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Kuntoliikunnalla tarkoitetaan yleensd tavoitteellista liikunnan harrastamista, jolla
pyritaan yllapitamaan tai kehittdmaan fyysista kuntoa. Kuntoilua voidaan pitaa erittdin
suosittuna vapaa-ajanviettomuotona, sill4 nykypaivana yli puolet suomalaisista aikuisista
kertoo harrastavansa joko kuntoliikuntaa tai -urheilua. Erilaisten yhteiskunnallisten
muutosten myota tyoeldma ei ole fyysisesti yhtd rasittavaa kuin ennen, joten lahes
jokaisen meistd on pidettdva huolta fyysisestd kunnosta vapaa-ajalla. Oman kunnon
yllapitdminen tai kehittdminen ei kuitenkaan valttaméttd ole kaikille meista helppoa.
Kunnon Kkehittdminen nimittain vaatii liikuntasuoritusten kuormituksen jatkuvaa
arviointia ja sadtelemistd suhteessa omaan suorituskykyyn sekd motivaatiota harjoitella
riittavan saannollisesti.

Jotkut meistd ovat ottaneet avuksi sykemittarin kehittddkseen kuntoaan. Sykemittarin
sanotaan auttavan kuntoilijaa pdédsemaéan helpommin tavoitteisiinsa — liittyivat ne sitten
kunnonkohotukseen tai painonhallintaan. Sykemittarin sanotaan antavan kayttéjélle
objektiivista palautetta litkuntasuorituksista ja kannustavan liikkumaan. Herdd kysymys
onko kyse pelkastd sykemittarin valmistajien puheesta vai sykemittaria kayttavien
kuntoilijoiden kokemuksiin perustuvasta tutkitusta tiedosta? Tassa tutkielmassa haluan
selvittad miten hyvin sykemittarin kayttd vastaa kuntoilijan tarpeisiin tarkastelemalla
sykemittaria kayttavien kuntoliikkujien ja -urheilijoiden liikuntasuhdetta ja siind
tapahtuneita muutoksia sykemittarin kéyton aloittamisen jalkeen. Tavoitteenani on
jasentaa sykemittarin roolia kuntoilijan liikuntasuhteen muotoutumisessa.

Kuntoilijat sykemittaria kayttavana ryhmana tulisi mielesténi ottaa nykyista paremmin
huomioon liikuntatieteissé ja sykemittarin kayton vaikutusta kuntoliikunnan ja -urheilun
harrastamiseen pohtia. Sykemittarit kasvattavat suosiotaan vuosi vuodelta myds
kuntoilijoiden keskuudessa, mutta laaja-alaista tutkimusta kuntoilijoiden sykemittarin
kaytosta ei vield ole olemassa. Tutkimusaihe on vield sen verran uusi, ettei se kiinnity
vahvasti mihink&an yhteen teoriaan. Sen vuoksi yhdistelen tdssd tutkielmassa
kuntoliikunnan historiaa, liikuntateknologiaa ja liikuntasuhdetta kasittelevaa
kirjallisuutta ja tuon kuntoilijoiden kasityksid ndkyviin kdyttden apuna teemahaastattelua.
Tutkimusaineistoa analysoin ja tulkitsen kayttden fenomenografiaa, teemoittelua ja
henkilokuvausta.

Tutkimustulokseni osoittavat sykemittarin kaytolla olevan merkittava rooli kuntoilijan
liikuntasuhteen muotoutumisessa. Kuntoilijat kokevat sykemittarin kdytdn vaikuttaneen
myonteisesti  heidédn liikuntasuhteeseensa.  Sykemittari ndhdaadn ik&an kuin
henkilokohtaisena valmentajana, jonka tehtéva on tukea, opastaa ja kannustaa litkunnan
harrastamisessa. Kuntoilijat kokevat sykemittarin  k&ytdon tukevan parhaiten
kestavyysurheilulajien harrastamista, mutta tuovan lisdd mielenkiintoista sisaltéd myos
muun tyyppisiin urheilulajeihin. Sykemittari todella auttaa kuntoilijaa saavuttamaan
erilaisia tavoitteita. llman sykemittaria kuntoilijan on vaikeampi seurata omaa
kehittymistaan, joten tavoitteiden saavuttaminen saattaa olla vaikeampaa ja hitaampaa.

ASIASANAT: kuntoliikunta, kuntourheilu, liikuntasuhde, sykemittarit,
liikuntateknologia
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1 JOHDANTO

Vield 1920-luvun Suomessa suhtauduttiin litkunnan harrastamiseen l&hinnd paheksuen,
sillé fyysisid voimavaroja tuli sdéstaa tyontekoa varten (Itkonen 1996, 118). Periaatteessa
liikunta miellettiin vain nuorison kasvatuksen ja maanpuolustuskunnon vélineeksi
(Vasara 2004, 52-53). Liikunnan ja urheilun merkitys suomalaisille muuttui merkittavasti
oikeastaan vasta 1960-luvulla arkielaman muututtua kevyemmaksi, mika puolestaan johti
suomalaisten fyysisen kunnon heikkenemiseen (Heikkala ym. 2003, 12—-13 Zacheuksen
2008, 263 mukaan; ks. myds Vasara 2004, 412). Erityisesti laékarit Kiinnittivat huomiota
suomalaisten fyysisen kunnon huonontumiseen, minka seurauksena esimerkiksi ylipaino,
sydan- ja verenkiertoelinten sairaudet ja mielenterveysongelmat olivat lisddntyneet
huomattavasti (Ruippo 2011, 6). Suomalaisille alettiin jakaa tietoa liikunnan ja ja urheilun
terveydelle edullisista vaikutuksista ja niin kuntoliikunnan harrastaminen alkoi.
Tydikaisten litkunnan harrastaminen alettiin mieltdé asiaksi, johon yhteiskunnan varoja
on jarkeva sijoittaa. (Vasara 2004, 208, 210, 412.)

NyKkypaivéana suurin osa suomalaisista tiedostaa liikunnan terveydelle ja toimintakyvylle
edulliset vaikutukset ja suhtautuu omakohtaiseen liikuntaan myonteisesti (Litmanen,
Pesonen & Ryhénen 1998, 46; ks. myds Lehtomdki 2005). Liikunnan myo0nteisten
vaikutusten tiedostaminen ei kuitenkaan naytd riittdvan, silld vain 44 prosenttia
suomalaisista aikuisista harrastaa riittavasti liikuntaa (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010, 10-12). Liian vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta arvioidaan aiheutuvan
vuosittain noin 100—400 miljoonan euron kustannukset yhteiskunnalle (Tahtinen, Koski
& Kaljonen 2007, 7, 28). Tésté johtuen yhteiskunnassamme on jo noin viidenkymmenen
vuoden ajan yritetty 10ytd4 keinoja sille, mika saisi ihmiset harrastamaan liikuntaa
riittavasti (Vasara 2004, 199; ks. myds Ruippo 2011, 6).

Kansan liikuttamiseksi on vuosien saatossa perustettu neuvottelukuntia (Ruippo 2011, 7)
ja jarjestetty erilaisia kuntotempauksia ja -kampanjoita (Vasara 2004, 201, 208, 210).
Kansaa on myos valistettu erilaisten elokuvien ja ohjelmien avulla (Ruippo 2011, 9).
Liséksi liikuntasuunnittelussa on 1960-luvulta alkaen otettu entista paremmin huomioon
kuntoilijoiden tarpeet niin liikuntarakentamisessa (llmanen 1996, 157-158) kuin
liilkunnanohjauksessa (Ruippo 2011, 10). Kuntoilijoiden liikuntamahdollisuuksia on
parantanut entisestddn kansainvalisten kunto- ja terveysalan yritysten rantautuminen
Suomeen 2000-luvulla (Heikkala ym. 2003, 19-20 Zacheuksen 2008, 91 mukaan). Siten
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litkunnallinen passiivisuus ei todenndkdisesti johdu ainakaan liikuntamahdollisuuksien

rajallisuudesta.

Tanapéaivana kuntoilijoita motivoidaan litkkumaan erilaisten liikuntateknologiatuotteiden
ja palvelujen avulla. Alun perin huippu-urheilijoille kehitetystd sykemittarista on tullut
suosittu valine myos kuntoilijoiden keskuudessa. Liikunnassa ja urheilussa sita kaytetaan
esimerkiksi helpottamaan oman energiankulutuksen ja fyysisen kunnon arvioimista ja
seurantaa sekd maarittdmaan itselle sopivan rasituksen taso. (Ahtinen ym. 2008 Karin
2011, 11 mukaan). Sykemittareita on nykypaivana tarjolla laaja valikoima erimerkkisié
ja -mallisia. Kuten monet muut teknologiset tuotteet, myds sykemittareiden valikoima
laajentuu ja niiden ominaisuudet kehittyvét jatkuvasti (ks. esim. Polar Electro 20113;
Polar Electro 2011b). Esimerkiksi eri urheilulajien, kuten juoksun, pyoréilyn tai fitneksen
harrastajille on oma mittarinsa. (Aalto 2005, 193-195).

Viime vuosina liikuntateknologiasta ja sen tarjoamista mahdollisuuksista on tullut myoés
akateemisen Kkiinnostuksen kohde ainakin liikunta- ja terveystieteissa seka
tietojenkaésittelytieteissa. Tieteellisissa tutkimuksissa on pohdittu muun muassa sit,
voidaanko liikuntateknologian avulla motivoida riittdméattomasti liikkuvia harrastamaan
liikuntaa. Jotkut (Aalto 2011, Korhonen 2010) ovat sitd mieltd, ettd
lilkuntateknologiatuote- tai -palvelu motivoi ainakin jonkin verran sen kaytt&jaa
harrastamaan liikuntaa. Toiset (Makkonen, Frank, Kari & Moilanen 2012) taas ovat sit4
mieltd, ettd liikuntateknologian avulla voidaan lahinna tukea harjoittelua, jos yksild on jo
valmiiksi motivoitunut harrastamaan liikuntaa. Liikuntateknologian kayttéd on tutkittu
my0s kayttdjaryhmien, kuten kilpasuunnistajien, nakokulmasta (Kari 2011). Té&ssé
tutkielmassa tarkastelen yhden liikuntateknologiatuotteen kayttéa kuntoilijoiden
nakokulmasta, joten kyseessa on liikuntateknologian kayttajaryhmalahtoisesti rajattu
tutkimus. Pelkéstadn kuntoilijoiden liikuntateknologian kayttdd koskevaa tieteellista

tutkimusta ei ole vield olemassa, joten téllaiselle tutkimukselle on selkeésti tarvetta.

Tassd tutkielmassa tarkoituksenani on selvittdd palveleeko sykemittari kuntoilijan
litkunnallisia ja urheilullisia tarpeita tarkastelemalla sykemittaria kayttavien
kuntoliikkujien ja -urheilijoiden liikuntasuhdetta ja siind tapahtuneita muutoksia
sykemittarin kayton aloittamisen jélkeen. Tavoitteenani on jasentda sykemittarin roolia
kuntoilijan liikuntasuhteen muotoutumisessa. Sykemittarin kayttdd on mielestani
perusteltua tarkastella yksilon liikuntasuhteen nakdkulmasta, silla silloin voidaan ottaa

huomioon koko yksilén liikuntahistoria sekd liikuntakéyttaytymiseen liittyvat hyvat ja
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huonot kokemukset. Nimenomaan liikunnan parissa saadut hyvét ja huonot kokemukset
sosiaalistavat liikuntakulttuuriin, milla on puolestaan vaikutusta liikunnan harrastamisen
motiiveihin. (ks. esim. Vuolle 1994, 287.) Nain ollen selvittdmalla kuntoilijoiden
lilkuntaan liittyvia kokemuksia voidaan tdssa tutkielmassa ottaa kantaa myos siihen,
voidaanko sykemittarilla vaikuttaa liikunnan harrastamisen motiiveihin. Liikuntasuhteen
osa-alueista tassa tutkielmassa on lahinna ajallisista rajoituksista johtuen tarkasteltu vain
kuntoilijoiden omakohtaista liikunnan harrastamista, joten kuntoilijoiden liikuntasuhteen
muihin osa-alueisiin — litkunnan seuraamiseen, tuottamiseen ja sportisointiin — ei ole tdssé

tutkielmassa puututtu. Tastd avautuukin hyva mahdollisuus uudelle tutkimukselle.



10

2 TUTKIMUSAIHEEN VALINTA JA RAJAAMINEN

Taman tutkielman aihe on sellainen, jota liikunnan yhteiskuntatieteissa ei vield ole
tutkittu kovin paljon. Perinteisesti lilkunnan yhteiskuntatieteissa on tutkittu esimerkiksi
liikuntakulttuurin tasa-arvoon ja etiikkaan liittyvid kysymyksid, liikunnan ja urheilun
kansalaistoimintaa seka liikuntakulttuurin alueellisuutta. Aihe ei ole my6skaan itselleni
entuudestaan tuttu. Ennen pro gradu -tutkielman aiheen valintaa minulla ei ollut
oikeastaan lainkaan kokemusta tai tietoa sykemittareista tai niiden k&ytosta. Tutkielman
lopullinen aihe kehittyi ja tdsmentyikin vasta pitkdn prosessin kuluessa ja oman
ymmarryksen syventyessa. Nain kay usein silloin, kun tarkastelun kohteena on jokin
aiemmin vahén tutkittu tai ennestdan tuntematon ilmié (Hisjarvi, Remes & Sajavaara
2001, 57).

Tutkielman aihepiiri sen sijaan 16ytyi jo syksylla 2010, kun paatin tehda
kandidaatintutkielman liikuntateknologian kayttéjista ja kaytostd. Tuolloin Jyvéskylan
yliopiston Liikuntatieteellisen ja Informaatioteknologian tiedekunnan yhteistyona oli
kaynnistetty kaksivuotinen tutkimushanke (Sedospo), jossa tutkittiin liikuntateknologian
kayttdjia ja kayttajyyttd. Tutkimushankkeeseen haettiin opinndytetydn tekijoita ja
aihepiiri  tuntui  kiinnostavalta. Jo tuolloin olin my0ds erittdin  kiinnostunut
kuntoliikunnasta ja -urheilusta sek& alaan kytkeytyvistd markkinoista. Kuntoilusta on
tullut niin Suomessa kuin kansainvalisestikin erittain suosittu harrastus ja liséksi olen itse
ollut jo pitkaan aktiivinen kuntoliikunnan harrastaja. Havaitsin myds pian, etta
kuntoilijoita liikuntateknologiaa kéyttdvana kohderyhmana ei vield ole otettu tarpeeksi
perusteellisesti huomioon. Na&in ollen paitin yhdistdd pro gradu -tutkielmassani

kuntoliikunnan ja -urheilun seka liikuntateknologian.

Tutkielman lopullinen aihe muotoutui aiheeseen liittyvéan tutkimuskirjallisuuteen
perentymalld. Selvisi, ettd kuntoilijoiden sykemittareiden kayttda ei ollut aiemmin
tieteellisesti tutkittu, vaikka kuntoilijat ovat kasvava sykemittareita hyodyntava ryhma.
Lisdksi sykemittareita kehitetd&n entistd enemman juuri kuntoilijoiden tarpeisiin, eika
pelkastaan huippu-urheilijoille. Aihe tuntui yhteiskunnallisesti merkittavélta myos siksi,
ettd Suomessa kuntoilua harrastaa tuoreimman selvityksen mukaan jopa 57 prosenttia
aikuisvéestostd  (Kansallinen liikuntatutkimus  2009-2010, 13). Suomalaista
kuntoliikunta- ja kuntourheilukulttuuria pyritddn yhteiskunnassamme jatkuvasti

kehittdmadn, joten uskoin etté tutkielman tuloksista saattaisi olla tdssa suhteessa hyotya.
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Aiheeseen liittyvan tutkimuskirjallisuuden lukeminen antoi paitsi ymmartdmaan valittua
aihepiirid myos sisaistdimaan niita tapoja, joilla asiaa voisi tieteenalan perinteisiin nojaten
ldhestyd. Lopulta hyodylliseksi lahestymistavaksi osoittautui tarkastella sykemittaria
kayttavien kuntoilijoiden litkuntasuhdetta. Talla tavoin tutkielman aihe tulee lahelle mygs
litkunnan yhteiskuntatieteiden tutkimuksen ja opetuksen perinteisid painoaloja: siind
sivutaan muun muassa liikunnan ja urheilun harrastamisen luonnetta nykypéivana,
liikunnan markkinallistumisen vaikutuksia liikuntakulttuuriin, liikunnan ja ymparistén

tuotteistamista seka liikuntaa ja urheilua identiteettityoné (ks. esim. Simula 2007, 14-15).
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3 KUNTOLIIKUNTA JA -URHEILU ELI KUNTOILU

Tieteellisissé tutkimuksissa Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on osoittaa, mista
nakokulmista ja miten valittua tutkimusaihetta on aiemmin tutkittu. Toiseksi sen
tehtdvand on osoittaa, miten kasillda oleva tutkimus liittyy jo olemassa oleviin
tutkimuksiin.  (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 117.) Téaman tutkielman
kirjallisuuskatsaus rakentuu kolmesta luvusta. Ensimmaéisessd luvussa tarkastelen
kuntoliikuntaa ja -urheilua eli kuntoilua, toisessa luvussa liikuntasuhdetta ja kolmannessa

sykemittarin kayttoa erityisesti kuntoiljan ndkdkulmasta.

Tassa luvussa selvitdn mitd tarkoitetaan kuntoliikunnalla ja -urheilulla. Seuraavaksi
selvitdn suomalaisten kuntoiluharrastukselle ominaisia piirteitda ja sitd millaista
suomalainen kuntoilu on kansainvélisesti vertailtuna. Lopuksi kasittelen sit4, miten
kuntoliikunnan harrastaminen alkoi, kehittyi ja muotoutui sellaiseksi, kuin me sen nyt
naemme. Suomessa merkittavand kuntoliikunnan edistajana ja puolestapuhujana on jo
reilun 50 vuoden ajan toiminut Suomen Kuntoliikuntaliitto (ent. Suomen
Kuntourheiluliitto), jonka historia voi omalta osaltaan valottaa kuntoliikunnan
harrastamista Suomessa. Historiallinen ndkdkulma on mielesténi olennainen, silla ilman

mennyttd on vaikea sanoa juuri mitdan nykyhetkesta saati tulevasta.

