-aktiivisuuteen ja sen jatkuvuuden toderigakyteen on tarkeaa.
Liikuntamotiivien ymmartamisen ansiosta liikunnamaatajille voidaan tarjota

mahdollisimman hyva ja kannustava ilmapiiri liikmharrastamiseen.

Fyysista aktiivisuutta kohtaan osoitettu kiinnogaufarrastamisen lisdantyminen ovat
kasvaneet suuresti viimeisten vuosikymmenten aik&rikiset likuntamuodot, jotka
kehittavat fyysista kuntoa ja vaikuttavat posis®sti terveyteen, ovat nousseet tarkedan
rooliin monen ihmisen elaméssa. (Willis & Campld&b2, 3.) Viimeisten vuosien
aikana liikuntakeskuksissa kuntoileminen on nostaoosiotaan eniten

juoksulenkkeilyn liséksi (Husu ym. 2011, 30). Kdiisan liikuntatutkimuksen 2009—
2010 (2010, 15) mukaan kyseinen kuntoilumuoto kuaélla hetkelld yli 710 000
suomalaisen harrastuksiin.

Kuntosaliharrastuksen nousun suosioon on vaikuttaalveluja kayttavien ja niita
ostamaan tottuneiden ikaluokkien suhteellisen osnlcsvaminen aikuisliikkujien
keskuudessa. Lisaksi on todettu kuntosaliharjeittedoveltuvan hyvin nykyaikaiseen
Kiireiseen elamanrytmiin. (Savola 2006b; Savola@pMNaiden syiden lisdksi Rinne
(1999, 58-60) painottaa kuntosaliharrastuksentatoisen helppoutta seka harrastuksen
monipuolisuutta ja soveltuvuutta erilaisia tavottemaaville kuntoilijoille Lisaksi
yksityisten omistajien sekd kunnan tai kaupunkiemistamien kuntosalien rinnalle on
tullut suuria liikunta- ja hyvinvointikeskuksia,tja tarjoavat laajassa palvelu- ja
tarjontavalikoimassaan muun muassa monipuolisiadsatipalveluita (Elixia 2011; El-
zein & Kataja 1994, 49; Sankari 1995, 11-12). Keatiharrastuksen harrastajaméaara
on kasvanut viimeisen neljan vuoden aikana lahe@0®0harrastajalla vuotta kohden,
joten se on ollut Suomen viime vuosien nopeimmisvkaut kuntoilumuoto
(Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 15).



Taman pro gradu -tutkielman tavoitteena on tutikahtakeskusten kavijéiden
likuntamotiiveja kuntosalilla ja ryhmaliikunnaskaymisessa, seka selvittaa, miten
likuntamotiivit eroavat sukupuolten ja kuntosaeka ryhmaliikkujien valilla. Aiempiin
tutkimuksiin verrattuna juuri motiivien vertailu ktosali- ja ryhmaliikuntakavijoiden
valilla on taman tutkimuksen keskeinen tehtduéaksi tutkimme, eroavatko
likuntamotiivit miesten ja naisten valilla ryhmiddinnassa ja kuntosalilla kdymisessa.
Liikuntamotiiveja selvitiamme Exercise Motivatiorventory 2 -kyselymittarin
(Exercise Motivation Measurement 2011) avulla. Tatke myds tavoiteorientaatiota,
tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuutta seka siiinka nama ovat yhteydessa

motiiveihin.



2 AIKUISVAESTON LIIKUNTA-AKTIVISUUS

2.1 Liikuntakasitteet

Liikunta. Liikunnan katsotaan olevan suunnitelmallista jans#llista fyysista
aktiivisuutta, jonka tarkoituksena on useimmitenton tai terveyden sailyttdminen tai
parantaminen. Raskaalla likunnalla aineenvaihdustadaan kasvatettua jopa 20-
kertaiseksi lepotilaan verrattuna. (Fogelholm 2@I7) Liikunta on perusolemukseltaan
tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimijiéia saa aikaan liiketta ja
likkumista (Vuori 2001, 12; Vuori 2003, 12). Edglinainitut toiminnat ovat perusta
likunnan biologisille, elimistdn rakenteisiin jaimintoihin kohdistuville vaikutuksille,

kuten voiman lisdantymiselle ja kestavyyskunnonitkghiselle. (Vuori 2003, 12.)

Liikuntakayttaytymineriiikunnan toteutuminen ja siihen vaikuttavat tékipvat
likuntakayttaytymista. Liikunta on myds tahdonatai toimintaa, mutta ei aina
vapaaehtoista. Ihmiset liikkuvat, jotta saavuttaitsille asetettuja tarkoituksia.
Liikuntaa koskeviin valintoihin vaikuttavat eril&ssiséiset ja ulkoiset tekijat, odotukset,
tarpeet sekd mahdollisuudet niihin liittyvine rajisineen (Vuori 2003, 12.)
Liikuntakayttaytymisen perusteella likunta voidgakaa sen toteutumisen paaasiallisen
syyn mukaan. Vuori (2003, 14) jakaa nailla perdistdikunnan neljaan osa-alueeseen:
tyon sisaltamaan liikkuntaan eli tydliikuntaan, lastuksena toteutuvaan
harrasteliikuntaan, harrastuksiin sisaltyvaan hitaan seka arkielaman velvoitteisiin ja
tehtaviin sisdltyvaan arki- ja hyoétyliikuntaan. Tamtydn kannalta olennaisin kasite on
harrasteliikunta, koska liikuntakeskuksissa tapadntiikunta kuuluu luokittelultaan

taman kasitteen alle.

Fyysinen aktiivisuuCaspersen, Powell ja Christenson (1985) maantekyysisen
aktiivisuuden minka tahansa lihassupistusten ag@amaksi kehon liikkeeksi, joka
muuttaa energiankulutusta lepotilaa suuremmakstk®orth & Dishman 2002, 28;
Fogelholm 2011, 20). Willis ja Campbell (1992, $pbtastd samaa mieltd, mutta
korostavat liikkkeen lahtevan luustolihaksista. Kasté fyysisessé aktiivisuudessa on siis
lihasten supistuminen ja siitd aiheutuva energilutleg. Tarkoitus on fyysisen

aktiivisuuden avulla kuluttaa ravinnosta saatu gaei(Fogelholm 2011, 20.) Liikunta



kasitteen englanninkielisen vastineen katsotaaraal@hysical activity eli fyysinen
aktiivisuus (Vuori 2003, 12). My0s tassa tyosséaan kayttamaan naitd molempia
kasitteita ja niiden katsotaan tarkoittavan sanss@aa Jackson ym. (2004, 4) toteavat
myads, etta fyysisen aktiivisuuden voidaan sandetdavan mité tahansa liikkuntaa.
Harjoittelua puolestaan pidetadn fyysisen aktiiugen pienempana osana. Harjoittelulle
on luontaista suunnitelmallisuus, rakenne ja ttsteius. Sen tarkoituksena on parantaa
tai yllapitaa fyysista kuntoa. (Willis & Campbel0d2, 3.) Harjoittelulle on luontaista

sen parantava tai yllapitava vaikutus yhteen taaogpaan fyysisen kunnon osa-
alueeseen (Buckworth & Dishman 2002, 28). Nait&aoolla esimerkiksi kestavyys tai

voima.

Fogelholm jakaa fyysisen aktiivisuuden kolmeen asaé&iita ovat energiankulutuksen
kasvaminen tyon, vapaa-ajan arkiaskareiden jarlilan aiheuttamana. Talla tavalla
ajateltuna liikunta on yksi fyysisen aktiivisuudesa-alueista. (Fogelholm 2011, 27.)
Buckworth ja Dishman puolestaan luokittelevat vapgen fyysisen aktiivisuuden varsin
samalla tavalla. Se on jaettu kodinhoitotehtéavimjhin tehtaviin, virkistysliikuntaan ja
kuntoiluun. (Buckworth & Dishman 2002, 28.) Nykyaika ihmisten tekeman tyon
fyysinen aktiivisuus on vahentynyt tekniikan keyntisen myota huomattavasti. Tyon,
samoin kuin liikunnan, fyysinen kuormittavuus vailee passiivisuudesta tai kevyesta
raskaaseen. Arkiaskareisiin lasketaan kuuluvaksimmuassa asiointien hoito ja
kodinhoitoon liittyvat asiat. Arkiaskareet ovat iskuormittavuudeltaan kevyita tai
kohtalaisia. Paivittaisen fyysisen aktiivisuuderandla ja sen vaikutuksella

energiankulutukseen on terveyden kannalta tarkelé (Bogelholm 2011, 27.)

LiikuntaharrastusLiikuntaharrastuksella tarkoitetaan vapaa-aikagoitiivaa ja omaan
kiinnostukseen perustuvaa fyysista aktiivisuutiakaiivisen liikkumisen valitsemista
vapaaehtoisesti. Tama voi tarkoittaa liikkumistaasta halustaan esimerkiksi
polkupydralla tai kavellen paikasta toiseen haulestn vuoksi. Olennaista siina on
aktiivinen toiminta eli osallistuminen itse toimaan. Jos liikuntaa kaytetaan puhtaasti
véalineena jonkin muun tavoitteen saavuttamisekggrk tydmatkoihin, ei voida puhua
likuntaharrastuksesta vaan paremminkin tydomatkatinasta. Raja liikuntaharrastuksen

ja muun liilkunnan valilla onkin hyvin liukuva. (Taha, Vuolle & Laakso 1986.)



10

2.2 Aikuisvéaeston terveysliikunta ja terveysliikastiositukset

"Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen akisuus, joka tehokkaasti ja
turvallisesti parantaa terveyskuntoa tai yllapj@hyvaa terveyskuntoa” (Fogelholm &
Oja 2011, 73). Tulee muistaa, etta tassa terviysiiian maaritelmassa korostuu
terveyden fyysinen nakokulma, eika se niinkdarhotamioon terveyden psyykkista ja
sosiaalista puolta (Kokko & Valimaa 2008). Kaikiklinta ei kuitenkaan ole terveyden
nakokulmasta samanarvoista, koska osa liikunnasttat terveydelle vahan ja osa
paljon hyotya (Vuori 2001, 12). Kaikenlainen peiilisinta, kuten paivittainen reipas
kavely seka kuntoliikunta, kuten hélkka, edistéaediveytta eli ovat terveysliikuntaa.
Kuntoliikunta eroaa perusliikunnasta suuremmamiteetin ja kuormittavuuden seka
toistotiheyden perusteella. Kuitenkin vain pienh egiestdsta on halukas tai kykeneva
kuntoliikuntaan. Suuri mahdollisuus parantaa katesasyttd onkin néin ollen
perusliikunnassa, jota tulisi tehda paivittain, ka$/hyetkin jaksot lasketaan siihen
kuuluvaksi. Paivittdinen perusliikunta on otettwolmioon my6s nykyisissé
terveysliikuntasuosituksissa, joita kasitellaars&&gro gradu -tutkielmassa myhemmin.
Terveysliikunta kasitetta ei tule kuitenkaan rdagatpelkastaan perusliikuntaan, koska
kuntoliikunta toimii mita parhaimpana terveysliikana. Sen sijaan raskas
urheiluharrastus voi lisata liikkuntaan liittyviaitigja. Kilpaurheilussa hyétyjen ja
haittojen erotus voi terveyden kannalta muodosagatiiviseksi, ja ndin ollen

kilpaurheilu ei olekaan terveysliikuntaa. (Fogethak Oja 2011.)

Liikunnan avulla pystytaan ennalta ehkaisemaanrksi® tauteja, kuten sydan- ja
verenkiertoelimiston tauteja, diabetesta, syopéasjaoporoosia, ja jopa vaikuttamaan
ihmisten elinian pituuteen (Tsuboi, Hayakawa, Ka&deukushima 2011). Aikuisten
terveysliikuntasuositusten lahtékohtana onkin &#iteen yksimielisyys liikkunnan
annos-vastesuhteista (Fogelholm & Oja 2011; Haskell2007). Oja (2005) selventaa,
ettd annos-vastesuhde osoittaa liikunnan maanzalifan terveysmuuttujan valisen
laadullisen tai maarallisen riippuvuussuhteen. Eskiksi talla hetkella tiedetaan,
kuinka paljon ja minka tyyppista liikuntaa interegtiltaéan tulisi harrastaa, jotta se lisaa
terveyttd ja parantaa elaménlaatua (Haskell ym7R®uosituksissa joudutaan
kuitenkin tekemaan myonnytyksia ja painotuksisstaain huomioon
kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet. Suamesssitusten taustalla on tieteellinen

naytto likunnan merkityksesta sydéan- ja verisuaimauksien, kakkostyypin diabeteksen
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seka syovan ehkaisysta. (Fogelholm & Oja 2011.)t&likunta- ja
terveysliikuntasuosituksia on luotu maailmallaasia eri ajanjaksoina. Naista
tunnetuimpia on vuonna 1978 julkaistu The Ameri€atilege of Sports Medicinen
likuntaa ja terveytta koskeva suositus, joka ptiunduntoliikuntaan sek& 1995
amerikkalainen Russel Paten tydryhman julkaiserpartt terveyden edistamisesta,
joka painottui arkilikuntaan. Tutkimuksen mukag@hunnan terveysvaikutukset ovat
suurimmillaan silloin, kun henkild harrastaa sekéd-atta kuntoliikuntaa. Sairastavuus
on suurinta, jos kumpikin likuntamuoto puuttuu, taljo toisen liikuntamuodon

esiintyessa sairastavuus on olennaisesti vahaisertpagelholm & Oja 2011.)

American College of Sports Medicinen vuonna 200i&tuneet péivitetyt
terveysliikuntasuositusten minimimaarat pitavaéikésin suosituksen aerobisesta
likunnasta ja lihaskunnosta. Suositukset on suttaris8—65-vuotiaille aikuisille
terveyden yllapitamiseen ja edistamiseen. Aerobiigemnan suositus pitda sisallaan
keskitason intensiteetin liikuntaa kuten reipastagtya vahintddn 30 minuuttia viitena
paivana viikossa tai 20 minuuttia kovemman inteetin liikkuntaa kuten hélkkaamista
kolmena paivana viikossa. Keskitason ja kovemmganaiteetin liikunta voidaan myos
yhdistaa liikkumalla esimerkiksi kahtena paivanakkason intensiteetilla 30 minuuttia
ja kahtena paivana kovemmalla intensiteetilla 20unitia. Keskitason intensiteetin
likunta-annos voidaan tayttdd myos pienemmistétagaivan aikana, jolloin yhden
likunta-osion keston tulee olla vahintéan 10 mitiaukerrallaan. Terveyden
edistdmiseen ja yllapitoon aikuiset tarvitsevat myahintdan kahtena paivana viikossa
likuntaa, joka yllapitaa tai parantaa lihasvoinjmakestavyytta. Suositeltava harjoitus
pitaa sisallaan 8-10 liiketta kohdistettuina paagilyhmille. Vastus tulisi saataa
suuruudelle, jolla kuntoilija pystyy tekemaan 8taBtoa. Liikkkumalla suositeltua
minimimaaraa enemman saavutetaan viela suurempiyshyotyja. (Haskell ym.
2007.)

Suomessa terveysliikunnan suositus on liitetty vizoR004 uudistettuihin
pohjoismaisiin ruokavaliosuosituksiin. Naissa saaat etta aikuisen tulisi liikkua
vahintdan 30 minuuttia paivittain ainakin kohtaddis kuormituksella, mutta
lihaskuntoharjoittelua naisséa suosituksissa ei it@iRohjoismaiden ministerineuvosto
on hyvaksynyt nama, joten niité voidaan pitda ensiisina terveysliikuntaa koskevina

viranomaissuosituksina. (Fogelholm & Oja 2011.) Uistituutti on Suomessa
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kehittanyt my6s kuvallisen mallin, niin sanoturklintapiirakan, terveysliikunnan
suosituksista, erityisesti likuntaneuvontaa vart@mvallinen malli noudattelee
American College of Sports Medicinen suosituksia aerobisen liikunnan kuin myos

lihaskuntoharjoittelun méaarassa ja intensiteetid$iK-instituutti 2011.)

American College of Sports Medicinen vuonna 20@%8tyneen raportin mukaan
yhdysvaltalaiset aikuiset ovat liilan passiivisiai$ia vain noin 49 % taytti
terveysliikuntasuosituksen. Miehet (noin 51 %) atihieman naisia (noin 48 %)
aktiivisempia liikkujia. Nuoremmat ihmiset olivatiplestaan vanhempia aktiivisempia.
Yhdysvaltalaisista 18—24-vuotiaista alle 60 % fégttveysliikuntasuosituksen, josta se
laski yli 65-vuotiaiden ikaryhmaan mentéaessa n@n/@iin. (Haskell ym. 2007.)
Terveys 2000-tutkimuksen tuloksista kay ilmi suoaisten tydikaisten likunnan maara.
kerrallaan hengastyen ja hikoillen, harrasti 30v6Gdtiaista tydikaisista suomalaisista
vain noin 25 %. Suomalaisista ty6ikaisista 30—64dtiaista naisista noin 20 % ja
miehista noin 25 % harrasti maaritelman mukaigtanitaa harvemmin kuin kerran
viikossa. (Gould ym. 2006, 152—-153.) Tassa tutkisessa tulee huomioida se, etta
terveyden kannalta riittéava lilkkunta maariteltiialja kertaa viikossa tapahtuvaksi, joka

ei ole yhteneva tdman paivan suositusten kanssa.

2.3 Liikkunnan merkitys ihmisen terveydelle ja hyxamnille

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta sdimedja kohtuullisesti kuormittava
fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parantuneesgeisken seké psyykkiseen
terveyteen. Saanndllinen fyysinen aktiivisuusaitlla intensiteetilla toteutettuna on
yhteydessd muun muassa parantuneeseen tuki-yathklimistén kuntoon, kuten myos
pienentyneeseen riskiin sairastua metaboliseegtdimmaan tai sydan- ja

verenkiertoelimistdn sairauksiin.

Liikunta on ihmisen perustoimintoja. Ihmisen elitisarvitsee sdanndllisen liikunnan
antamia arsykkeita, jotta elimiston rakenne ja toimat kehittyvat ja sailyvat parhaalla
mahdollisella tavalla. Liikkumattomuus ja vahainigunta voivat aiheuttaa kehon
toimimattomuuden. Vuori (2003, 15-29) seka WilisGampbell (1992, 39) ovat samaa

mielta sdannollisen liikunnan useista terveyshystdyinmisen seka fyysiseen etta
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psyykkiseen hyvinvointiin. Muun muassa seuraavieglgshyotyja voidaan saada aikaan
saanndlliselld, jatkuvalla ja monipuolisella kestgs+ ja lihaskuntoharjoittelulla:

parempi hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntagmapi lihaskunto, suurempi
luuntiheys, lihomisen ehkaisy, sepelvaltimotaudikasy, aikuisian diabeteksen hoito,
parempi mieliala, psyykkisen stressin valttamintsgarvostuksen paraneminen seka
ahdistuneisuuden ja depression vaheneminen. Fgyisisaktiivisilla on puolestaan
fyysisesti aktiivisiin verrattuna suurempi riskirsstua muun muassa
sepelvaltimotautiin, aikuisian diabetekseen ja npegneeseen. (Physical activity
guidelines advisory committee report 2008; Vuoi02015-29.) Fyysisesti inaktiivisen
ihmisen riski kuolla hengitys- ja verenkiertoelindis sairauteen on kaksinkertainen

verrattuna fyysisesti aktiiviseen ihmiseen (Jackgon 2004, 185).

Ihmiset kokevat liikunnan vaikuttavan heidan psygklen hyvinvointiinsa (Willis &
Campbell 1992, 39—-40; Vuori 2003, 30-31; Buckw@&tBishman 2002, 11).
Saannollista liikuntaa harrastavat kokevat liikumwaikutusten olevan piristavia,
rentouttavia, rauhoittavia, arjesta irrottavia, rgmeyytta lisdavia ja iloa tuottavia (Willis
& Campbell 1992, 39-40; Vuori 2003, 30-31). Fyysisd&tiivisuuden on todettu
ehkaisevan ja vahentdvan masennusta, ahdistusta$sia (Jackson ym. 2004, 283).
Jos liikunta on tavalla tai toisella pakollistdlései koeta olevan samoja psyykkisia
vaikutuksia. Liikunnan henkisille vaikutuksille maikea osoittaa likunnan annoksesta
saanndnmukaisesti riippuvia vasteita kuten liikunhalogisten vaikutusten annos-
vastesuhteista. (Vuori 2003, 30-31; Jackson ym4 2P16.)

Tutkimuksen mukaan laakarit maaraavat likuntaapéksi masennuksen hoitoon. Talla
voidaan hoitaa vaivaa ja valttaa sivuoireita aiteuien laékkeiden maaraamista.
Saanndllisen liikunnan katsotaan auttavan inmipsiykkista terveytta, esimerkiksi
parantamalla itseluottamusta, vahentamalla ahdésteka vaikuttavan positiivisesti
masentuneisuuteen. (Willis & Campbell 1992, 41.)d8Iytkimukset osoittavat
likunnalla olevan selva syy-seuraussuhde psyyligerveyteen. Vuonna 1996
ilmestynyt kirurgien yleisraportti fyysisesta akisuudesta ja terveydesta osoittaa
yksimielisyyden liikunnan positiivisista vaikutuksa sekd sydan- ja
verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen ett&snysyykkiseen terveyteen. Raportista
iimenee, etta sdé&nndllinen liikunta vahentdd masgdesen- ja ahdistuksen tunteita seka

edistda psyykkista hyvinvointia. (Buckworth & Disam2002, 12—-13.) Myods Jackson
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ym. (2004, 275-276) toteavat, ettd yli 30 tutkimedsa on todettu fyysisen
aktiivisuuden olevan tarkeassa roolissa masennulsiedisyssa. Sen sijaan Willis ja
Campbell (1992, 41) eivat tutkimuksessaan |oytagetytta likunnan vaikutuksista
psyykkiseen terveyteen, mutta tassa tapauksessattékimus eroaa selkeasti muiden
tutkimusten tuloksista.

2.4 Liikunta harrastuksena: suomalaisten harradthikantalajit ja -muodot

Liikunta ja urheilu ovat suomalaisten harrastulessstlkeasti ykkosena, joten voidaan
todistetusti sanoa suomalaisten olevan liikkkujakangikuisista 60 % pitaa liikuntaa
tarkeana elamanpiirina itselleen. Naiset kokivlatthnan elaméanalueena usein
tarkeammaksi kuin miehet. Puolestaan vain 14 pttadkee sen olevan taysin
merkityksetonta itselleen. Kansainvalinen Compastkimus osoittaa, ettd suomalaiset
aikuiset ovat muihin Euroopan maiden aikuisiin a#uma aktiivisempia
likunnanharrastajia yhdessa ruotsalaisten kahsigannan harrastamisen maara toki
vaihtelee eri ikdryhmissa. Suomalaisten liikunnai@n on poikkeava erityisesti 50
ikdvuoden jalkeen, jolloin liikunta-aktiivisuus &igntyy muista maista poiketen. (Vuolle
2000.)

Suomen Kuntoliikuntaliiton tekeméa kansallinen liikatutkimus 2009-2010 antaa tietoa
suomalaisten 19—65-vuotiaiden aikuisten liikunkamtoilu- ja urheiluharrastuksista.
Suosituin liikuntalaji suomalaisten keskuudess&arelylenkkeily, jota harrastaa vajaa
1,8 miljoonaa 19-65-vuotiasta. Toisena on pyorédibem 845 000 harrastajalla ja
kolmantena kuntosaliharjoittelu, jota harrastaa a3 suomalaista. Yli puolen
miljoonan harrastajan maaran ylittavat myos hiijgoksulenkkeily, uinti ja voimistelu.
Sauvakavelylla on lahes puoli miljoonaa harrastgaseuraavana tulevalla salibandylla
on hieman yli 200 000 harrastajaa. Kuntosalihdghiton lisdnnyt suosiotaan kaikista
lajeista eniten vuodesta 2005-2006 alkaen. Kuritegahstuksen yleistymista selitetdén
kuntosalien maaran lisaantymisella seka laadunidsalien markkinoinnin

parantumisella. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 201016.)
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2.5 Liikuntaan altistavat, mahdollistavat ja valajat tekijat

Jos ihminen aloittaa liikkunnan harrastamisen, onrhjodennakaoista, ettd han kokee
likunnan hyddyt sen haittoja suurempana (Prochagkaght & Velicer 2008).
Buckworthin ja Dishmanin (2002) mukaan ihminen keké&unnan itselleen
merkitykselliseksi siita syntyvien hyotyjen ja kokasten kautta. Heidan mukaansa
likunnasta itselleen koetut hyddyt antavat liikkisglle merkityksen, joka tekee
likunnasta lopulta tavoitteellista ja padmaarasautunutta. Liikuntakayttaytymiseen
vaikuttavat tekijat voidaan jakaa kolmeen luokk&&RECEDE-mallin mukaisesti.
Liikuntakayttaytymista selittavien tekijdiden vikehyksena toimivan PRECEDE-mallin
mukaan liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekgatjaettu altistaviin, mahdollistaviin
seka vaikuttaviin tekijoihin. (Aura & Sahi 2006,;avola 2006a; Vuori 2003, 102.)

Altistavat tekijat ovat Savolan (2006a) mukaan gyoormeja, tietoa, asenteita,
odotuksia, kokemuksia, havaintoja seka koettuaypygtta. Esimerkiksi Sarlin (1995,
55) korostaa, etta yksildiden kasitykset suoritstiegin ja patevyydestaan ovat yksi
tarkeimmista liikunnan harrastamiseen vaikuttaviskgjoista. Myos Vuori (2001, 58)
toteaa myoOnteisten kasitysten ja uskomusten vaikatt yksiléiden asenteisiin ja sita
kautta myds liikuntaharrastuksen aloittamiseen. kid&am. (1988, 29) tutkivat
suomalaisten liikuntaharrastuneisuuden ja ian t&@jibteytta. Tutkimus osoitti, etta
nuoruudesta keski-ikdan siirryttdessa liikunnamasuneisuus vahenee, kunnes se alkaa
ennen elakeikaa jalleen nousta. Suomen tilastokssku(2012) tutkimuksen mukaan
tilanne ei ole muuttunut 1980-luvun loppupuolekatkimuksen mukaan ikdryhméan 10—
14-vuotiaat henkil6t liikkuvat selvasti eniten, kanjalkeen tulevat ikaluokkien 15-24
seké 45-64 henkil6t. Tutkimuksen mukaan selvasiited liikkuvat 25—-44-vuotiaat.
Suomalaiset miehet liikkuvat kyseisen tutkimuksarkean talla hetkella naisia
enemman, kun mitataan liikuntaan kaytettavaa dika&imaarin yhden paivan aikana.
Miesten osallistuminen liikuntaan on todettu johoharkaisesti suuremmaksi naisten
likuntaan osallistumiseen verrattuna myos Suomnkopwolella tehdyissa tutkimuksissa
(Bauman, Smith, Stoker, Bellew & Booth 1999; Bodftwen, Bauman, Clavisi &

Leslie 2000; Brownson ym. 2000; Trost ym. 2002)istévat tekijat ovat olemassa jo
ennen liikkuntakayttaytymisten alkamista. Altistaviekijéiden vaikutus
likuntakayttaytymiseen on joko positiivinen taigagiivinen riippuen siitd, minkalaisiksi
kyseiset tekijat ovat kullekin yksilolle muodostené¢\Vuori 2003, 102).
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My6s mahdollistavat tekijat ovat olemassa ennduritaharrastuksen alkamista. Tahan
ryhmaan kuuluvat yksilén omat edellytykset seka gngtoon liittyvat mahdollisuudet.
(Vuori 2003, 12.) Yksilon omiin edellytyksiin sigg@vat Savolan (2006a) mukaan
likuntataidot, terveys seké aikatekijat. Suurimpaksittaisena motiivina liikuntaan
ihmiset pitavat terveytta niin Suomessa kuin ylglig& maailmalla (Husu, Paronen,
Suni & Vasankari 2011, 48). Lisaksi ryhméaéan kuutwaoren (2003, 12) mielesta
riittdva kunto, hyvaksyttavyys seka koettu pystysyeltzin (1992) ja Sarlinin (1995,
55) mielesta kasitys omasta tehokkuudesta eli kteefoystyvyydesta on tarkea tekija
likuntakayttaytymisen ja fyysisen toiminnan magaéaa. Myos Booth ym. (2000) seka
Burton, Shapiro ja German (1999) toteavat tutkinegean minapystyvyyden tunteen,
eli sen, kuinka hyvin henkild uskoo onnistuvangadeassa, erittain merkittavaksi
tekijaksi fyysiseen aktiivisuuteen osallistumises&aparistoon liittyviin
mahdollisuuksiin kuuluvat kaytettavissa ja saavatessa olevat suorituspaikat,
vélineet, varusteet sek& mahdolliset palvelut (Y2003, 102). Asuinpaikan on todettu
olevan yhteydessé vapaa-ajan fyysiseen aktiivigsmusgen, ettd maaseudulla asuvien
aikuisten fyysinen aktiivisuus on huomattavastiateahpaa verrattuna kaupungeissa
asuviin. Tassa tulee kuitenkin huomioida, etta lsgssa tutkimuksessa ei ole huomioitu
tydssa tapahtuvaa aktiivisuutta. (Bauman ym. 1888wnson ym. 2000; King ym.
2000.)

Liikuntakayttaytymiseen joko myonteisesti tai kéd#testi vaikuttavat vahvistajat tekijat
muodostuvat liikunnan harrastamisen kuluessa. \&dwiin tekijoihin kuuluvat
likuntaa tukevat tekijat kuten sosiaalinen tukirauodoissaan ja eri tahoilta saatuna
seka liikunnan aikaansaamat omakohtaiset posétikiekemukset, symboliset tai
konkreettiset palkinnot seka liikunnan vaikutuksettoon ja terveyteen. (Vuori 2003,
103.) Inmisen lahipiiri ja -ymparisto voivat tutkirstulosten mukaan vaikuttaa joko
positiivisesti tai negatiivisesti liikunnan harrastiseen. Useissa tutkimuksissa on
todettu perheen tai ystavien sosiaalisen tuen takan suuresti likuntaan
osallistumiseen seka miehilla ettd naisilla. Enemiodéea laheisiltdan saavat ovat
fyysisesti aktiivisempia kuin vihemman tukea saa\Bdoth ym. 2000; Courneya,
Plotnikoff, Hotz & Birkett 2000.) My&s naimisiinmefia on todettu olevan positiivinen
vaikutus liikuntaan osallistumiseen (King, Kiern@ddn & Wilcox 1998). Tassa pro
gradu -tutkielmassa keskitymme erityisesti tutkimaahvistavia tekijoita, eli syita,

mitka saavat ihmiset jatkamaan liikunnan harrasttarsen aloitettuaan.
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Ojasen (2001) mukaan persoonalliset tekijat, mdisévitavoitteet seka paikallinen
kulttuuri tukevat osaltaan edella mainittujen tékden liséksi liikuntakayttaytymista.
H&n korostaa, etta ihmisten persoonallisuuderepié sosiaalisuus, psyykkinen
tasapaino seka vastuuntunto tukevat positiividiédaintaharrastuksen aloittamista. Sen
sijaan koulutustason merkitys liikuntaan altistavéekijana on hieman epaselva.
Liikuntatutkimuksen 2001-2002 mukaan korkeasti ktetlt liikkuvat terveytensa
kannalta keskimaaraistd enemman, kun taas HelakoRatjan, Prattalan ja Uutelan
(2001, 17-18) pitkittaistutkimuksessa ei havaitimjaeri koulutusryhmien valilla.
Bozionelos ja Bennet (1999) seka Huotari (2012)awat liséksi, etta inmisten
aikaisemmista liikuntatottumuksista on ennustessarimyéhemmin esiintyvéat

lilkkuntatottumukset.

Olennaista liikuntakayttaytymiseen altistumisessa®, ettd myonteisesti
likuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita esyig samanaikaisesti mahdollisimman
paljon kielteisten tekijéiden ollessa vahaisiakumnan aloittaminen tai jatkaminen on
sita todennakoisempaa, mita suurempi myonteistiejeeisten tekijoiden valinen
suhde on. (Laitakari & Miilunpalo 1998, 33; Vuo®@3, 102-103.) Telama (1999, 16)
kuitenkin korostaa, etté eri tekijéiden vaikutushgvin yksilollistd, joten jokaisen
ihmisen henkilokohtainen persoonallisuus, kokemugska elamantilanne ratkaisevat

paljon.

2.6 Liikuntaharrastusta rajoittavat tekijat

Liikunnan edistamisen, ihmisten terveydentilan sekdeyskasvatuksen kannalta on
oleellista tietad, mitka tekijat rajoittavat liiknan harrastamista. Tutkimukset, jotka
selvittavat liikuntaharrastusta rajoittavia tekiggipyrkivat saamaan vastauksen siihen,
onko yksil6illa olemassa selvia rajoituksia taie@st likunnan harrastamiselle, vai onko
siihen olemassa jokin syy. (Hirvensalo & Hayryn®92, 66—67.) Liikkkumattomuuden
syyna katsotaan olevan joko sisdiset tai ulkoisttet. Jos liikkumattomuuden syyna on
yksildn oma toiminta tai haluttomuus liikkuntaanhptaan tallgin sisaisista esteista.
Siséiset esteet ovat yksilon oman paatoksentedtuulssa, joihin ihminen voi omalla
toiminnallaan vaikuttaa. Sisdisiin esteisiin kuwtresimerkiksi elamantilanne, tunteet,
ajanpuute seka terveydentila. Ulkoisista esteistéysymys silloin, jos henkil6 pitéaa

likkumattomuuden syyna ymparistda. Ulkoisiin esiiei ei voida omalla
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paatoksenteolla vaikuttaa. Ulkoisiin esteisiin kwat esimerkiksi kulttuuriset tekijat,
saaolosuhteet seka sosiaalisen tuen ja liikuntaatiguliksien puuttuminen.
(Korkiakangas 2009.)

Kun halutaan tukea ihmista tekemaan liikunnassam@&imansa kannalta oikeita
ratkaisuja, on oleellista tunnistaa likkumattomendaustalla vaikuttavat tekijat ja
loytaa keinoja niiden ratkaisemiseksi (NagelkerkidR & Meens 2006).

Yleisimmin esitettyja likunnan harrastamista rét@via tekijoita ovat tutkimusten
mukaan terveydelliset syyt, saamattomuus, vasyanexgianpuute, muut harrastukset
tai ajanpuute. Myds kiinnostuksen puute tai liikapdikkojen heikko saavutettavuus
koetaan kohtalaisina syina liikunnan harrastamaitaielle. (Korkiakangas, Taanila,
Jokelainen & Keindnen-Kiukaanniemi 2009; Lian yra99; Ojanen 2001, 104-105;
Poskiparta 2006; Thomas, Alder ja Leese 2004; V2003, 45.) Terveydentilan
rajoitteet ovat nousseet yleiseksi likkumattomuudgyksi myos Stuttsin (2002) seka
Lawtonin ym. (2006) tekemissa tutkimuksissa. Mytigamon (Martinez-Gonzales ym.
1999) seka vahaisen tuen ja kannustamisen (Tros2@62) on todettu vaikuttavan
negatiivisesti liikunta-aktiivisuuteeMyos tietdamattomyys likunnan hyddyista,
likunnan kokeminen epamiellyttavaksi, pelot lilkuan riskeista tai liilan suuri
aloittamisen kynnys voivat Térnen, Tuomisen ja Keaakin (2002) mukaan olla syita
likkumattomuuteen. Yhteenvetona voidaan todetarglaisten kolme yleisinta syyta
likkumattomuuteen, jotka ovat ajanpuute, terveljget tekijat seka liikkuntapaikkojen
huono saatavuus (Korkiakangas, Taanila, Jokela8nkrinanen-Kiukaanniemi 2009;
Ojanen 2001, 104-105; Poskiparta 2006; Vuori 2@863,

Tutkimusten perusteella voidaan sanoa, etta jontieeellisesti samalle alueella tehty
tutkimus voi tuottaa hieman erilaisia syita liikkattomuudelle. Kansanterveyslaitoksen
ja Jyvaskylan kaupungin yhteisty6ssa tekema tutkimuonna 2001 osoitti, etta
tyoikaisilla naisilla suurimmat likuntaharrastuststavat tekijat olivat tiedon, sopivien
sisdliikuntatilojen, ohjatun toiminnan seka kuntttien puuttuminen (Nummela &
Uutela 2002). Sen sijaan Muuramen liikuntatoimekitouksessa havaittiin, etta
keskeisimmat esteet liikunnan harrastamiselle bBa#&aus ja kipu, rahan puute,

likuntapaikkaongelmat seka ajan puute (Muuramimditatoimi 1997, 25-26).
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3 LIIKUNTA- JA HYVINVOINTIKESKUKSET AIKUISTEN
LIIKUNTAYMPARISTONA

3.1 Kuntosaliharrastuksen seka kuntosalien maaamkSuomessa

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 (2010, hbikaan kuntosaliharjoittelu
kuuluu nykyaan 19—-65-vuotiaiden suomalaisten skdajkihin. Kuntosaliharjoittelu on
kasvanut jatkuvasti, esimerkiksi neljan vuoden isdsta tutkimuksesta harrastajamaara
on kasvanut 36 %. Kuntosaliharjoittelun yleistyraiselitetddn muun muassa silla, etta
laji soveltuu monipuolisena ja tehokkaana urheilatona nykyajan kiireiseen
elamanrytmiin. Myos kuntosalien maara on kasvaamtastajien maaran ja

saliharrastuksen kehityksen myota.

Kuntosaliharrastuksen kehittyminen on ollut vimeosikymmenen aikana hyvin
nousujohteista. Verrattuna vuosien 2005-2006 khassah liikuntatutkimukseen, jossa
selvitettiin suomalaisten harrastamia liikuntamgepton kuntosaliharrastajien maara
kasvanut eniten. Neljan vuoden aikana kuntosakistis on saanut 189 000 uutta
harrastajaa, mika tarkoittaa 36:ta prosenttian@h 47 000 uutta harrastajaa vuotta
kohden. Kuntosaliharrastuksen yleistymista voidselittdd kuntosalien maaran
lisdantymiselld, salien laadun parantumisella sd&a yrittajien aktiivisella
markkinoinnilla. Kuntosali on talla hetkella kolmaaksi suosituin liikuntapaikka, kun
vertailukohteena on liikuntapaikan kayttaminendikan harrastamiseen. Kuntosalien
asiakkaita ovat 9 % suomalaisista vastanneistatdsatin edelle menevét ainoastaan

kevyen liikenteen vaylat seka ulkoilureitit. (Kahseen liikuntatutkimus 2010, 15-16.)

Savolan (2006b) mukaan myds palveluja ostamaamiitien ikdluokkien suhteellisen
osuuden kasvaminen aikuisliikkujissa selittaé asaltsuurta kasvua. Savola (2010)
toteaa myds, etta kiireiseen elamanrytmiin ja isiigiseen harrastukseen sopivat lajit,
kuten kuntosaliharjoittelu, menestyvat nykypaivéagiin. Algarsin (2010) mukaan
likunnan painopiste on yhteiskunnassa kaantyngtrenan kohti hyvinvointi- ja
terveysajattelua, johon osaltaan sisaltyy mydsiggrstoimintakyvyn parantaminen.
Tama on kyseisen tutkimuksen mukaan yksi merkitték#a kuntosaliharjoittelun

harrastajamaaran kasvamiseen. Sankari (1995, 58hjee (1999, 58—-60) painottavat
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kuntosaliharrastuksen aloittamisen helppoutta. &feimiukaansa kuntosaliharjoittelua
on mahdollista toteuttaa monella eri tavalla riippkuntoilijan tavoitteista. Lisaksi he
toteavat, ettei harrastukseen vaadita sisaliikuamtestuksen lisdksi muita valineita. He
myds mainitsevat, etté vasta-alkajat voivat oppiadstuksen joko omatoimisesti tai
henkilokohtaisen ja ammattitaitoisen opastuksetiaviadella mainittujen tekijéiden
lisaksi Kinnunen (2001, 189-193) pitaa yhtena ksalibarrastuksen selittavana
tekijana "Super fitness -elamantavan” syntymistliajhan tarkoittaa aarimmaiseen

terveyteen viittaavaa elaméantapaa, jossa kunt@sedistus on yksi tarkea osatekija.

Palmun (2009, 35) tekeman Suomen kaupallisten katitm ja -keskusten kartoituksen
mukaan Suomessa oli vuoden 2009 loppupuolella 4dpdlista kuntosalia.
Kaupallisia kuntosaleja on eniten suurkaupungejsssgsa myos asiakasmaara on
luonnollisesti suurempi. Kaupallisten kuntosaliséksi Suomessa toimi tuolloin noin
300 julkista eli toisin sanoen kunnan tai kaupungi@pitamaéa kuntosalia. Kun viela
huomioidaan kylpylat, hotellit sek& muut laitokgeyritykset, jotka tarjoavat
kuntosalipalveluja omille kohderyhmilleen, I6ytyu@mesta kaiken kaikkiaan noin 900
kuntosalia vuonna 2009 (Kuntoliikuntaliitto 2018&artoituksen mukaan kuntosalien
maara on talla hetkella edelleen lisdantymassgssti asukasluvultaan suurimmissa
kaupungeissa. Pienten paikkakuntien kuntosalienma@syy luultavasti lahes
ennallaan, silla niiden asiakaskunta on ainakia tégtkella melko vakio. (Palmu 2009,
35-36.)

3.2 Yksityisissa liikuntakeskuksissa kuntoilevieadran kehitys Suomessa ja

maailmalla

Suomessa Yyksityisissa yrityksissa liikkuvien mé@rdisaantynyt yndeksasta
viiteentoista prosenttiin viimeisen neljan vuoddmaa. Miesten maara yksityisten
yritysten kayttajana on kaksinkertaistunut vimesma, mutta silti naisharrastajia on
edelleen enemman. Talla hetkella miehista 176 @0@jsista 329 000 harrastaa
likuntaa yksityisissa yrityksissa. Harrastajienaréion lisdantynyt kaikissa ikéaryhmissa,
mutta maarallisesti eniten yksityisten palveluiétéyttdjia on 36-50-vuotiaiden parissa.
On merkittavaa, etta erityisesti kuntourheilijainkoliikkujat seka terveysliikkujat ovat
siirtyneet urheiluseuroista yksityiselle sektoriligansallinen liikuntatutkimus 2010,

25-28.) Tutkimuksesta kay ilmi myos se, etta kujagoroimistelusalit nostavat
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suosiotaan liikuntapaikkana erityisesti naistengyarempien liikkujien keskuudessa
(Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 14-17).

Maailmalla toimivien yksityisten liikuntakeskustgisenmaara ylitti ensimmaisen kerran
vuonna 2010 maailmanlaajuisesti yli 120 miljoonajan. Nousu maailmalla on ollut
huomattava, silla vuonna 2008 kokonaisjasenméaérionml 117 miljoonaa, kun vuoden
2010 loppupuolella jasenia oli yhteensé jo 128anitjaa. Jasenmaarissa tarkasteltuna
kasvua on tapahtunut jokaisessa maanosassa. Egisa&lroopassa kuntoklubien
maara on noussut 48 tuhanteen ja jasenmaara 4brakn. (The International Health,
Racquet & Sportsclub Association 2009, 26; Thertrggonal Health, Racquet &
Sportsclub Association 2011, 24.) Kuntoliikuntalit(2010) arvioiden mukaan

kaupalliset liikuntakeskukset tyéllistavat Suomessa 6000 henkilda.

3.3 Kuntosalien muutos

Painoharjoittelun pitkasta historiasta huolimatatosalien kehityshistoria on melko
lyhyt. Kuntosaliharjoittelu oli 1910-1920 -luvuilkuosittua terapeuttisena
likuntamuotona. Harjoittelu kuitenkin muuntui 1986/ulla kohti
kehonrakennustyyppista lihasten muokkausta. (SatkR86, 11-12.) Merkittava tekija
muutokseen oli Yhdysvalloissa alkanut kiinnostusdteakennusharjoitteluun ja
kaupallisten kuntosalien ilmaantuminen (Sass&6lli0, 20-21). Suomessa kuntosalit
sijoittuivat vield 1950-luvulla tyhjillaan olleisiikellareihin tai urheiluseurojen
yllapitamiin harjoittelupaikkoihin. Tuolloin kuntadit olivat laitevalikoimaltaan
alkeellisia seka usein myos epasiisteja. Voimaiaiitéelu olikin pitkdan vain lajin
harrastajien suosiossa, vaikka lihaskuntoa hayjatttnyos eri lajien urheilijat omien
lajiedellytyksien mukaisesti. Jo talldin mukanalalitenkin myds tavallisia kuntoilijoita
tavoitteinaan esimerkiksi painonpudotus tai lihassaa kasvattaminen. (Sankari 1995,
11-12.) Voimailusalit olivat pitkaan yhdistettyréhlnna vain kehonrakennukseen seka
lajin varjopuoliin, kuten dopingiin (El-zein & Kg&1994). Sankarin (1995, 13) mukaan
varsinainen "kuntosalibuumi” syntyi Suomessa 198@illa, jolloin kasitys kuntosalista
tavallisen kuntoilijan harjoittelupaikkana kasvoerkittavasti. Myds kuntosalien tilat ja
vélineet kehittyivat jatkuvasti, kun kuntosalihataat omilla toiveillaan ohjailivat
laitteiden ja valineiden kehittymista. Vield 197080 -luvuilla kuntosalit olivat usein

yhdistettyja painonnosto-, nyrkkeily- ja painisaleferobicia ei sen kovasta
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nousukaudesta huolimatta viela kuntosaleilla hgetas Kuitenkin ajan myota myos
aerobicsalit tulivat osaksi kuntosaleja, ja neyosdtkin usein samasta rakennuksesta.
(Sankari 1995, 14-15Kuntoliikuntaliiton (2010) mukaan kuntokeskusten
palvelulajikoima on viimeisten vuosikymmenten aidaajentunut suuresti erityisesti
naisnakokulmaa huomioiden. Suomen kuntosalien adijgimaara onkin kasvanut
vuodesta 2003 vuoteen 2010 21 %. Nyky&éan on hyleisti, etta kuntosalit seka
aerobic- ja muut samankaltaiset ryhmaliikuntatujanittilat 16ytyvat samasta
rakennuksesta. Sassatelli (2010, 169) kuitenkirstatiaa, etta vaikka kuntosalien
kehitys on kokenut suuren muutoksen, on perintekedtonrakennustyyppinen

voimaharijoittelu kulkenut kehityksen mukana kokargj

Nykypaivan kuntosalit ovat hyvinvointikeskuksiatka tarjoavat monipuolisesti erilaisia
palveluja (Sassatelli 2010, 169). Suurimmat liilakaeskukset, jotka nimittavat itsedéan
usein liikunta- ja hyvinvointikeskuksiksi tai kukieskuksiksi, tarjoavat asiakkailleen
laaja-alaisesti liikuntapalveluja kuntosaliharjeltista ohjattuihin ja lajivalikoimaltaan
monipuolisiin ryhmaliikuntatunteihin. Usein liikueteskusten tarjontaan kuuluu
kuntosali- ja ryhmaliikuntatuntien lisaksi myos kédkohtaista ja kokonaisvaltaista
kunto-ohjausta, ravinto-valmennusta seka monipiaolirontapalveluita.
(Kuntoliikuntaliitto 2010.) Kuntosalit ovat melkasain kuntoklubeja, jotka vaativat
jaseniltaan liittymisen ja sopimuksen allekirjoittisen, jotka sitovat asiakkaan usein
vahintdan vuoden mittaiseen sopimukseen (Elixial20&dyline 2011; Sats 2011).
Tolosen (2011) mukaan jasensopimuksien kirjoittamnjrsopimuksien purkaminen seka
ryhmaliikuntatuntien suuret osanottajamaarat okat fikuntakeskusten lisaantyneen
kilpailun haittapuoli. Sopimuksen teon yhteydessdahmaaraytyy palvelujen mukaan;
asiakkaalla on usein mahdollisuus valita joko katyryhmaliikuntatunneilla,

kuntosalilla tai muissa liikuntakeskuksen tarjossaipalveluissa. Hinta maaraytyy sen
mukaan, kuinka monipuolisesti asiakas aikoo paltekayttaa. (Elixia 2011; Ladyline
2011; Sats 2011.) Toisaalta jotkin kaupallisetliitakeskukset tarjoavat asiakkailleen
harjoitusmahdollisuuden ilman jasenyyspakkoa, jollwarjoittelu on mahdollista

esimerkiki kerta- , kuukausi- tai puolen vuodentiar (Killerin Liikuntakeskus 2012).