3.1 Kuntoilu on sdannollista ja tavoitteellista fyysista aktiivisuutta

Voimme puhua fyysisestd aktiivisuudesta silloin, kun lihakset tekevat toita ja
energiankulutus samalla lisaantyy lepotasosta. Kuntoilusta ja lilkunnasta voidaan puhua,
kun fyysinen aktiivisuus tapahtuu sd&nnollisesti. (Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007,
9). Fyysisella kunnolla tarkoitetaan puolestaan toimintakykya tai tilaa jonkin fyysisen
toiminnon suorittamiseksi. Fyysinen kunto liitetdan tavallisesti liikuntaan ja urheiluun.
Fyysisen kunnon osa-alueita ovat kestavyys, nopeus, voima ja taito. (Litmanen ym. 1998,
46.) Usein kuntoliikunta ja -urheilu maaritellaan lahinna kestavyyskuntoa yll&pitavana ja
kehittavana aktiivisuutena, eik&d muita osa-alueita oteta huomioon. Tésséd tutkielmassa
olen kuitenkin halunnut kasittd4 kuntoliikunnan tavallista laajemmin eli en ole rajannut
tarkastelusta pois lajeja, jotka ensisijaisesti kehittavat jotkin muuta fyysistd osa-aluetta
kuin kestavyytta.
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On huomattava, ettd litkunta merkitsee eri asioita eri ihmisille. Jotkut harrastavat liikuntaa
ldhinna liikunnan tuottaman hyvéan olon ja virkistyksen vuoksi, toisille liikunta on
intohimo ja elaméantapa. Kuntoliikunnan harrastajille tyypillisia tavoitteita ovat kunnon
kohottaminen, kehittyminen jossakin urheilulajissa ja itse litkkumisen tuottama nautinto
itse suorituksen aikana ja sen jalkeen. (Kotiranta ym. 2007, 9.) Kuntoliikunta on
tavoitteellista lilkuntaa, jossa pyritaan fyysisen kunnon parantamiseen tai yllapitdmiseen
(Zacheus 2008, 29). Kuntoliikunnan lisaksi puhutaan esimerkiksi terveys- ja
hyotyliikunnasta, joissa litkunnan harrastamisen ensisijaisena motiivina on yleenséd oman
terveyden yllapitaminen. Tavallisesti terveys- ja hyotyliikunta on myos kuntoliikuntaa

vahemman kuormittavampaa. (Kotiranta ym. 2007, 8-9).

Kuntoliikunnan ja -urheilun ohjeistuksissa korostetaan s&&nnéllistd ja nousujohteista
litkunnan harrastamista sek& liikuntasuorituksista palautumista. Kun ndihin asioihin
Kiinnitetadn tarpeeksi paljon huomiota, niin keho kestdd enemmaéan kovempitehoista
rasitusta. Aktiivisella liikunnan harrastamisella voi aiheuttaa itselleen myds fyysisia
ongelmia, jos liikunnan harrastamisen aloittaa lilan kovaa tai ei ota palautumista
riittdvasti huomioon. Etenkin pakkomielteinen liikunnan harrastaminen johtaa harvoin
toivottuihin tuloksiin ja voi saada kehon vylirasitustilaan, jolloin kunto ei kohoa.
(Kotiranta ym. 2007, 9.)

Varsinkin aloittelevan kuntoilijan on hyvé seurata suosituksia. Maailmanlaajuisesti
hyvaksytyn terveysliikunnan suosituksen mukaan aikuisen tulisi liikkua vahintdaan 30
minuuttia useimpina paivina viikossa, mieluiten paivittéin, kohtalaisesti kuormittavalla
teholla. Puolen tunnin liikunta-annoksen voi jakaa esimerkiksi 10 minuutin jaksoihin.
Suosituksen mukaan olisi kuitenkin parempi, jos yksilo liikkuisi titd enemman.
(Kotiranta ym. 2007, 9.) Esimerkiksi kuntoliikunnassa kaytetdan suositusta, jonka
mukaan yksilon olisi hyva liikkua véahintddn kolme kertaa viikossa ja vahintdan 30
minuuttia kerrallaan siten, ettd liikunta olisi hikoilua tuottavaa, jantevaa ja reipasta
(Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 10-12).

Kuntoliikuntaa madriteltdessd puhutaan usein myods sykealueista. Kuntoliikunnassa
sopiva sykealue on 60-80 % ja esimerkiksi hyoty- ja terveysliikunnassa 50-60 %
maksimisykkeestéd. Liikkujan on mahdollista tarkastella sykettddn joko manuaalisesti
laskemalla tai tarkoitusta varten kehitetylla sykemittarilla. Sykkeen seuraamisesta on
hy6tya etenkin kuntoiluharrastusta aloitettaessa, silla tarkkailemalla omaa sykettaan

kokematon kuntoiija oppii, miltd tietyn harjoituksen tulisi kehossa tuntua. Tdman jélkeen
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on huomattavasti helpompi arvioida sitd, miten oma suorituskyky kestaa erilaisten
harjoitusten aikaansaamaa rasitusta. (Aalto 2005, 31-33, 35.) Esimerkiksi juostessa syke
nousee varsinkin aloittelijalla helposti liian korkealle, mikd tuntuu kehossa varsin
epamiellyttavaltd. Taman vuoksi innostus liikkuntaan saattaa loppua nopeasti. Jotta
harjoittelu jatkuisi ja tuottaisi epamiellyttdvan olon sijaan mielihyvéa, tulisi kuntoilijan

harjoitella oman yksil6llisen suorituskykynsé rajoissa. (Kotiranta ym. 2007, 69.)

Kaikille kuntoilijoille suositellaan harjoittelua matalatehoisella peruskestévyysalueella
(60—70 % maksimisykkeestd). Esimerkiksi kavely ja hyotyliikunta ovat tdman tyyppisié
peruskestavyyslajeja. (Aalto 2005, 37, Kotiranta ym. 2007, 18.) Eri liikuntamuodoista
kavely soveltuu juoksua paremmin fyysiseen rasitukseen tottumattomille seka
ylipainoisille, silld se ei kuormita nivelid yht& paljon juoksu. Myds oikean harjoitustehon
madrittdminen on kavellessd helpompaa esimerkiksi sykemittarin avulla. (Aalto 2005,
68.) Peruskestavyystyyppinen harjoittelu paitsi kehittdd kuntoa myos polttaa tehokkaasti
rasvaa. Liikunta tuntuu miellyttavaltd, silla elimistoon ei kerry maitohappoa. Liséksi
peruskestavyysharjoittelu  ennaltaehkéisee  sydédn- ja  verisuonitauteja  seka
aineenvaihdunnan sairauksia, ja aiheuttaa harvoin liikuntaan liittyvia terveys- ja
rasitusvammoja. (Aalto 2005, 37; Kotiranta ym. 2007, 18.) Na&in ollen

peruskestavyysharjoittelu tukee erinomaisesti monia kuntoliikkujan tavoitteita.

Peruskestavyyden ohella puhtuaan vauhtikestavyysharjoittelusta.
Vauhtikestavyysharjoittelun (70-85 % maksimisykkeestd) tavoitteena on kehittaa kuntoa
ja kuluttaa paljon kaloreita. Vauhtikestdvyysharjoittelussa keho tuottaa padosan
energiasta edelleen hapen avulla, joten maitohappoa syntyy vain vahan ja suoritusta
jaksaa jatkaa suhteellisen pitkaan. Esimerkiksi juoksu, vauhdikas holkka, palloilulajit,

aerobic ja spinning ovat vauhtikestavyyslajeja. (Aalto 2005, 37-38.)

Yksilon kuntopohjan kehittyessé keho alkaa vaatia kovempitehoisia harjoituksia, kuten
liikkumista anaerobisen kynnyksen tuntumassa. (Kotiranta ym. 2007, 18). Anaerobinen
kynnys tulee vastaan, kun syke lahestyy noin 85 prosenttia maksimisykkeesta.
Anaerobisen kynnyksen ylityttya harjoittelu tuottaa kehoon maitohappoa, hengittdminen
muuttuu puuskutukseksi ja suorituksen tehoa on vaikea pitéa ylla pitkaan. Anaerobisesta
harjoittelusta on hy6tya silloin, jos kuntoilija haluaa kehittdd kykya liikkua korkealla
teholla pidempia aikoja. (Aalto 2005, 35, 37-38.)
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Kunnon kohottamiseen tarvitaan palautumista eli lepoa. Elimistd ei pysty
vastaanottamaan uusia fyysisia arsykkeitd, jos se ei ole palautunut riittavasti edellisesta
harjoituksesta. Silloin kunto polkee paikallaan ja lihakset jumiutuvat ja uupuvat.
Lopputulos on péinvastainen kuin se, mitd kuntoilija on harjoitellessaan hakenut.
Tutkimusten mukaan kunnon kohoaminen eli superkompensaatio edellyttdd esimerkiksi
juoksun harrastajalta yksilollisen tasapainon I6ytdmistd aerobisen ja anaerobisen
harjoittelun valilla. Toisin sanoen useimmiten kuntoilija tarvitsee harjoitusohjelmaansa
runsaasti palauttavaa peruskestavyysharjoittelua, jotta kunto kohoaisi. (Kotiranta ym.
2007, 71.)

3.2 Kuntoliikunnan ja -urheilun harrastaminen Suomessa

Tassa tutkielmassa tutkimuksen kohdejoukkona ovat kuntoliikkujat ja -urheilijat, joista
tdssd tutkielmassa kaytadn kasitettd kuntoilijat. Kuntoliikkujaksi madrittelen t&ssa
tutkielmassa yksilon, joka pyrkii liikuntaa suhteellisen saannollisesti harrastamalla
yllapitaméaén tai parantamaan fyysistda kuntoaan. Kuntourheilijat eroavat yleensa
kuntoliikkujista siind suhteessa, ettd kuntourheilijoiden harrastamiseen kuuluu myds
kilpaileminen urheilukilpailuissa, otteluissa tai turnauksissa. Kuntourheilijat eivét
kuitenkaan ole kilpaurheilijoita, eli harrastamisen padasiallinen tarkoitus ei ole
Kilpailuissa menestyminen. Tata maaritelmaa kéytan myos tassa tutkielmassa puhuessani

kuntourheilijoista.

Viimeisimman kansallisen tason selvityksen mukaan jopa 38 prosenttia kaikista
suomalaisista aikuisista mieltadd itsensd kuntoliikkujaksi ja vastaavasti 19 prosenttia
kuntourheilijaksi. Selvityksessd vastaajia pyydettiin arvioimaan itseddn liikkujana.
Vertailun vuoksi esimerkiksi terveysliikkujaksi itsensd mieltdd 15 prosenttia ja
kilpaurheilijaksi 5 prosenttia suomalaisista aikuisista. Nain ollen suurin osa suomalaisista
samastuu kuntoilijoiden joukkoon. Kuntoilijoiden osuus vaestdsta on aiempiin vastaaviin
selvityksiin  verrattaessa ehk& myos kasvusuunnassa. Selvityksessd vastaajilta
tiedusteltiin myos eri urheilulajien tai liikuntamuotojen harrastamista. Kuntoliikkujilla
selvasti suosituimmat lajit olivat golf, tanssi, rullaluistelu sek& sauvakavely.
Kuntourheilijoiden keskuudessa suosituimpia lajeja ovat suunnistus ja eri palloilulajit.
Kuntoliikkujat ja -urheilijat harrastavat keskimaarin useampia lajeja kuin muun tyyppiset
liikkujat, lukuun ottamatta kilpaurheilijoita. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010,
13,15))
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Varsinkin kes&aikaan suomalaisten aikuisten liikunnan harrastaminen on hyvin aktiivista
(Berg 2004, 143; Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 5). Liikunnan harrastamisen
motiivit liittyvat aikuisilla useimmiten virkistykseen, terveyteen seka tyokykyisyyteen ja
valtaosalla liikunnan harrastamiseen ei liity kilpailemista. (Muolle 1994, 294). Lé&hes
kolme neljastd aikuisesta harrastaa liikkuntaa véahintdan kolmesti viikossa ja vahintaan
nelja kertaa viikossa lahes puolet. Keskiméarin harrastetaan kahta tai kolmea lajia, joista
yksi on muita tarkedmpi. Kaikista suosituin liikuntamuoto on kavelylenkkeily, jota

harrastaa noin 1,8 miljoonaa 19-65-vuotiaista suomalaisista. (Kotiranta ym. 2007, 12.)

Kévelylenkkeilyn lisaksi suomalaisten suosituimmat liikuntalajit ovat viimeisimpien
selvitysten mukaan pyoraily, hiihto, uinti, kuntosaliharjoittelu, juoksulenkkeily,
sauvakévely, voimistelu ja aerobic (Kotiranta ym. 2007, 12; Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010, 15). Erityisesti 2000-luvulta lahtien liikunnan lajitarjonta on maassamme
jatkuvasti monipuolistunut, minka seurauksena osa perinteisten lajien harrastajista on
siirtynyt uusien lajien harrastajiksi. Naisten keskuudessa suosiotaan ovat kasvattaneet
esimerkiksi sauvakavely ja voimistelu, kun taas sahlystd on tullut miesten suosikkilaji.
(Berg 2004, 148-149.)

Kaiken kaikkiaan eri liikuntalajien harrastamisessa on havaittavissa jonkin verran
sukupuolisidonnaisuutta. Miehet ja pojat harrastavat naisia aktiivisemmin juoksua,
maastohiihtoa, bodausta ja kuntosaliharjoittelua. Naiset taas harrastavat miehida enemman
voimistelua niin kotioloissa kuin liikuntapaikoissa. Sukupuolen liséksi myds iké nayttaisi
vaikuttavan liikunnan harrastamiseen. 18kkaill4 ihmisilla liikunnan harrastaminen
kytkeytyy nuorempia useammin fyysisen suorituskyvyn ja terveyden yll&pitdmiseen.
Nuorempia ik&ryhmid taas kiinnostaa keskimaéaraisesti enemman eri lajien kokeileminen,

oman suorituskyvyn testaaminen ja lilkunnan elamyksellisyys. (Berg 2002, 148-149.)

Liikunnan harrastamisen useudessa sukupuolen tai i&n merkitys on aikaa mydten
kaventunut. Esimerkiksi monilla taméan paivén eldkeikaisilla saattaa olla jopa paremmat
mahdollisuudet harrastaa liikuntaa kuin tyoikaisilla, silla heilla on aikaa harrastaa mutta
usein vield terveyttd. MyoGskéan sosiaaliluokka ei tand péivana vaikuta liikunnan
harrastamiseen yhta voimakkaasti kuin joskus ennen. Eri sosiaaliluokkia verrattaessa vain
maanviljelijavaeston keskuudessa harrastetaan keskimé&aréistd véhemman liikuntaa.
Kaiken kaikkiaan liikuntakulttuuristamme on tullut entista tasa-arvoisempi. Elintason
nousun ja harrastusmahdollisuuksien lisddantymisen myota eri lajien harrastamisessa

nékyneet erot ovat vuosien saatossa kaventuneet. Enad yksilon harrastamat liikuntalajit
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eivat ilmennd suoraan yhteiskunnallista asemaa vaan pikemminkin sen yhteiskuntaluokan

elaméntapaa, johon yksild kuuluu. (Laakso 1992, 10.)

Suomalainen aikuisvéesto harrastaa litkuntaa mieluiten omatoimisesti ja yksin (76 %) tai
ryhmassa (57 %). Selvd vahemmistd aikuisista harrastaa liikuntaa urheiluseuroissa ja
liikuntajarjestoissa (17 %) tai tyopaikan (9 %) tai yksityisten yritysten jarjestdimana (9
%). Keskimaarin suomalainen aikuinen kéayttaa rahaa liikunnan harrastamiseen 427 euroa
vuosittain. Miehet kdyttavat liikuntaharrastukiinsa rahaa enemman kuin naiset. (miehet
542 euroa/naiset 313 euroa). Eri ikdryhmisté eniten litkuntaan kéyttavat rahaa 26—35-

vuotiaat aikuiset. (Kotiranta ym. 2007, 12.)

Viimeisin kansallinen liikuntatutkimus kertoo, ettd 66 prosenttia suomalaisista harrastaa
liikuntaa terveytensa kannalta riittavasti. Tutkimuksessa terveytta edistavéksi liikunnaksi
maadriteltiin riped ja reipas tai voimaperdinen ja rasittava liikunta vahintdan kolmesti
viikossa. Nain ollen riittavésti liikkuvien osuus on lisdantynyt vuodesta 2001 jopa 12
prosenttia. Nailla kriteereill& tarkasteltuna terveytensé kannalta riittaméattdmasti litkkuvia
aikuisia olisi Suomessa siten noin 1,2 miljoonaa. Kuitenkin jos asiaa tarkastellaan
uudempien suositusten valossa niin vain 44 prosenttia suomalaisesta aikuisvaestosta
tayttaa kriteerit. Uudempien suositusten mukaan yksilon tulisi liikkua véhintaan nelja
kertaa viikossa ja vahintddn 30 minuuttia péivassa hikoillen tai hengéstyen.
Tutkimuksesta saadut tulokset ovat huolestuttavia, mutta hyvé asia on kuitenkin se, etta
riittavasti liikkuvien maéara on toisaalta lisdéntynyt vuosi vuodelta. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010, 10-12.)

Suomalaiset harrastavat liikuntaa kaikista eurooppalaisista aktiivisimmin, miké kay ilmi
Euroopan komission vuonna 2004 teettdmdstd tutkimuksesta “The Citizens of the
European Union and Sport”. Tdémén tutkimuksen mukaan suomalaisista kolme neljdsosaa
harrastaa litkuntaa vahintadn kerran viikossa ja 45 prosenttia kolme kertaa viikossa.
Tulokset ovat hyvin linjassa kansallisten selvitysten kanssa, joten tutkimustuloksia
voidaan pitaa talta osin varsin luotettavina. Suomen lisaksi myds muissa Pohjoismaissa
harrastetaan liikuntaa aktiivisesti. Tutkimuksessa selvitettiin myds muun muassa sité,
mitd perusteita ihmiset kayttavat sille etteivat he liiku riittdvasti. Tutkimustulosten
mukaan ihmiset vetoavat useimmiten ajanpuutteeseen (34 %) ja toiseksi eniten siihen,
ettei liikunta kiinnosta (25 %). Valtaosa eurooppalaisista (86 %) ja suurin osa
suomalaisista (76 %) oli kuitenkin sitd mieltd, ettd liikunta on hyva vaihtoehto muille

siséharrastuksille, kuten vaikkapa television katselulle. Selvitettdessa eri liikuntalajien
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kiinnostavuutta ulkoliikuntalajit, kuten holkka ja kavely, olivat kuitenkin

eurooppalaisista kaikista kiinnostavimpia. (Lehtomaki 2005.)