Kuntosalipalveluja tarjoavat yritykset voidaan jakeolmeen ryhmé&an niiden tarjoamien
palveluiden seka toisaalta myos tilojen sijainimgliomaaran perusteella.

Ensimmaisen ryhman muodostavat lahisalit, jotkatsigvat usein jonkin muun
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likuntapaikan yhteydessa. Téllaiset pienet jasdsti ottaen varustukseltaan ja
oheispalveluiltaan vaatimattomat salit ovat useinran tai saatididen yllapitamia,
minka& takia ne ovatkin edullisia verrattuna kuntdden tarjoamiin vaihtoehtoihin. (El-
Zein & Kataja 1994, 92-93.) Kuntoliikuntaliiton (20) mukaan seniorikansalaiset ovat
kunnallisen puolen tarkein kayttajaryhma, mika ekva seuraavista yksityisen sektorin
kuntosaleista. Toisen ryhmé&n muodostavat sallajstjaitsevat katutasolla
myymalodiden ja ravintoloiden lahettyvilla. Nama pesti kayttajien saatavilla sijaitsevat
salit ovat usein yksityisyrityksia, jotka tarjoavatntosalin ohella myds ohjattuja
likuntatunteja ja muita palveluja. Kolmannen ryhmm@uodostavat liikunta- ja
hyvinvointikeskukset, joiden selkeana tavoitteendehda voittoa ja saavuttaa suuri
maara asiakkaita. Kolmannen ryhmén salit eroaeshaiista ryhmisté eritoten
oheispalvelujen maarassa ja laadussa sekéd mydsshlitditteiden, liikuntapalveluiden
seka ryhmaliikuntatuntien moninaisuudella. (El-Z&iataja 1994, 92—93.) Toisen ja
kolmannen ryhmén paakayttajaryhmana ovat kesksétdieka naiset. Vaikka
yksityisten ja kunnallisten kuntosalien kayttaj&pliberoavat hieman toisistaan,
pyrkivat kuntosalit usein monipuolisuuteen, joségti&jaryhméa on mahdollisimman
laaja. (Kuntoliikuntaliitto 2010.) Suuret liikuntakkukset ovat joko yksityisia,
muutaman sijoittajan yhteisprojekteja tai kansadiise& ketjun organisaatioon liittyvia
(El-Zein & Kataja 1994, 92—-93). Tama tyo keskitgmytoten kolmannen ryhman, eli

likunta- ja likuntakeskusten asiakkaiden liikumtatiiveihin.

3.4 Kuntosali- ja ryhmaliikuntaharjoittelu kuntosgia

Kuntosaliharjoittelu on kehittynyt viime vuosikymmten aikana paljon. Nykyisissa
kuntosaleissa on lihaskunnon harjoittamiseen tamign valineiden lisaksi tarjolla
monipuolinen ja kattava kirjo erilaisia aerobisaitteita kuten kuntopydrid, soutulaitteita
ja juoksumattoja. (Sassatelli 2010, 19-23.) Useitemkuntosaleilla on vapaita painoja
seka painopakkalaitteita lihaskunnon harjoittamrmsé@innalliset eli julkiset kuntosalit
panostavat naihin perinteisiin kuntosalilaitteisiftksityiset kuntosalit eroavat julkisista
kuntosaleista silla, ettd naméa keskittyvat enemmgimaliikuntavalineiden seka
ryhmaliikuntatarjonnan kehittdmiseen. (Kuntoliikahitto 2010.) Nyky&an
kayttdjakunnan yleistymisen ja heterogeenisyydedténynyos paineilmalaitteet seka
Smart Card -alykorttijarjestelma ovat yleistyneetvimattavasti. (Fitness Academy of
Finland 2011: Kuntoliikuntaliitto 2010.)
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Useimmissa suurissa liikuntakeskuksissa on kaytdgseta teknologiaa ja viihtyvyytta
parantavia tekijoité kuten esimerkiksi televisioesmeja, musiikkivalikoimia seka
sosiaalitiloja, joiden yhteydessa on usein mydsméia ja kahvila. Teknologian kaytto
alalla on jatkuvasti lisddntymassa. (Fitness AcadefrFinland 2011.) Tasta hyvana
esimerkkind on muun muassa Smart Card -alykojagtelma, joka mahdollistaa
asiakkaiden helpon, yksildllisen ja automaattisessitukset saatdvan harjoitusmuodon,
jossa asiakkaan ylimaarainen toiminta ja ajatted@mion minimoitu (HUR 2011;
Huhtiniemi 2011). Etenkin suurimmissa liikuntakek&issa harjoitteleminen on luotu
vastaamaan asiakkaiden nykypaivan vaatimuksiakuino- ja terveysliikunnan kuin
myo6s muidenkin fyysisten ominaisuuksien kehittdmisaralle. Monipuolinen tarjonta,
viihtyvyys ja jatkuva kehittyminen ovat termejatka kuvaavat tAman péivan

likuntakeskuksia. (Fithess Academy of Finland 2011

Kuntosaliharjoittelun liséksi suurimmissa liikunegkuksissa on usein myos
monipuolinen tarjonta erilaisia rynmaliikuntatura€Elixia 2011; Ladyline 2011; Sats
2011). On todettavissa, etta ryhmaliikuntatuntieosson nousu on ollut merkittavaa niin
Suomessa kuin muuallakin maailmassa 2000-luvumaiKahe International Health,
Racquet & Sportsclub Association 2011, 31; Kansaiiiliikuntatutkimus 2010, 15).
Maailmalla, eritoten Pohjois-Amerikassa, on liikaimtieltymyksia kartoittavissa
tutkimuksissa huomattu ryhmaliikunnan suosion kasuan. Esimerkiksi
amerikkalaisten liikuntakeskuksien kavijoista atidjoona asiakasta kavi vuonna 2008
low-aerobic tunneilla, kun vuonna 2010 vastaava lok yhdeksan miljoonaa. Lisaksi
jooga, spinning, pilates seka step-aerobic ovairkk&svattaneet asiakaskuntaansa
useilla miljoonilla viime vuosien aikana. (The Imtational Health, Racquet &
Sportsclub Association 2009, 35; The Internatidtehlth, Racquet & Sportsclub
Association 2011, 31.) Kyseisten harjoitusmuotdjsiiksi Suomen liikuntakeskukset
tarjoavat usein jasenilleen monipuolisia lihaskunkestavyys-, tanssi-, likkuvuus- seka
kehoa ja mielta rentouttavia ryhmaliikuntatuntdgéixia 2011; Killerin liikuntakeskus
2012). Ryhmaliikuntatuntien monipuolisuuteen ja suosioaikuttaa luultavasti se, etta
ryhmaliikuntatunneilta on mahdollista saada terizejd kuntoa seké mielen
virkistymista ja rentoutta, jotka ovat suomalaisteerkittavimpia syita likkumiseen
(Vuori 2003, 42). Ryhmaliikunnassa elamyksellisyja psyykkistd mielinyvaa lisaavat
esimerkiksi ryhméadynamiikka, musiikki, hyvét ja peonalliset ohjaajat, vaihteleva
koreografia seka salin tilat ja viihtyisyys (Aal#dntikainen & Tanskanen 2007, 20).
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4 LIIKUNTAMOTIVAATIO

4.1 Motivaatio kasitteena

Ihmisen ajattelua, kayttaytymista ja toimintaa omhaioton ymmartaé ilman tietoa hanen
motivaatioistaan (Nurmi & Salmela-Aro 2002a, 6)nT¥&n vuoksi motivaation
tarkastelussa etsitdénkin usein syita inmisen k&gite ja toiminnalle. Motivaation
perusajatuksena on, etta yksil6lla on halu taigaehda jotakin. (Roberts 1992, 3;
(Vallerand 2001, 269.) Halu voi syntya joko sisaisa ulkoisen motivaation kautta.
(Nurmi & Salmela-Aro 2002b, 16). Motivaatioiden sema peruskysymyksena
voidaankin kysya miksi, eli mika on jonkun toiminmtaustalla (Deci 1975, 3;

Liukkonen & Jaakkola 2002, 14).

Motivaatio on siis tekij&, joka saa toiminnan allean (Willis & Campbell 1992, 6).
Robertsin (1992, 6) mukaan lahes jokaisen toimirtaastalta |0ytyy aina jonkin
asteista motivaatiota. Toiminnan alkamisen jalkeemaarittelee toiminnan suunnan,
intensiteetin ja pysyvyyden (Willis & Campbell 199%). Motivaatio on tiettyyn
tilanteeseen liittyva yksilon henkinen tila, jokaénee yksilon kayttaytymisena
yksittaisissa tilanteissa, hanen tekemina paisittdi valintoina seka toimintojen
samankaltaisuutena pitkin elamaa (Kuusinen 1992, Nfirmi & Salmela-Aro 2002b,
10). Vilkko-Riiheld (1999, 47) maaritteleekin maation sisdiseksi kokonaistilaksi,

johon voi siséltya useita eri motiiveja.

Motivaatio on monimutkainen ja dynaaminen prosgsssa yhdistyvat ihnmisen
persoonallisuus, jarkiperaiset ja tunteenomaisditeseka sosiaalinen ymparisto.
Motivaatio on usein myos tiedostamatonta toimin¢dlarmi & Salmela-Aro 2002b,
10). Motivaation voidaan sanoa olevan luonteeltaan ngibsivasti muuttuva prosessi,
johon vaikuttavat ihmisen sosiaalinen ja kognitiam puoli (Roberts 1992, 16).
Prosessin sosiaalisen piirteen Roberts perustélieettd motivaatiosta puhuttaessa
ihminen on muiden kanssa vuorovaikutuksessa. Myalkekand (2001, 268) nakee
motivaation sosiaalisena ilmion&, jossa seké yrafiilid etta toisilla ihmisillakin on

vaikutusta motivaatioomme. Dynaamisuus ja kogngtius sen sijaan ilmenevat siten,
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etta yksilon kokemukset ja uskomukset voivat mwufitosessin aikana paremmin

hénen tarpeitaan vastaaviksi (Roberts 1992, 16).

Kun ajatellaan liikkunnan luonnetta fyysisena toitaira, niin on itsestaan selvaa, etta
siihen tarvitaan motivaatiota. Liikuntaa ja hati@ita voidaan pitdd motivaation
malliesimerkkiné. Liikkumiseen tarvitaan usein pistwksia, energiaa, keskittymista ja
usein myods suurta itsekuria. Motivaationlahte&tlinassa eivat tyypillisesti ole
nakyvia. Kilpailuissa kilpailijoita usein motivoida ulkoisilla palkinnoilla, mutta se on

vain pieni osa liikunnassa olevista motivaatiordégtt. (Ryan & Deci 2007, 1.)

4.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio liikunnassa

ltsem&araamisteoria on sosiaalis-kognitiivinenitggoka huomioi sosiaalisten,
kognitiivisten ja myds affektiivisten tekijoiden ggyden osana motivaation syntymista
(Deci & Ryan 1985, 66). ltsemaaraamisteoriassasyywdit seka organistisille teorioille
perustuvat ndkemykset etta kognitiivisten teorinidenekset. Ihminen ndhdaan
organististen teorioiden tavoin aktiivisena, haastetsivana ja kasvamaan pyrkivana
yksilona. Orgaanisen teorioiden liséksi itsemaarééoria huomioi ihmisen sosiaalisen
ympariston, jonka mukaan ymparistotekijat voivg@distaa tai hairita yksilon

toimintaa ja kehitysta. (Ryan & Deci 2002.)

Gagnen ja Decin mukaan itsemaaraamisteorian keskis autonomisen motivaation ja
kontrolloidun motivaation ero. Itsemaaraamistepeaustuu motivaatiojatkumolle,
johon kuuluvat itsemaaraamista vailla oleva amatiiza ulkoisen motivaation nelja eri
saatelya, joiden itsemaaradminen kasvaa mentaebt&isaista motivaatiota seka
itsemaaraamisen omaava sisdinen motivaatio. Kutrdba on vahan ja autonomiaa

paljon, on itsemaaraaminen suuft@aagne & Deci 2005.)

Itsemaaraamisteorian ytimen muodostaa olettamigsihehinen on aktiivinen
saavuttaakseen kolme psykologista perustarvetiga Ngat autonomian, patevyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunteet. (Ryan & Deci 2007, 18g¢er & Chatzisarantis 2007.)
Ryanin ja Decin (2007, 13) mukaan naiden kolmerkpl®gisen perustarpeen
tyydyttyessa itsemaaraaminen muodostuu positiigigakhminen pystyy tuntemaan

itsemaaraamisen kokemuksen. Tama johtaa useigesisgiotivaation syntyyn ja
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motivaation vahvistumiseen tekemistad kohtaan. Sé&samotivaatio onkin

itsemaaraamisteorian keskeisimpia kasitteité.

Amotivoitunuthenkild maaritellaan sellaiseksi, joka ei tunnédgm tarvetta tai
motivaatiota liikkumiselle. Amotivaation vaikutuksguorituksiin ovat negatiivisia.
(Vallerand 2001, 263-268.)

Ulkoinen motivaatioUlkoisen motivaation muodoissa motivaatio tuleakién
ulkopuolelta esimerkiksi ulkoisen palkkion tai merdihmisten halujen seurauksena
(Vallerand 2001, 263, 270; Malmberg & Little 20029). Gagnen ja Decin (2005)
mukaan ulkoinen motivaatio jaetaan neljaan eriensmotivaatioluokkaan. Néita ovat a)
ulkoinen, b) pakotettu, c) tunnistettu seka d)gndiu saately. Ulkoisen motivaation
muodot eroavat toisistaan autonomian ja kontrefééran vaihtelulla. Ulkoinen saétely
on perinteisin ulkoisen motivaation muoto. Ulkosesaéatelyssa henkilé on
motivoitunut ulkoisista asioista tai palkinnoisk#an haluaa saavuttaa tekemisen avulla
toivottua asiaa tai valttaéa epatoivottua asiaaoldn séately on hyva esimerkki
kontrolloidusta motivaatiosta, jolloin toiminta@e autonomista. Pakotettua saatelya
ilmenee tilanteissa, joissa henkild ei koe asiaal@®en vaan kokee ulkoista pakkoa
tehda sitd. Ihminen voi tuntea huonoa omaatuntsgyjlisyytta, jos ei kay lenkilla,
mutta tAman motivaation saatelyn vuoksi han kuitetdkee sitd. Tunnistetussa
saatelyssa ihminen tuntee autonomiaa ja tunnistgiddytymisensa hyodyt itse
asettamilleen tavoitteille. Han tuntee myds enemuspautta ja vapaata tahtoa, koska
kayttaytyminen on yhtenevainen omien tavoitteidandsa. Ihminen esimerkiksi
ymmartaa likunnan aikaansaamat hyodyt ja harrdikamtaa sen vuoksi. Integroidussa
saatelyssa ihminen tuntee kaikkein eniten autonefai@apaata tahtoa naista ulkoisen
motivaation muodoista. Ihminen ymmartaa, etta kgyyiminen on osa sita, mita han on,
ja tama sateilee itseymmarrysta. Autonomian maaséda siirryttdessa ulkoisesta
saatelysta kohti integroitua saételya. Integrdiiditely on kaikkein lahimpana sisaista
motivaatiota, joka on puhtain autonomian muotogaitbaa todellista itsemaaraamista.
(Gagne & Deci 2005.)

Ulkoiset motivaation l&hteet ovat kuitenkin myodské#ita liikunnan jatkumisen kannalta
(Thil & Brunel 1995, 195), vaikka Vallerandin (200263-268) mukaan ne joissakin

tapauksissa vaikuttavat negatiivisesti suoritukdotivaation on kuitenkin todettu
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loppuvan helpommin, jos se tulee pelkastdan ukki@idéhteista (Thil & Brunel 1995,
195). Wannin (1997, 160) mukaan ulkoinen motivaatihde vaikuttaa usein

negatiivisesti henkilon sisdiseen motivaatioon.

Sisdisessa motivaatiossaotivaatio saadaan sisdsyntyisesti nautinnodtavatteista,
joita henkil® itse haluaa. Toiminnassa ei ole nélypalkintoa, ja se on taysin
autonomista. (Deci 1975, 23; Vallerand 2001, 268, 2.ittle 2002, 129.) Decin (1975,
118) mukaan sisdisen motivaation palkintoja voolkt patevyyden ja itsemaaraamisen
tunne. Willisin ja Campbellin (1992, 98) mukaaragi®n motivaatio on yksi
keskeisimmistd ihmisen energianlahteista, jokaddg@®n jo syntyessaan. Sisaisen
motivaation on todettu tutkimuksen mukaan olevateytlessa positiivisiin tuloksiin
likunnan jatkamiseen myos aikuisiassa (NtounarB®12. Sisdisen motivaation
vaikutukset suoritukseen ovat usein positiivisakalsella ihmisella on kuitenkin seka
sisaista etta ulkoista motivaatiota. Motivaatio Ngpua myos suoritettavasta
tehtavastd, ajankohdasta sekd muista inmisistilefgad 2001, 263-268.)

Sisdinen motivaatio on hyva esimerkki autonomisegitivaatiosta ja ulkoinen
motivaatio kontrolloidusta motivaatiosta (Deci & ggee 2005). Decin (1975, 100)
mukaan itsemaaraamisen tunteminen motivoi ihmistgriaiseen kayttaytymiseen. Se
johtaa siihen, etta ihminen joko etsii sopivia he#s itselleen tai haluaa voittaa
haasteita. Jokaisella ihmisella on luontainen ttuméea itsemaaraamista. (Deci 1975,
57, 65.)lhminen haluaa tuntea autonomiaa valitsemallatégeitteensa. Autonomian
tunne helpottaa taas saavuttamaan tavoitteenindienkilo tuntee patevyyden tunnetta.
Yhteenkuuluvuuden tunteen ihminen voi paasta kokentmakeutumalla esimerkiksi
erilaisiin ryhmiin. Kolmen psykologisen perustarpdgydyttyminen vaikuttaa seka

sisdiseen etta ulkoiseen motivaation. (Malmbergi®ld 2002, 129.)

Vallerandin (2001, 270-271) mukaan siséinen jainko motivaatio voidaan erottaa
toisistaan kolmella tavalla. Ensiksi sisdisessédvaatiossa osallistumisen tarkoitus on
itse prosessissa, sita vastoin ulkoisessa motossstiosallistutaan sen takia, etta siitd voi
saada jotakin hyotyd. Tamé auttaa paremmin ymmagdarmotivaatioita esimerkiksi
likuntaan osallistumisen taustalla. Esimerkkinéniose, jos ihminen saisi pillerin, jolla
paasee huippukuntoon tekeméttd mitdan. Sisaisestraitunut ihminen jatkaisi

harjoittelua tasta huolimatta, mutta ulkoisestiif@tunut ihminen lopettaisi
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harjoittelun. Toinen ero on, miten asiat koetaasdiSesti motivoitunut henkild tuntee
mieluisia tunteita, kuten nautintoa ja vapautta) taas ulkoisesti motivoitunut jannitysta
ja painetta osallistumiseen. Kolmas ero on siindaisia palkintoja erilaisen

motivaation omaavat ihmiset etsivat. Sisaisestivodtinut henkild haluaa palkintoja
kuten nautintoa ja iloa, kun ulkoisesti motivoittifuminen haluaa sosiaalista ja
materiaalista palkintoa osallistumisesta (Deci 1225 Vallerand 2001, 270-271).
Sisdisen motivaation on todettu yllapitavan taidigan fyysista aktiivisuutta ulkoista
motivaatiota paremmin. Murrosikaisille tehdyss&itmuksessa todettiin ulkoista
motivaatiota omaavien nuorten olevan vahemman $ggsi aktiivisia kuin sisaista

motivaatiota omaavien nuorten. (Litt, Lannotti & Wp2011.)

Liikuntaan osallistuminen saa usein ihmiset tun@mautonomiaa, patevyytta, iloa,
jannitysta, nautintoa ja muita tyydytysta tuoviateita. Liikuntaa harrastava henkild
saattaa ndin ollen olla hyvin usein luonnostaaéisesti motivoitunut. Toisaalta on
myds ihmisi&, jotka eivat osallistuisi likuntadman ulkoista palkkiota tai ellei heita
pakotettaisi. Nain ollen motivaatiot likkumiseeaihtelevat inmisten valilla hyvinkin
paljon. (Whitehead 1991.)

4.3 Tavoiteorientaatio

Tavoitteet, joita ihmiset asettavat itselleen eskiksi urheilussa tai likunnassa ovat
tarkeitd motivationaalisia tekijoita (Duda 2001avbiteorientaatiossa ihmiset
vertailevat omien tavoitteiden toteutumista, swdsiaan ja patevyyttaan likunnassa
joko itseensa tai muihin liikkujiin. Naista muodaegat mina- tai kilpailusuuntautunut
orientaatio ja tehtavasuuntautunut orientaatio.d@& Whitehead 1998, 21-22.)
Tehtavasuuntautuneet henkilét haluavat oppia uadiga seka kehittyd, ja kun nama
tavoitteet toteutuvat, he saavat siita tyydyty$ghtavasuuntautuneet henkilét arvostavat
myds kovan yrittamisen korkealle. (Ntoumanis & Bald999.) Kilpailusuuntautuneet
henkil6t ovat kiinnostuneita siitd, kuinka hyvia tnat tehtavassa. He yrittavat olla
parempia kuin muut tai yrittavat suoriutua tehtd&asuita ihmisia vahemmalla
yrittdmiselld, toisin kuin tehtdvasuuntautuneet.deavat tyydytysta, kun huomaavat
olevansa toisia parempia. Kilpailusuuntautuneetetvat epaonnistuneensa, jos he
huomaavat olevansa muita heikompia. Tama voi aihaliikunnan tai tehtavan
suorittamisen vélttelemisen. (Duda & Whitehead 1298-22; Thil & Brunel 1995, 198;
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Papaioannou 1995.) Tavoiteorientaatio linkittyy wasti tihan tutkimukseen. Tassa
tutkimuksessa tarkastellaan liikuntakeskuksessgdiden tavoiteorientaatiota ja sen

yhteytta liikunnan osallistumismotiiveihin.

Tehtavasuuntautuneiden henkildiden on raportoititiv@an enemman liikunnasta ja
olevan kiinnostuneempia tehtavasta kuin kilpailugautuneiden henkildiden (Thill &
Brunel 1995). My6s suorituksen on todettu olevarepgi tehtéavasuuntautuneilla
henkil6illa. Erityisesti autonomian ja tehtavaswauritineen orientaation tukemisella on
pystytty edistamaan likunnan myonteisia vaikutaksiuoriin. (Spray, John Wang,
Biddle & Chatzisarantis 2006.) Dudan ja Whitehegdi®98) mukaan
kilpailusuuntautuneisuuden on todettu olevan yheésgd positiivisiin
motivaatiotekijéihin vain, jos henkild on liikunrislesti pateva. Nain ollen alhaisella
likunnallisella patevyydella yhdistettyna kilpasluuntautuneisuuteen on todettu olevan
kielteinen vaikutus liikkuntamotivaatioon. Solmorgaonen sanovat tavoiteorientaation
vaikuttavan myos siten, etté tehtavaorientoituheekilot valitsevat

kilpailuorientoituneita useammin haastavampia t@tt@/NVann 1997, 171).

Tutkimuksissa tehtavasuuntautuneisuuden on tod&ttan yhteydessa sisaiseen
motivaatioon ja kilpailusuuntautuneisuuden ulkorse®tivaatioon.
Tehtavaorientoitunut henkilé on myds liikkuntaa ke enemman sisaisesti
motivoitunut ja kilpailuorientoitunut henkild ulkeésti motivoitunut. (Duda &
Whitehead 1998.) Smithin ja Biddlen (1995, 89) &t onnistumisen kokemisen
olevan tarkeaa lilkunnassa. Onnistumisen kokentisenetta parantaa se, jos henkil®

kokee onnistumiset oman kehittymisen tai osalliséem kautta.

Biddle (2001, 123) toteaa, etta tavoiteorientaetiole kuitenkaan niin selvasti
jakautunutta, vaan ihmisilla on usein seka tehtawué kilpailusuuntautuneisuutta. Jos
kilpailusuuntautunut henkilo kokee patevyytensaibksi tai hanen
tehtavasuuntautunut motivaatio on alhainen, altédtadama tekijat
motivaatiovaikeuksiin. Jos henkil6lla on kumpaagimuntautuneisuutta, mutta
tehtavasuuntautuneisuus on kilpailusuuntautundsiairkeampi, on henkilo usein

motivoituneempi kuin pelkastaén tehtavasuuntautheokild.
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5 LHKUNTAMOTIIVIT

5.1 Motiivi

Motiivi on tekija, joka saa ihmisen suuntaamaamiotansa kohti tavoitetta ja
paamaaraa — se on siis toimintaa ohjaava voimak¥iRiihela 1999, 446). Laine ja
Vilkko-Riiheld (2010, 66) kasittavat motiivin toimman psyykkisena syyna. Motiivit
viittaavat Robertsin (2001) mukaan haluihin, taspej vietteihin ja sisdisiin

yllykkeisiin. Myds Telaman (1986, 152) mukaan puhaessa ihmisten kayttaytymisen
paamaarista, puhutaan usein mygs tarpeista. Mudiikoittaa tiettyyn kohteeseen
suuntautunutta tarvetta, joka on yleisluonteinekéjtaytymista liikkeellepaneva

voima. Ojasen ym. (2007, 48) mukaan motiiveilla&iaan yksilon toiminnassa néakyvaa
jatkuvuutta ja johdonmukaisuutta. He myos korodtaitd, ettd motiivit nakyvat
jokaisessa yksilossa eri tavoin ja ne myds tekkdtisesta osaltaan ainutlaatuisen

yksilon.

Motiivit kehittyvat ja muuntuvat toiminnassa ihmiskognitiivisen ajattelun ja
pohdinnan tuloksena. Kaytanndssa tama voi tarkotit#, etta esimerkiksi likunnan
merkityksen pohtiminen oman hyvinvoinnin kannalatsaa muuttaa ihmisen motiiveja
tai selkiyttda niiden olemassaoloa ja merkitystéldma 1986, 152.) Myds liikunnan
merkitys ja liikkuntatavoitteet voivat muuttua inmiseri elamanvaiheiden aikana, mika
osaltaan vaikuttaa myos liikkuntamotiivien muuttuees (Liikunta valintojen virrassa
2007, 48; Telama 1986, 172—-173). Myds Weed ja @004, 49) korostavat motiivien
dynaamisuutta, eli sitd, etta ne voivat muuttwentdiden mukaan. lhmiset eivét tiedosta
kaikkia toimintansa motiiveja. Motiivit ovat useyhiteydessa myos tunteisiin, eika
niiden erottaminen toisistaan ole aina helppoalgkaski ym. 2008, 16.) Omien
motiivien tiedostaminen on kuitenkin tarkeda, dilaminnan paamaarien tiedostaminen
seka tietoinen tavoitteiden asettaminen lisdaviétibtman todennakoisyytta ja
pysyvyytta. (Telama 1986, 152—-155.)

Telama (1986, 152) ryhmittelee motiivit kahteenrghénaan, psykologisiin ja
biologisiin motiiveihin, niiden sisdltdmien tarpeidja toiminnan vaikutusten myota.
Laine ja Vilkko-Riihela (2010, 66) seka Kalakoskny(2008, 16) jakavat motiivit sen
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sijaan kolmeen ryhmaan, jossa edellisten ryhmigiksi ovat vield sosiaaliset motiivit,
jotka Telama (1986, 152) liittd& osaksi psykolagisiotiiveja niiden ymparistéon
sidonnaisuuden takia. Psykologiset motiivit liitfwmparistoon sidoksissa olevaan
psyyken toimintaan. Psyykkisi&a motiiveja ovat egikilesi yksilon kokemat tunteet,
alyllinen uteliaisuus seka tarve toteuttaa itsgagraiattaa omista asioistaan.
Psykologisista tarpeista puhutaan usein myos apéttiarpeina, koska nd&méa ovat
ihmisen kayttaytymista suuntaavia tarpeita. (Laindilkko-Riihela 2010, 67; Telama
1986, 152.) Toinen paaryhmista on biologiset mitfijotka puolestaan perustuvat
ihmisen biologisiin tarpeisiin. Naiden tarpeidega@mina me syémme nalan pois
pitdmiseksi ja juomme janon estamiseksi. (VilkkdhRia 1999, 449.) Kolmas ryhma eli
sosiaaliset motiivit liittyvat ihmissuhteisiin, jee ilmenevéat esimerkiksi kiintymyksen,

arvostuksen, laheisyyden ja vallan tarpeina (Kadakgm. (2008, 16).

Psykologian perusajatuksena voidaan pitaé ajatettéapsyykkiset toiminnot
noudattavat mielihyvaperiaatetta. Talloin ihmingmkia toiminnallaan kokemaan
mahdollisimman paljon mielihyvaa. Toisaalta toimanrtavoitteena on myds mielipahan
valttaminen. (Vuorinen & Tuunala 2001, 100.) Nurnmisalmela-Aron mukaan (2002,
10) motivaatiopsykologia pyrkii selvittamaan, miksmiset ajattelevat ja toimivat juuri

tietylla tavalla.

5.2 Liikuntamotiivit osana liikkuntakayttaytymista

Ihmisten liikkuntamotiiveja ja fyysiseen aktiivis@an vaikuttavia tekijoita on tutkittu
paljon (Caglar ym. 2009; Karjalainen & Ryyti 20@h—74; Pelander 2010, 38-45).
Buckworth ja Dishman (2002, 195) seka Caglar yra0@ toteavat kirjoituksissaan,
ettei ole olemassa yhta ainoaa muuttujaa, jollgaisin selittda ja ennustaa ihmisten
fyysista aktiivisuutta ja likunnan harrastamidtamisten liikkuntakayttaytymiseen
vaikuttavat monin eri tavoin muun muassa monetqmeralliset, sosiaaliset sekéa
ymparistolliset tekijat. Koska likunnan harrastaem on dynaaminen sek& monien
tekijoiden vaikutuksen kohteena oleva monimutkaikekonaisuus, ei fyysista
aktiivisuutta selittéavia tekijoita voida kasitellsilollisina ja toisistaan erillisina
muuttujina. (Buckworth & Dishman 2002, 195, 208.)
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Buckworth ja Dishman (2002, 195-210) perustelelatisten liikuntakayttaytymista
henkilokohtaisilla, ymparistokohtaisilla sekéa kayttymiseen liittyvilla tekijoilla. On
kuitenkin hyvin yksilollistd miten ja missé suhteakyseiset tekijat vaikuttavat
yksildiden liikuntakayttaytymiseen. Ihmisen persafltisuus ja elaméantilanteet
vaikuttavat selvasti myds motiiveihin ja sen myfiitlintakayttaytymiseen. (Kilpatrick,
Hebert & Bartholomew 2005; Pelander 2010, 56; SuiRR04, 96.) Henkilokohtaisia
likuntamotiiveja ovat esimerkiksi fyysiseen ja gkitiseen kuntoon liittyvat tekijat.
Kayttaytymiseen liittyvia tekijoita ovat liikuntatat ja -taidot, kun taas yleisimpia
ymparistoon liittyvia tekijoita ovat esimerkiksiygiset, sosiaaliset seka kulttuuriin ja
aikaan sidonnaiset tekijat. (Buckworth & Dishmai®20195-210.)

Henkilokohtaiset liikunnan harrastamisen motiiwdiwat olla joko tunnevaltaisia ja
elamyksellisia tai rationaalisia eli jarkiperaisguurin osa motiiveista liittyy tunnetilan
tai elamyksen saamiseen, jolloin kyseesséa ovahgéepsyykkiset tai sosiaaliset
motiivitekijat. Tallaisia motiiveja voidaan saa\aatlikunnan avulla esimerkiksi
virkistymisen, rentoutumisen, maisemista nauttimise sosiaalisuuden kautta.
Rationaalisia motiiveja esiintyy yleisesti ottagarhan harvemmin. Tallaisia
jarkiperaisia motiiveja ovat muun muassa terveysiiimotiivit, kuten sairauden tai
kivun ennaltaehkaisy tai hoitaminen, tai ulkonékgtiteydessa olevat motiivit, kuten
painon saately. (Siekkinen 1998; Telama 1986, 160.)

Vuoren (2003, 42) mukaan terveydelliset seka psigg@tknotiivit ovat useiden
tutkimusten perusteella suomalaisten merkittavintipieintamotiiveja. Terveydellisissa
motiiveissa korostuvat terveyden yllapitaminengafon kohottaminen. Sen sijaan
psyykkisissa motiiveissa suomalaisten tarkeimmtidsijoiksi nousevat virkistys ja
rentoutuminen liikunnan avulla. Myds Suomen karsati likuntatutkimuksen 2006-
2006 (2006) mukaan liikunnan terveydelliset ja pgyset motiivit olivat tarkeimpia

syita liikkumiseen yli 80 % vastanneiden mieleSéuraavissa kappaleissa esittelemme
aiemman tutkimustiedon pohjalta yleisimpia liikumiatiiveja, joita ovat psyykkiset,

terveydelliset sek& sosiaaliset motiivit.
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5.2.1 Psyykkiset motiivit

Psyykkiset motiivit liittyvat usein tunnetilan taiamyksen saamiseen, jotka ovatkin
hyvin yleisia liikuntamotiiveja (Siekkinen 1998) sdat ihmiset aloittavat liikunnan
harrastamisen parantaakseen terveyttaan tai l&kggea, mutta melko harvalla
likunnan harrastaminen muodostuu osaksi arkipété&lamaé. Syyna tahan on usein
likunnasta saatavan nautinnollisuuden puuttumihékunnan nautinnollisuuden on
todettu olevan yksi merkittavimmista tekijoistklinnan harrastamiseen. (Willis &
Campbell 1992, 13.) Esimerkiksi Caglarin ym. (2088k& Gungormiksen, Yenelin,
Gurbuzin ja Karakigukin (2007) tutkimukset osoittg\etta psyykkiset tekijat, kuten
likunnasta saatu ilo, olivat toiseksi tarkeimpyét& liikkumiselle heti terveyden jalkeen.
Pitkaaikaiset likunnanharrastajat saavat likutadesa ja hauskuutta, joiden takia he

hakeutuvatkin yha uudelleen liikkunnan pariin (Vgilk Campbell 1992, 13).

Liikunnan on todettu yleisesti vahentavan ja las&aan stressia, parantavan yleista
vireystilaa, tuovan jannittavia kokemuksia sek&/amonnistumisen elamyksia. Myos
omien taitojen ja edistymisen tunnistaminen ja haaminen vaikuttavat myonteisesti
likkujan minakuvaan. Muun muassa néiden tekijoidesiosta voidaan todeta, etta
likunnan harrastamisella on psyykkista hyvinvaangidistavia vaikutuksia. (Kinnunen
2001, 227; Willis & Campbell 1992, 13.) Myds Buckilvga Dishman (2001, 12)
toteavat, ettd saanndllinen fyysinen aktiivisuuserdad masennuksen ja
ahdistuneisuuden tunteita seka edistaa psyykkysti@vointia. Esimerkiksi Kinnusen
(2001, 226) haastattelemat kuntosaliharrastajsgpikuntosalilla kdymisen tarkeimpina
tavoitteinaan tietoisen henkisen hyvinvoinnin kegmtistd. Myos Klein (1990) painottaa

teoksessaan harjoittelun myoéta parantavan itseturmerkitysta.

Psyykkiset ongelmat, kuten esimerkiksi ahdistubgwdidvat halukkuutta osallistua
likuntaan. Useat tutkimuksé&uitenkin osoittavat, etta liikunta voi vahenta&éigsia
ongelmia sekd myos kehittaa itsetuntoa seka mirgkulos ihminen ei harrasta
liikuntaa ollenkaan tai han liikkuu vain satunnatgeon liikunnan maaran lisdamisella
mahdollisesti psyykkista hyvinvointia parantaviakuduksia. On siis huomioitava, etta
juuri ne henkiltt, joiden psyykkiseen hyvinvointiitkunta vaikuttaisi kaikkein
mydnteisimmin, liikkuvat usein juuri vahiten. (Buerth & Dishman 2002, 12; Ojanen
2001, 103-105.)
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Frederickin ja Ryanin (1993) tutkimuksessa sela#ia yksilourheilulajien harrastajien
seka kuntoliikuntaa harrastavien psyykkisten mignvmerkitsevyys poikkesi toisistaan.
Tutkimuksen mukaan yksildurheilulajien harrastajplsyykkisten motiivien
merkitsevyys on suurempi kuin kuntoliikuntaa hataesla. Tutkimuksessa
selvennettiin, ettéa esimerkiksi tenniksen tai goHarrastajille ilon saaminen liikunnasta
on merkittavampi tekija likunnan harrastamisellerkjuoksua kuntoilumielessa
harrastaville. Trostin ym. (2002) kokoelma-artikkeh havaittiin, ettéa psyykkiset
motivaatiotekijat vaikuttivat eniten liikunta-aktisuuteen 24 tutkimuksessa, jotka oli
tehty vuosien 1998-2000 aikana. Psyykkisten megiijoiden tarkeyden perustana
voidaan pitaa liikunnan prosessia, jossa keho antdimteista palautetta aivoille ja aivot
keholle, jonka seurauksena lisaantyneen hyvinvainmyota myos liikkunta-aktiivisuus
kasvaa (Ojanen 2001, 99).

Psyykkiset motiivit ovat tutkimusten mukaan suorisiém tarkeimpid motiiveja
likuntaan. Esimerkiksi Suomen kansallisen liikuntgimuksen 2005-2006 mukaan
l&ahes 15 000 tydikaisen tutkimuksessa liikunnaryklsget motiivit olivat

merkittdvimpia syita liikkumiseen yli 80 % vastaiden mielesta (Kansallinen
likuntatutkimus 2006). Psyykkisten motiivien kesklesta eritoten rentous nousi
tarkeimpana yksittaisena psyykkisena motiivinasglimuiden sukupuolesta riippumatta.
Stressin purkaminen oli motiivina yli 60 %:lla nats, joka erosi selkedsti miesten

psyykkisista motiiveista.

Myds Kuntu ja Huttunen (2006), Suikka (2004, 96)ov (2003, 42), Telama (1986,
155-160) ja Saarinen (1984, 163) ovat osoittatutkimuksissaan psyykkisten
motiivien tarkeyden liikunnanharrastamisessa. Myléemailla tehdyissa tutkimuksissa
on tultu samanlaisiin tuloksiin (Biddle 1995, 9dBle & Mutrie 1991, 29). Psyykkiset
motiivit ovat siis olleet jo pitkaan yksi tarkeimsté motiiveista harrastaa liikuntaa

ympari maailman.
5.2.2 Sosiaaliset motiivit
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on monille tarkea sallstua liikuntaan - monet kokevat

sosiaalisen yhteenkuuluvuuden merkitsevyyden jokantaa tarkeammaksi tekijaksi
likuntaharrastukselleen (Ojanen 2000, 144). SiaitkicDonough (2008) ovat sita
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mielta, etta yksiléiden mahdollisuus yllapitaa ghktda sosiaalisia suhteitaan likunnan
parissa on yksi merkittAvimmasta tekijoista lilkaimarrastuksen aloittamiselle ja sen
jatkumiselle. He korostavat sitd, etté sosiaalisuumerkittava motiivi liikunnalle
ihmisen iasta riippumatta. Yksilot voivat kuitenkinkea sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden monella eri tavoin. Sosiaalisiiiveja likunnan taustalla voi olla
esimerkiksi halu tutustua uusiin ihmisiin, valtgéinaisyytta, ndhda hyvia ystavia tai
vain nauttia muiden ihmisten seurasta. (Willis &fdbell 1992, 14; Narhi & Frantsi
1998, 159.)

Salmelan (2006, 59) mukaan sosiaalisiin motiivelhityy olennaisesti sosiaalinen
vuorovaikutus, joka vaikuttaa ihmisten liikuntaftestukseen ihmisten subjektiivisten
kokemusten kautta. Tama ilmenee muun muassa sitérihmisen ollessa kiinnostunut
siitd, kuinka toiset inmiset ndkevat hanet, alkaa teagoida entista tarkemmin
ympaérill& olevien ihmisten sanomisiin ja tekoihizsimerkiksi kehumisella,
kannustamisella ja hyvaksynnéalla on positiivisikeuintakokemuksia synnyttava
vaikutus. (Salmela 2006, 59-60.)

Sosiaalisten motiivien merkitsevyydesta kertoo mowassa vuosien 1998-2000 aikana
valmistuneiden tutkimusten tulokset. Jokaisessaikisn vuosien aikana tehdyssa
tutkimuksissa, joissa selvitettiin sosiaalisten imi@n ja likunnan harrastamisen
yhteyttd, todettiin sosiaalisilla motiiveilla olavanerkittava yhteys ihmisten
likuntaharrastukselle. (Trost ym. 2002.) Toisaalbgiaaliset motiivit eivat ole nousseet
Suomessa tehdyissa tutkimuksissa psyykkistenyaydellisten motiivien rinnalle
(Kansallinen liikuntatutkimus 2006). Toisaalta aromioitava, ettd suomalaisen
aikuisvaeston liikuntamotiiveja koskevissa tutkirsigsa on yhdeksi erityispiirteeksi
osoittautunut yksin oleminen, joka poikkeaa muuragsa amerikkalaisten
tutkimustuloksista. Syyksi on arveltu nykyisen wabi ja stressaavan elamantyylin

tuomaa lisatarvetta yksin olemiselle. (Laakso 20U8)
5.2.3 Terveydelliset motiivit
Tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta sdimerdja kohtuullisesti kuormittava

fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parantuneesgaisken seka psyykkiseen

terveyteen (Vuori 2011, 12-19). Saanndéllinen fygsaimaktiivisuus riittavalla
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intensiteetilla toteutettuna on yhteydessa muunssa@arantuneeseen tuki- ja
likuntaelimiston kuntoon kuten myds pienentyne@seskiin sairastua metaboliseen
oireyhtymaan tai sydan- ja verenkiertoelimistomaaksiin (Sharkey & Gaskill 2007,
15-29). On todettu, etta likunnan avulla on mahskal ehkaista fyysisen toimintakyvyn
heikkenemista kaikenikaisilla ihmisilla (Suni & \&skari 2011, 32). Terveydellisten
motiivien taustalla onkin usein oman fyysisen jgykisen toimintakyvyn yllapito tai

kehittaminen.

Suomen kansalaisista on tydikaisia talla hetkedié 4 miljoonaa (Tilastokeskus 2011).
Charlingtonin (2008, 68—69) mukaan Suomen tydikfistieston terveys on mennyt
2000-luvun aikana entistd huonompaan suuntaan. hidkd muun muassa
lisdantyneina niska-hartiaseudun seka alaselanilkiipa ja ongelmina. Taman nahdaan
olevan yhteiskunnallinen ongelma, silla nopea \d@edtarakenteen muutos ja
ennenaikainen elakkeelle siirtyminen tuovat liséjaja haasteita yhteiskunnalle (Suni
& Vasankari 2011, 32). Vasankarin (2011) mukaanisitem passiivisuuden ja ruutu-
aktiivisuuden vahentaminen on yksi yhteiskuntami@&lpnmaisisté tavoitteista, silla

ainoastaan 10 % kansasta liikkuu talla hetkelietgssuositusten mukaisesti.

Ihmiset ovat nykyaikana hyvin tietoisia siitd, diéunta vaikuttaa terveyteen yllapitaen
kuntoa ja ennaltaehkaisten sairauksia ja tautéjurinan positiivisten
terveysvaikutusten tiedostaminen on nostanut lilamterveysvaikutukset yhdeksi
tarkeimmista motiiveista harrastaa liikuntaa useitigkimusten perusteella. (Biddle
1995, 9; Biddle & Mutrie 1991, 29; Kansallinen Lliktatutkimus 2006; Malk &
Taponen 2009; Telama 1986; Willis & Campbell 1992;-11.) Huolimatta siitd, etta
likunnan terveysvaikutukset ovat tiedostettujagaovat liikuntamotiivitutkimusten
merkittdvimpia tuloksia, pitaisi liikunnan maaraada edelleen lisattya, jotta
terveyshyddyt saavutettaisiin. Tutkimuksen mukaiitkumattomuus aiheuttaa
maailmassa jopa viisi miljoonaa kuolemaa vuosittage ym. 2012). Vasankari (2011)
toteaa, etta likkumattomuuden purkaminen saisaaikmiljardiluokan saastoja

vuosittain.
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5.3 Kuntosalimaotiivit aiemman tutkimustiedon mukaan

Kuntosalimotiivit ovat tutkimustulosten perustegilvin samankaltaisia yleisiin
likuntamotiiveihin verrattuna. Tarkasteltujen tutlusten valossa voidaan kuitenkin
todeta, ettéd kuntosalimotiivit eroavat hieman liikamotiiveista. Pelanderin (2010, 56)
tekemé&ssa pro gradu -tutkielmassa tutkittiin suamtdn miesopiskelijoiden
kuntosalimotiiveja, joista tarkeimmiksi nousivay§men hyva olo, terveys seka
likunnalliset ominaisuudet. Terveydellisten maigim rinnalla oli suorituskapasiteetin
parantamiseen liittyvia motiiveja. Myos Crossle0(@6) tutkimuksessa fyysisten
ominaisuuksien parantaminen ja kehittdminen olisybesyy kuntosaliharrastuksen
aloittamiseen. Suorituskapasiteetin parantamigégivien motiivien lisaksi toinen
merkittdva eroavaisuus ilmenee sosiaalisissa neia, jotka kuntosaliharrastajien

motiiveina jaavat usein merkittavasti terveydediisja psyykkisten motiivien taakse.

Jos sosiaalisia motiiveja kuntosalikévijoiden keskessa tarkastellaan Kinnusen (2001)
ja Hietalahden ja Saunamaen (2004) opinnaytetyatieawoidaan aiempia
tutkimustuloksia sosiaalisuuden vahaisesta tarkajidataa hieman erikoisena.
Esimerkiksi Kinnunen (2001, 59-63) toteaa kuntosalevan harjoitusymparistoné
sellainen, jonne harjoittelijoiden on helppo muddasoma yhteisd. Syyna tahan han
mainitsee muun muassa sen, etta tietynlaiset kaiittesraavat samanhenkisia ihmisia
yhteen esimerkiksi siella soitettavan musiikin sséililla harjoittelevien aktiivisuustason
mukaan. Liséksi kuntosaleille muodostunut tapakutit johon kuuluvat esimerkiksi
toisen kuntoilijan tiettyjen liikkeiden varmistanen, vuorottelu samassa laitteessa seka
tervehtiminen, on yksi suuri tekija kuntosaleil@arjoittelevien yhtenaisyyden
syntymisen taustalla. Lisaksi Hietalahti ja Saunani004, 38) toteavat, ettéa kuntosali
vastaa myds sellaisten ihmisten tarpeita, jotkadnadt tuntea yhteenkuuluvuutta muiden
ihmisten kanssa seké tarvetta saavuttaa hyvaksgnialle toiminnalleen. Myods he ovat
Kinnusen (2001, 59) kanssa samaa mielta siitakatitosalilla kavijoille voi muodostua
helposti oma verkostonsa muista salilla kavijoistéhin kuulumisen he kokevat erittain

tarkeaksi.