Suomessa sek& muualla Euroopassa litkunnan harrastamisen motiivit liittyvét tavallisesti
liikunnan terveydelle edullisiin vaikutuksiin, haluun kohottaa fyysistd kuntoa,
rentoutumiseen, ystavien kanssa olemiseen, itsetunnon kohottamiseen, hauskanpitoon
sekd tavoitteiden toteutumiseen liikunnan kautta. Keskimaarin eurooppalaiset ovat
erittdin  tietoisia lilkunnan myonteisistd vaikutuksista terveyteen. Esimerkiksi
suomalaisista 94 prosenttia pitdd litkuntaa tarkednd keinona ehkéistd ja véhentda
liikalihavuutta. (Lehtomaki 2005.) My6s Litmasen, Pesosen ja Ryhasen (1998, 46) seka
kansallisten Vapaa-aikatutkimusten (1991 & 2002) mukaan valtaosa suomalaisista
tunteeliikunnan terveytta ja hyvinvointia edistdvat vaikutukset hyvin ja suhtautuu siksi

litkunnan harrastamiseen myonteisesti.

3.3 Kuntoliikunnan harrastamisessa tapahtuneet muutokset 1960-

luvulta nykypdaivaan

Suomi on jo kauan ollut tunnettu urheilumenestyksestadan ja urheilukilpailujen
innokkaista seuraajista. Kuitenkin vasta 1970-luvulta l&htien voidaan puhua suomalaisten
aktiivisesta omakohtaisesta litkunnan harrastamisesta. Sittemmin liikunnasta on tullut
suomalaisille yksi tarkeimmistd vapaa-ajanviettomuodoista. Liikuntatieteiden tohtori
Lauri Laakson (1992, 9-10) mukaan erityisesti suomalaisten tydn keventyminen
fyysisesti, vapaa-ajan lisd&dntyminen, taloudellisten edellysten parantuminen, tehokas
tiedottaminen liikunnan terveydelle edullisista vaikutuksista ja suomalaisten lisdantynyt
kiinnostus omaa terveyttd ja toimintakykyda kohtaan, liikuntapaikkojen ja
harrastusmahdollisuuksien lisdantyminen sekd kansainvalisesti liikuntamyonteinen
ilmapiiri ovat vaikuttaneet siihen, ettd liikunnasta on tullut merkittdva osa suomalaisten
vapaa-aikaa. Liséksi kasitteen liikunta vakiintuminen suomenkieleen on tietyll& tapaa
lisdnnyt liikunnan harrastamista, silla liikunnan on alusta asti katsottu sopivan kaikille.
Sen sijaan urheilemisen ei ole katsottu sopivan muille kuin nuorille miehille. (Laakso
1992, 9-10.)
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3.3.1 Kuntoliikunnan viridaminen (1960-1979)

Kuntoliikuntaharrastuksen viriamista tarkastellessa voidaan lahted liikkeelle jo 1890-
luvulta, jolloin Suomen urheilun isdnd tunnettu Ivar Wilksman puhui liikunnan
terveydellisisté ja erityisesti ihmiskehoa vahvistavista ja karaisevista vaikutuksista. Viel&
tuolloin ei kuitenkaan ajateltu, ettd liikunta olisi valttdmatonta ihmisen terveydelle ja
hyvinvoinnille. Esimerkiksi 1920-luvulla ajateltiin, ettd liikunnan tarkein tehtdva on
yllapitad maanpuolustuskuntoa ja kasvattaa nuorisoa. Silti jo tuolloin oli néhtévissd, etta
liikunnan ja urheilun arvoperusta tulisi muuttumaan. Valtion urheilu- ja
voimistelulautakunta nimittain julkaisi ohjesdédnnon, jossa korostettiin urheilun
merkitystda kansanterveyden edistdjand. Lisdksi erityisesti naiset alkoivat kayttaa
voimistelua paitsi nuorison kasvatukseen, myds kauneuden ja sosiaalisuuden
edistdmiseen. (Vasara 2004, 52-53, 57, 415.)

Liikuntaan, fyysiseen kuntoon ja hyvinvointiin liittyvat puheenvuorot ja keskustelut
lisadntyivat entisestaan 1960-luvulla. (Vasara 2004, 208, 210, 412.) Tata uudenlaista
keskusteluilmapiirid edelsivét erindiset muutokset suomalaisten arjessa, jotka tekivét
kansalaisten arkielamastd aiempaa passiivisemman. Yha useampi suomalainen muutti
maalta tyon perassa kaupunkiin ja autoilu yleistyi. (Heikkala ym. 2003, 12-13
Zacheuksen 2008, 263 mukaan; ks. myds Vasara 2004, 412.) 1960-luvulla myds
ladkarikunta julkaisi huolestuneen kannanoton suomalaisten fyysisen kunnon
huononemisesta. Yhteiskunnallinen kehitys oli saanut aikaan elaméntapojen muutoksia,
mikda puolestaan loi epatasapainoa ravinnon ja liikkumisen vélille. Sydéan- ja
verenkiertoelinten sairaudet, ylipaino ja mielenterveysongelmat olivat lisdantyneet
merkittavasti. (Ruippo 2011, 6.)

Erityisesti ndissa puheenvuoroissa ilmeni huoli ihmisistd, jotka liikkuivat liian vahan.
”Suomalaisten aktivointi jatkuvaan litkunnan harjoittamiseen fyysisen ja henkisen
kunnon, tyOvireyden ja terveyden saavuttamiseksi ja yllapitdmiseksi sekd hyvien
ajanviettotapojen  juurruttaminen”  maédriteltiin = vuonna 1961 perustetun
Kuntourheiluliiton tavoitteeksi. (Ruippo 2011, 6.) Liikunta alettiin mieltaa kelvolliseksi
tavaksi viettdd vapaa-aikaa sekd yksilon ettd yhteiskunnan ndkodkulmasta. YksilGiden
liikunnan  harjoittamisen  ndhtiin  palvelevan  koko yhteiskunnan tarpeita.
Liikuntakulttuurin moniarvoistuminen merkitsi litkunnan ymmartamista
yhteiskunnallisena ilmiona. Erityisesti nuoremmat ikaryhmat olivat tietoisia litkunnan

terveydellisistd, sosiaalisista, kulttuurisista ja yhteiskunnallisista vaikutuksista.
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Kuntoliikuntaan alettiin panostaa jarjestdmalla seminaareja ja neuvottelupdivia seka
laatimalla ohjelmapapereita. (Vasara 2004, 208, 210, 412.)

Suomalainen yleisurheilija ja urheilun monitoimimies Lauri “Tahko” Pihkala puhui
suomalaisten fyysisen kunnon rapistumisesta jo 1930-luvulla. Fyysisesti helpomman ty6n
ja lisdantyneen vapaa-ajan vastapainoksi yha useampi suomalainen ei viettanyt aikaansa
liikkkuen, silld tarjolla oli kaikenlaisia “’kelvottomia” houkutuksia. Pihkalan aloitteesta
jarjestettiin  Uudenmaan 1&anin urheilulautakunnan neuvottelupéivat vuonna 1966
kansalaisten aktivoimiseksi kuntourheiluun. Siella kuntourheilusta huolehtiminen nahtiin

ennen kaikkea jarjestdjen seké yhteiskunnan tehtavéana. (Vasara 2004, 199.)

Samana vuonna my0ds Suomen Kuntourheiluliiton ensimmaiseksi puheenjohtajaksi
valittu Heikki Klemola puhui Stadion-lehdessa kuntoliikunnan térkeydestd Suomen
kansalle. Maan tulevaisuutta ajatellen kansalaisten elinvoimaisuus ja fyysinen
suorituskyky oli Klemolan mukaan tarkedmpad, kuin esimerkiksi olympiamenestys.
Liian vahaisesté litkunnasta aiheutuisi paitsi fyysisia ettd psyykkisié haittoja. N&in ollen
urheilupolitiikassa tuli kéyttdd kaikki keinot, joilla kansalaisia voitaisiin opastaa
jarkevaan liikuntaan, ja toisaalta taata mahdollisuudet liikunnan harjoittamiseen. (Vasara
2004, 199.)

Kuntourheilutoiminnan kehittdmiseksi perustettiin myos neuvottelukunta vuonna 1962,
johon kuului noin 40 jarjestéa ja yhteiséa liikunnan ulkopuolelta. Neuvottelukunnan
kokouksessa nousi esille erés kiinnostava seikka kuntourheilun tilaan liittyen. Kaikilla
suomalaisilla ei nimittain ollut mahdollisuutta harrastaa liikuntaa, sill& harrastamiseen
tarvittavia kunnollisia kenkia ja vaatteita ei ollut saatavilla tai niihin ei ollut varaa
(Varatuomari N. E. Svartstrom Suomen TyOnantajain Keskusliitosta). (Ruippo 2011, 7.)
Kiinnostavaa onkin, ettd nykypdivdnd l&hes kaikilla on wvaraa kunnollisiin
litkuntavarusteisiin. Kuitenkin jos katsotaan liikuntaan ja urheiluun liittyvad kulutusta,
ovat suomalaiset edelleen epatasa-arvoisessa asemassa. Esimerkiksi sykemittarit ovat

varsin kalliita, eikd ainakaan laadukkaimpiin malleihin ihan jokaisella ole varaa.

Kuntourheilu alkoi saada lisda arvostusta ja tukea yhteiskunnalta 1950-1960-luvun
taitteessa, kun se nostettiin esille maan korkeimmalla poliittisella tasolla. Presidentti Urho
Kekkonen puhui usein aktiivisen litkunnan hyodyisté terveydelle ja yhteiskunnalle. Muun
muassa uudenvuodenpuheessaan vuonna 1963 han oli huolissaan kansalaisten

ruumiinkunnon huononemisesta, mitd hén piti seurauksena tyon helpottumisesta ja
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elam&nmukavuuksien lisddntymisestd. Maaratietoista ja jatkuvaa litkunnan harjoittamista
han piti toivottavana, suorastaan kansalaishyveend. Terve ja tyokykyinen ruumis ei ollut
Kekkosen mukaan pelkastaan yksilon asia, vaan koko yhteiskunnan etu. Tasta johtuen
yhteiskunnan tuli entisté aktiivisemmin tukea laajojen kansankerrosten liikuntaa. (Vasara
2004, 198-199.) Vuosina 1963 ja 1964 Kekkonen toimi esimerkkind kansalaisille
ottamalla osaa Kuntourheiluliiton jarjestam&an Paavon Polku -kévelytapahtumaan
(Ruippo 2011, 9-10).

Kansakunnan kunto ja kestavyys olivat siis kovasti tapetilla koko 1960-luvun ajan.
Urheilupolitiikan rinnalle tuli liikuntapolitiikka. Demokratian ja tasa-arvon hengessa
jokaiselle kansalaiselle haluttiin taata mahdollisuudet liikunnan harrastamiseen.
Kuntourheilun  puolesta puhuvien poliittisten  keskustelujen ja  jarjestdjen
organisoitumisen liséksi jarjestettiin erilaisia kuntotempauksia ja -kampanjoita. Né&ill& oli
kiistatta kansalaisten kuntoliikuntaharrastusta lisdénnyt vaikutus. Esimerkiksi vuoden
1964 kampanjan teemana oli terveiden elamantapojen edistaminen (TEE). (Vasara 2004,
201, 208, 210.) Kuntourheiluliitto jarjesti yhteistydssd erikoisjarjestojen kanssa
tapahtumia, esimerkiksi kansanhiihdot ja kuntouinnit. Virikkeitd kuntourheilun
kehittdmiseksi haettiin ulkomaisilta alan toimijoilta. Esikuvia, yhteisty6té ja kokemusten
vaihtoa haettiin esimerkiksi Saksasta ja Neuvostoliitosta. Lisaksi kansaa valistettiin

elokuvilla ”Kuntoa Kaikille” sekd ”Kuntoa kohentamaan”. (Ruippo 2011, 9-12.)

Myos liikuntasuunnittelussa alettiin huomioida kuntoliikkujien tarpeet ja heitd varten
rakennettiin muun muassa kuntoratoja, ulkoilureittejd seka kevyenliikenteenvaylia
(llmanen 1996, 157-158). Kuntourheiluliitto koulutti kuntourheiluun suuntautuneita
lilkunnanohjaajia jo liiton alkuvuosista lahtien. Vuodesta 1967 alkaen perustettiin
kuntokouluja ja jarjestettiin kuntokoulun ohjaajakursseja seka

kuntourheilujohtajakursseja liikunnanohjaajille. (Ruippo 2011, 9-10, 26.)

Kuntourheilutoiminnan jarjestaminen miellettiin ennen kaikkea urheiluseurojen
tehtdvaksi, mutta tiedossa oli, etteivat kaikki niiden toimintaan osallistuneet. Niinpa
urheiluharrastusta alettiin juurruttaa muualle, esimerkiksi valtion ja kunnan laitoksiin
sekd muiden alojen yhdistyksiin. Jo Kuntourheiluliiton alkutaipaleelta lahtien
tyopaikkoja pidettiin tarkeand véylana kuntourheilun edistamisessa. Tydpaikkaurheilun
merkityksestd automatisoituvassa yhteiskunnassa  keskusteltiin - vuoden 1965

tyopaikkaurheilun neuvottelutilaisuudessa. Liséksi vuonna 1967 julkaistiin TyOyhteison
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kunto-opas. 1970-luvulle tultaessa juuri tyOpaikat ja kunnat néhtiin parhaana vaylana

tarjota aiempaa yksilollisempia liikuntapalveluja koko kansalle. (Ruippo 2011, 6, 11-13.)

Kuntoliikunnan asema suomalaisessa liikuntakulttuurissa korostui ennestdan 1970-
luvulla. Vuonna 1970 julkaistiin kuntourheilutoimikunnan esitys, jossa liikuntakulttuuri
jaettiin neljaan osa-alueeseen: huippu-urheiluun, muuhun kilpaurheiluun, kuntourheiluun
ja liikuntakasvatukseen. Kuntourheiluliiton odotettiin esityksen mukaan palvelevan
véeston valtaosan litkunnallisia tarpeita. Tavoitteena oli, ettd mahdollisimman monessa
seurassa olisi mahdollisuus harrastaa kuntoliikuntaa eri kilpaurheilumuodoissa.
Valtakunnallisten lajiliittojen yhteistyon tuloksena syntyi muun muassa Kuntoile polkien

-kampanja, johon osallistui 1ahes 60 000 suomalaista. (Ruippo 2011, 13.)

Tultaessa 1980-luvulle ruumiillisen tyon, arkiliikunnan ja kilpaurheilun oli korvannut
uudentyyppinen kuntoliikunta (Zacheus 2008, 263). Kuntoliikunnan suosio lisaantyi sita
mukaa, kun liikuntaan alettiin liittaa sellaisia arvoja kuin terveys, kauneus, tehokkuus ja
hyvinvointi (llmanen 1996, 157-158). Ajan kuluessa liikunta saavutti itseisarvon, kun
taas aiemmin liikuttiin vain tyon tai tiettyyn paikkaan padsemisen vuoksi (Zacheus 2008,
79).

3.3.2 Kuntoliikunnan harrastamisen edellytykset kehittyvat ja monipuolistuvat
(1980-1999)

Liikunnan kasite laajentui edelleen 1980-luvulla. Kilpailullista menestysté ja taloudellista
tulosta tavoittelevien seurojen ja yritysten rinnalle alettiin perustaa pehmeité arvoja, kuten
luontoa ja ympadristoa korostavia yhdistyksia. (Itkonen 1996, 31-32, 94, 229, 283.) Yhéa
useammin suomalaiset alkoivat harrastaa liikuntaa rakennetuissa ja maksullisissa
litkuntapaikoissa. Tuon ajan urheilua ja liikuntaa maarittivét erityisesti kaupallistuminen
ja vilineellistyminen sekd sellaisten “muotilajien”, kuten aerobicin, itdmaisten
kamppailulajien ja golfin suosion nopea lisddntyminen (Vuolle 1994, 294; ks. myds
Zacheus 2008, 263). Uusien kuntoilumuotojen suosio ja lajiarvostusten muuttuminen
saivat aikaan perinteisten lajien valta-aseman kyseenalaistamisen seuroissa, jotka
joutuivat ottamaan uusia lajeja ohjelmiinsa. (Itkonen 1996, 31-32, 80, 94, 118, 229, 283.)

Suomalaisille olivat kuitenkin edelleen térkeimpid liikuntalajeja perinteiset hiihto,

holkka, kavelylenkkeily ja pyoréily seka eraét hyotyliikuntamuodot. Lukuun ottamatta
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hyotyliikuntaa, néiden litkuntamuotojen harrastuneisuus oli levinnyt kansan keskuudessa
erityisesti sen jalkeen, kun yhteiskunnan taholta alettiin panostaa voimakkaasti liikunnan
palvelujarjestelman kehittamiseen 1960-luvun lopulla ja 1970-luvulla. My®s uinnista oli

tullut varteenotettava litkuntamuoto samasta syysta. (Vuolle 1994, 294.)

Kaikkien vaestéryhmien tarpeiden huomioonottamisen ja alan ammattilaisten jakaman
ohjaus- ja valistustoiminnan voidaan katsoa murtaneen osaltaan ennakkoluuloja liikuntaa
kohtaan, joita etenkin idkkadmmilla ja paatoksentekijoilla tuolloin oli. (Vuolle 1994,
294.) Kun vield maatalousyhteiskunnassa urheilua pidettiin turhana voimien
kuluttamisena, niin 1990-luvun jalkiteollisessa yhteiskunnassa haluttiin tukea fyysisesti
kevytta tyota tekevien liikuntaharrastusta esimerkiksi tarjoamalla ilmaisia uimahalli- tai
kuntosalilippuja. (Itkonen 1996, 118.)