On selvaa, ettéa kuntosalilla kavijoiden keskuudesdisee useita erilaisia motiiveja
riippuen kuntosalilla kavijoiden tavoitteista jagpadarista. Kinnunen (2001, 31) ja
Bednarek (1985, 240-241) jakavat kuntosaliasiakkalateen perusryhmaan, jotka ovat
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kilpakehonrakentajat, ei-kilpailevat kehonrakertgakuntoilijat. Lisdksi Kinnunen
(2001, 31) taydentaa jaottelua muiden lajien kitpailijoilla sekéa
harrastevoimaharjoittelijoilla. Fredrikssonin (20T0ukaan kehonrakentamiseen ja -
muokkaamiseen tahtaava kuntosaliharjoittelu oa téditkella erittin suosittua
erityisesti nuorten miesten keskuudessa. Kinnuge@l, 208) selittaa tata ilmiota
miesten ulkon&kdon kohdistuvilla paineilla sekéasitta linaksikas vartalo symboloi
nyky-yhteiskunnassa terveytta ja voimaa seka tuosmgteettisyysarvoa. Lisaksi
Kinnunen (2003) mainitsee, etta ulkoisesta ruumiost tullut hyvin keskeinen valine

arkipaivan elamyksissa.

Ei-kilpailevien kehonrakentajien ryhmaén kuuluvedamantapabodaajien tavoitteena on
suunnitelmallisen, saanndllisen ja kovan harjaittedeka terveellisten elamantapojen
avulla kasvattaa lihasmassaa saadakseen esteettisapainoisen ja erottuvan
lihaksiston. Suurin osa harrastelijakehonrakertaps miehia, koska useimmat
naisharrastajat pyrkivat harvoin kasvattamaan fitessaa. Usein naisten tavoitteena on
vartalon kiinteytys ja urheilullisen vartalon kekiminen. Jos tallainen harjoittelu on
saanndllista ja tavoitteellista, kutsutaan siténtk fitness-urheilu.
Harrastelijavoimaharjoittelijoiden paamaarana omam ja massan hankkiminen
etenkin ylavartaloon. Harrastelijavoimaharjoittalijen ja harrastelijakehonrakentajien
suurin ero on se, ettei harrastelijavoimaharjajéekiinnita yhta paljon huomiota
kehonsa rasvattomuuteen ja tatd myota myos lihastkeyvyyteen. (Kinnunen 2001,
32-33))

5.4 Liikuntamotiivit eri elamanvaiheissa ja muikuintamotiiveihin yhteydessa olevat

tekijat

Liikuntaharrastamisen motiivit muuttuvat vanhenamisny6ta, silla likunnan merkitys
vaihtelee ihmisen eri elamanvaiheissa ja -tilasge(8iddle & Mutrie 2001, 47; Gould,
Feldz, Horn & Weiss 1985; Saarinen 1984, 65). Uapgleisimmat liikunnan motiivit
ovat psyykkiset motiivit kuten hauskuus, sosiaalmsetiivit kuten yhdessaolo,
psyykkiset motiivit kuten menestys ja haasteet sekiituskapasiteetin paranemiseen
liittyvat motiivit, kuten uusien taitojen oppimineNuorilla ja aikuisilla motiivit liittyvat

useimmiten terveydellisiin motiiveihin, kuten kuotg terveyteen ja tyokyvyn
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yllapitoon. (Bidlle & Mutrie 2001, 47; Telama 19867/2.) Vanhenemisen my6té
suoritusmotivaation seké painonsaatelyn merkityewuae terveyteen liittyvien ja
hy6tymotiivien tarkeyden korostuessa (Gill 2000, BOskiparta 2009; Telama 1986,
172-173). Onkin tarkeda huomioida eri ik&vaiheiygmpilliset ja yksilolliset tarpeet
osana liikkuntaharrastuksen edellytyksia (Saarirg8#165).

Myds ihmisen sukupuoli vaikuttaa liikuntamotiivaihiUseiden tutkimusten mukaan
naiset ovat enemman sosiaalisesti suuntautunéianpérkeampana ystavien
tapaamista, hauskuutta ja hyvaa fyysista kuntoahbtiovat sen sijaan enemman
tulosorientoituneita arvostaen saavutuksia, kilajh suorituksia. (Gill 2000, 94;
Karjalainen & Ryyti 2004, 78—79.) Sukupuolen yhtegsiaalisin motiiveihin on
kuitenkin ristiriitainen, silla esimerkiksi Karjaten ja Ryydin (2004, 78) sekd Telaman
(1986, 155-156) tutkimusten mukaan sosiaalisetiwitodlivat tArke&dmpia miehille kuin
naisille. My6s harrastuksen intensiteetilla on smerkitys liikuntamotiivien kannalta.
Liikunnan aloittamiseen liittyvat motiivit saattavalla hyvinkin erilaisia kuin motiivit,
jotka yllapitavat liikuntaharrastusta vuosien edsée (Klint & Weiss 1986.) Lisaksi
likuntalaji, seka se, harrastetaanko lajia ulk@issa vai sisatiloissa, vaikuttavat osaltaan
likuntamotiiveihin. Tietyille lajeille ja niiden harrastajille, kutersienerkiksi
lenkkeilijoille ja pyorailijoille, voidaan maariti jo lajikohtaisesti tietynlaiset
likuntamotiivit, jotka ovat yleisesti ottaen tarkepina tekijoina lajin harrastamisen
taustalla. (Kilpatrick ym. 2005; Neirotin 2003, LY.uoren (2003, 102) mielesta ika,

sukupuoli ja sosiaalinen tausta kuuluvat liikunta#tistaviin tekijoihin.

Myds fyysisen ympariston on todettu vaikuttavakuita-aktiivisuuteen ja
likuntamotiiveihin. Suurin vaikuttava tekija onwaspaikan sijainti, jonka myota myos
likuntapalveluiden ja -mahdollisuuksien tarjontatiaa olla erilainen. Myos
maantieteellisista eroista johtuvat ilmasto- janiionolosuhde-erot seka paikallisesti
muodostunut liikuntakulttuuri ovat tekijoita, jotkaikuttavat liikuntamotiiveihin ja tatéa

my6ta myds liikunnan harrastamiseen. (Laakso, Nopp@& Telama 2007, 60.)

Edella mainittujen henkilékohtaisten tekijoiderksi myos yhteiskunnan muutos seka
osin sen seurauksena syntynyt entista visualisegonpi ruumiinkuva voidaan nahda
taustatekijoina liikkuntamotiivien syntymisessé jaokkautumisessa (Pelander 2010,

22). Yhteiskunnan arvot ja arvostukset, kulttuumierkitys seka osaltaan myos
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viihdemaailman tuomat ja yllapitamat ilmiot ovahjaneet tilanteeseen, jossa ihmiset
joutuvat kamppailemaan vallitsevien kauneusihaeteghavuttamiseksi. Nykyaikana
ihanteiden mukainen kehon ulkomuoto liitetaédn useemestykseen niin tybelamassa
kuin henkilokohtaisissa inmissuhteissakin. Tallaifteanteiden tavoittelu saattaa johtaa
siihen, ettéa ihminen kokee tarpeen muuttaa ulkodakd&astaamaan paremmin

vallitsevia ihanteita. (Pakkanen 1996.)

Visualisoitunut ruumis tarkoittaa sitd ruumiinkuyaaita yhteiskunnassa pidetaan
hyvaksyttavana. Ruumiinkuvalla on olemassa kakskitysta, luonnollinen seka
keinotekoinen ruumis. Luonnollinen ruumis heijastaaisen luonnollista olemusta,
tapoja ja tottumuksia. Keinotekoisen ruumiin kauitt@inen pyrkii luonnollisen
olemuksen sijaan viestittamaan muille ihmisille anfianteitaan. (Ziehe 1992, 285—
286.) Yhteiskunta asettaa jatkuvasti paineita laifiseen ja ulkonadllisiin seikkoihin
muun muassa joukkoviestimien valityksella. Hyvas#nerkkina tasta voidaan pitaa
miesten ulkon&koon liittyvien lehtien maaran sulig@aintymista 2000-luvulla.
Tallaisen kuvallisen ruumiinkulttuurin kautta syny visuaalinen ruumiinkuva on
johtanut osaltaan siihen, etta ihmiskehosta onttjulkisen havainnoinnin seké avoimen
arvostelun kohde. (Blond 2008; Ziehe 1992, 284.)
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena on tutkia liikuntakeskukaigavijoiden liikuntamotiiveja.

Tutkimus kohdistuu Killerin liikuntakeskuksen adialksiin.

Tutkimusongelmat:

1. Mitka ovat liikuntakeskuksissa kavijoiden tarkenat motiivit?
1.1 Eroavatko liikuntakeskuksissa kayvien mieséengisten motiivit
toisistaan?
1.2 Eroavatko motiivit eri paaharrastusryhmienlizlohjatuilla
ryhmaliikuntatunneilla k&vijat (ryhmaliikkujat); kaosalilla kavijat
(kuntosaliliikkujat); yhta paljon seka kuntosalibitté ohjatuilla
ryhmaliikuntatunneilla k&vijat (moniliikkujat)
1.3 Eroavatko motiivit ohjatussa ryhmaliikunnasagen miesten ja
naisten valilla?
1.4 Eroavatko motiivit kuntosaliliikkujien ryhméaniesten ja naisten

valilla?

2. Millainen on liikuntakeskuksessa kéavijoiden téworientaatio?
2.1 Eroavatko liikuntakeskuksessa kayvien miestamjsten
tavoiteorientaatiot?
2.2 Miten tavoiteorientaatio on yhteydessa liikumddiiveihin?
2.3 Eroavatko liikuntakeskuksissa kayvien tavoiemaatiot eri

paaharrastusryhmien valilla?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Koehenkilot

kuntosalilla ja ryhmaliikuntatunneilla kdyvaa tayishista asiakasta. Miesten osuus
tutkimukseen osallistuneista oli 28 % (55) ja rensi2 % (140). Tutkittavien iat
vaihtelivat 18 ja 71 ikAvuoden valilla, keski-ialegsa hiukan yli 36 vuotta. Tasta
eteenpain paaharrastusryhmia kutsutaan seuraduastsaliliikkujat, ryhmaliikkujat ja

moniliikkujat.

7.2 Aineiston keruu

Aineiston keruu suoritettiin kyselylomakkeella. kygutkimuksen etuina pidetaan
Hirjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2010, 184) muk#a, ettd niiden avulla on
mahdollista kerata laaja tutkimusaineisto, sillkimukseen on mahdollista saada paljon
henkiloita ja heiltd voidaan kysya monia erilaiggoita. Aineisto kerattiin toukokuussa
2012 kolmen paivan aikana. Pro gradu -tutkielmé&ideolivat itse paikalla
likuntakeskuksessa maanantaina ja tiistaina klie21#/alisena aikana, jolloin he
pyrkivat motivoimaan kuntosalilla ja ryhmaliikunissia kayvia asiakkaita vastaamaan
kyselyyn. Kyselylomakkeita (Liite 1) vietiin my6ésipuhuoneisiin ja odotustiloihin,
jolloin asiakkaiden oli mahdollista tayttaa kyselylakkeita maanantain ja keskiviikon
valilla myds silloin, kun tutkielman tekijat eivise olleet paikalla. Kyselyn tayttaneet
palauttivat kyselylomakkeen nimettémana palautiusleaon. Kyselylomakkeissa oli
selkeat tayttbohjeet. Suurin osa aineistosta saagiidttya opinnaytetyon tekijoiden
ollessa paikalla. Aineiston keruupaiviksi valittatkuviikon paivéat, koska Killerin
likuntakeskuksen markkinointipaallikon mukaan répéivina asiakkaita kay
likuntakeskuksessa selkeasti eniten. Tutkimuks&ididen lasnéolo painottui ilta-
aikoihin, myos siksi, etta tuolloin Killerin liikuakeskus tarjoaa eniten palveluitaan

asiakkailleen.

Kysely ei mielestamme heréttéanyt minkaanlaistaustasta Killerin liikuntakeskuksen

kavijoiden keskuudessa. Liikuntakeskuksen asiakkastasivat innokkaasti kyselyyn
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tutkijoiden lyhyen suullisen esittelyn jalkeen. Yegien innokkuuteen saattoi vaikuttaa
se, ettd kyselylomakkeen kysymysten jalkeen vastaajvat halutessaan vastata
muutamaan Killerin liikuntakeskuksen omaan kysynegks koskien liikuntakeskuksen
toiminnan kehittdmista ja asiakkaiden tyytyvaisglyt¥lyos tutkijat korostivat tata

vaikuttamismahdollisuutta esitelleessaéan kyselyketta asiakkaille.

7.3 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Tutkimusaineiston keraamiseksi laadimme kyselylokeak valmiiden mittareiden
pohjalta. Vastamaen mukaan (2010, 134-135) valmiiditarien kaytdéssa on paljon
positiivisia asioita. Ensinndkin uusien mittareidemittiminen on vaativaa ja aikaa
vievaa tyota, toiseksi valmiiden mittarien tutkirulseksia voi verrata aikaisempiin
tuloksiin ja kolmanneksi valmiiden mittarien aienstai tutkimuksista voidaan

tarkastella mittarin reliabiliteettia.

Kyselylomake sisélsi kaksi mittaria, jotka oliva¥iR liikuntamotivaatiomittari
(Exercise Motivations Inventory2) sekéa tavoiteotaatiomittari (POSQ). Lisaksi
kyselylomakkeella kysyttiin vastaajien taustatiatdjuten vastaajan ikaa, sukupuolta
seka paaharrastusta liikuntakeskuksessa. Paah&sessa selvitettiin, kaykod vastaaja
paasaantoisesti ohjatuilla ryhmaliikuntatunneltantosalilla/punttisalilla vai

molemmissa edellisissa suunnilleen yhta paljon.

7.3.1 Liikuntamotivaatiomittari EMI2

Liikuntamotiivimittarina kaytettiin Marklandin ja &dyn vuonna 1993 julkaisemaa,
mutta Ingledevin, Marklandin ja Medleyn muokkaanis@98) EMI2-mittaria, joka on
suunniteltu Decin ja Ryanin (1985) itsemaaraamisteqohjalta. Exercise Motivation
Inventory 2 -kyselymittari siséltéé viiteen paangdn jaotellut 14 likuntamotiivia.
Paaryhmia ovat psyykkiset motiivit, sosiaaliset imitf terveydelliset motiivit,
ulkonakoon liittyvat motiivit sek& oman suorituskaieetin parantamiseen liittyvat
motiivit. (Exercise Motivation Measurement 2011sy¥kkisiin motiiveihin kuuluvat
stressinhallinta, likunnan piristava vaikutus, sieka haasteellisuus. Sosiaalisiin
motiiveihin yhdistetéaan kilpailu tai kilvoitteludgeneksi hyvaksyminen ja jAsenena

oleminen seka sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tentksidemotiiveihin kuuluvat
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terveyteen liittyvat paineet, sairauksien valttéeniga positiivinen terveys.
Painonhallinta ja ulkon&ké tai -muoto kuuluvat uié@&o0on liittyviin motiiveihin
voiman, kestavyyden seké notkeuden tai ketteryyaestuessa oman
suorituskapasiteetin kehittamiseen liittyviin magihin. (Exercise Motivation

Measurement 2011.)

Liikuntamotivaatiomittari sisaltaa 51 vaittamadhja vastattiin viisiportaisella Likert -
asteikolla. Vastausvaihtoehdot olivat 1=Ei ollenk#atta, 2=Ei kovin totta, 3=En osaa
sanoa, 4=Melko totta ja 5=Taysin totta. Alkupergéssemittarissa toteamuksena
kaytettiin: Liikun koska..., mutta tdéhan tutkimuksioteamusnuokattiin vastaamaan
paremmin tdman tutkimuksen tarpeita ja toteamuk&éwgeettiin: Harjoittelen/kuntoilen
kuntokeskuksessa... Vaittamiin lisattiin osio koskiemonrakennusta, koska taman
ajateltiin olevan keskeinen motiivi kuntosalillavij@illa. N&in ollen tasséa tutkimuksessa

kaytetty mittari sisélsi yhteenséa 52 vaittam@iite 1.)

Liikuntamotivaatiomittari oli englanninkielinen. &gradu -tutkielman tekijat kaansivat
mittarin suomenkielelle. Mittarin kdantadminen viesta kielestd suomeksi pitaa tehda
erityisen huolellisesti (Vastaméki 2010, 134-135)sta syysta kaantamisen jalkeen
pohdittiin yhdessa tydn ohjaajan kanssa vastaa#iorikés englanninkielista versiota ja
onko se sujuvaa suomenkieltéa. Kaannetyn kyselyldeek toimivuutta testattiin

viidella lilkuntapedagogiikan opiskelijalla.

7.3.2 Tavoiteorientaatiomittari (POSQ)

Tavoiteorientaation mittaamiseen kaytettiin Robert§reasuren ja Balaguen (1998)
kehittaman Perception of Success Questionnairdtanmi (POSQ) suomenkielista
versiota (Liukkonen 1998). Tavoiteorientaatiomitaa tarkastellaan vastaajien tehtava-
ja kilpailusuuntautuneisuutta. Mittari koostuu d&kmyksesta, joista 1, 3, 5, 6, 9 ja 12
mittaavat kilpailusuuntautuneisuutta ja 2, 4, 71@ja 11 tehtavasuuntautuneisuutta.
Vastausvaihtoehtoina oli viisiportainen Likert teakko: 1=Ei ollenkaan totta, 2=Ei
kovin totta, 3=Neutraali, 4=Melko totta ja 5=Taysotta. (Liite 1.)
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7.4 Tutkimuksessa kaytetyt analyysimenetelmét

Kyselylomakkeen aineisto koodattiin SPSS-ohjelmdalkman jalkeen
likuntamotivaatiomittarin aineistolle tehtiin fakianalyysi, jonka tarkoituksena oli
olemassa olevan aineiston tiivistdminen. Metsamaan@2008, 581) mukaan suuresta
muuttujien maarasta on mielekasta etsia tekijéitaj&orreloivat keskendan muita
enemman ja muodostavat suuremman kokonaisuudereéiteena ennakko-oletuksena
faktorianalyysille oli aikaisempien tutkimustendlset, joiden mukaan
likuntamotivaatiomittarin vaittamat latautuivat dotiiviulottuvuuteen siten, etta kukin

ulottuvuus sisalsi 3-4 vaittamaa.

Tassa tutkimuksessa faktorianalyysina kaytetti@kop@nponentti analyysia ja varimax
rotaatiota. PAdkomponentteja eli faktoreita, joidemnaisuusarvo oli suurempi kuin 1,
muodostui tasta aineistosta 11 kappaletta. Kakstahylattiin, koska ne latautuivat
ongelmallisesti. Néita olivat "Koska tavoitteenani kehonrakennus” ja "Saadakseni
omaa aikaa”. Tavoitteena kehonrakennus oli aluaeailisatty tutkijoiden toimesta
EMI2 kyselyyn. Taman tutkimuksen motiivifaktoritmettiin seuraavasti: Kilpailu ja
arvostus, Terveys, Nautinto, Lihasten kehittAmirgwsiaalisuus, Ulkonaka,
Painonhallinta, Notkeus, Stressinhallinta, Haastekfi Sairauden ehkaisy. Faktoreihin
latautui 3-9 muuttujaa eli monet faktorit olivatusempia kuin alkuperaisessa
oletuksessa. Yksittaisten motiiviosioiden kommutealiit vaihtelivat valilla 0.47—-0.82.
(Taulukko 1.) Faktorianalyysin toimivuuden kritagiipidetaan kommunaliteetin arvoa
0.3. Tassa tapauksessa kaikki kommunaliteetitwdittaman arvon, joten
paakomponenttianalyysin ehdot tayttyivat. Yhdenégofaktorin ratkaisu selitti 69,41 %
kaikkien muuttujien varianssista. Faktoreiden talieettia osoittavat Cronbachin
alphat vaihtelivat valilla .65-.91. (Taulukko 1.)
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TAULUKKO 1. Motiivifaktorit, Cronbachin Alphat, latutuneisuus ja kommunaliteetit
(h?)

Latautunei
suus h?
1 Kilpailu ja arvostus (Cronbachin Alpha: .91)
Koska nautin kilpailemisesta .88 .82
Koska nautin kilpailemisesta lilkunnassa .87 .80
Koska liikunta on kivaa erityisesti silloin kun saan kilpailla .85 .81
Koska on kiva pyrkia "kilpailemaan" muiden kanssa .85 .76
Vertaillakseni kykyjani muihin .76 .65
Pystyakseni suoriutumaan asioista, joihin muut eivat kykene .66 .58
Saadakseni tunnustusta saavutuksistani .62 .63
Saadakseni muilta arvostusta 43 .57
2 Terveys (Cronbachin Alpha: .89)
Koska haluan yllapitaa terveytta .83 .76
Ehkaistakseni terveydellisia haittoja .80 .76
Ehkaistakseni terveysongelmia .80 74
Saadakseni terveen kehon .76 73
Tunteakseni oloni terveellisemmaksi .69 74
Vilttadkseni syddnsairauksia .55 47
3 Nautinto (Cronbachin Alpha: .85)
Koska se saa oloni tuntumaan hyvalta .78 73
Koska liikunta itsessaan on kivaa 74 71
Liikunnasta saamani nautinnon takia 72 .76
Koska koen harjoittelun virkistavan minua 71 .64
Koska nautin itseni fyysisesta rasittamisesta .63 71
Saadakseni lisaa energiaa .53 .59
4 Lihasten kehittaminen (Cronbachin Alpha: .84)
Tullakseni vahvemmaksi .79 .78
Kehittadkseni lihaksiani 72 71
Saadakseni lisda voimaa 71 .68
Parantaakseni kestdavyysominaisuuksiani .53 .63
5 Sosiaalisuus (Cronbachin Alpha: .84)
Nauttiakseni sosiaalisesta ilmapiirista .86 .79
Koska lilkkuminen muiden kanssa on hauskaa .79 71
Viettadkseni aikaa ystavieni kanssa .78 71
Saadakseni uusia ystavia .70 .62
6 Ulkonako (Cronbachin Alpha: .82)
Parantaakseni ulkonakdani 77 .79
Nayttaakseni paremmalta .76 .79
Saadakseni/sailyttadkseni hyvan vartalon .60 .68
Koska se auttaa minua nayttamaan nuorelta .57 .61
7 Painonhallinta (Cronbachin Alpha: .81)
Koska se auttaa painonhallinnassa .81 .75

Kuluttaakseni kaloreita .78 77
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Pudottaakseni painoa .78 .70
Pysyakseni hoikkana .63 .62
8 Notkeus (Cronbachin Alpha: .83)
Sailyttadkseni tai parantaakseni notkeutta .86 .82
Pysyakseni/tullakseni notkeaksi .81 74
Yllapitadkseni liikkuvuutta 72 .68
9 Stressinhallinta (Cronbachin Alpha: .80)
Hallitakseni stressia .82 .78
Koska se auttaa vahentdamaan stressia .79 .78
Vahentaakseni jannitystd/hermostuneisuutta 72 .62
10 Haasteet (Cronbachin Alpha: .85)
Saadakseni henkilokohtaisia haasteita .69 .76
Testatakseni henkilokohtaisia rajojani .64 .68
Koska se antaa minulle haasteita .63 .68
Kehittaakseni henkilokohtaisia taitojani .63 71
Koska tunnen olevani parhaimmillani harjoitellessani 41 .59

11 Sairauden ehkaisy (Cronbachin Alpha: .65)

Koska ladkarini neuvoi minua liilkkumaan .82 74
Ehkaistakseni suvussani periytyvaa sairautta .60 .61
Koska se auttaa parantumaan sairauksesta/vammasta .60 .58

Faktorianalyysilla tiivistettiin my6s tavoiteoriergtiomittarin aineisto.
Tavoiteorientaatiomittarin teoreettisena ennakleittdsena oli kaksi faktoria:
tehtéavasuuntautunut ja kilpailusuuntautunut, jostdempiin kuuluisi kuusi vaittamaa.
Faktorianalyysina kaytettiin padkomponentti analyya varimax rotaatiota.
Faktorianalyysi muodosti odotetut kaksi faktor@dgn ominaisuusarvo oli suurempi
kuin 1. Vaittamat jakautuivat faktoreihin taysimoteettisen ennakko-oletuksen
mukaisesti. Muodostuneet faktorit pystyivat sefité@n 72,02 % kaikkien muuttujien

varianssista. (Taulukko 2.)
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TAULUKKO 2. Tavoiteorientaatiofaktorit, Cronbachatphat, latautuneisuus ja

kommunaliteetit (h?)

Latautuneisuus h?
Kilpailusuuntautuneisuus (Cronbachin Alpha: .95)
Etta olisin toisia parempi 91 .84
Etta voisin ndyttaa toisille olevani paras .91 .85
Etta parjdisin paremmin kuin toiset .89 .85
Etta voittaisin toiset .89 81
Etta olisin paras .83 .76
f;?fe?i:f;iizss;‘llaisissa asioissa, joita 81 7
Tehtdvasuuntautuneisuus (Cronbachin Alpha: .88)
I;cﬁi:t:l;isin kaikkeni parhaan kykyni 87 77
Etta yrittaisin mahdollisimman kovasti .79 .68
Ettd saavuttaisin ne tavoitteet, joita olen 77 60

itselleni asettanut
Ettd huomaisin todella kehittyvani .76 .62

Etta onnistuisin sellaisissa tehtavissa,

o [ . .74 .60
mita en ole aikaisemmin  osannut

Etta voittaisin edessa olevat vaikeudet .73 .56

Motiivifaktoreiden valisia korrelaatioita tarkadessa huomattiin, etta lahes kaikkien
faktoreiden valilla on melko voimakkaita korrelaéia. Kaikkein voimakkaimmin
muiden motiivifaktoreiden kanssa korreloivat haesteerveys, ulkon&kd, lihasten
kehittaminen sek& nautinto. Kaikkein heikoimmirsten liikkuntamotiivien kanssa
puolestaan korreloivat notkeus, sairauden ehk&ké painonhallinta, mutta
huomioitavaa on, ettd namakin korreloivat tiettyfjaktoreiden kanssa voimakkaasti.
(Taulukko 3.)



TAULUKKO 3. Motiivifaktoreiden valiset korrelaatiga merkitsevyydet
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Kilpailu Terveys Nautinto Lihasten Sosiaali Ulkondk Paino Notke Stressin Haa
ja kehittdm suus o] nhalli  us hallinta  steet
arvostus inen nta

Terveys -0,01

Nautinto 23** 31rrx

Lihasten .33 .38%* 52%*

kehittdminen

Sosiaalisuus 37 .14* .35k .25%*

Ulkonako .34xx* 3rrx 37Hxx AT 24%x%

Painonhallint .1 34%x .07 14* .07 A45*

Notkeus .04 AT .14 A17* .15* 21 A7*

Stressihallinta  .16* .26%+* AQr* .20%* .20 .26%* 12 A1

Haasteet S 24%%% .60*** 53+ A3r* .38+ .13 20%% 44x*

Sairauden .16* 37 .02 A1 .19% .05 21% 23 .02 0.08

ehkaisy

*p <0.05; *p<0.01; **p <0.001

7.5 Tulosten analysoiminen

Koehenkiltt jaettiin kolmeen eri paaryhméaan heigdaharrastuksensa mukaan.

Ryhmina tassa tutkimuksessa olivat ohjatuissa ryiftkuénoissa kavijat eli

ryhmaliikkujat (n=104), kuntosalilla/punttisalillévijat eli kuntosaliliikkujat (n=64) ja

suunnilleen yhta paljon kummassakin kavijat eli mibkujat (n=27). (Taulukko 4.)

Kolmen ryhman osallistumis-/liikuntamotiiveja seieoitesuuntautuneisuutta vertailtiin

kayttden varianssianalyysia ja LSD-testia.

TAULUKKO 4. Tutkimuksen koehenkil6t paaryhmittain

Ryhmaliikkujat Kuntosaliliikkujat Moniliikkujat
Lukumaara n=102 n=64 n=29
Miehi& n=8 n=41 n==6
Naisia n=94 n=23 n=23
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Lilkuntakeskuksissa kayvien miesten ja naisteruhtiamotiivien seka
tavoitesuuntautuneisuuden eroja tutkittiin riippttmanien otosten t-testilla. T-testilla
tarkasteltiin sukupuolieroja myds ryhmaliikkujieek$i kuntosaliliikkujien keskuudessa.
Tilastollinen merkitsevyys osoitettiin p:n-arvolla< 0.05, melkein merkitseva,p

0,01, merkitseva ja p 0,001, erittain merkitseva. Koehenkiléita ryhntitelkolmeen
ryhmaan. Tavoitesuuntautuneisuuden yhteyksia ltionotiiveihin tarkasteltiin

puolestaan Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla.

7.6 Tutkimuksen luotettavuus

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2010, 184) toteasttd, kyselylomake on tehokas, koska
se saastaa tutkijan aikaa ja vaivannakoa. Kyselgkieen haittapuolina pidetddn muun
muassa sita, etteivat tutkijat voi varmistua sidten vakavasti vastaajat ovat
suhtautuneet tutkimukseen tai miten onnistuneistatesvaihtoehdot ovat olleet
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 184). AlkulBiintisen ja Ylostalon (1995, 21)
mielesta vastaaminen on todennakdisempéa ja lavtetipaa sellaisista asioista, joista
vastaajat ovat kiinnostuneita, ja jotka liittyvaidéin arkiseen toimintaansa. Lisaksi he
toteavat, etta tutkijoiden suora vaikutus tutkiggavkanssa, eli toisin sanoen lasnéolo
kyselypaikalla, edesauttaa kyselytutkimuksen vasédta jattAmisen minimoimisessa.
Koska kysely suoritettiin liikuntakeskuksessa, gpasiakkaat ovat sitoutuneet tietyksi
maara-ajaksi likkumaan, voidaan perustellusti samita asiakkaat ovat talléin
likunnasta kiinnostuneita ja vastaukset ovat tasiis luotettavampia. Ehka juuri
vastaajille tarkean aiheen seka tutkijoiden lasmriitdkia kysely koettiin tarkeaksi ja
siihen haluttiin vastata. Voi olla myds mahdolljstétei tutkijoiden ehdotuksiin kehdattu
vastata kieltavasti. Tutkimuksemme mittarit oliliatiksi jo aikaisempien tutkimusten

perusteella osoittautuneet luotettaviksi mittaamhaamsten liikuntamotiiveja.

Lisaksi Alkulan, Pontisen ja Ylostalon (1995, 11831 mielesta ihmisten asenteita
tutkittaessa, joita motiivit Robertsin (2001) mukaavat, liittyy vastauksiin aina
suurempi riski epatarkkuuksiin kuin tosiasioitaattihessa. Lisaksi yksi kyselyn
haittapuolista on, ettd tutkimukseen osallistuaaittsvat pyrkid vastaamaan
kysymyksiin totuudesta poikkeavalla sosiaalisegtidiksyttavalla tavalla (Wann 1997,
28). Tekemassamme kyselylomakkeessa vastaustemértonukaisuutta lisasi

kyselylomakkeen nimettdmyys ja itsendinen palaptlautuslaatikkoon.
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Tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltiin validitega reliabiliteetin avulla. Danen
(2011, 134-141) mukaan kyseinen tarkastelu onaraéitonta laadukkaan tutkimuksen
varmistamiseksi. Validiteetilla tarkoitetaan sig#tA tutkimuksella tutkitaan juuri sit&,
mit& on tarkoitus tutkia (Dane 2011, 140; Metsaronen 2007, 55-64). Reliabiliteetti
kuvastaa sen sijaan tutkimuksen toistettavuutpy$yvyytta (Dane 2011, 134-135).
Reliabiliteetti on hyva, kun mittaukseen sisaltyghdollisimman vahan

satunnaisvirheita eli satunnaisvirheettomyytta @detuuronen 2008, 66).

Metsdmuurosen (2008, 57) mielesta tutkijan on @isstapauksissa hyodyllista kayttaa
valmista mittaria, jonka reliabiliteetti ja validietti on jo tutkittu. Han korostaa, etta
tallainen mittari on jo yleensa testattu laajoilenismaérilla ja sen luotettavuus on jo
valmiiksi tutkittu ja kuvattu. Lisaksi tallaiselraittarilla saadut tulokset ovat yleensa
vertailukelpoisia muiden samalla mittarilla saatujelosten kanssa. Vaikka seka
likuntamotivaatiomittari EMI2:n (Capdevila, Nindeg & Pintanel 2004; Ingledew &
Markland 2008; Ingledew, Markland & Ferguson 208@3tavoiteorientaatiomittari
POSQ:n (Roberts, Treasure & Balague 1998) luotetidesta oli paljon aikaisempia
tutkimuksia ja kuvauksia, tutkimme mittareiden s&iyhdenmukaisuutta Cronbachin
alpha —kertoimen avulla myo6s tassa tutkimuksessiandtkiksi Metsamuurosen (2008,

58) mielesta mittareiden toimivuus omassa tutkinegka on aina oleellista tarkastaa.

7.7 Mittareiden validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksessa kaytetty liikuntamotivaatiota mittadMI2-mittari ja
tavoiteorientaatiota mittaava POSQ-mittari ovajqrakaytettyja mittareita
aikaisemmissa samankaltaisissa tutkimuksissa (@dadblinerola, & Pintanel 2004;
Ingledew & Markland 2008; Ingledew, Markland & Fasgpn 2009; Roberts, Treasure
& Balague 1998). Molempien mittareiden faktorivétiettia tutkittiin liséaksi
faktorianalyysilla, jossa todettiin motiivivaittaem ja tavoiteorientaatiovaittamien
olevan voimakkaasti latautuneita muodostuneillededille, jotta ne kelpuutettiin
mukaan. Liikuntamotivaatiomittarista poistettiinksaongelmallisesti latautunutta
vaittamaa. Tavoiteorientaatiomittarista muodostakidrianalyysin avulla kaksi
ennakko-oletusten mukaista faktoria, joiden seditys oli korkea. Mittareiden osiot
latautuivat puhtaasti tietyille faktoreille, jotéikuntamotivaatiomittarista muodostui 11

faktoria, jotka selittivat 69,41 % motiivien kokaseaihtelusta. Motiivifaktoreiden
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nimet muodostettiin sen mukaan, mitka vaittamatadliatautuneet kyseisiin

motiivifaktoreihin voimakkaimmin.

Mittareiden reliabiliteettia tutkittiin liséksi Crdbachin alpha kertoimien avulla.
Tavoiteorientaatiomittarin faktoreiden Cronbachiphan arvot olivat .88 ja .95
(Taulukko 2.) Liikuntamotivaatiomittarin Cronbachatphan arvot vaihtelivat .65-.91:n
valilla. (Taulukko 1.) Molempien mittareiden Crombén alphan arvoja voidaan pitaa
hyvina reliabiliteetin kannalta tarkasteltuna, piasiairauden ehkaisya osoittavan faktorin

osalta.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Liikuntakeskuksen asiakkaiden tarkeimmat lidleumotiivit

Killerin liikuntakeskuksessa liikuntaa harrastavi€ivijoiden tarkeimpia motiiveja
olivat nautinto, terveys ja lihasten kehittaminBi@iden liikuntamotiivien tarkeytta
osoittaa suuri, yli neljan oleva keskiarvo, astl&ka-5. Naista nautinto saa suurimman
arvon 4.45. Seuraavaksi tarkeimman ryhman muodassiressinhallinta,
painonhallinta, ulkonakd, notkeus ja haasteet kegkjen vaihdellessa 3.58-3.94
valilla. Sosiaalisuus, sairauden ehkaisy seka ikilpa arvostus olivat vahiten tarkeita
motiiveja vastaajien mielesta. Naiden keskiarvatedivat 1.93—-2.76 valilla. (Taulukko
5)

TAULUKKO 5. Eri liikuntamotiivien tarkeys Killeridiikuntakeskuksen asiakkaille

N Keskiarvo Keskihajonta
Nautinto 193 4.45 .56
Terveys 195 4.38 .61
Lihasten kehittaminen 195 431 .64
Stressinhallinta 194 3.94 .84
Painonhallinta 193 3.84 .92
Ulkonakd 195 3.62 .84
Notkeus 195 3.61 .90
Haasteet 192 3.58 .86
Sosiaalisuus 194 2.76 .99
Sairauden ehkaisy 193 2.20 1.02

Kilpailu ja arvostus 194 1.93 .90
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8.1.1 Liikuntamotiivien tarkeyden vertailu liikuaskuksessa kayvien miesten ja

naisten valilla

Miesten tarkeimpia likkuntamotiiveja olivat nautintihasten kehittdminen ja terveys,
joiden keskiarvo oli yli 4. Vahiten tarkeita olivadsiaalisuus, kilpailu ja arvostus seka
sairauden ehkaisy. Naisten tarkeimpid motiivejaatlterveys, nautinto, lihasten
kehittdminen ja stressinhallinta, joiden keskiaolioylitse 4. Vahiten tarkeita olivat
sosiaalisuus, sairauden ehkaisy seka kilpailujastns. Miesten ja naisten tarkeimmat
ja vahiten tarkeimmat liikuntamotiivit olivat varssamankaltaisia, mutta jarjestys
hieman vaihteli. (Taulukko 6.)

Kuuden motiivifaktorin tarkeydessa oli tilastollgemerkitsevia eroja miesten ja naisten
valilla. Miehet pitivat kilpailua ja arvostusta huattavasti tarkedmpana
likuntamotiivina kuin naiset. Naiset puolestaawaativat terveytta, ulkonakoa,

painonhallintaa ja stressinhallintaa enemman kuehet. (Taulukko 6.)
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TAULUKKO 6. Liikuntamotiivien vertailu miesten jaansten valilla

n Ka Kh t-arvo p-arvo

Kilpailu ja arvostus

Miehet 54 2.29 .78

Naiset 140 1.79 77 4.02 p<0.001***
Terveys

Miehet 55 4.17 71

Naiset 140 4.47 .54 3.13 p<0.01**
Nautinto

Miehet 55 4.33 .53

Naiset 138 4.5 .57 1.9 p=0.059
Lihasten kehittdminen

Miehet 55 4.32 .57

Naiset 140 431 .66 0.19 p=0.906
Sosiaalisuus

Miehet 54 2.78 .97

Naiset 140 2.75 1.00 0.2 p=0.839
Ulkondkd

Miehet 55 3.36 .82

Naiset 140 3.72 .82 2.75 p=0.007**
Painonhallinta

Miehet 54 35 91

Naiset 139 3.97 .90 3.2 p=0.002**
Notkeus

Miehet 55 3.39 .87

Naiset 140 3.69 .90 2.07 p=0.04*
Stressinhallinta

Miehet 55 3.65 .84

Naiset 139 4.05 .81 3.1 p=0.002**
Haasteet

Miehet 54 3.58 74

Naiset 138 3.57 .90 0.07 p=0.948
Sairauden ehkaisy

Miehet 55 2.19 .99

Naiset 138 2.2 0.08 p=0.938

*p <0.05; **p <0.01; ***p <0.001
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8.1.2 Liikuntamotiivien tarkeyden vertailu liikutaskuksessa kayvien

paaharrastusryhmien valilla

Tulosten analyysia varten vastaajat luokiteltiifinkeen eri paaharrastusryhméén, jotka
olivat ryhmaliikkujat, kuntosaliliikkujat seka mdiikkujat. Luokittelu tehtiin sen
mukaan, kayvatkd he paasaantdisesti ohjatuilla &fikantatunneilla,
kuntosalilla/punttisalilla vai suunnilleen yhté josl kummassakin. Kyseisten ryhmien

likuntamotiivien mahdollisia eroja tarkasteltiimwanssianalyysilla. (Taulukko 7.)

Tarkeimmat lilkkuntamotiivit olivat kaikilla ryhmidd samat niiden tarkeysjarjestyksen ja
keskiarvon hieman vaihdellessa. Ryhmaéliikkujiedkédmmat liikuntamotiivit, jotka
ylittivat keskiarvon 4, olivat tarkeysjarjestyksaderveys, nautinto ja lihasten
kehittdminen. Kuntosalilikkujien vastaava jarjesgli nautinto, lihasten kehittdminen ja
terveys. Moniliikkujien yli 4 keskiarvon tarkeimmbiikuntamotiivit olivat jarjestyksessa
lihasten kehittdminen, nautinto, terveys seka simballinta. Vahiten tarkeimmat
likuntamotiivit olivat jokaisella ryhmalla samaddsiaalisuus, sairauden ehkaisy seka

kilpailu ja arvostus) keskiarvojen hieman vaihdedle. (Taulukko 7.)

Ryhmien valilla oli tilastollisesti merkitsevia gadkilpailun ja arvostuksen, terveyden,
lihasten kehittdmisen seka notkeuden motiiveissatésaliharrastajat pitivat kilpailua
ja arvostusta seka lihasten kehittamista huomattetzakeampana kuin ryhmaliikkujat.
Lihasten kehittaminen oli myds moniliikkujille téelkmpi liikuntamotiivi verrattuna
ryhmaliikkujiin. Ryhmaliikkujat sekd moniliikkujgpitivat puolestaan terveytta
tarkeampana liikkuntamotiivina kuin kuntosaliliikkatj Moniliikkujat pitivat notkeutta

tarkeampana lilkkuntamotiivina kuin kuntosaliliikkatj (Taulukko 7.)
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TAULUKKO 7. Liikuntamotiivien tarkeyden vertailu phiarrastuksen mukaan

(Varianssianalyysi)

Paaharrastus n ka kh ANOVA LSD
R1 Ryhmaliikkujat 100 1.72 71 F=7.31 R1<R2
Kilpailu ja
arvostus R2 Kuntosaliliikkujat 64 2.19 86 p=0.001***
R3 Moniliikkujat 29 2.04 .79
R1 Ryhmaliikkujat 101 4.46 .51 F=4.42 R1>R2
Terveys R2 Kuntosaliliikkujat 64 4.2 77 p=0.013* R3>R2
R3 Moniliikkujat 29 4.51 42
R1 Ryhmaliikkujat 100 4.41 57 F=0.91
Nautinto R2 Kuntosaliliikkujat 64 4.51 .50 p=0.404 N.S.
R3 Moniliikkujat 28 4.52 .66
R1 Ryhmaliikkujat 101 4.15 .69 F=7.23 R1<R2
Lihasten
kehittaminen R2 Kuntosaliliikkujat 64 4.45 .57 p=0.001*** R1<R3
R3 Moniliikkujat 29 4.56 .46
R1 Ryhmaliikkujat 101 2.77 .92 F=1.23
Sosiaalisuus R2 Kuntosaliliikkujat 63 2.64 1.1 p=0.295 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 2.99 .99
R1 Ryhmaliikkujat 101 3.57 .84 F=0.62
Ulkonako R2 Kuntosaliliikkujat 64 3.64 .86 p=0.537 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 3.76 77
R1 Ryhmaliikkujat 99 3.95 .92 F=1.67
Painonhallinta  R2 Kuntosaliliikkujat 64 3.69 .95 p=0.192 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 3.77 .84
R1 Ryhmaliikkujat 101 3.63 .88 F=3.39
Notkeus R2 Kuntosaliliikkujat 64 3.42 .97 p=0.036* R2<R3
R3 Moniliikkujat 29 3.93 .76
R1 Ryhmaliikkujat 100 3.92 .79 F=0.54
Stressinhallina  R2 Kuntosaliliikkujat 64 3.89 .87 p=0.582 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 4.08 .92
R1 Ryhmaliikkujat 98 3.44 .87 F=2.52
Haasteet R2 Kuntosaliliikkujat 64 3.69 .85 p=0.083 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 3.75 .80
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R1 Ryhmaliikkujat 99 2.17 1.03 F=0.14
Sairauden
ehkaisy R2 Kuntosaliliikkujat 64 2.2 1.05 p=0.874 N.S.
R3 Moniliikkujat 29 2.28 .93
***p <0.001; **p <0.01; *p  N.S. = Ei tilastollisesti merkitsevaa
<0.05 eroa

8.1.3 Ryhmaliikkujien liikkuntamotiivien vertailu kupuolen mukaan

Eri sukupuolta olevien ryhmaliikkujien liikuntamitit erosivat tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan vain kahdessa motiivisigana olivat ulkonako ja
stressinhallinta, joita naiset pitivat huomattaveskeampind motiiveina kuin miehet.
(Taulukko 8.)
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TAULUKKO 8. Liikuntamotiivien vertailu ryhmaliikkugen sukupuolen mukaan. (t-

testi)
n Ka Kh t-arvo p-arvo
Kilpailu ja arvostus

Miehet 7 191 .95

Naiset 94 1.72 71 .66 0.51
Terveys

Miehet 8 4.30 .62

Naiset 94 4.48 49 1.01 0.316
Nautinto

Miehet 8 4.10 .49

Naiset 93 4.42 .57 1.55 0.126
Lihasten kehittdminen

Miehet 8 4.00 .53

Naiset 94 4.17 .70 .68 0.496
Sosiaalisuus

Miehet 8 2.63 .64

Naiset 94 2.78 .94 45 0.657
Ulkonako

Miehet 8 2.81 .40

Naiset 94 3.63 .84 4.94 0.000**
Painonhallinta

Miehet 7 3.54 .80

Naiset 93 3.99 .92 1.26 0.212
Notkeus

Miehet 8 3.50 .67

Naiset 94 3.64 .89 44 0.661
Stressinhallinta

Miehet 8 3.13 .89

Naiset 93 4.00 .75 3.12 0.002**
Haasteet

Miehet 7 3.37 .92

Naiset 92 3.45 .87 .24 0.815
Sairauden ehkaisy

Miehet 8 2.04 .95

Naiset 92 2.18 1.04 37 0.715

* p £0.05; **p < 0.01; ***p < 0.001
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8.1.4 Kuntosaliliikkujien liikuntamotiivien vertailsukupuolen mukaan

Eri sukupuolta olevien kuntosaliliikkujien liikurntzotiivit erosivat tilastollisesti

merkitsevasti tai melkein merkitsevasti toisisttaimessa motiivifaktorissa. Nama

olivat kilpailu ja arvostus, nautinto seka ulkonaKaintosaliliikkujien ryhman miehet

pitivat kilpailua ja arvostusta tarkeampéana likambtiivina kuin naiset, kun taas naiset

pitivat nautintoa ja ulkondkda tarkeampina motinzgekuin miehet. (Taulukko 9.)