Kuntourheiluliiton tekeminen tapahtui 1980-luvulla terveyskasvatuksen hengessa. Muun
muassa Ravinto ja liikunta -ohjelma sekd Viisas liikunta — vired sydén -kampanja
liikuttivat suomalaisia. Vuonna 1984 julkaistiin ensimméinen Kuntotapahtumat-
kalenteri. Kuntourheiluliitto ja Suomen Urheiluliitto jarjestivat yhteistyéna Suomi-
Ruotsi-kuntomaaottelun vuonna 1986, joka sai osakseen paljon huomiota. Seuraavana
vuonna perustettiin K-kuntokeskusjarjestelma, johon kuuluneiden kuntokeskusten tuli
tuottaa terveyttd edistdvid liikunta- ja vapaa-ajan palveluita. Liiton omista
kuntokeskuksista luovuttiin myéhemmin vuonna 1999, silld liitto halusi panostaa
enemman kuntosalitoiminnan koulutuspalveluiden ja muiden palveluiden kehittdmiseen.

1980-luvulla astui voimaan myaos historiallinen liikuntalaki. (Ruippo 2011, 13-15.)

Kuntourheiluliiton yhteisty6 lajiliittojen kanssa syveni 1990-luvulla. KiintoNainen -
laihdutus- ja liikuntaohjelma (1991) syntyi yhteistydssd Suomen Naisten
Liikuntakasvatusliiton kanssa, ja Ui keséksi kuntoon -kampanja (1993) Uimaliiton
kanssa. Vuodesta 1996 Kuntourheiluliitto otti ohjelmaansa myds terveysliikunnan.
Vuonna 1998 Kuntourheiluliitto maéritteli tarkeimmiksi toimialoikseen kansalais-,
terveys- ja yritysliikunnan. Uusi liikuntalaki astui voimaan vuoden 1998 lopulla, ja siind

korostettiin erityisesti terveytta edistdvaa liikkuntaa. (Ruippo 2011, 14-15.)

Liikunta-ala kaupallistui voimakkaasti 1990-luvulla, minkd seurauksena erilaisia
vaihtoehtoja alkoi olla tarjolla jokaisen makuun. Suomalaiset saivat tietoa uusista
lilkuntalajeista ja valineistd median vélitykselld. Liikuntatuotteet I0ysivat tiensa
kauppojen hyllyille ja sieltd ihmisten koteihin. (Itkonen 1996, 61, 414-415.) Nait4
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liikuntaan liittyvia lisdvarusteita ovat muun muassa erilaiset syke- ja askelmittarit, GPS-
laitteet ja kdvelysauvat (Zacheus 2008, 263).

3.3.3 Kuntoliikunnan merkitys terveydelle tiedostetaan laajasti — kaikkia se ei silti
innosta (2000-2012)

Nykypéivan litkuntakulttuuria kuvaillaan toisaalta laajentuneeksi, toisaalta eriytyneeksi
(Koski 2008, 160). Liikuntakulttuurin eriytymisesté kertonee jotakin esimerkiksi se, ettd
vaikka liikunta on tarked osa monen eldaméé ja nakyvasti esilld yhteiskunnassa, niin
samanaikaisesti iso osa kansasta ei liiku terveytensa kannalta riittavasti. (Heikkala ym.
2003, 19-20 Zacheuksen 2008, 91 mukaan.)

Liikuntakulttuurin laajentumisesta voidaan puhua, silld liikunta kuului alun alkaen vain
kasvatukseen (Koski 2008, 160). Nykyaéan liikuntaa harrastatetaan myos monista muista
syista ja litkunnan katsotaan yleisesti edistdvan monien muidenkin arvojen toteutumista
niin yksilon kuin yhteiskunnankin nékokulmasta. Tana paivand voidaan puhua myos
liikuntakulttuurin entistd voimakkaammasta kaupallistumisesta, sill& niin kotimaisia kuin
ulkomaisiakin kunto- ja terveysalan yrityksid on tall4& vuosituhannella aloittanut
toimintansa Suomessa. Suomessa ovat yleistyneet myds niin sanotut liikuntalomat.
(Heikkala ym. 2003, 19-20 Zacheuksen 2008, 91 mukaan.) Tamén péivan julkisessa
keskustelussa korostuvat erityisesti lilkunnan ja urheilun terveyteen seka hyvinvointiin
liittyvat ndkokulmat. Huolimatta siitd, etta liikuntakulttuuri on laajentunut moneen
suuntaan, liikuntaa arvostetaan edelleen esimerkiksi kasvatuksen ja maanpuolustuksen
valineena. (Koski 2008, 160.)

Kuntourheiluliitossa toiminta jarjestettiin 2000-luvun alussa uudelleen: jarjesto- ja
kuntosalitoimintaan sek& yritys- ja terveysliikuntaan. Vuonna 2001 julkaistiin
sdantdbmuutos, joka  mahdollisti  tydyhteis6t  liiton  yhteistoimintajasenina.
Saantdmuutoksen jalkeen monet suomalaiset yritykset, konsernit sekéd julkissektorin
tybnantajat ovat organisoituneet liiton yhteistoimintajasenind tyopaikkaliikunnan
kehittamiseksi. TyoOpaikkaliikunnan osalta voidaan pitdd merkittdvdnd myos
TyoOpaikkaliikunnan Hyvét Kaytannot -hanketta (2005), jonka konkreettisena tuloksena
julkaistiin samanniminen Kirja. Vuodesta 2006 alkaen Kuntoliikuntaliitto on lisaksi

jakanut Active Workplace -palkinnon ty6paikkaliikunnan edistdmisessé ansioituneelle
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tyoyhteisolle. Vuodesta 2008 on puolestaan myonnetty tyopaikkaliikunnan
laatusertifikaatteja. (Ruippo 2011, 15-16.)

Kaiken kaikkiaan Kuntoliikuntaliitto on 2000-luvulta alkaen pyrkinyt profiloitumaan
entistda voimakkaammin maamme johtavana aikuisidan kunto- ja terveysliikunnan
asiantuntijana sek& alan kiinnostavana yhteistydtahona. Tarkednd on pidetty muun
muassa kunto- ja terveysliikunta-alan tiedon ja osaamisen tuottamista. Vuodesta 2003
ldhtien Kuntourheiluliitto on tuottanut valtakunnallisia liikuntabarometrejd, joilla
selvitettiin litkunnan tilaa, litkuntaan kohdistuvia asenteita ja niissa tapahtuvia muutoksia.
Vuonna 2005 liiton nimi muutettiin nykyiseksi Suomen Kuntoliikuntaliitoksi. (Ruippo
2011, 16.)

Kuntoliikuntaliiton toimintamuodot ovat viimeisten 50 vuoden aikana muuttuneet jonkin
verran, mutta edelleen toiminnan tavoitteena on saada ihmiset liikkumaan omaehtoisesti.
Kuntoliikuntaliiton puheenjohtajana vuosina 1999-2009 toimineen Timo Sahin mielesta
kuntoliikunnan harrastamista tulisi edistdd ainakin kolmella alueella tavoitteen
toteutumiseksi. Ensinnékin yhteiskunnan tulisi tunnustaa liikunnan merkitys terveyden ja
talouden nakokulmasta nykyista paremmin. Toiseksi kunnissa tulisi ottaa liikunta osaksi
hyvinvointistrategiaa. Kolmanneksi urheiluseuroissa tulisi olla mahdollisuus kunto- ja

terveysliikunnan harrastamiseen. (Ruippo 2011, 16, 38.)

Yhtena tarkeimmista tavoitteista nykypdivana voidaan pitdd kansalaisten liikunnallisen
aktiivisuuden heréttdmista ja tukemista. Erityisesti terveytenséd kannalta liian vahan
liikkuvista on oltava huolissaan. Suomessa liian vahan liikkuvien on arvioitu aiheuttavan
kustannuksia yhteiskunnalle 100-400 miljoonaa euroa vuosittain. Suomen perustuslaissa
séadetdan jokaisen kansalaisen oikeuksista liikunnalliseen aktiivisuuteen. Kuntatasolla
tulisi toimia terveys- ja kuntoliikuntaa edistaen. (Tahtinen ym. 2007, 7, 28.) Nain ollen
kysymykset kuntoliikunnan harrastamiseen ja siind tapahtuneisiin muutoksiin liittyen

ovat keskeisid ja ajankohtaisia liikuntatutkimuksen alalla ja yleensa yhteiskunnallisesti.

Viimeisten parin vuosikymmenen aikana liikunnan aseman voidaan n&dhda vahvistuneen
seké yhteiskunnallisella ettd kulttuurisella tasolla (T&htinen ym. 2007, 7, 28). Esimerkiksi
Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan liikunta edistda vaeston toimintakykyé, terveytta
ja hyvinvointia sekd ehkaisee kroonisia sairauksia. Liikunnalla voidaan vaikuttaa
myonteisesti  yksilon eldménlaatuun, koettuun terveyteen, kokonaisvaltaiseen

hyvinvointiin sekd sosiaalisiin suhteisiin. (Opetus- ja kulttuuriministerion verkkosivut
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2012.) Suomessa liikunta on vakiinnuttanut paikkansa ihmisten vapaa-ajassa. Liikuntaa
pidetddn vyleisesti ottaen tarkednd niin hyvinvoinnin, kansanterveyden kuin

kansantaloudenkin kannalta. (Tahtinen ym. 2007, 7, 28.)
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4 LIIKUNTASUHDE - YKSILO SUHTEESSA LIIKUNNAN
SOSIAALISEEN JA KULTTUURISEEN MAAILMAAN

Liikunnalla ja urheilulla on erittdin merkittdva ja nakyva asema yhteiskunnassamme.
Siten lansimaisessa yhteiskunnassa eldvan ihmisen on lahes mahdotonta olla kohtaamatta
litkunnan ja urheilun sosiaalista maailmaa ja sen eri ilmentymid. Jokainen ihminen
muodostaa suhteen liikuntaan taysin riippumatta siitd, hyvéksyykd liikunnan osaksi
elaméaansa vai ei. (Koski 2008, 151.) Siten liikuntasuhteen tarkastelu koskettaa oikeastaan

meisté jokaista.

Tassa luvussa kasitelladn liikuntasuhdetta ja tarkemmin sit4, miten liikuntasuhde
muotoutuu yksilon elamankulussa. Tasta nakokulmasta liikuntaa on tutkittu vasta véhan
ailkaa. Muun muassa Tuomas Zacheus (2008) on tutkinut kasvatustieteiden
vaitoskirjassaan suomalaisten liikuntasuhteen muutossuuntia. Lisdksi Juhani Tahtinen,
Pasi Koski ja Anne Kaljonen (2007) ovat tutkineet kaupunkilaisperheiden ja erityisesti
pikkulasten ja heiddan vanhempiensa liikuntasuhdetta. Sen sijaan tdmén tutkielman
kohderyhmén eli kuntoilijoiden liikuntasuhteesta ei ole olemassa kohdennettua

tieteellista tutkimusta.

4.1 Liikuntasuhde-kasite

Nykypéivana liikunta ja urheilu merkitsevat monelle meista paljon. Ihmiset kuitenkin
kayttavat liikuntaan ja urheiluun aikaa ja energiaa hyvin eri tavoin ja eri syistd, mink&
vuoksi liikunnan ja urheilun maailma nayttaytyy jokaiselle meistd omanlaisenaan.
Jokainen ihminen muodostaa suhteen liikunnan ja urheilun sosiaaliseen maailmaan, jota
voidaan kutsua liikuntasuhteeksi (Physical Activity Relationship/PAR). Liikuntasuhde-
kasitteen avulla voidaan tarkastella ja ymmartaa tata yksilon ja liikuntakulttuurin valista
suhdetta. (Koski 2008, 151, 160.)

Liikuntakasvatuksen professori Pasi Kosken (2008, 151) mukaan liikuntaan ja urheiluun
liittyvat toiminnot muodostavat oman sosiaalisen ja kulttuurisen kokonaisuutensa, johon
ihminen joutuu madrittelem&én suhdettaan yhd uudelleen. Liikuntasuhteella viitataan

paitsi yksilon konkreettisiin liikunta- ja urheilusuorituksiin myds niihin tietoihin ja
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kasityksiin, joita hanelld on liikuntakulttuurin eri osa-alueista ja kulttuurin liittyvista
merkityksista. (Koski 2004, 190.)

Unruhin (1980) mukaan yhteiskunnassamme on useita rinnakkaisia sosiaalisesti
rakentuneita maailmoja, joissa toimimme erilaisissa rooleissa. Rooli maaraytyy aina sen
mukaan, mitd voimakkaammin otamme osaa johonkin sosiaaliseen maailmaan. Sitéa
paremmin myds ymmarramme tuon maailman merkityksid. Esimerkiksi esimerkiksi
lilkunta ja urheilu voidaan kasittad tallaisena sosiaalisena maailmana, johon yksilot
osallistuvat ja jossa he toimivat erilaisissa rooleissa. (Koski 2008, 151.)

Unruh (1979) on luokitellut nelj& sosiaalisiin maailmoihin osallistumisen tyyppié:
muukalaiset, turistit, regulaarit ja insaiderit. Muukalaiset saattavat viettdd hetken
sosiaalisessa maailmassa, mutta he eivat ymmarra sen merkityksia eivatka yksittaisten
merkitysten merkillisyyttd. Turistit ovat Kiinnostuneita sosiaalisesta maailmasta ja
pystyvat jonkin verran havainnoimaan sen merkityksid, mutta merkitykset jaavat usein
pinnallisiksi. Regulaarien osallistuminen sosiaaliseen maailmaan on saanndllista ja
sitoutunutta ja he ymmartavat padosin sen kulttuuriset merkitykset. Insaiderit eli
sisapiirildiset ovat luomassa ja yllapitdmassa sosiaalisen maailman merkityksia. He ovat
syvasti sitoutuneita sosiaaliseen maailmaan, ja maailma sekéa sen yksittaiset merkitykset

vaikuttavat voimakkaasti heidén identiteettiinsa ja elamanpiiriinsa. (Koski 2004, 191.)

Sosiaaliset maailmat pitavat yleensd sisélladn myos lukuisia pienempia sosiaalisia
maailmoja, jotka eroavat toisistaan kulttuurisesti. Kulttuuriset erot syntyvat sosiaalisten
maailmojen erilaisista kaytdnndistd, tapahtumista, toimijoista ja organisaatioista (Kks.
Unruh 1979; 1980 Kosken 2004 mukaan). Esimerkiksi eri urheilulajit eroavat toisistaan
niin toimijoiltaan kuin kaytanndiltaankin. Sosiaalisiin maailmoihin osallistumista
madrittelevat yksilon intressit ja osallistuminen, mink& perusteella jokaiselle muodostuu
elamén aikana oma erityinen suhde kuhunkin olemassa olevaan sosiaaliseen maailmaan.
Osallisuus ja intressit vaihtelevat tavallisesti elamén aikana eli jokainen joutuu
madrittdmaan tata suhdetta aikajoin. Nain ollen yksilon kytkentd kuhunkin sosiaaliseen
maailmaan voi olla vuoroin vahva, vuoroin heikko, joko tietoinen tai tiedostamaton.
(Koski 2004, 189-190.)

Yksilon litkuntasuhde voidaan jakaa neljdén osa-alueeseen, jotka ovat: omakohtainen
liikunta, penkkiurheilu, liikunnan tuottaminen sekd sportisointi. Omakohtaisella
litkunnalla viitataan liikunnalliseen ilmikayttdytymiseen. Sitd voidaan tarkastella eri
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toimintamuotojen, esimerkiksi yksilon harrastamien urheilulajien, kuin myo6s toiminnan
intensiteetin kautta. Omakohtaisella liikunnalla tarkoitetaan paitsi tavoitteellista
harrastamista, my06s arjessa tapahtuvaa hyotyliikuntaa. Penkkiurheilulla taas tarkoitetaan
muiden liikkujien toimintojen seuraamista niin varsinaisilla tapahtumapaikoilla kuin
joukkotiedotusvalineistd. Kolmas liikuntasuhteen osa-alue, litkunnan tuottaminen, viittaa
liikuntatoiminnan tuottamiseen joko ammattimaisesti tai kansalaistoimijalahtdisesti.
Liikunnan tuottajina voidaan siten pitdd esimerkiksi liikunta-alan ammattilaisia ja
vapaaehtoisia kansalaistoimijoita, kuin myos vanhempia, jotka organisoivat lapsilleen
liikunnallisia aktiviteetteja. Liikuntasuhteen neljds osa-alue sportisaatio viittaa
puolestaan ilmidon, jossa urheilu ja siihen liittyvat merkitykset ulottuvat elamanalueille
ja asiayhteyksiin, jotka eivat suoranaisesti liity urheiluun tai liikuntaan. Sportisoinnissa
alun perin litkunnan ja urheilun maailmaan liittyvat ajattelutavat tai tuotteet, esimerkiksi
lenkkitossut, yleistyvat muilla elamanalueilla. (Koski 2004, 191-192; Koski 2008, 151.)

Yksilon litkuntasuhde késittaa siis nelja osa-aluetta, joista téssa tutkielmassa tarkastellaan
osa-alueista ensimmadista eli omakohtaista liikuntaa. Liikuntasuhteen eri osa-alueet ja

niiden linkittyminen toisiinsa on kuvattu alla (kuvio 1.).

I
Ohmalcohtainen
lulenta

KUVIO 1. Liikuntasuhteen osa-alueet (Koski 2004, 192).
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4.2 Yksilon litkuntasuhde rakentuu yha uudelleen

Liikuntasuhteella ei viitata vain nykyhetkeen, vaan myds yksilon liikuntahistoria seka
liikuntakayttaytymiseen liittyvat avainkokemukset ja -tapahtumat eldménkaaren aikana
tulevat huomioiduksi (Zacheus 2008, 28). Yksilo alkaa muodostaa suhdetta liikuntaan
tavallisesti jo lapsuudessa, kun hén vaikkapa tarttuu mailaan tai palloon. Lapsi kohtaa
lilkunnan sosiaalisen maailman ja sen merkitykset paitsi omakohtaisesti liikkuen itse
my0ds muunlaisten liikuntaan liittyvien kokemusten myota. Useiden tutkimushavaintojen
perusteella ndma lapsuuden ja nuoruuden kohtaamiset liikunnan sosiaalisen maailman
kanssa saattavat vaikuttaa merkittdvasti aikuisuuden liikuntasuhteeseen. Esimerkiksi
litkunnallinen passiivisuus lapsuudessa voi johtaa liikunnalliseen passiivisuuteen
aikuisuudessa. (Koski 2004, 195, 197.)

Liikuntasuhde muovautuu geneettisen periman sekd ympériston tarjoamien virikkeiden
yhteisvaikutuksena. Kyse on koko eldmanmittaisesta prosessista, jossa ympéristossa
vallitsevat Kkollektiiviset merkityskertoimet saattavat heijastua yksilon ajatteluun ja
toimintaan. Tassa prosessissa kulttuurisia merkityksia luodaan, siirretddn ja omaksutaan
esimerkiksi kouluissa, perheissa, median valityksella seké lahiympéristossa. Eri tahot siis
viestivat meille litkunnan merkityksesté tai vaihtoehtoisesti jostain muusta merkittavana
pitdmastaan toimintamuodosta. (Koski 2009; Koski 2008, 160-161).

Liikuntasuhteeseen ja erityisesti omakohtaiseen liikuntaan vaikuttaa etenkin se, miten
yksilo siséistéa liilkunnan osaksi omaa arvomaailmaansa. Liikuntaharrastuksen pysyvyys
ja kytkeytyminen eldméntavaksi vaikuttaisi edellyttdvan pitkaa sosiaalistumisprosessia.
Liikuntaan ja urheiluun sosiaalistavia tekijoitd ovat liikuntaharrastuksen parissa saadut
hyvat ja huonot kokemukset, jotka vaikuttavat harrastamisen motiiveihin. (Vuolle 1994,
287.) Nykyajan lansimaisissa yhteiskunnissa liikuntaan suhtaudutaan valtaosin
myonteisesti ja tastd johtuen myds eldmanalueen yksittaiset merkitykset ovat savyltaan
myonteisia (Koski 2004, 199).

Liikuntakokemuksia hankitaan erilaisissa litkkumisymparistdissa, esimerkiksi luonnossa.
Jos yksilon liikunnan harrastamisen motiiveihin halutaan vaikuttaa, tulisi tehda
muutoksia  litkkumisympadristoon. Esimerkiksi niille jotka liikkuvat mieluiten
luonnonymparistoissa on usein tarkeintd litkkumisen kokemuksellisuus, rentoutuminen,
vapaus, mielenterveyttd edistavat vaikutukset sek& ulkoilu ja luonto itsessaan.

Liikkumisesta saatava kunto ja terveys ovat talloin toisijaisia. (Vuolle 1994, 287.)
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Nykyajalle on ominaista, ettd merkityksia on tarjolla tulvaksi asti. Puhutaan, ettd elamme
refleksiivisessd modernissa, jossa rakennamme jatkuvasti omaa identiteettidmme ja
suhdettamme erilaisiin sosiaalisiin maailmoihin. Ymparisto ja elaméntilanteista etenkin
ty6-, perhe- ja terveystilanne vaikuttavat liikuntasuhteeseen. Suomalaisessa ymparistossa
kokemukselliset merkitykset tulevat keskimaarin yha tarkedmmiksi, mitd vanhemmaksi
ihminen varttuu. Samanaikaisesti yhteiskunnassamme joko tuetaan tai ollaan tukematta
erilaisia merkityksia esimerkiksi jakamalla tietoa liikunnasta jostakin tietysta
nakokulmasta. (Koski 2004, 197-199.)

Tuomas Zacheus (2008) tutki vaitoskirjassaan suomalaisten liikuntasuhdetta seké
muutaman viime vuosikymmenen aikana tapahtuneen liikuntakulttuurin ja yhteiskunnan
muutoksen yhteytté liikuntasuhteeseen. Tutkimustulosten perusteella hdn on luokitellut
viisi suomalaista liikuntasukupolvea: 1) perinteisen liikunnan sukupolvi (1920-1940-
luvuilla syntyneet), 2) kuntoliikunnan lapimurron sukupolvi (1950-luvulla syntyneet), 3)
liikuntakulttuurin - murroksen sukupolvi (1960-luvulla syntyneet), 4) teknistyneen
liikuntakulttuurin  nousun sukupolvi (1970-luvulla syntyneet) sekd 5) eriytyneen
liikuntakulttuurin sukupolvi (1980-luvulla syntyneet). (Zacheus 2008, 269-271.)

Zacheus pyrki tutkimuksessaan rakentamaan jotakuinkin yhtendisen kuvan suomalaisten
lilkuntasuhteesta ja siihen vaikuttaneista muutoksista. Han ei siis erikseen tutkinut sit4,
miten esimerkiksi liikuntakulttuurin teknologisoituminen on vaikuttanut kuntoliikunnan
harrastajien liikuntasuhteeseen. Omakohtaisessa liikunnassa on Zacheuksen mukaan
havaittavissa eri sukupolvien Vélilla joitakin silmiinpistavida eroja, esimerkiksi
nuoremmat polvet liikkuvat vanhempia useammin epdvirallisen ryhman, kuten
kaveriporukan tai perheen, jarjestaméand. Eroja loytyy myos liikuntalajien
harrastamisessa. Keskiméarin vanhemmat sukupolvet ovat hiihtdneet nuorempia
enemman. Nuoremmilla sukupolvilla sen sijaan aerobic on ollut suositumpaa kuin
vanhemmilla  polvilla. Myods yhtaldisyyksida 10ytyy. Esimerkiksi  kaikkien
liikuntasukupolvien  harrastaminen  yksityisen  liikuntasektorin ~ omistamissa

liikuntapaikoissa on lisaantynyt. (Zacheus 2008, 271.)

Liikunnan harrastaminen liikunta- ja urheiluseuran organisoimana hiipuu selvasti
aikuiseksi kasvettaessa. Esimerkiksi jaakiekkoa ja yleisurheilua harrastetaan paaasiassa
urheiluseuroissa. Useimmiten ndissa lajeissa tarkein tavoite on kilpailumenestys, harvoin
esimerkiksi hyva kunto. Aikuiseksi kasvettuaan moni on I6ytanyt mielilajinsa

kuntosaliharjoittelusta tai salibandystd. Kuntosaliharjoittelu on yleistynyt huomattavasti
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1950-1970-luvuilla syntyneilld ja salibandy puolestaan erityisesti 1960-luvulla
syntyneilld aikuisuudessa, vaikka he eivat néitd lajeja nuoruudessaan olisi
harjoittaneetkaan. (Zacheus 2008, 271-272.)

Taman tutkielman kannalta on merkittavéa, etta lilkuntasuhteen rakentuminen kéasitetdan
prosessina, joka jatkuu koko yksilon elinian ajan. Nain ollen yksilon liikuntasuhde
todenndkdisesti muuttuu  jonkin verran my0ds aikuisuudessa. Liikuntasuhteen
muodostumiseen vaikuttavat paitsi perimd, myos ympariston tarjoamat virikkeet. Siten
esimerkiksi sykemittaria voidaan pitad tallaisena ympaériston tarjoamana virikkeen, joka

voi heijastua yksilon ajatteluun ja toimintaan, ja vaikuttaa yksilon liikuntasuhteeseen.

Vuolteen (1994, 287) mukaan liikunnan harrastamisen motiiveihin vaikuttavat
liikuntaharrastuksen parissa saadut hyvat ja huonot kokemukset. Liséksi
liikkumisymparistén muutoksilla voidaan vaikuttaa harrastamisen motiiveihin. Néin
ollen voidaan ajatella, ettd sykemittarin kaytolla voidaan vaikuttaa liikunnan
harrastamisen motiiveihin, jos nama kayttdmiskokemukset ovat savyltddn myonteisia.
Vastaavasti huonot kokemukset sykemittarin kaytOstd voivat vaikuttaa Kielteisesti

litkunnan harrastamisen motiiveihin.

Kuten olemme huomanneet, liikuntasuhde rakentuu erilaiseksi erilaisille ihmisille.
Jokaiselle muodostuu liikuntasuhde, mutta kaikille ei valttdméattda muodostu suhdetta
litkuntateknologiaan, esimerkiksi sykemittareihin. Liikuntateknologia ei ainakaan tana
paivéana viela ole sellainen sosiaalinen maailma, jonka jokainen lansimaissa eldvé kohtaa.
Tassa tutkielmassa kuitenkin tarkastellaan niitd ihmisi, joille on muodostunut seké suhde
litkunnan ettd liikuntateknologian sosiaaliseen maailmaan. Nama ihmiset siis ymmartavat
sekd liikuntaan ettd liikuntateknologiaan liittyvid kulttuurisia merkityksid. Kun
teknologinen kehitys yhteiskunnassamme jatkuu ja meistd tulee yha tottuneempia
teknologian kayttajia, on hyvinkin mahdollista, ettd yhad useammalle muodostuu

liikuntasuhteen liséksi liikuntateknologiasuhde.

4.3 Liikuntasuhde antaa uuden nakdkulman liikuntakulttuurin

muutokseen

Liikuntakulttuurin kulttuuristen merkityksenantojen ja niihin liittyvien prosessien

tutkiminen on merkittdvas, silla ne vaikuttavat valtaosaan vaestostd sekd useaan
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piirteeseen kulttuurisessa muutosprosessissa, joka viime vuosikymmening on lansimaissa
ilmennyt. (Koski 2008, 161.) Usein liikunnan historia on nahty vain lajien ja
harrastamisen maarien kasvuna tai vaihteluna. Liikunnan historia muotoutuu lisaksi myos
kayttaytymisen ja havaintojen, asenteiden ja motiivien kadnteista ja katkoksista. (Sironen
1988, 28.) Tutkimusaihe on ajankohtainen my6s median ja kulutuskulttuurin
nakokulmasta. Tutkimalla liikuntakulttuuria téstd nakokulmasta voimme oppia liséé
paitsi lilkunnasta ja urheilusta, myos nyky-yhteiskunnasta ja sen ihmisista. (Koski 2008,
161.)

Vapaa-ajan arvostus on noussut selkeésti siitd, mitd se oli vield esimerkiksi
kaksikymmenta vuotta sitten. Ilmiona ja kasitteend vapaa-aika tuli suomalaisille tutuksi
vasta modernin palkkatydyhteiskunnan synnyn ja kehittymisen myo6td. Vapaa-aikaa
alettiin arvostaa, mutta sitd pidettiin tyohon sidottuna ja tyota palvelevana. Vapaa-ajan
tavoitteet liittyivat tyosta palautumiseen ja virkistaytymiseen. Vapaa-aikaansa tuli kayttaa
vastuullisesti ja itseddn sivistden. Vasta viime vuosikymmenind vapaa-aika on saanut
uusia, esimerkiksi nautintoon ja tuhlaukseen liittyvia sisaltoja. (Liikkanen 2004, 11.)
Nykyaan ihmisilla on myds kaytettavissadn aiempaa enemman vapaa-aikaa. (Berg 2004,
164).

Tyon lisdksi my0s vapaa-aika on alkanut maarittdd entistda voimakkaammin yksilén
identiteetti&. Jalkimodernissa yhteiskunnassa identiteettityd jatkuu useimmiten koko
elinidn ja harva haluaa sitoutua vain yhteen tyonantajaan tai tietynlaiseen eldmantapaan
(Goodson 2003 Bergin 2004, 164 mukaan). Né&in ollen vapaa-aika, kuten koko
yhteiskunta, on aiempaa monimuotoisempi. (Berg 2004, 164).

Myos liikunta on osa yksilon identiteettiprojektia. Ihmiset kohdistavat liikuntaan ja
urheiluun aiempaa monipuolisempia odotuksia. Enéda ainoastaan kilpailu ja suorittaminen
eivat madrittele liikuntaan osallistumisen motiiveja. Liikunnasta haetaan entisté
useammin edellda mainittujen lisédksi tai niiden sijaan terveyttd, rentoutumista,
elamyksellisyyttd ja kokemuksia. Siihen miten liikuntaa harrastamme, milla
intensiteetilld ja mitd lajeja, vaikuttavat sukupuoli, ikd, koulutus- ja sosioekonominen
tausta seké tulotaso. (Tahtinen ym. 2002, 49, 54 Bergin 2004, 164—-165 mukaan.)

Liikuntasuhde-ké&site antaa metateoreettisia  valineitd ymmartdda  kulttuurista
merkityksenantoa tdnd pdivand. Se on kiistdméatta toisenlaista kuin vield muutama

vuosikymmen taaksepdin. (Koski 2008, 160-161.) Kulttuuristen merkitysten rooli on
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huomattava nykyajan mielikuvayhteiskunnassa. Useat eri tahot taistelevat
samanaikaisesti ihmisten huomiosta ja kiinnostuksesta. Tarjolla on virikkeiden ja viestien
tulva, mutta ihmisen aika on rajallinen. Yksilon on tehtdva valintoja erdanlaisten

merkityskertoimien painotusten perusteella. (Koski 2009.)

Eldmaa lansimaisessa yhteiskunnassa maarittavat yha voimakkaammin yksiléllisyyden,
markkinoiden ja median arvot. Toimiessamme mitd moninaisimmissa sosiaalisissa
maailmoissa kohtaamme kulttuurisia merkityksid, mika puolestaan heijastuu meidan
jatkuvasti rakentuvaan identiteettimme ja paivittdisiin valintoihimme. Tasta kaikesta
johtuen on hyvin tarkedd ymmartad ja lisatd tietoisuutta koskien kulttuurista
merkityksenantoa ja niitd prosesseja, jotka siihen liittyvat. (Koski 2008, 160-161.)
Liikuntakulttuuri — kuten muutkin kulttuurit — muovautuu jatkuvasti ja vaikuttaa meihin

my®os ilman, ettd ymmartaisimme siihen liittyvaa dynamiikkaa (Koski 2009).

Muokkaamalla kulttuuria tietoisesti, voidaan edistad liikuntakulttuuria. Kulttuurin
syntymisen dynamiikkaan liittyvan ymmarryksen avulla voidaan vieda liikuntakulttuuria
haluttuun suuntaan. (Koski 2009.) Grossberg ym. (1998, 53) kuitenkin huomauttavat,
ettei mikaan inhimillisistd toiminnoista ole tdysin vapaa mukautumisesta, kapitalismista
tai hyddyntavoittelusta (Koski 2008, 153).

Esimerkiksi suomalaisista suurin osa tietad, ettd liikunta on terveydelle hyvéksi ja ettd
lilkkua pitaisi. Liikunnan terveysvaikutuksista on tarjolla paljon tietoa. Kuitenkin
terveytensd kannalta riittdméattomasti liikkuvia on tdhén tietdamykseen nahden paljon.
Pelkastaan tieto liikunnan terveysvaikutuksista ei ndin ollen ndyta riittdvan siihen, etta
ihmiset harrastaisivat liikuntaa riittavasti. Riittdva lilkkuminen vaikuttaisi edellyttavén
ainakin jonkinlaisia perustaitoja, joita opitaan esimerkiksi koulussa. Liikunnallisten
taitojen oppiminen ei silti ole mahdotonta myéhemmaéllakaan ialla. Tiedon ja taitojen
lisaksi merkitsevéa on tunne, jota savyttda usein kokemus mielihyvésta. Kuitenkin vasta
asian muuttuminen yksildlle merkitykselliseksi johtaa liikuntaan Kiinnittymiseen ja

liikunnallisen elamantavan omaksumiseen. (Koski 2009.)

Liikuntasuhde-kasitetta voidaan soveltaa laajasti. Esimerkiksi julkisessa keskustelussa
kannetaan usein huolta liian vahan liikkuvista ja tésta seuraavista ongelmista. Liian usein
néissa keskusteluissa kiinnitetddn huomiota vain tavoiteltuun lopputulokseen, eiké siihen

monimuotoiseen prosessiin, jonka ihminen kay lapi ennen kuin alkaa liikkua riittavasti.
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Tassd prosessissa hé&nen taytyy kiinnostua, oppia ja sisdistad liikuntaan liittyvia
merkityksia usein pieni askel kerrallaan. (Koski 2008, 161.)

Kosken mukaan aktiivinen elamantapa on sidoksissa myonteiseen liikuntasuhteeseen,
jossa liikunta on enemman kuin pelkké valine jonkin halutun tilan saavuttamiseksi.
Liikuntaan pakottaminen harvoin johtaa fyysiseen aktiivisuuteen, saati myonteiseen
liikuntasuhteeseen. Integroituminen liikunnan sosiaaliseen maailmaan nayttaisi vaativan
muutakin kuin fyysistd aktiivisuutta — esimerkiksi kognitiivisia sek& emotionaalisia
siteitd, joiden avulla yksilon on mahdollista laajentaa liikuntaan liittyvid merkityksié ja
kasvattaa liikunnan merkityksida omassa elamassédén. (Koski 2008, 161.) Fyysinen
toimeliaisuus voidaan vaikkapa yhdistaa johonkin yksilélle jo entuudestaan mieluisaan
puuhaan, esimerkiksi musiikin kuunteluun, ja ndin se voi saada aivan uusia merkityksia
(Koski 2009).
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5 SYKEMITTARI — OMINAISUUDET JA KAYTTAMINEN
KUNTOILUSSA

Tassa luvussa pyrin kuvaamaan sykemittareita erityisesti kuntoilijan nakdkulmasta.
Ensimmaisessd alaluvussa kuvaan sykemittareita osana liikuntateknologiaa. Toisessa
alaluvussa kuvaan sykemittareita ja kayttoon liittyvid oheistuotteita ja -ohjelmia.
Seuraavaksi pohdin, mitd hyotyd sykemittarin kaytostd on kuntoilijalle. Viimeisessa

alaluvussa pyrin tuomaan esiin Kielteisia vaikutuksia sykemittarin kéyttoon liittyen.