TAULUKKO 9. Liikuntamotiivien vertailu kuntosalilikkujien sukupuolen mukaan. (t-

testi)

n Ka Kh t-arvo p-arvo

Kilpailu ja arvostus

Miehet 41 2.42 .76

Naiset 23 1.77 .89 3.11 0.003**
Terveys

Miehet 41 4.13 .78

Naiset 23 4.34 .75 1.07 0.288
Nautinto

Miehet 41 441 .53

Naiset 23 4.70 .39 2.44 0.018*
Lihasten kehittdminen

Miehet 41 4.42 .57

Naiset 23 4.50 .57 .54 0.596
Sosiaalisuus

Miehet 40 2.83 1.07

Naiset 23 2.33 1.09 1.77 0.082
Ulkondkd

Miehet 41 3.48 .86

Naiset 23 3.93 .79 2.07 0,043*
Painonhallinta

Miehet 41 3.54 .92

Naiset 23 3.95 .98 1.64 0.106
Notkeus

Miehet 41 3.32 .94

Naiset 23 3.60 1.02 1.10 0.276
Stressinhallinta

Miehet 41 3.75 .84

Naiset 23 4.14 .90 1.78 0,081

Haasteet
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Miehet 41 3.65 72

Naiset 23 3.77 1.06 .45 0.655
Sairauden ehkaisy

Miehet 41 2.24 1.04

Naiset 23 2.14 1.08 .33 0.742

* p <0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

8.2 Liikuntakeskuksen asiakkaiden tavoiteorientdati

Liikuntakeskuksessa kavijoiden tavoiteorientaatichaomattavasti enemman
tehtavasuuntautunut kuin kilpailusuuntautunut. Miega naisten tavoiteorientaatiot
erosivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaaiesten ollessa naisia enemman
kilpailusuuntautuneita. Tehtavasuuntautuneisuudassapuolten valilla ei ollut eroja.
(Taulukko 10.)

TAULUKKO 10. Miesten ja naisten tavoiteorientaatigttesti)

n Ka Kh t-arvo p-arvo

Kilpailusuuntautunut

Kaikki 192 1.78 91

Miehet 54 2.19 1.09

Naiset 138 1.65 .78 3.34  0.001***
Tehtdvasuuntautunut

Kaikki 193 3.81 .82

Miehet 54 3.82 72

Naiset 139 3.80 .86 .18  0.86
***p<0.001

8.2.1 Tavoiteorientaation yhteys liikkuntamotiiveihi

Kilpailusuuntautuneisuus korreloi erittédin voimakké kilpailun ja arvostuksen kanssa.
Silla oli vahva positiivinen yhteys myo6s haasteaisiilkon&on ja lihasten kehittdmisen
motiiveihin. Sita vastoin kilpailusuuntautuneisasreloi negatiivisesti terveyteen
osoittaen, etta kilpailusuuntautuneisuuden ollsssata terveyden merkitys motiivina

on pieni. Tehtavasuuntautuneisuus korreloi kaikk@imakkaimmin haasteiden kanssa.
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Tehtavasuuntautuneisuudella oli myds vahva koriela&ressinhallintaan, lihasten
kehittdmiseen, nautintoon, ulkondkdon, kilpailuarajvostukseen seka sosiaalisuuteen.
(Taulukko 11.)

TAULUKKO 11. Tavoiteorientaation ja motiivifaktor@en véliset korrelaatiot

Kilpailusuuntautunut Tehtdvasuuntautunut

Kilpailu ja arvostus JJ5¥** 34X E*
Terveys -.21%* 4%
Nautinto A3 39***
Lihasten kehittdminen 23%** AQXEX
Sosiaalisuus 21%* 2TXE*
Ulkonako 24%** 36***
Painohallinta -.02 .10
Notkeus -.15%* .02
Stressinhallinta .06 A3EEHE
Haasteet AQX** B7XE*
Sairauden ehkaisy -.01 -.07

* p <0.05; **p <0.01; ***p <0.001

8.2.2 Tavoiteorientaation eroavaisuudet paahasagtmien valilla

Liikuntakeskuksessa kayvien paaharrastusryhmiesiteorientaatiot erosivat toisistaan
tilastollisesti merkitsevasti. Kuntosaliliikkujiekilpailusuuntautuneisuus oli korkeampi
kuin ryhmaliikkujien ja moniliikkujien. Vastaavadtuntosaliliikkujien

tehtavasuuntautuneisuus oli korkeampi kuin ryhrki@lijien. (Taulukko 12.)



TAULUKKO 12. Tavoiteorientaation vertailu paaharrastuksen suhtee

(varianssianalyysi)

Pdaharrastus n ka kh ANOVA LSD
R1 Ohjattu ryhmaliikunta 100 1.58 .79 F=9.87 R2>R1
Kilpailusuuntautunut R2 Kuntosali/punttisali 64 2.19 1.03 p=0.000*** R2>R3
R3 Yhta paljon 28 1.70 74
R1 Ohjattu ryhmaliikunta 101 3.67 .81 F=3.62 R2>R1
Tehtdvasuuntautunut  R2 Kuntosali/punttisali 64 4.01 77 p=0.029*
R3 Yhtd paljon 28 3.82 .88

***p <0.001; **p <0.01; *p<0.05

64
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9 POHDINTA

9.1 Liikuntamotiivien tarkeys

Pro gradu -tutkielmassa tutkimme kuntoilijoidekuintamotiiveja ja
tavoiteorientaatiota. Tutkimuksen mukaan liikuntieskayttgjien kolme tarkeinta
likuntamotiivia tarkeysjarjestyksessa olivat psiigiin motiiveihin kuuluva nautinto,
terveydellisiin motiiveihin kuuluva terveys sek&mipien kuntosalitutkimustenkin
valossa tarkedksi koettu lihasten kehittaminers jidlssa tapauksessa sisalsi myos
kestavyyden kehittdmisen. Psyykkisten ja terveyateh liikkuntamotiivien katsotaan
aiempien suomalaisten liikuntamotiivitutkimustemysteella olevan suomalaisten
yleisimpi& liikuntamotiiveja (Kansallinen liikuntaikimus 2006; Saarinen 1984, 163;
Telama 1986, 155-160; Vuori 2003, 42).

Pitk&aaikaiset likunnanharrastajat saavat Will&i€ampbellin (1992,13) mukaan
likunnasta nautintoa muun muassa ilon ja hauskoukad@tta. Ei ole yllattavaa, etta
nautinto oli merkittavin liikuntamotiivi myos liikatakeskuskavijoiden keskuudessa.
Koska motiivikysely toteutettiin kaupallisessa lilkakeskuksessa, voidaan jo
lahtboletuksena pitaa sitd, ettd harrastajat eléénsikertalaisia, vaan ovat sitoutuneet
likuntaan ainakin tietyksi ajaksi. Sitoutumiseeailwttaa varmasti myos se, etta
kertakaynti-maksu liikuntakeskuksessa on suhtdestiampi kuin esimerkiksi
kuukausi- tai vuosimaksu. Lisaksi Killerin likutaskuksen sijainti keskusta-alueen
ulkopuolella edellyttaa sitd, etté asiakas on ampdssakin maarin motivoitunut
likuntaan, koska han on valmis matkustamaan liigpaikalle. Liikunnan nautintoa
likuntakeskuskavijoiden keskuudessa on voinutdisékunnan vaikutukset, jotka
soveltuvat myos Killerin liikuntakeskuksen tarjoamiarjoittelumahdollisuuksiin.
Kinnusen (2001, 227) seka Williksen ja Campbel|ii§92, 13) mukaan liikunta
vahentaa ja laukaisee stressia, parantaa yleiglgstilaa seka luo onnistumisen
elamyksia. Lisaksi heidan mielestdén omien taitggesdistymisen tunnistaminen seka
huomaaminen tuovat nautintoa liikunnan harras@jalikuntakeskuksen asiakkaat
pyrkivatkin usein edistymaan harjoittelussaan, nakésimerkiksi Niemen (2005, 132-
133) mukaan yksi kuntosaliharjoittelun merkittaséidite. Myds tassa tutkimuksessa

lihasten kehittdminen oli kolmanneksi tarkein liikamotiivi.
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Terveydellisten liikuntamotiivien tarkeys kertoogheistaan siitd, etta myods
likuntakeskuskavijoiden tietoisuus liikunnan pasisista terveysvaikutuksista on
nykypéaivana suuri (Willis & Campbell 1992, 10-1Ajemmissa
kuntosalimotiivitutkimuksissa (Crossley 2006; Pelean2010) terveydellisten
likuntamotiivien rinnalla olivat olleet suoritusgasiteetin parantamiseen liittyvat
motiivit. Myds tdman tutkimuksen mukaan lihastehiké&minen ja
kestavyysominaisuuksien parantaminen oli tark&ariiamotiivi. Yhteenvetona voidaan
siis todeta, ettd tarkeimmat liikuntakeskuskavighidiikuntamotiivit eivat eronneet

juurikaan aikaisemmista tutkimuksista.

Stressinhallinta, painonhallinta, ulkondko, notkpubaasteet eivat olleet tarkeimpien
motiivien joukossa. Mydskaan aiemmissa liikkuntamtitkimuksissa kyseiset motiivit
eivat ole yleisesti olleet merkittavimpien motiimigoukossa (Biddle 1995, 9; Biddle &
Mutrie 1991, 29; Kansallinen liikuntatutkimus 200B)nnunen (2001, 208) on
selittdnyt kehonrakentamiseen ja -muokkaamisedéd&@tn kuntosaliharjoittelun
suosiota ulkon&kdon kohdistuvilla paineilla. Lisék&n mainitsee lihaksikkaan vartalon
symboloivan nyky-yhteiskunnassa terveytta ja voinfagkimuksessamme
ulkonakotekijoiden seka arvostuksen merkitsevyysalala. Syyna tdhan saattaa olla
se, etta Fredrikssonin (2010) mukaan kehonrakes&emnija -muokkaamiseen tahtaava
kuntosaliharjoittelu on talla hetkella erittdin sittua erityisesti nuorten miesten
keskuudessa. Kuntosaliliikkujien ryhman keski-ikia3® vuotta ja siihen kuului 64
koehenkilda, joista 44 oli miehia. Taman ryhmanusstwtkimuksen vastaajista oli siis
melko pieni, eika ulkonakotekijoiden ole todettevan yhta merkittava tekija keski-
ikaisten joukossaNotkeuteen ja haasteisiin liittyvien liikuntamotiéwn merkitsevyys
poikkeaa aiemmista tutkimuksista. Notkeuden megkitgs johtunee osaltaan
tutkimuspaikkana toimineen Killerin likuntakesk#smonipuolisesta tarjonnasta, jossa
notkeus ja liikkuvuus olivat yhtena ryhmaliikunnasa-alueena. Killerin liikuntakeskus
tarjoaa ryhmaliikunnassaan esimerkiksi joogaa, wmittelya, bodybalancea, pilatesta
seka venyttelydvenyttely-, liikkuvuus- ja kehonhuoltotunnit jakawat Killerin
likuntakeskuksen viikko-ohjelmassa tasaisestpéiville, eika tutkimusajankohtana
ollut kyseisia tunteja normaalista poikkeavastiis@alta notkeuden téarkeyttéa voidaan
perustella myds silla, ettd aiemmat kuntosalitutkiset ovat keskittyneet pelkastaan
kuntosaliasiakkaiden tutkimukseen. Aiemmista tutkisista poiketen tassa

tutkimuksessa kuntosaliasiakkaiden liséksi tutkittyhmaliikuntatunneilla kuntoilevia.
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Venyttely, jonka avulla pyritddn notkeuteen, kuuléilnes jokaiseen ryhmaliikuntatuntiin
jossakin maarin. Toisaalta voidaan my0ds pohtiapamitkeuden ja liikkuvuuden
merkittavyys kasvanut ja korostunut nyky-yhteiskassa, jossa Pakkasen (1996)
mukaan esteettisen vartalo-ihanteeseen pyrkimindmywain yleista. Saattaa siis olla
mahdollista, ettéa venyttelyn avulla pyritdéan saamaatalolle nayttavyytta ja lihakselle

mahdollisimman pitk&a ja kaunista muotoa.

Vahiten merkittavia motiiveja vastaajien mielesligiai sosiaalisuus, sairauden ehkaisy
seka kilpailu ja arvostus. Sosiaalisuuden merkiykalhainen arvostus ei poikkea
aiemmista tutkimustuloksista, vaikka HietalahdeBgunamaen (2004) mukaan
kuntosali on harjoitusymparistona sellainen, joanéhelppo muodostaa oma yhteiso,
jonka avulla voi tuntea yhteenkuuluvuutta muidemigten kanssa sekéa tarvetta
saavuttaa hyvaksyntdd omalle toiminnalleen. Taigdishuntakeskuskuntoilu on
l&htooletukseltaan yksil6laji, verrattuna esimeskikuihin kuntoliikuntamuotoihin,
kuten palloilupeleihin tai lenkkeilyyn. Kuitenkimemalaisen aikuisvaeston
likuntamotiiveja koskevissa tutkimuksissa on yhsledrityispiirteeksi osoittautunut
yksin oleminen, joka poikkeaa muun muassa amemlisign tutkimustuloksista. Laakso
(2008, 71) epailee sosiaalisuuden vahaisen mergitien syyksi nykyisen urbaanin ja
stressaavan elamantyylin tuomaa lisatarvetta y&gimiselle. Ryhmaliikuntatuntien
voidaan toisaalta ajatella olevan sosiaalinen titkmuoto, jossa yhteiso ikaan kuin
toimii yhdessa.

Sairauden ehkaisyyn liittyvid motiiveja ei koettulteiksi vaikka terveys koettiin
toiseksi merkittdvimmaksi liikuntamotiiviksi. Terydesta huolehtiminen katsottiin
iimeisesti ajankohtaisemmaksi kuin mahdollisedgtien sairauksien valttaminen.
Suurin osa tutkimukseen osallistuneista oli nuaiiaisia, joiden liikuntamotiivit
aikaisempien tutkimusten mukaan liittyvat useimmiterveydellisiin motiiveihin kuten
kuntoon, terveyteen ja tyokyvyn yllapitoon (Bid8eMutrie 2001, 47; Telama 1986,
172). Vanhenemisen my6ta terveyden kaantdpuolesaiehuteen liittyvat
likuntamotiivit korostuvat entisestaan (Gill 20C0: Poskiparta 2009; Telama 1986,
172-173), joten ikd&ntyneiden alhainen maara tutkBassa saattoi osaltaan vaikuttaa
sairauden ehkaisyn vahaiseen merkityks&airauden ehkaisyn faktorissa oli toisaalta
kaikista faktoreista suurin keskihajonta. Suurikkiesjonta tarkoittaa sitd, etta osa

vastaajista koki sen erittain tarkeaksi motiiviksbsa vahemman tarkeaksi. Tama voi
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johtua siita, etté kyselyyn osallistuneiden jouleosk muutama yli 70-vuotias henkild,
joille sairauden ehkaisy on enemman ajankohtaisita kuorille. Asiaa voi pohtia myods
siltd kannalta, ettd sairauden ehkaisyn kokee &kdiesellaiset ihmiset, joita sairaus

koskettaa henkil6kohtaisesti, usein omakohtaisdéhaisen henkilon sairauden takia.

Kilpailun ja arvostuksen vahainen merkittéavyys efitsttéavissa tutkimusjoukon
vahaisella kilpailusuuntautuneisuudella. Kilpailustautuneet henkil6t yrittavat olla
parempia kuin muuja saavat tyydytysta huomatessaan olevansa parémpisoiset
(Duda & Whitehead 1998, 21-22; Papaioannou 199B;&'Brunel 1995, 198).

9.2 Miesten ja naisten lilkuntamotiivien tarkasgelu

Sukupuolten valilla oli liikuntamotiiveissa havawissa kaksi selkéd eroa. Miehet pitivat
kilpailua ja arvostusta huomattavasti tarkedmpékidntamotiivina kuin naiset. Naiset
puolestaan arvostivat terveyttd, ulkonakod, paiabimtaa ja stressinhallintaa enemman
kuin miehet. Miesten kilpailun ja arvostuksen t&tk& voidaan selittdéd aiemman
tutkimustiedon mukaan, jonka perusteella miehet nagsia enemman
kilpailuorientoituneita arvostaen saavutuksia, &iliga ja suorituksia (Gill 2000, 94;
Handley & Eldredge 1998). Toisaalta ruumiillisukigpailullisuus ja kyky ottaa riskeja
katsotaan Jokisen (2003, 36) mukaan perinteisestiten maailmaan kuuluviksi, mika
saattaa osaltaan vaikuttaa miesten kilpailuhenkégyyja arvostuksen haluamiseen. Se,
ettd naiset arvostivat useampia motiiveja kuin migjphtunee osaltaan siita, etta
vastaajien joukossa oli naisia enemman. Koska muuessa Ojasen ym. (2007, 48)
mielestd motiivit nakyvat jokaisessa yksilossaa&vbin ja ne myos tekevét jokaisesta
osaltaan ainutlaatuisen yksilén, on hyvin perusgeletta naisten keskuudesta nousee
enemman merkitsevia motiivitekijoita esille. Lisékaisten suuri maara ryhma- ja
moniliikkujien ryhmissa, joissa ryhmaliikuntatarfanoli erittéin monipuolista, on my6s
yksi mahdollinen syy naisten miehia useampaan risekdan lilkkuntamotiiviin.
Toisaalta Killerin likuntakeskuksen tarjonta ofhmaliikunnan osalta hyvin
monipuolista, joten oli odotettavissa, etté liikamitiivit voivat olla hyvinkin erilaisia.
Muun muassa Kilpatrickin ym. (2005) ja Neirotin (&) 17) mukaan tietyille lajeille ja
niiden harrastajille voidaan maaéritella jo lajikaisesti tietynlaiset liikuntamotiivit, jotka
ovat yleisesti ottaen tarkeimpina tekijoina lajertastamisen taustalla. Laihduttamisen

suurempaan merkitykseen naisten keskuudessa \taars&aikuttaa se, ettd suurin osa
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miehista harrasti paéharrastuksenaan kuntosadisa jaihduttamisharjoittelu ei ole
yleensa keskeinen tavoite. Toisaalta voidaan aleéa miesten kynnys menna
ryhmaliikuntatunneille naisten joukkoon, voi ollausi, johtuen suuresta vastakkaisen
sukupuolen edustajien maarasta tai ennakkoluuldistsin Killerin likuntakeskuksen
tarjoamat "aijajumpat” ovat osaltaan madaltaneetstein kynnysta osallistua
ryhmaliikuntaan liikuntakeskuksissa, joka nakyy mumuassa kyseisten ryhmien

lisdantyneina osallistujamaarina (Riihiméaki 2012).

Ryhmaliikkujien sukupuolten valiset erot liikuntatingeissa ilmenivat ulkonaon ja
stressinhallinta osalta, joita naiset pitivat huttaaasti tairkedmpina motiiveina kuin
miehet. Myds aiemmat tutkimukset osoittavat, ettiset kokevat ulkonaon ja
stressinhallinnan tarkedmpana liikuntamotiivinkuntaan(Kilpatrickin, Hebertin &
Bartholomewin 2005; Klomsten, Marsh & Skaalvik 2088nith, Handley & Eldredge
1998).

Kuntosaliliikkujiin kuuluvat miehet pitivat kilpaila ja arvostusta tarkeampéana
likuntamotiivina kuin naiset, jotka sita vastoiitiyét nautintoa ja ulkonakoa
tarkedampina motiiveina kuin miehdfliesten kilpailun ja arvostuksen samoin kuin
naisten ulkonaon suurempi tarkeys liikkuntamotiivoamatullut esille jo aiemmissa
tutkimuksissa (Klomsten, Marsh & Skaalvik 2005; 8mHandley & Eldredge 1998).

9.3 Paaharrastusryhmien liikuntamotiivien tarkkailu

Tarkeimmat lilkuntamotiivit kaikilla ryhmilla olivesamoja, vaikka tarkeysjarjestys ja
keskiarvot vaihtelivat. Kuntosaliliikkujat ja moilkkujat pitivat kilpailua ja arvostusta
seka lihasten kehittamistd huomattavasti tarkeaégam ryhmaliikkujat.
Ryhmaliikkujat pitivat sen sijaan notkeutta kuntidskkujia tirkedmpéanaSeka tassa
ettd aiemmissa tutkimuksissa on kuntosalikavijoiiknntamotiivina huomattu olevan
oman suorituskyvyn, kuten lihasten kehittdmisekgstavyysominaisuuksien
parantaminen. Tahan vaikuttaa se, ettd kuntosatkenhelpommista likuntamuodoista
lihasten kehittamiseen, joten jo pelkastaan kuttesaastus liikuntamuotona ohjaa
samankaltaisia motiiveja omaavia henkil6itéd hatdestn pariin. Kuntosaliliikkujien

kilpailuun ja arvostukseen liittyvin liikuntamotien suurempi merkitys johtunee
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suuresta miesten vastaajamaarasta, silla miesteadettu olevan naisia enemman

kilpailuorientoituneita arvostaen saavutuksia, &ilipa ja suorituksia (Gill 2000, 94).

Ryhmaliikkujat ja moniliikkujat pitivat puolestadarveytta tarkeampana
likuntamotiivina kuin kuntosalilla kayvat. Luultasgti tdhan vaikuttaa
kuntosaliharjoittelun ja ryhmaliikuntatuntien tomman muoto, silla esimerkiksi Willis
ja Campbell (1992, 8) toteavat, ettd esiintyvatiivibbvat yhteydessa tietyntyyppiseen
toimintaan. Ryhmaliikuntatunnit tarjoavat monipseimmat mahdollisuudet terveyden
edistdmiseen, silla kyseisella likuntamuodolladazn harjoittaa useampia fyysisen
kunnon osa-alueita, jotka ovat yhteydessa tervaytesrattuna usein melko
yksipuoliseen kuntosaliharjoitteluun. Moniliikkujgitivat notkeutta kuntosaliliikkujia
tarkeampana liikkuntamotiivindNotkeuden tarkeys voi osaltaan selittya silla, etta
ohjattuihin rynmaliikuntatunteihin siséaltyy yleensiijattu venyttely-osio, jonka my6ta
venyttelyn merkitys ja hyodyt on siséistetty par@mRyseisissa ryhmissa.
Moniliikkujien motiivipohjasta voidaan huomata,edtse ole selkeésti samankaltainen

kummankaan muun ryhman kanssa.

9.4 Liikuntakeskuskavijoiden tavoiteorientaatiorkeestelua

Liikuntakeskuskavijat olivat tavoiteorientaatiolteeoimakkaammin
tehtavasuuntautuneita kuin kilpailusuuntautunditana voidaan selittda osaltaan silla,
ettad liikkuntakeskus liikuntaymparistona tukee tgsiuntautuneisuuden piirteita
(Biddle 2001, 121-122). Esimerkiksi jokainen liikakeskuksessa kuntoilija voi
osaltaan vaikuttaa siihen, etta tehtavat ovat bak&tavia ettda monipuolisia. Eritoten
kuntosalilla kuntoilevat voivat itse maarittaa lksen haluamansa vastukset ja liikkeet.
Kuntoilijat voivat kokea autonomiaa ottamalla vagtuomasta terveydestaan ja
tekemalla paatoksia muun muassa harjoittelun snhedaute kohdistuu eritoten
henkilokohtaiseen kehittymiseen ja sita saadaam fphkmaliikuntatuntien ohjaajilta tai
pelkastddn oman kehittymisen huomaamisena. Myo&ay#o ja harjoitteluaikataulu
on helppo sovittaa henkilokohtaisiin tarpeisiitiasiyhmaliikuntatunnit jakautuvat
monipuolisesti vuorokauden ja viikon eri ajankatiLiséksi kuntosali on asiakkaiden

kaytettavissa paivittain.
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Miehet olivat tavoiteorientaatioltaan naisia enemrképailusuuntautuneita. Tama
osoittaa, ettd miehille kilpailu ja suoritukset bugerkittavia motiiveja liikkumiselle.
Useissa tutkimuksissa onkin todettu, etta miehaistavat saavutuksia, kilpailua ja
suorituksia naisia enemman (Biddle 1995, 9; GiD@094). Lisaksi tutkimuksemme
tulokset osoittivat, etta kilpailusuuntautuneisuasreloi erittdin voimakkaasti kilpailun
ja arvostuksen kanssa, joiden liséksi silla olifiggen yhteys haasteisiin ja lihasten
kehittamisen motiiveihin. Kuten jo aiemmin on tddebvat kyseiset motiivit enemmaéan

mies- kuin naiskeskeisia.