Liikuntateknologian kéyttoa erityisesti kuntoilijan ndkokulmasta on tutkittu tieteellisesti
vasta véhan. Viime vuosina on tutkittu esimerkiksi kilpasuunnistajien liikuntateknologian
kayttbd ja sen vaikutusta harjoitteluun ja  motivaatioon (Kari 2011),
liikuntateknologiapalvelun kayttoa teknologian hyvaksymisen nakokulmasta (Korhonen
2010) seka sykemittarin kayton vaikutusta liikuntamotivaatioon ty6ikaisilla naisilla
(Aalto 2011). Néin ollen voidaan sanoa, etté td4han paivaéan mennessa liikuntateknologian
kayton tieteellinen tutkimus on vield aika aluillaan.

5.1 Sykemittari osana litkuntateknologiaa

Nykypéivana erilaiset liikuntateknologialaitteet mahdollistavat fyysisen aktiivisuuden
mittaamisen ja seuraamisen (Makkonen ym. 2012, 1). Laitteet mittaavat liikkeen
vaikutuksia kehoon ja muuntavat sen kayttajalle ymmarrettavéksi. Liikuntateknologiat
tuottavat tieteellistd, padosin biomekaniikkaan ja liikuntafysiologiaan perustuvaa tietoa
kayttajalleen. Uusia teknologiasovelluksia kehittamalla pyritddn parantamaan
lilkuntakokemusta (Malkinson 2009 Karin 11-12 mukaan). Liikuntateknologia on laaja
kasite, silld se siséltdd muun muassa urheiluvalineitd, mitta- ja seurantalaitteita,
ohjelmistoja, liikuntasiséltoja seka liikunnan elamyksellisyytta tukevia teknologioita ja
sovelluksia. Tiivistetysti ilmaistuna liikuntateknologia nayttaytyy
teknologiasovelluksina, joita liikunnan harrastajat voivat harjoittelussaan hyddyntéa.
(Hyvinvointiklusteri 2007 Karin 2011, 10 mukaan.)

Yh& useampi ihminen on alkanut kayttdd liikuntateknologialaitteita harrastaessaan
lilkuntaa, mutta kayttéon liittyvat syyt vaihtelevat yksilokohtaisesti. Joillekin
liilkuntateknologian kayttd kytkeytyy terveyteen ja hyvinvointiin, kun taas toisille
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merkitsee enemmaéan fyysinen suorituskyvyn kehittdminen tietyssd urheilulajissa tai
esimerkiksi ulkon&ddn kohentaminen liikuntateknologian avulla. Joku taas saattaa haluta
antaa itsestdan liikunnallisen kuvan muille kéayttamalla liikuntateknologiavarusteita.
(Makkonen ym. 2012, 1.) Liikuntateknologian avulla ei voi kuitenkaan korvata fyysista
aktiivisuutta. Liikuntateknologian avulla voi parantaa liikuntasuoritusta ja tukea

harjoittelua, jos motivaatio liikuntaan on olemassa. (Malkinson 2009 Karin 2011, 11.)

Sykemittari on yksi eniten kdytetyimmista liikuntateknologioista. Sykemittaria kaytetaan
muun muassa sopivan harjoitustason, fyysisen kunnon ja energian kulutuksen
madrittdmiseksi  ja  niissd tapahtuvien muutosten seuraamiseksi. Monista
urheilutietokoneista 10ytyy sykkeenmittaustoiminnon liséksi myds muita ominaisuuksia.
Esimerkiksi GPS-sensorin avulla voidaan mitata liikuntasuorituksen reittid, nopeutta ja
korkeutta. Liikuntateknologian avulla mitattuja tietoja voi halutessaan ladata ja tallentaa
erilaisiin ohjelmistoihin ja internetista I0ytyviin palveluihin, joiden avulla yksittdisia
suorituksia ja omaa kehittymistd voi analysoida tarkemmin ja monipuolisemmin.
Internet-palveluissa omia liikuntakokemuksiaan voi myo6s jakaa muiden liikunnan

harrastajien kanssa. (Ahtinen ym. 2008 Karin 2011, 11 mukaan.)

Tassd tutkielmassa tarkastelen kuntoliikkujien ja -urheilijoiden sykemittarin kayton
vaikutuksia liikuntasuhteeseen. Tarkoituksenmukaista tdman tutkielman kannalta on ollut
selvittdad yhden liikuntateknologialaitteen vaikutuksia kohderyhman liikuntasuhteeseen,
silla  liikuntateknologia pitd4d sisalladn todella laajan valikoiman erilaisia
teknologiasovelluksia. Tulevaisuudessa olisi tietysti mielenkiintoista selvittad myds

muiden liikuntateknologiasovellusten vaikutuksia liikuntasuhteeseen.

5.2 Sykemittareiden ominaisuudet, oheistuotteet ja -ohjelmat

Sykemittareilla tarkoitetaan digitaalisia laitteita, jotka mittaavat kayttdjiensa syketté
(Makkonen ym. 2012, 2). Syke kertoo kuinka monta kertaa sydan lyo tietysséa ajassa,
yleensd minuutin aikana. Sykkeeseen vaikuttavat useat yksilollisesti maaraytyvét ja
yksilosta riippumattomat tekijat. Yksilollisia tekijoita ovat esimerkiksi henkilon ik,
sukupuoli, fyysinen kunto ja perimé. Ulkoinen tekija on esimerkiksi ilman lampdtila.
(Kotiranta ym. 2007, 16.)
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Tyypillisessa sykemittarissa on kaksi o0saa, mittausyksikkd sek& naytto- ja
varastointiyksikko, jotka ovat langattomasti yhteydessa toisiinsa. Useimmissa malleissa
mittausosa kiinnitetddn rinnan ympérille mittaamaan sydamen sykettd. Naytto- ja
varastointiosa kiinnitetadn tavallisesti ranteeseen, ja ne nayttavéat syketiedot kéayttéjalleen
seka tallentavat tiedot mahdollista my6hempéé kayttod varten. (Makkonen ym. 2012, 2;
Kotiranta ym. 2007, 17; Aalto 2005, 196.)

Harjoitustiedot voidaan siirtdd rannetietokoneesta USB-vastaanottimen avulla
esimerkiksi omaan henkilokohtaiseen online-harjoituspdivakirjaan, jossa harjoituksia
voidaan ennalta suunnitella ja arvioida jalkikéateen. (Polar Electro 2011a; Aalto 2005,
196-197). Jotkut sykemittarit antavat sykkeen liséksi tietoja esimerkiksi kayttajan
ottamien askelten mé&arastd, sijainnista (Makkonen ym. 2012, 2), kalorinkulutuksesta,
korkeuseroista, kokonaisnousuista sek& sykevalivaihtelusta (Kotiranta ym. 2007, 17).

Sykevalivaihtelulla tarkoitetaan yksittaisten lyontien vélistd aikaeroa, joka pienenee
sykkeen noustessa. Sykevariaatio havidé liikuntaharjoituksessa, jos syke nousee yli 65
prosenttia maksimisykkeesta. Sykevélivaihtelu kertoo syddmen kunnosta ja terveydesta
— terveelld yksilolla sykkeessa on paljon variaatiota. Taman tiedon avulla voidaan
maadritell& yksilolle sopivat harjoitussykealueet (Kotiranta ym. 2007, 17; Aalto 2005,
193-195.). Sykkeen tavoin sykevalivaihteluun vaikuttavat useat yksilon sisdiset ja
yksilosté riippumattomat ulkoiset tekijat (Kotiranta ym. 2007, 17).

Erilaisten liikkujien tarpeita ajatellen on suunniteltu erilaisia sykemittareita, esimerkiksi
painonhallintaan, fitnekseen, ulkoiluun, juoksuun ja pyorailyyn (Aalto 2005, 193-195).
Sykemittariin voidaan siis yhdistaa esimerkiksi juoksu- tai pyorasensori, jonka avulla voi
mitata juuri ndissa lajeissa merkityksellisia tietoja. Useimpia sykemittareita voi kayttaa
my0s uidessa. Joissakin malleissa on mahdollisuus testata omaa kuntoa, rentousastetta ja
harjoituksesta palautumista seké luoda harjoitus- ja painonhallintaohjelmia. Sykemittarin
hinta riippuu yleensa siitd, miten monikayttoisesta ja laadukkaasta mallista on kyse.
(Kotiranta ym. 2007, 17.)

Ensimmaiset langattomat sykemittarit toi markkinoille suomalainen Polar vuonna 1982.
Nykypaivana Polarilla on markkinoiden laajin sykemittareiden tuotevalikoima. Aluksi
mahdollisuus mitata sykelukemia langattomasti vaikutti merkittavasti erityisesti
urheilijoiden harjoitteluun. (Polar Electro 2011b.) Vuonna 1987 Polar toi markkinoille

ensimmadisen harrasteurheilijoille sek& aktiivisille kuntoilijoille suunnatun tuotteen (Sport
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Tester PE300). Tuotteessa on Tavoitesykealue-toiminto, jonka tavoitteena on
sykeperusteisen harjoittelun yksinkertaistaminen. Monien sykemittareiden tavoitteena on
antaa liikkujalle selke&d opastusta tehokkaaseen ja turvalliseen harjoitteluun, tietoa
harjoituksista palautumisesta sek& henkilokohtaisesta kuntotasosta. (Polar Electro
2011a.)

Esimerkiksi Polarin OwnlIndex on innovaatio, jonka avulla yksilé voi maarittaa
maksimaalisen hapenottokykynsa eli aerobisen kuntonsa tason. Mittarin mukana tulevan
viitearvotaulukon avulla voi verrata kuntotasoaan muihin samanikaisiin ja samaa
sukupuolta oleviin. (Aalto 2005, 196-197.) Polar Keeps U Fit -ohjelmalla voi puolestaan
kayttdjan kuntotietojen perusteella tehda harjoitusohjelman, joka kertoo kuinka kauan ja

miten kovaa tulisi harjoitella omien tavoitteiden saavuttamiseksi. (Polar Electro 2011a.)

Suunto on puolestaan kehittanyt jarjestelmén, jonka avulla voi arvioida yksittaisen
lilkuntasuorituksen vaikutusta kuntotasoon. EPOC-jérjestelmé péaattelee sykkeen avulla
harjoituksen aikaisen hapenkulutuksen ja analysoi sen vaikutuksen yksilon kuntotasoon.
Jarjestelmd vaatii jonkin verran osaamista ja vaivanndkoda, ja sitd kayttavatkin talla
hetkelld lahes pelkéstaan aktiivikuntoilijat ja Kilpaurheilijat. Siitd voisi olla kuitenkin

hyotya myos tavalliselle kuntoilijalle. (Aalto 2005, 195.)

Viime vuosina markkinoille on tullut myos liikuntateknologiasovelluksilla varustettuja
matkapuhelimia. Mahdollisuus mitata sykettd matkapuhelimesta 16ytyvélla sovelluksella
sekd sykemittareiden hintojen lasku ovat lisanneet paitsi sykemittareiden kayttod myos

niiden nakyvyytta jokapaivaisessa elamassa. (Makkonen ym. 2012, 2.)

5.3 Sykemittarin kaytén myonteiset vaikutukset kuntoilijalle

Parhaimmillaan nykyteknologia voi innostaa, kannustaa ja opettaa kuntoilijaa liikkumaan
sekd vaikuttaa myonteisesti harjoittelumotivaatioon. Liikunnan harrastajille on
nykypéivan tarjolla monenlaisia valineita ja ohjelmia, joista sykemittari on luultavasti
tunnetuin. Sykemittari antaa tietoa liikunnan tehosta, harjoituksen sujuvuudesta,
terveydestd ja suorituskyvystd. Sykemittari auttaa my6s  yksilékohtaisten
kuntotavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa. (Aalto 2005, 193-195.) Tassé luvussa
kasittelen padasiassa sykemittarin kdyton myonteisia vaikutuksia kuntoilijalle.
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Sykkeen mittaaminen ja seuraaminen liikuntasuorituksen aikana auttaa ennen kaikkea
madrittdmaan oikean suuruisen kuormituksen tai tehon. Sykemittari toimii ikdan kuin
kehon kierroslukumittarina. Sykemittari antaa objektiivista, tarkkaa ja luotettavaa
palautetta liikuntasuorituksen aikana ja sen jalkeen. Oman liikuntasuorituksen
mittaaminen voi myo6s lisata motivaatiota litkunnan harrastamiseen. (Kotiranta ym. 2007,
16, 19.)

Eri tutkimuksissa liikuntateknologian vaikutuksista liilkuntamotivaatioon on saatu hieman
ristiriitaisia tuloksia. Liikuntateknologian vaikutukset liikuntamotivaatioon, esimerkiksi
kilpasuunnistajilla, eivét olleet kovin merkittavia (Kari 2011, 87-88). Korhosen mukaan
(2010, 99) liikuntateknologiapalvelu puolestaan motivoi kayttdjiadn harrastamaan
litkuntaa, silla palvelun kayttgjat likkkuvat enemman kuin véestd keskimaérin. Aallon
(2011, 58) mukaan liikuntateknologian kéyttd ei vaikuttanut tyoikéisten naisten
lilkuntamotivaatioon ainakaan tutkimuksessa toteutetun kahden kuukauden
liikuntainterventiojakson  aikana  tai  sen  jdlkeen.  Sykemittarin  kaytto
liikuntaharjoittelussa vaikutti  kuitenkin - myonteisesti liikkujien itse arvioituun
motivaatioon (Aalto 2011, 58).

Erityisesti kestavyystyyppisessa harjoittelussa sykemittarista on hyotya kuntoilijalle.
Esimerkiksi Kilpasuunnistajat kayttdvat saannollisesti urheilutietokonetta ja GPS-
sensoria seka harjoituksissaan etta kilpailuissa (Kari 2011, 85-86). Oikealla syketasolla
harjoittelu on tarke&d, jotta harrastukseen liittyvét tavoitteet, esimerkiksi kunnon
kohoaminen, saavutettaisiin (Kotiranta ym. 2007, 71). Sykemittarin avulla erityisesti
kuntoiluharrastusta aloitteleva saa tuntumaa siihen, miltd eri syketasoilla harjoittelu
kehossa tuntuu, eika aloita litkkua litan kovaa (Aalto 2005, 31-33, 35). Liian kovalla
teholla harjoittelu latistaa helposti innostuksen liikuntaan (Kotiranta ym. 2007, 69).

5.4 Sykemittarin kayton Kielteiset ja neutraalit vaikutukset kuntoilijan

litkuntasuhteeseen

Kehon muokkaaminen liikuntavélineiden avulla ei rajoitu end4 pelkastdan huippu-
urheilijoihin, silld myos tavallisia ihmisia rohkaistaan kayttdmaan niitd. Nykypdivana
jokaisen oletetaan muokkaavan kehoaan paitsi rankan fyysisen ponnistelun keinoin, myos
antautumalla vélineiden vietdvéksi. (Magdalinski 2009, 1-2.) Asiantuntijoilla ja

ylaluokilla on aina ollut valta maarittdd, mihin hyddykkeitd tulee kayttad ja mitd meidéan
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tulisi tehdd tyon ja levon vélisend vapaa-aikana (Marvin 1988, Brewer, Porter 1993, Cross
1993 Pantzarin 1992, 10 mukaan). lhmisid kannustetaan liikkumaan, silla fyysista
passiivisuutta pidetddn merkittavana riskitekijana yksilolle. Liikuntateknologia ndhdaan
keinona paitsi yksilon fysiologisen tilan kartoittamisessa myos aktiiviseen elaméntyyliin
ohjaamisessa. (Ermes, Parkka, Méantyjarvi ja Korhonen 2008, Karin 2011, 12 mukaan.)

Sirosen (1988, 14) mukaan kuntoliikunta on urheiluun verrattuna takapajuista ja
konservatiivista, mutta ottaa silti vaikutteita huippu-urheilusta. ”Kovan sektorin”
harrastajat “asettavat itselleen suoritustavoitteita, opettelevat hithdon luistelutyylin ja
hankkivat kayttoonsd  valmennustietoa elleivat perati doping-aineita.
Joukkoliikuntatapahtumien (Finlandia-hiihtojen ja Pdakaupunkijuoksujen) kilpasarjoissa
nama kuntoilijat saavat vastaansa huippu-urheilun maailman jaahdyttelevien aktiivien,
tulosluetteloiden ja reittiennitysten muodossa.” Rytminen ja ilmaisullinen liikunta
voidaan nahdé vastaliikkeena kuria ja askeesia tavoitteleville suorituksille, jossa luonto
koetaan vastustajaksi, joka asettaa rajoja suorituskyvylle. Teknis-operatiivisella
suorittamisella haastetaan luonto ja pyritddn saavuttamaan aina vain parempia tuloksia.
(Sironen 1988, 31-33.)

Ongelmana voidaan pitaa sitd, ettd ihmisruumis ndhdaan konemaisena kokonaisuutena,
jonka tehokkuusastetta halutaan parantaa loputtomasti (Magdalinski 2009, 1-2). IIman
kriittistd suhtautumista on vaarana, ettd liikunnasta tulee keinotekoista suorittamista.
Ihmisruumista tulee osa tuotantovoimia, josta halutaan ottaa kaikki mahdollinen hyo6ty
irti.  Sirosen mukaan tyohyveiden toistaminen liikunnassa palvelee suoraan

kilpailuyhteiskunnan tarpeita, ei yksilon. (Sironen 1988, 19.)

Vallitseva liikuntakulttuuri ndyttdisi toimivan samansuuntaisesti kuin teollinen
yhteiskunta, eli pyrkimyksend on hallita luontoa. (Sironen 1988, 31-33.) Itse asiassa
moderni urheilu mekaanisine ja s&&nt6éihin sidottuine rakenteineen vaikuttaisikin
ilmentévan paremmin tyopaikkaa kuin vapautta (Brohm 1978 Magdalinskin 2009, 4
mukaan). Suorituksiin keskittymistd ja taitavuutta on urheilun maailmassa aina
arvostettu. Urheilun jarjestelmaan harvoin sisaltyykdan naurua tai ilottelua. Ne ovat
urheilussa mukana, mutta useimmiten enemman yllatyksellisind kuin tarkoituksellisina.
Urheillessa pyritédan ehka tiedostamatta pyyhkimaén pois kaikenlainen kokemuksellisuus
ja keskitytddn nayttdmadn hyvaltda ja keskittyneeltd. Niin ikdan urheilun
elamyksellisyydestd viestiva hiki ja hajut pyritddn peittdmaan mahdollisimman hyvin,

vaikka niitd ei tdysin voidakaan kontrolloida. (Silvennoinen 1988, 189.) Toisin sanoen



42

keskittynyt suorittaminen ja parempien suoritusten hakeminen kuuluvat kuntoliikunnan

ja -urheilun luonteeseen huolimatta siita kenen tavoitteita se palvelee.

Kulutuskriitikoiden mukaan modernin kulutusyhteiskunnan 18apindkyva periaate on
rationalisoituminen (Ritzer 1992 Pantzarin 1996, 104 mukaan), mika nékyy esimerkiksi
tehokkuuden, mitattavuuden ja ennustettavuuden arvostuksena. Téhan liittyen tuotteet ja
palvelut standardoituvat ja ty6- ja kulutustottumukset yhdenmukaistuvat suoritteista
koostuviksi raaka-aineiksi (Pantzar 1996, 105.) Ihmiset toimivat koneen osina niin
kulutuksessa kuin tuotannossakin (Ritzer 1992 Pantzarin 1996, 105 mukaan), teknologian
ehdoilla. Aidot kokemukset, ihmissuhteet ja yllatyksellisyys ovat toissijaisia (Pantzar
1996, 104-105.) Massakulutusyhteiskunnalle ominaista on kokemusten kdyhtyminen
(Ritzer 1992 Pantzarin 1996, 104 mukaan).

Kulutuskritiikkid on myos kritisoitu. Antiteesin mukaan jokainen vastaanottaa tuotteet
erikseen ja omalla tavallaan, vaikka ne tuotetaankin massoille (vrt. Dittmar 1992;
Csikszentmihalyi, Rochberg-Halton 1981, Miller 1995 Pantzarin 1996, 105 mukaan).
Merkittavan puheenvuoron on avannut muun muassa Stanley Lebergott, jonka mukaan
elintason kasvu ei vaistamattd merkitse eldménlaadun heikkenemistd. Materiaalisen
kulttuurin kehityksen myota on esimerkiksi terveyden taso parantunut, eliniké pidentynyt
ja vapauduttu ikavésté tyosté. (Lebergott 1993 Pantzarin 1996, 105-106.)

Liikuntateknologia auttaa kuntoilijaa keskittymaédn suoritukseensa ja parantamaan sita
sekéd tukee tavoitteiden saavuttamista. Urheilu ja teknologia eivat oikeastaan ole
ilmidtasolla kovin kaukana toisistaan. Magdalinskin (2009, 3) mukaan koko moderni
urheilu on teknologian lapédisema tuote — ajatellaan vaikkapa sekuntikellon merkitysta
pikajuoksussa. Liikuntaan ja urheiluun liittyvan valineiston kehittdmisessd kaytetdan
usein apuna monimutkaisiakin innovaatioiden suunnitteluprosesseja. Teknologia on niin
hyvin upotettu urheilun tuotteeseen, ettd néita kahta on usein suorastaan hankalaa erottaa
toisistaan. (Magdalinski 2009, 4.) Myos toimijaverkostoteoreettinen tutkimussuuntaus
tukee ndkemysta urheilukulttuurin  ja teknologian valisistd vahaisista eroista.
Historiallisesti  tarkasteltuna  sosiaaliset  “ihmisjérjestelmit” ja  teknologiset
“esinejdrjestelmit” ovat laajentuneet rinnakkain toisiinsa vaikuttaen ja toisiaan lainaten
(Pantzar 1996, 133). Tastd huolimatta monet liikunnan ja urheilun harrastajat suhtautuvat

teknologiaan epaluuloisesti.
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Teknofobian (Barilan & Weintraub 2001 Magdalinskin 2009, 3 mukaan) taustalla on
usein pelko ihmisyyden merkityksen ja tulevaisuuden puolesta. L&nsimaissa on
yllapidetty nakemystd, jonka mukaan luonnolliset keinot ja tuotteet olisivat parempia
kuin mika tahansa ihmisen valmistama. (Magdalinski 2009, 3.) Helposti unohdetaan, etta
ihmisruumis on paitsi tekevd, myods kokeva. Esimerkiksi kuntosalilla harjoittelu voi
ulospdin nayttad konemaiselta lihasty6ltd, mutta samanaikaisesti sisaltdé arkikokemuksen
ylittavia elamyksid, kuten huumausta, ajantajun muutoksia ja irtaantumisen tuntemuksia.
(Silvennoinen 1988, 189.) Muilla elaméanalueilla, esimerkiksi tydssa, ruumiilliset tarpeet
sekd aistimelliset ja aineelliset kokemukset joudutaan usein siirtdmaan syrjaan. Sen sijaan
urheilussa niille 10ytyy ainakin potentiaalisesti tilaa. Jokaisessa liikuntatapahtumassa
syntyy vuorovaikutus ruumiin kanssa, tulkittiinpa sitd esimerkiksi sykemittarilla tai

vaikkapa runouden ja filosofisen meditaation avulla. (Sironen, 1988, 31-34.)

Jokainen liikuntaharjoitus opettaa ruumiin rajoista ja siten yhteydestd luontoon:
uupumuksesta, kivuista ja kulumisesta. Harjoituksen jalkeen seuraa aina miellyttava
jalkitila, jossa yhteys luontoon hetkeksi katoaa. Kuten muutkin eldman osa-alueet, niin
my0s liikunta vetdd puoleensa myds niin sanottuja rajanylittdjid, jotka hakevat
lilkunnassa myds muita, epatavanomaisempia kokemuksia ja merkityksid. (Sironen,
1988, 31-34.) Liikuntateknologian tehtdvana on tulkita ruumiin kokemuksia, mutta
thmisruumis on lopulta se, joka péattdd mihin se pystyy. Esimerkiksi internetissé
juoksukeskustelupalstoilla on kuntomaratoonareiden tarinoita siitd, kuinka viimeiset
kilometrit juostiin kovempaa, kuin mita sykemittarin mukaan olisi pitdnyt pystyd. Tama
jos mika, kertoo ihmisessa piilevistd voimavaroista, joita sykemittarit eivat osaa mitata.
(Kotiranta ym. 2007, 81.)

Myos Kilpasuunnistajien liikuntateknologian kayttda koskevassa tutkimuksessa saatiin
samansuuntaisia tutkimustuloksia. Kilpasuunnistajan omat subjektiiviset tuntemukset
ohjaavat harjoittelua enemman, jos ne ovat ristiriidassa liikuntateknologian antaman
palautteen kanssa. Liikuntateknologialla on siten lahinnd kayttajan omia subjektiivisia

tuntemuksia vahvistava rooli. (Kari 2011, 87-88.)

Liikuntateknologia siis auttaa  keskittymaddn liikuntaharjoitukseen, parantaa
suorituskykyaé ja tukee tavoitteiden saavuttamista. Liikuntateknologia ja tassé tarkasteltu
sykemittari ei voi kuitenkaan palvella kuin tietyn tyyppista harjoittelua, silla esimerkiksi
rytmiseen ja ilmaisulliseen liikuntaan se soveltuu huonosti. Sykemittarin avulla ei voi

myoskaéan kehittda fyysistd voimaa tai taitoja. Sykemittari tukee padasiassa vain fyysisen
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kunnon yll&pitdmiseen ja kohottamiseen liittyvien tavoitteiden saavuttamista ja
harvemmin muun tyyppisten tavoitteiden saavuttamista. Kuntoilun tavoitteet saattavat
yksilostd riippuen liittyd vaikkapa yhdessdoloon perheen tai ystavien kanssa,
virkistykseen, rentoutumiseen, hyvinvointiin, liikkumisen kokemuksellisuuteen ja
elamyksellisyyteen, ulkoiluun ja luontoon, vapauteen, ulkondkddn ja itsetunnon
vahvistamiseen. Nahtdvédksi jad, onnistutaanko tulevaisuudessa kehittdméén
liikuntateknologiatuotteita, jotka palvelisivat erityyppisten kuntoliikkujien tarpeita ja

tayttaisivat néaiden liikuntateknologialle asettamat odotukset.

Pantzar (1996) kuitenkin muistuttaa, ettd ajan kuluessa radikaalien uutuustuotteiden
kayttdmotiivit ja -tavat muuttuvat. Alkuvaiheessa kéyton taustalla on monenlaisia
motiiveja: muista erottautumisen halu, muodinmukaisuuden tavoittelu, jannityksen
kaipuu, liikkumisen ja vauhdin viehatys, riskinotto, rationaali harkinta tai vaikkapa
pyrkimys mielihyvéan. Lopulta uutuustuotteet joko jésentyvét osaksi sisdistettya
elaméntapaa tai ne hadviavat kuriositeettina. Yksittdisessa kotitaloudessa hyddykkeen
kayttotavoilla on taipumus vakiintua ja kiinnittyd osaksi laajempaa toiminnallista
kokonaisuutta. Koko eldméntapa voi lopulta rakentua tietyn hyddykkeen, esimerkiksi
auton, ymparille. (Pantzar 1996, 73-74.)

Sykemittareiden kéyttajat kuitenkin kohdistavat sykemittareihin paitsi toiminnallisia
my06s nautinnollisia odotuksia. Makkonen ym. (2012, 7) tutkivat suomalaisia
sykemittareiden kayttdjia ja havaitsivat, ettd ndma odottavat paitsi sykemittareiden
palvelevan erilaisia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia tavoitteita, myos yhtélailla
tekevan liikunnasta hauskempaa. On tietysti mahdollista, ettd sykemittarin kayttd voi
ainakin alkuvaiheessa lisata yksilon mielenkiintoa liikuntaa kohtaan, mutta ruumiin
kokemuksellisuuteen ja sitd kautta liikunnan nautittavuuteen sykemittarilla ei voi
vaikuttaa. Sykemittari voi toki estdd aloittelevaa kuntoilijaa aloittamasta
lilkuntaharrastusta liian kovalla teholla ja estdd maitohappojen kertymisen kehoon. Kun
oma suorituskyky harjoittelun myo6td tulee tutuksi, tuntuu liikuntasuoritus yksilon
ruumiissa samalta riippumatta siitd kaytetdanko liikuntateknologiaa vai ei. Jos tunne on
yksilon mielestda epamiellyttavd, ei pelkka liikuntateknologia saa yksiloa litkkumaan.
Nain ollen liikuntateknologia voi tukea kuntoilua, mutta liikkumiseen tarvittava innostus

ja motivaatio yksilon on edelleen 16ydettava itsestaan.

Kaikille huippu-urheilun maailmasta omaksuttu totinen suorittaminen ei sovellu. Innostus

lilkuntaan voi loppua herkasti, jos liikunnasta yritetdén tehda taydellisyytta hipova ja
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kehitysta seuraava suorite. Liikuntateknologian kéytto vaatii kuntoilijalta ainakin jonkin
verran yliméaaraista aikaa, vaivannakoa (Kari 2011, 87-88; ks. myds Korhonen 2010, 87—
88) ja rahaa. Muun muassa liikunnan harrastamisen esteitd selvittdvan tutkimuksen
mukaa juuri ajanpuute oli suurin syy olla harrastamatta liikuntaa (34 %) (Lehtomaki
2005). Nama asiat huomioon ottaen liikuntateknologia ei vaikuta soveltuvan kaikille

kuntoilijoille, eika liikuntateknologian kéytt6a kaikissa tilanteissa voi pitaa jarkevana.
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6 TEORIAOSUUDEN YHTEENVETO

Kuntoilusta on vuosien saatossa tullut suosittu vapaa-ajanviettomuoto, jonka parissa
vietetadn aikaa ik&an tai sukupuoleen katsomatta. Viel& joitakin vuosikymmenia sitten
ajateltiin yleisesti, ettd voimat kuluvat hukkaan urheillessa. Etenkaan naisten ja iakkaiden
liilkunnan harrastamista ei pidetty sopivana. Noin 1960-luvulta lahtien kuntoilua on
pidetty trendikk&ané harrastuksena niin Suomessa kuin ulkomaillakin. Liikunnan koetaan
edistdvan yksilolle tarkeitd elaménarvoja, kuten terveyttd, hyvinvointia ja toimintakykya.

Néin ollen ei ole ihme, ettd liikuntaan halutaan kayttaa aikaa ja rahaa aina vain enemman.

Aktiivinen tiedottaminen liikunnan terveydelle ja hyvinvoinnille edullisista vaikutuksista
ja toisaalta fyysisen passiivisuuden aiheuttamista haitallisista vaikutuksista on lisannyt
liikunnan harrastamista sekd yhteiskunnallisia toimia kuntoliikunnan hyvéksi. Yksiloa
kannustetaan liikunnallisesti aktiiviseen elaméntapaan ja kuntoliikunnan harrastamista
tuetaan  yhteiskunnassamme monin tavoin, muun muassa lainsaadannolla,
kuntoliikuntajérjestojen  avustuksilla  ja  kuntoilijoiden  tarpeet  huomioivia
liikuntapaikkoja rakentamalla. Tavoitteena on saada ihmiset lilkkkumaan omaehtoisesti ja
terveytensa kannalta riittavasti. Lisaksi vapaa-ajan lisadntyminen, tyon keventyminen ja
taloudellisten voimavarojen parantuminen ovat muuttaneet ihmisten suhtautumista

litkuntaan aiempaa myonteisemmaksi.

Liikuntasuhde on késite, joka antaa uuden nédkokulman liikuntakulttuurin muutokseen.
Perinteisesti liikunnan historia on nadhty vain eri lajien ja harrastamisen madrien
vaihteluna, ja ihmisten asenteet, havainnot, kédyttdytyminen ja motiivit ovat jadneet
vahemmalle huomiolle. Liikuntasuhteella tarkoitetaan yksilon asennoitumista ja
suhtautumista liikuntakulttuuriin, sen osa-alueisiin sekd tahan kulttuuriin liittyviin
merkityksiin. Liikuntasuhteen osa-alueita ovat omakohtainen liikunta, urheilun
seuraaminen, liikunnan tuottaminen ja liikkunnan kuluttaminen. Té&ssd tutkielmassa
tarkastellaan  kuntoilijoiden omakohtaista liikuntaa. Omakohtaisella liikunnalla
tarkoitetaan liikunnallista ilmik&yttaytymistd, kuten yksilon harrastamia liikuntalajeja,
harrastetun liikunnan intensiteettid, suhtautumista liikunnan harrastamiseen sek&

litkunnan merkitysta yksilon eldmassa.

Jokainen ihminen maéarittdd jatkuvasti suhdettaan liikunnan ja urheilun sosiaaliseen

maailmaan omaksuen sen merkityksid. Naméa merkitykset heijastuvat yksilon késityksiksi
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ja asenteiksi liikuntaa ja urheilua kohtaan. Liikunnan merkitys yksilon eldméassé voi
vaihdella eri eldaméantilanteissa. Liikunnan lisaksi on my6ds muita elaméanalueita ja
toimintamuotoja, jotka Kilpailevat merkityksesta yksilon elamdsséd. Liikuntasuhteen
muotoutumiseen yksilon eldmdankulussa vaikuttavat sekd geneettinen perimd etta
ympaériston tarjoamat virikkeet. Esimerkiksi sykemittari voi olla téllainen ympériston

tarjoama virike, joka tavalla tai toisella muokkaa yksilon liikuntasuhdetta.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella erilaiset yhteiskunnalliset ja liikuntakulttuuriin
liittyvat muutokset ovat vaikuttaneet kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen. Ympériston
muutokset nékyvéat kaiken kaikkiaan suomalaisten liikuntasuhteessa valtaosin
myonteisissd asenteissa ja suhtautumisessa liikuntaan ja urheiluun sekd liikunnan
harrastamisen intensiteetin, méaarén seka harrastettujen lajien mééran kasvussa. Meidan
kulttuurissamme liikuntaa on yksi merkittdvimmistd kiinnostuksen kohteista. Yh&
useampi suomalainen alkaa harrastaa yhta tai useampaa liikunta- tai urheilulajia jo
lapsuudessaan ja omaksuu samalla liikunnan sosiaalisen maailman merkityksia. Liséksi
yha useammalle ihmiselle liikunnasta tulee tarkeé osa identiteettid, eika harvinaista ole
enad sekadn ettd litkunnasta tulee yksilolle elaméntapa tai ammatti. Myos kuntoliikkujiksi
ja -urheilijoiksi luokiteltavat yksilot asettavat itselleen henkildkohtaisia tavoitteita ja
pyrkivat parantamaan fyysistd suorituskykyaan. Mallia harrastustoimintaan otetaan

entistd enemmaén huippu-urheilusta ja tyoelamaésta.

Kun kuntoliikunnan harrastaminen 1960-luvulla alkoi virit4, oli harrastamisen tavoitteena
useimmiten terveyden ja tyokyvyn yllapitdminen ja edistdminen. Tatd ennen vapaa-ajalla
tapahtuvaa fyysista ponnistelua pidettiin yleisesti ottaen turhana voimien kuluttamisena.
Sittemmin kuntoilulle on alettu asettaa yh& moninaisempia tavoitteita. Liikunnan ja
urheilun  kokemuksellisuus, eldmyksellisyys, ulkoilu- ja luontokokemukset,
virkistdytyminen ja rentoutuminen, yhdesséolo perheen ja ystavien kanssa tai vaikkapa
ulkonaon kohentaminen liikunnan avulla saattavat olla yksilon ensisijainen syy harrastaa

kuntoilua.

Nykyhetkeen tultaessa kuntoliikunta on muun liikunnan ja urheilun tapaan eriytynyt,
laajentunut, kaupallistunut ja valineellistynyt. Esimerkiksi eri lajien ja eritasoisten
litkunnan harrastajien tarpeisiin kehitetddn jatkuvasti uusia valineitd, joita hankkimalla
lilkunnan  harrastajat voivat mitata, seurata, analysoida ja suunnitella
liilkuntasuorituksiaan.  Yh& useampi  suomalainen on alkanut hyoddyntaa

liikuntateknologian tarjoamia mahdollisuuksia ~ kuntotasosta  riippumatta.
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Liikuntateknologialla voidaan tarkoittaa oikeastaan mité vain teknologiasovelluksia, joita
lilkunnan harrastajat voivat harjoittelussaan hyddyntaa. Tavallisesti liikuntateknologiaa
kaytetdédn  oman  harjoittelun  tukemiseen ja  suoritusten  parantamiseen.
Liikuntateknologiaa ei kuitenkaan voi kayttdd korvaamaan itse fyysista aktiivisuutta ja
siit4 saatavia hyotyjd, joten jokaisen ihmisen on tehtéva ainakin jonkin verran lihaksillaan

toita pysyakseen terveend ja toimintakykyisena.