Liikuntakeskuksessa kayvien tavoiteorientaatiosat toisistaan eri
paaharrastusryhmien valilla. Kuntosalilikkujiedgailusuuntautuneisuus on korkeampi
kuin ryhma- ja moniliikkujien. Kuntosaliliikkujietehtadvasuuntautuneisuus on myos
suurempi kuin ohjatussa ryhmaliikunnassa kayvidnteMa syyna tulokseen voi olla se,
ettd kuntosalilikkujien on mahdollista kilpaill@l&d itsensa etta myds muiden kanssa,
esimerkiksi vastusten maarassa. Tallainen vergaitlle yhta konkreettista ja nékyvaa
ryhmaliikunnassa, sill& harvoin vertaillaan notkendai liikkeiden tekniikan suhteen.
Toisaalta painojen nostelu laitteissa ja siitdjoht onnistumisen elamykset ja
kokemukset voivat osaltaan nostaa myos tehtavasumeisuutta. Ryhmaliikunnassa
tapahtuu luultavasti vahemman itsensa kanssa kipg itsensa voittamista, koska
tuntien ohjelma on yleensa ennalta maaratty, dikidypaase koettelemaan itsedan yhta
konkreettisesti kuin kuntosalilla. Lisaksi ryhmilinnassa liikkeita tehdaan harvoin

kovaan vasymykseen ja maitohapoille asti, mika umdsalilla melko yleista.

9.5 Tutkimuksen luotettavuudesta

Mittareiden luotettavuutta voidaan pitdd hyvanakifauksessa kaytetyt mittarit olivat
valmiita mittareita, joiden luotettavuus on osditgb aiemmin hyvaksi. Molempien
mittareiden Cronbachin alphan arvoja voidaan pitgés hyvina reliabiliteetin kannalta
tarkasteltuna.Lisdksikoehenkilot vastaukset olivat vastanneet huoledtiseika tyhjia

vastauksia ollut.

Faktorianalyysilla muodostui 11 faktoria, kosk&uintamotivaatiomittarin
likuntamotiivit latautuivat voimakkaasti juuri rlég faktoreille ja 11 faktorin malli

pystyi selittamaan kaikkein suurimman prosenttioguukaikkien muuttujien
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varianssista. Kehonrakennukseen ei ollut olemassayksi vaittama koko kyselyssa,
kun taas kaikkiin muihin osa-alueisiin oli 3-4 ¥amaa. Tama saattoi osaltaan johtaa
siihen, etta, kehonrakennus latautui ongelmaliisgsityneille faktoreille. Jos
kehonrakennukseen liittyen olisi ollut useampidtéaia. Talloin se olisi luultavasti
latautunut paremmin jo johonkin olemassa oleva&tofan tai sille olisi syntynyt uusi
oma faktori. Toisaalta jotkin vaittAmista eivateat tarpeeksi voimakkaita
muodostaakseen oman faktorinsa vaan ne latauttouatakkaasti kyseisiin yhteentoista
faktoriin.

Heikkilan (2010, 16) mielesta tilastollisen tutkiksen avulla on mahdollista saada
selville olemassa oleva tilanne jonkin asian suht@@ssa tutkimuksessa onnistuttiin
saamaan selville kuntosalilla ja ryhmaliikuntatuia&avijoiden liikkuntamotiiveja ja
niiden eroavaisuuksia seka heidan tavoiteorierasdi. Sen sijaan syitd naiden tulosten
olemassaololle ei pystyta tilastollisen tutkimukseunkaan selvittdmaan ollenkaan
(Heikkila 2010, 16). Tasta syysta tata tutkimusiadaan arvostella pinnallisuudesta,
koska siind ei paasta tutkittavan ilmion syihin (2& & Lincoln 2000, 8). Laadullisen
tutkimuksen eri menetelmien, kuten esimerkiksi tetéedun avulla voisi olla

mahdollista saada yksityiskohtaisempaa tietoa siiaga motiiveista. Toisaalta
Metsdamuuronen (2000, 10) toteaa, etta tilastollistenetelmien tarkoituksena on l6ytaa
iimidista ainoastaan saanndnmukaiset tekijat sekéttsia satunnaiset tekijat.

Mielestdmme onnistuimme tassa tutkielmassa kysetstdjoiden |6ytamisessa hyvin.

Otantatapa ja otoskoko vaikuttavat tutkimuksendttatuuteen ja tulosten
yleistettavyyteen. Yleisesti ottaen satunnaisotantparempi, silla se lisaa tutkimuksen
luotettavuutta. (Metsdmuuronen 2008, 51.) Tassdnuksessa kaytimme
satunnaisotantaa, silla kuka tahansa taysi-ikdilemtakeskuksen kayttaja pystyi
osallistumaan kyselyymme. Todennakoisesti kysebgaillistuneet ovat kuitenkin
keskimaaraista motivoituneempia liikkuntakeskuskiita, koska he olivat valmiita
kayttamaan omaa aikaansa kyselyyn vastaamiseeksédtoarkoituksena on kuvastaa
pienoiskuvaa perusjoukosta, jotta otantatutkimuksekset olisivat luotettavia.
Kyselytutkimukseemme osallistujia oli yhteensé JB&ta naisia 140 (72 %) ja miehia
55 (28 %). Kyselyn tekohetkella toukokuussa 201feKn liikuntakeskuksessa kavi
10 000 kavijaa eli hieman yli 300 paivassa, joeo naisia ja 30 % miehia.

Tutkimuksen otanta kuvastaa taten erinomaisektintinkeskusten naisvoittoista
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kayttdjakuntaa. Hyvin usein liikuntakeskuksen tanan katsotaan olevan

monipuolisempaa naisille kuin miehille ryhmaliikatuntien runsaan tarjonnan vuaoksi

Kyselylomakkeita pystyi tayttAmaan kolmen paivéanamutta tutkijat olivat
kyselypaikalla ainoastaan kahtena iltana. TutkgaitEsnaolon painottuminen ilta-
aikaan johtui likuntakeskuksen asiakkaiden magaghmaliikuntatuntien
painottumisen nimenomaan ilta-ajalle. Tutkijoidedgmpiaikaisella lasnéololla
vastaajien lukuméaaraa olisi varmasti voitu saadaesumaksi. Koska kyselylomakkeita
oli mahdollista tayttaa pukuhuoneissa mydos sill&im tutkijat eivét olleet paikalla, oli
kaytanndssa mahdollista, ettd sama henkild olisintdayttad lomakkeen esimerkiksi
kahteen kertaan. Taméa on kuitenkin varsin epatcil@ista. Kyselylomakkeen
tayttamiseen vaikutti joissakin tapauksissa omdipiieen lisaksi myos kaverin
mielipide, koska osa kyselyyn osallistujista taldthakkeen yhdessé kaverin kanssa
keskustellen. Tutkimuksen luotettavuutta saattdidrgéa myos se, ettd osa vastaajista
taytti kyselylomakkeen pikaisesti kysymyksia serrapda pohtimatta. Toisaalta
tallainen intuitioon perustuva vastaaminen voi atigds hyvin todenperdista, silla
talléin henkil6 vastaa ajattelematta asiaa seretarkin niin, kuin han sen
todellisuudessa kokee. Vastaajille annettiin mdislols vastata kysymykseen ennen tai
jalkeen treenin, joka lisasi vastaajan mahdollisialehtia osallistumaan
tutkimukseemme. Liséksi vuodenaika, jolloin tutkertoteutettiin, saattaa osaltaan
vaikuttaa vastaajien sen hetkisiin likuntamotihiei On huomioitava, etta tutkimus
toteutettiin Killerin liikuntakeskuksen asiakkaill@ten Killerin liikuntakeskuksen
sijainti, ilmapiiri, kuntosalin laitteet ja tilatyhmaliikuntatunnit, hinnasto ja monet muut
asiat vaikuttavat sen asiakkaiden valikoitumiseetdjen myos heidan

liilkuntamotiiveihin.

Kysely suoritettiin toukokuussa, koska opinnaytetyekijat pitivat tata aikaa vuodesta
suomalaisten likkkumisen kannalta mahdollisimmantraalina ajanjaksona, jonka
my06ta vastaajien liikuntamotiivit antaisivat maHdminman oikean kuvan
perusjoukosta. Jos kysely olisi suoritettu kes@lli&j likuntakeskuksen kayttajissa ollut
varmasti enemman aktiiviliikkujia kuin vahan liikika. Toisaalta alkuvuodesta tehty
tutkimus olisi saattanut lisdta huomattavasti paipodottamiseen liittyvia motiiveja,

silla usein juuri alkuvuodesta kuntoklubeihin jiftpaljon uusia asiakkaita karistaakseen

joulun tuomat lisékilot. Saattaa olla, etta kysetjella jotkin liikuntamotiivit, kuten
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ulkonako tai laihduttamien, olivat normaalia enemrpénnalla tulevan kesan

rantakeleja ajatellen.

9.6 Jatkotutkimusaiheet

Kuntosaliharrastuksen ja yksityisissa liikuntakdsiissa kuntoilevien méara on
lisdantynyt merkittavan paljon viime vuosien aikddansallinen liikuntatutkimus
2009-2010, 2010, 15). Yleisesti mielenkiintoinemyadyllinen tutkimuskohde olisi
selvittaa, millainen painoarvo asiakkaiden liikuntiiveilla on liikuntakeskusten
paatoksenteossa ajatellen asiakkaiden liikuntameriisyntymista biologisten,
psykologisten ja sosiaalisten motiivien kokonaisisita (Kalakoski ym. 2008, 16; Laine
& Vilkko-Riiheld 2010, 66). Tallaisessa tutkimuksasvoitaisiin tarkastella esimerkiksi
sitd, miten liikkuntakeskukset huomioivat asiakkamske motiiveja esimerkiksi
ryhmaliikuntatuntien tarjonnassa, liikuntakeskuks@suhteissa, ohjausmusiikin
valinnoissa, ohjaustyyleissa ja niin edelleen. dié#n tutkimus antaisi tietoa siita,
osaavatko liikuntakeskukset hyodyntd& omissa paibgdan asiakkaidensa

likuntamotiiveja kokonaisvaltaisesti ja optimaalssi.

Tama kysely oli suunnattu ainoastaan yhden kawgealliikunta- ja kuntokeskuksen
asiakkaille. Tutkimustulosten yleistamista muidempallisten tai julkisten, eli kuntien
tai kaupunkien yllapitamille kuntosaleille, ei vaitehda luotettavasti. Ensinnakin
kaupallisten liikuntakeskusten tavoitteena on telatioa ja saavuttaa suuri maara
asiakkaita, joten he kilpailevat keskenaan eritekginoin. Tallaisia keinoja ovat
esimerkiksi uusien kuntoilumuotojen ja ryhmaliikatuntien tarjonta, panostaminen
tiettyyn liikkumisen muotoon (kuntoliikunta, vointaj tanssillinen liikunta),
palkitsemalla aktiivisempia liikkujiaan ja niin din. N&in ollen myos asiakkaat
valitsevat kuntosalinsa omien liikuntamotiiviengehfalta, joten jo pelkastaan taman
takia eri kaupallisten kuntosalien asiakkaiderulitamotiivit voivat olla erilaisia.
Toiseksi julkisten kuntosalien, esimerkiksi kuntjarkaupunkien yllapitamien,
asiakasryhmat ovat luultavasti heterogeenisempigdssti ottaen halvemman hintatason
ja helpomman liittymisen vuoksi. Julkisille kunt¢eséie on usein tarjolla kertakaynti-
lippuja, eika niiden jaseniltd vaadita maaraailkasipimusta. Liséksi myos kuntosalin
maantieteellinen sijainti saattaa vaikuttaa asiedd@mmotiiveihin. Voisi olla

mielenkiintoista tutkia, miten esimerkiksi samamgangin kaupallisten ja julkisten
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likuntakeskusten/kuntosalien asiakkaiden liikuntdinit eroavat toisistaan.
Kaupallisissa liikkuntakeskuksissa liikunnan hamaghen maksaa kuitenkin jonkin
verran, joten jo pelkastéan hintaero voi aiheuittgin motiivieron yleensa halvempien
valmis maksamaan esimerkiksi 80 euroa maksavanakisiaksun joka kuukausi
kaupalliselle liikuntakeskukselle, on liikkumiseaustalla oltava jokin melko vahva

motiivi liikuntaan.

Liikuntakeskusten asiakasryhmien liikuntamotiivigieh erilaisuus vaikeuttaa myos
kokonaisvaltaisesti jokaista yksiloa palvelevakuiitakeskuskokonaisuuden
rakentamista. Algarsin (2010) mukaan esimerkiksiratihakevat liikuntakeskuksista
usein ryhmaliikuntamahdollisuuksia ja heidan keslagsaan oman kehon muokkaus on
tarked liikkuntamotiivi. Sen sijaan tydikaisillekiintakeskuksissa kaynti on tapa edistaa
tydssa jaksamista ja hyvinvointia, kun taas iakkékievat likuntakeskukselta
sosiaalista kanssakaymista ja toimintakyvyn yli@gitTaman vuoksi etenkin
kuntosalialan yrittajat ovat alkaneet rakentama#is& kohdennetumpia
liikuntakeskuksia ja kuntosaleja. (Algars 2010.p®en kuntoliikuntaliiton (2010)
tutkimuksen mukaan seniorit tulevat olemaan erligssvava kayttajaryhma
kuntosaleilla. Jotta tulevaisuudessa pystyttaisistaamaan entista
kokonaisvaltaisemmin tiettyjen ryhmien liikuntameitarpeisiin olisi oleellista selvittaa

likuntamotiiveja myds ikaryhmittéin.

Tama tutkimus ei eritellyt kuntosalikayttajien niegja eri vuorokauden tai
vuodenaikoina. On hyvin mahdollista, ettd aamukgaasiakkaiden liikuntamotiivit
eroaisivat toisistaan. Luultavasti jotkut liikunekuskavijat valitsevat tietoisesti
harjoitteluajankohdakseen joko aamupaivan tai.il@isi mielenkiintoista tutkia
asiakkaiden perusteita harjoitella joko aamu-Itataikoina. Haluavatko aamulla
kuntoilevat enemman nautintoa siita, ettd he paderjoittelemaan rauhassa ilman
suurta muiden kuntoilijoiden maaraa. Vai ovatkalidl harjoittelijat kenties enemman
kilpailuorientoituneita, jotka haluavat vertaillsedan muihin? Suomalaiseen
liikuntakulttuuriin voidaan laskea kuuluvaksi tetrfkeséksi kuntoon” ja "joulukilojen
karistaminen”, jotka voidaan ajatella ajoittuvalvédle ja kevaalle. Myods
likuntakeskukset ovat markkinoinnissaan ottanéeh& ajanjaksot huomioon erilaisilla

mainoslauseilla ja alennuksilla. Voisi olla mielsté@selvittda, onko eri vuodenaikoina
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suomalaisten kuntosalimotiivit erilaisia. Tulosfgrhjalta likuntakeskukset voisivat

muokata omaa tarjontaansa vastaamaan vuodenaikaaidia motiiveja.
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LITTEET

Liite 1. Liikuntamotiivikysely

¢

JYVASKYLAN I YLIOPISTO

LlIkunfakeskus

KYSELY KILLERIN LIKUNTAKESKUKSEN ASIAKKAILLE

Hei!

Olemme liikuntapedagogiikan opiskelijoita ja sédvitme pro gradu -tutkielmassamme syita,
miksi ihmiset kayvat kuntosalilla ja/tai ryhmaliilktatunneilla. Toivoisimme saavamme mygds
Sinun mielipiteesi mukaan tutkimukseen. Kyselyystaaminen kestaa vain noin 5 minuuttia.
Huomioithan etta sivujen kummallakin puolella on kysymyksia.

Kiitos jo etukateen arvokkaista vastauksistasi!

Simo Lampinen ja Antti Lappalainen

Haluaisimme tietdd ensin hieman sinusta ja sirikarihan harrastamisesta liikuntakeskuksissa.

Rastita oikea vastausvaihtoehto tai kirjoita vassasi tyhjalle viivalle. Valitse jokaisesta kysynsgsta vain
yksi vastausvaihtoehto.

1. k&

2. Sukupuoli
1 Mies
1 Nainen

3. Olen talla hetkella
1 Tyossakayva
1 Tyoton
1 Opiskelija
] Koululainen
L] Elakelainen
4. Kuinka pitkéan olet harrastanut liikuntaa liikakeskuksissa (sisaltaé kuntosalit ja paikat, fofEdetaan
ryhmaliikuntatunteja) viimeisen viiden vuoden aik&n
1 Alle 6 kuukautta
] 6 kuukautta — 1 vuosi
1 yli 1 vuosi — 1,5 vuotta
1 yli 1,5 - 2 vuotta
1 yli 2 — 3 vuotta
1 yli 3 — 4 vuotta
1 yli 4 — 5 vuotta
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5. Kéaytko paasaantoisesti
] Ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla
] Kuntosalilla/punttisalilla
1 Suunnilleen yhta paljon kummassakin
6. Kuinka monta kertaa viikossa kayt keskimaarintkgalilla/punttisalilla?
1 En kertaakaan
1 1 — 2 Kkertaa
1 3 — 4 kertaa
[ 5 kertaa tai enemman
7. Kuinka monella ohjatulla ryhmaliikuntatunnilléy keskim&arin viikon aikana?
1 En yhdellak&én

O1-2lla
03 -4lla
O5-7:la

[ 8:lla tai enemman

Kysely jatkuu seuraavalla sivulla...
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Seuraavilla sivuilla on esitetty erilaisia syita k§da liikuntakeskuksessa. Lue jokainen vaittama
huolella lapi ja ympyréi sopivimmalta tuntuva vaihtoehto. Vastaa jokaiseen kohtaan erikseen.
Jos vaittdma ei ole kohdallasi ollenkaan totta, ymyroi vaihtoehto 1. Jos vaittdma pitaa taysin
paikkansa, ympyroi vaihtoehto 5. Jos vaittama on aain totta, ympyroi 2, 3 tai 4 sen mukaan
kuinka voimakkaasti se on totta oman nakemyksesi nkaan.

Muista ettéd haluamme tietéa juuri sinun syysi liikkkua likuntakeskuksessa. Eli ei ole olemassa
oikeaa tai vaaraa vastausta. Vastaa siis mahdollieman totuudenmukaisesti.

Harjoittelen/kuntoilen Tuntemuksesi

liikuntakeskuksessa... Ei ollenkaan| Ei kovin | En osaa Melko Téysin
totta totta sanoa totta totta

1. Pysydkseni hoikkana 1 2 3 4 5

2. Ehkaistakseni terveydellisia haittoja 1 2 3 4 5

3. Koska se saa oloni tuntumaan hyvalta 1 2 3 4 5

4. Koska se auttaa minua nayttamaan

nuoremmalta L z e 4 >
5. Saadakseni muilta arvostusta 1 2 3 4 5
6. Saadakseni omaa aikaa 1 2 3 4 5
7. Saadakseni terveen kehon 1 2 3 4 5
8. Saadakseni lisaa voimaa 1 2 3 4 5
9. Koska nautin itseni fyysisesté rasittamisesta 1 2 3 4 5
10. Viettadkseni aikaa ystavieni kanssa 1 2 3 4 5
11. Koska laakarini neuvoi minua liikkumaan 1 2 3 4 5
gﬁsﬁ?ka on kiva pyrkia "kilpailemaan” muiden 1 5 3 4 5
13. Pysyakseni/tullakseni notkeaksi 1 2 3 4 5
14. Koska se antaa minulle haasteita 1 2 3 4 5
15. Pudottaakseni painoa 1 2 3 4 5
16. Ehkaistakseni terveysongelmia 1 2 3 4 5
17. Koska koen harjoittelun virkistavan minua 1 2 3 4 5
18. Saadakseni/sailyttadkseni hyvan vartalon 1 2 3 4 5
19. Vertaillakseni kykyjani muihin 1 2 3 4 5
20. Koska se auttaa vahentamaén stressia 1 2 3 4 5
21. Koska haluan yllapitaa terveytta 1 2 3 4 5
22. Parantaakseni kestavyysominaisuuksiani 1 2 3 4 5
23. Koska liikunta itsessaén on kivaa 1 2 3 4 5

24. Nauttiakseni sosiaalisesta ilmapiirista 1 2 3 4 5




Harjoittelen/kuntoilen Tuntemuksesi
aa Ei Ei s s
IIIkuntakeskuksessa... ollenkaan kovin Neutraali L Taysin
totta totta totta totta
25. Ehkaistdkseni suvussani periytyvaa sairautta 1 2 3 4 5
26. Koska nautin kilpailemisesta 1 2 3 4 5
27. Yllapitaakseni liikkuvuutta 1 2 3 4 5
28. Saadakseni henkil6kohtaisia haasteita 1 2 3 4 5
29. Koska se auttaa painonhallinnassa 1 2 3 4 5
30. Valttadkseni sydansairauksia 1 2 3 4 5
31. Saadakseni liséa energiaa 1 2 3 4 5
32. Parantaakseni ulkondkdani 1 2 3 4 5
33. Saadakseni tunnustusta saavutuksistani 1 2 3 4 5
34. Hallitakseni stressia 1 2 3 4 5
35. Tunteakseni oloni terveellisemmaksi 1 2 3 4 5
36. Tullakseni vahvemmaksi 1 2 3 4 5
37. Liikunnasta saamani nautinnon takia 1 2 3 4 5
38. Koska liikkkuminen muiden kanssa on hauskaa 1 2 3 4 5
39. Koska se auttaa parantumaan 1 2 3 4 5
sairauksesta/vammasta
40. Koska nautin kilpailemisesta liikunnassa 1 2 3 4 5
41. Sailyttaakseni tai parantaakseni notkeutta 1 2 3 4 5
42. Kehittaakseni henkilékohtaisia taitojani 1 2 3 4 5
43. Kuluttaakseni kaloreita 1 2 3 4 5
44, Nayttaakseni paremmalta 1 2 3 4 5
45. Pystydkseni suoriutumaan asioista, joihin muut
LA 1 2 3 4 5
eivat kykene
46. Vahentaakseni jannitysta/hermostuneisuutta 1 2 3 4 5
47. Kehittddkseni lihaksiani 1 2 3 4 5
48. Kos!(a. tunnen glevanl parhaimmillani 1 > 3 4 5
harjoitellessani
49. Saadakseni uusia ystavia 1 2 3 4 5
50. KpsKa liikunta on kivaa erityisesti silloin kun saan 1 > 3 4 5
kilpailla
51. Testatakseni henkil6kohtaisia rajojani 1 2 3 4 5
52. Koska tavoitteenani on kehonrakennus 1 2 3 4 5




Jotta voisin kokea onnistuneeni
urheilussa ja liikunnassa,
minulle on tarkeaa...

1..

2. ..

10 oo
11. ..

12. ..

..ettd voittaisin toiset

ettd yrittaisin mahdollisimman kovasti

...etta olisin paras

...etta huomaisin todella kehittyvani
...etta parjaisin paremmin kuin toiset
...ettd voisin ndyttaa toisille olevani paras

...etta voittaisin edessa olevat vaikeudet

...etta onnistuisin sellaisissa tehtavissa, mita en ole

aikaisemmin osannut

...etta parjaisin sellaisissa asioissa, joita toiset eivat

osaa
etta tekisin kaikkeni parhaan kykyni mukaan

etta saavuttaisin ne tavoitteet, joita olen
itselleni asettanut

etta olisin toisia parempi
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Tuntemuksesi
Ei Ei o =
oII::tI::an I:g:ti: Neutraali l::tlr: thyt:;"
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Kysely jatkuu seuraavalla sivulla...



Kerro vield lopuksi kolme tarkeinta

syyta, miksi liikut juuri \k::::keskus

Killerin Liikuntakeskuksessa

Kl 1| EBIN

Mita haluaisit kehittaa Killerin Liikuntakeskuksen

toiminnassa/palveluissa?

Kiitos vastauksistasi!

Treeni-iloa toivottaen pro gradu -tutkielman tekija

Simo Lampinen

Antti Lappalainen
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