Tassa tutkielmassa tarkastellaan kuntoilijan sykemittarin kayttod ja kayton vaikutuksia
kuntoilijan  liikuntasuhteeseen. ~ Sykemittari on  yksi  eniten  kaytetyista
liikuntateknologiavélineistda. Nykypéivana kuntoilijan on  mahdollista valita
erimerkkisista ja erilaisia ominaisuuksia sisaltavista mittareista omansa. Sykemittareiden
suunnittelussa on jo otettu huomioon eri lajien vaatimukset ja esimerkiksi osa niista
kestdd vettd. Kaikista yksinkertaisimmalla mallilla voi mitata sykettd, mutta lisaksi
sykemittarilla voi mitata omaa energiankulutusta, nopeutta, matkaa ja kuljettua reittia.
Liséksi sykemittarilla voi arvioida omaa kuntotasoaan ja seurata siina harjoittelun myota
tapahtuvia muutoksia. Sykemittari tallentaa k&yttdjan mittaamat tiedot, joita voi
jalkikateen analysoida tietokoneelta erilaisilla internet-ohjelmilla. Sykemittareiden
valmistajat tarjoavat naitd ohjelmia, mutta liséksi kuntoilija voi kéyttdd myds muun kuin
sykemittarin valmistajan tarjoamaa verkkosivustoa analysoidakseen, suunnitellakseen ja

jakaakseen liikuntasuorituksiaan.

Taman tutkielman Kirjallisuuskatsauksen perusteella olen laatinut sykemittarin kéytén
mahdollisista vaikutuksista kuntoilijan liikuntasuhteeseen seuraavan taulukon (taulukko
1), jotta voitaisiin hahmottaa kokonaiskuva vaikutuksista. Taulukkoon olen jaotellut
sykemittarin  kdyton mahdolliset vaikutukset liikuntasuhteeseen kahteen o0saan:

myonteisiin ja kielteisiin/neutraaleihin.
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TAULUKKO 1. Sykemittarin kayton vaikutukset kuntoilijan liikuntasuhteeseen

kirjallisuuskatsauksen perusteella

Sykemittarin kayton myonteiset
vaikutukset kuntoilijan

litkuntasuhteeseen:

Sykemittarin kayton kielteiset/neutraalit
vaikutukset kuntoilijan

litkuntasuhteeseen:

1a) Innostaa, kannustaa ja opettaa

kuntoilijaa litkkumaan

1b) Ei voi vaikuttaa ruumiin
kokemuksellisuuteen ja litkunnan

nautittavuuteen

2a) Auttaa madrittdmaan oikean
suuruisen harjoituskuormituksen tai

tehon liikuntasuorituksen aikana

2b) Kuntoilija antautuu valineiden
vietavéksi ja toimii kuin kone, minka
seurauksena liikuntaan liittyvista aidoista
kokemuksista, ihmissuhteista ja

yllatyksellisyydesté tulee toissijaisia

3a) Antaa tuntumaa siihen, milta eri
syketasoilla harjoittelu tuntuu ja estéa
aloittelevaa kuntoilijaa aloittamasta
harjoittelua liian kovalla teholla

3b) Liikunnasta tulee helposti keinotekoista
suorittamista, joten se ei tuota lainkaan

nautintoa liikkujalle

4a) Vaikuttaa myonteisesti kuntoilijan

harjoittelumotivaatioon

4b) Ei saa ihmisté lilkkumaan, jos yksilolla

ei ole motivaatiota liikuntaan

5a) Antaa tietoa liikunnan tehosta,
harjoituksen sujuvuudesta, terveydesta

ja suorituskyvysta

5b) Ei voi mitata tai kehittaa fyysista

voimaa tai taitoja
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6a) Antaa objektiivisesta, tarkkaa ja 6b) Ei osaa mitata luotettavasti

luotettavaa palautetta thmisruumiissa piilevia voimavaroja, toisin
liikuntasuorituksen aikana ja sen sanoen kuntoilijan subjektiiviset

jalkeen tuntemukset ohjaavat harjoittelua enemmaén
7a) Auttaa yksilokohtaisten 7b) Tukee lahinn& fyysisen kunnon
kuntotavoitteiden asettamisessa ja yllapitdmiseen ja parantamiseen liittyvien
saavuttamisessa tavoitteiden saavuttamista

8a) Soveltuu hyvin 8b) Soveltuu vain kestavyystyyppiseen
kestavyystyyppiseen harjoitteluun harjoitteluun, eika esimerkiksi

ilmaisulliseen tai rytmiseen liikuntaan

9b) Sykemittarin kayttoon liittyy huippu-
urheilijamainen totinen suorittaminen,

mika ei sovellu kaikille kuntoilijoille

10b) Kaytto vaatii jonkin verran

ylimaaraista aikaa, vaivannékoa ja rahaa

Kuten taulukosta 1 voi huomata, sykemittarin kaytolla voi olla sekda myonteisia etta
kielteisia vaikutuksia kuntoilijan liikuntasuhteeseen yksildsta riippuen. Kuntoilija voi
esimerkiksi kokea sykemittarin k&yton syventdvdn hanen suhdettaan liikunnan
sosiaaliseen ja kulttuuriseen maailmaan ja tarjoavan uusia mielenkiintoisia
liikkumiskokemuksia. Toinen kuntoilija taas voi kokea sykemittarin kdyton aikaa vievana
suorituskeskeisend puurtamisena, eikd koe sykemittarin palvelevan itselle asetettuja
liikuntaan ja urheiluun liittyvia tavoitteita. Kuntoilija voi myds kokea, ettei sykemittarin

kaytto ole vaikuttanut hanen liikuntasuhteeseensa millaan tavalla.



o1

Tastd yhteenvedosta edetddn tutkielman empiiriseen osuuteen. Ensin kayddan l&pi
empiirisen tutkimuksen tutkimusasetelma, jonka jalkeen Tulokset-luvussa esitetdén tata
tutkielmaa varten haastateltujen kuntoilijoiden kokemuksia liikunnan harrastamisesta
sykemittarin kanssa. Lopulta tutkielman viimeisessd luvussa paneudutaan siihen,
vastaavatko haastateltujen kokemukset ja havainnot edelld esitettyd kuvausta

sykemittarin vaikutuksista kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen.
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7 TUTKIMUSASETELMA

Tassa luvussa esittelen tutkielman empiirista osuutta koskevat metodologiset ratkaisut
seka tutkimusprosessin etenemisen. Tutkielma on luonteeltaan kvalitatiivinen, mik& on
vaikuttanut myos tutkielman muihin metodologisiin valintoihin. Tutkielman empiirinen
aineisto on keréatty kéyttden teemahaastattelua. Teemahaastattelun avulla on kerétty tietoa
tutkielman kohdejoukolta, minka jéalkeen tutkimustulokset on litteroitu ja analysoitu.
Tutkielman analysointimenetelmind olen kayttanyt fenomenografiaa, teemoittelua ja
profilointia, jotka mielestani tukevat erinomaisesti tutkielmalle asetettua tehtévaa ja sen

tavoitteita.

7.1 Kvalitatiivinen tutkimussuuntaus

Tassa tutkielmassa on kaytetty kvalitatiivista tutkimusotetta, koska se soveltuu mielestéani
kvantitatiivista paremmin tutkielman tehtdvéaa ja tavoitteita ajatellen. Kvalitatiivinen
tutkimusote soveltuu useimmiten kaytettavéksi silloin, kun kiinnostus suuntautuu useaan
yhtdaikaiseen tekijéan, jotka vaikuttavat lopputulokseen (Creswell 1994). Esimerkiksi
tassa tutkielmassa tarkastellaan kuntoilijoiden liikuntasuhdetta, johon vaikuttavat paitsi
yksilon geneettinen perimd, myods elaméntilanteeseen ja ympariston tarjoamiin

mahdollisuuksiin liittyvéat tekijat.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan yleensd ymmartda jotakin tapahtumaa
syvallisemmin ja etsia uusia teoreettisia ndkokulmia ilmidihin ja tapahtumiin, sen sijaan,
etta tehtaisiin tilastollisia yleistyksia (Hirsjarvi & Hurme 2009, 58-59). Teorioita ja
sdannonmukaisuuksia kehittelemalla voidaan ymmartdd tutkimusilmiotd aiempaa
paremmin (Creswell 1994). Kéytdnndssa tutkijan halutaan oppivan, jopa yllattyvan
tutkimusta tehdessaan. Téasté syysta kvalitatiivisessa tutkimuksessa harvemmin asetetaan
kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisid hypoteeseja. Useimmiten tutkijan ei toivota
asettavan hypoteeseja, koska niiden katsotaan tietylla tavalla lukitsevan tutkijan ajatukset
tutkimuskohteesta ja tutkimuksen tuloksista. (Eskola & Suoranta 2000, 19.) Vasta
tutkijan ymmarryksen lisddntyessd tutkimuksessa kéytettavat luokat véhitellen
selkiytyvat. (Creswell 1994).

Tutkijan kuitenkin toivotaan tiedostavan tutkimuskohteestaan muodostamansa ennakko-

oletukset, ja ottavan ne huomioon tutkimuksen esioletuksina (Eskola & Suoranta 2000,
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19). Esimerkiksi tdhan tutkielmaan liittyen voitaisiin helposti olettaa, ettd sykemittarin
kayttd olisi innostanut ja kannustanut kuntoilijaa liikkumaan enemman tai ettd
sykemittarin  kaytt6  olisi  tehnyt  kuntoilijan  liikunnan  harrastamisesta
suorituskeskeisempad. Kuitenkaan vastaavien hypoteesien tai ennakko-oletuksien
paikkansapitavyyden todentaminen ei ole kvalitatiivisessa tutkimuksessa olennaista, vaan
pikemminkin tutkijan toivotaan keksivdn hypoteeseja tai I0ytdvan uusia nakokulmia
aiheeseen tutkimusaineistoja apuna kayttaen (Eskola & Suoranta 2000, 20; Kaplan 1964,
Eskolan & Suorannan 2000, 20 mukaan).

Kvalitatiivista tutkimusotetta tulisi kdyttda niissa tilanteissa, joissa halutaan selvittaa
kayttdytymisen merkitys ja sen konteksti. Talloin kvalitatiivinen tutkimusote tuo esiin
tutkittavien havainnot tilanteista ja antaa tilaisuuden huomioida tutkittavien
menneisyyteen ja kehitykseen liittyvat tekijat. (Bullock, Little ja Millhamin 1992
Hirsjarven & Hurmeen 2009, 27 mukaan.) Néain ollen kvalitatiivista tutkimusotetta on
syyta kéyttdad tassd tutkielmassa, koska tavoitteena on selvittdd, mikd merkitys
sykemittarin kaytolla on ollut kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen. Tdssa tutkielmassa olisi
my0s toivottavaa, ettd tutkittavien havainnot tilanteista tulisivat esiin, eli ettd he

kertoisivat omista liikuntakokemuksistaan elaménsa aikana.

Kvalitatiivisessa tutkimussuuntauksessa todellisuus tulisi ndhda ja sité tulisi ilmentaa
yhtd subjektiivisena ja moninaisena kuin tutkittavana olevat henkilot sen kokevat
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 22). Glesnen ja Peshnikin (1992, Hirsjarven & Hurmeen 20009,
24 mukaan) mukaan kvalitatiivisuuden tulisi nakya esimerkiksi tutkimuksen
Kirjoitusasussa siten, ettd aineiston monimuotoisuus tuodaan esille kuvailemalla sita
yksilokohtaisesti. Eskola ja Suoranta (2000, 18) ovat samoilla linjoilla todetessaan, etta
tutkijan tulisi pyrki& sijoittamaan tutkimuskohteensa yhteiskunnalliseen kontekstiin ja

antaa siita historiallisesti tarkka ja yksityiskohtainen kuva.

7.2 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Tama tutkielma kuuluu yhteiskunta- ja kayttdytymistieteiden tutkimuksen piiriin, jossa
yksi  yleisimmin  kdytetyimmistd  tiedonkeruumenetelmistd on  haastattelu.
Tutkimushaastattelu perustuu Kielelliseen vuorovaikutukseen, joka pitdd sisallédéan
ihmisten lausumat sanat sek& niiden kielelliset merkitykset ja tulkinnat. Haastattelun

avulla tutkija voi siten tarkastella vaikkapa sitd, miten ihmiset ymmartavat ymparillaan
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olevaa maailmaa ja eldmaénsa tai sitd, millaisia merkityksia he antavat tapahtumille.
Kéytettdessa haastattelua tutkimusmenetelména ihminen nahdaén subjektina, merkityksia

luovana ja aktiivisena osapuolena. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 11, 35, 41, 48.)

Taman tutkielman haastattelumenetelmdksi olen valinnut teemahaastattelun.
Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelma, jossa haastattelun teema-
alueet ovat kaikille haastateltaville samat. Teemahaastattelu sopii hyvin kéytettavaksi
yhteiskuntatieteellisessa tutkimuksessa, silla se vastaa useita kvalitatiivisen tutkimuksen
lahtokohtia. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 47; Hirsjarvi ym. 2008, 203.) Teemahaastattelussa
merkitysten katsotaan syntyvén vuorovaikutuksessa ja ihmisten tulkinnat asioista seka

heidan asioille antamansa merkitykset tulevat tarkeiksi (Eskola & Suoranta 2000, 87).

Teemahaastattelussa kysymysten tarkka muoto ja jarjestys saattavat vaihdella
haastateltavien valilla, mutta menetelma ei ole kuitenkaan niin vapaa kuin vaikkapa
syvédhaastattelu.  Teemahaastattelussa  edetddn  tutkijan  ennalta  laatiman
teemahaastattelurungon mukaisesti. Tutkijan tehtdvand on ennen haastattelua laatia
teemahaastattelurunko, jonka teema-alueet edustavat teoreettisten padkasitteiden
spesifioituja alakasitteitd. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 48, 66-67.) Tutkijan tehtdvana on
my0s varmistaa, ettd kaikista etukdteen madritellyista teema-alueista kaydaan
haastateltavan kanssa keskustelua (Eskola & Suoranta 2000, 86). Seka tutkija ettd
haastateltava voivat tarvittaessa tarkentaa teema-alueita esittdmalla niitd koskevia
kysymyksia. Teemahaastattelurungon tulisi kuitenkin olla riittdvan vélja, jotta tutkittavaa
ilmiota todellisuudessa ilmentava moninainen rikkaus tulisi mahdollisimman hyvin esille.
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 48, 66-67.)

Teemahaastattelun etuna voidaan pitda sitd, ettd se tavallaan vapauttaa haastattelun
tutkijan nékokulmasta ja tutkittavien aani korostuu. Teemahaastattelussa tutkijan on myos
mahdollista tarvittaessa selventdd tai syventdd haastateltavien antamia vastauksia
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 35, 48.) Vaikka kyse on osittain avoimesta menetelmastd,
voidaan teemahaastattelulla kerattya aineistoa kasitella myds esimerkiksi tilastollisesti.
(Hirsjéarvi ym. 2008, 203).

Haastattelujen aikana tutkijan tulisi toimia haastattelijan ammattiroolissa. Haastattelijan
tulisi toimia haastattelutilanteessa ennen kaikkea asiallisesti, tehtdvékeskeisesti,
puolueettomasti, luottamuksellisesti seka pyrkid helpottamaan vuorovaikutusta.

(Hirsjarvi & Hurme 2009, 96-98.) Haastattelijan tulisi tuntea oma roolinsa ennen
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varsinaista haastattelua, kun taas haastateltava usein oppii roolinsa vasta
haastattelutilanteessa (Eskola & Suoranta 2000, 85).

Varsinainen haastattelutilanne vaikuttaa olennaisesti siihen, miten koko tutkimus lopulta
onnistuu. Yleensd haastattelija pyrkii luontevaan vuorovaikutukseen, kuten
keskustelunomaisuuteen ja vapautuneisuuteen, haastattelijan ja haastateltavan vélill&.
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 96-98.) Vuorovaikutustilanteena haastattelu on tavallisesti
etukateen suunniteltu ja haastattelijan alulle panema ja ohjaama (Hirsjarvi & Hurme
1980, 41 Eskolan & Suorannan 2000, 85 mukaan). Liséksi haastattelija joutuu usein
motivoimaan haastateltavaa ja pitdmaan keskustelua ylla. Haastattelutilanteessa
haastateltavan tulisi voida luottaa siihen, ettd hé&nen sanomisiaan kasitell&an
luottamuksellisesti. (Eskola & Suoranta 2000, 85.)

7.3 Fenomenografian oppien soveltaminen téassa tutkielmassa

Fenomenografiassa huomio kohdistetaan ihmisten toisistaan poikkeaviin kokemuksiin
jostakin  olemassa olevasta ilmidstd. Fenomenografia on tutkimusongelmien
identifioimista, kasittelyd ja muotoilua. Se on erikoistumishaara, jonka avulla voidaan
tarkastella erityisesti oppimisympéristdsséd tapahtuvaa oppimista ja ymmartdmista.
Fenomenografiassa tutkija on oppija, jonka tehtdvand on etsid tutkimansa ilmion
merkitysta ja rakennetta. (Marton & Booth 1997, 111, 133 Hirsjarven & Hurmeen 2009,
168-169 mukaan.)

Fenomenografiassa tutkijalla tulisi olla tutkimusprosessin alussa rajattu nakokulma
tutkimusilmiostd, mutta toisaalta hénen tulisi olla mahdollisimman avoin muutoksille
naiden rajojen sisalla. Fenomenografialle on tyypillista, etta tutkijan tutkimusprosessin
alussa asettamat rajat saattavat muuttua ja tdydentyd paljonkin aineistonkeruu- ja

analysointivaiheessa. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 169.)

Fenomenografiassa aineistonkeruumenetelmdnd on haastattelu. Fenomenografiassa
tutkijan tulisi yrittd4d saada haastattelemansa henkilot aiempaa tietoisemmaksi
tutkittavasta  ilmiostd, esimerkiksi  vdhentdmalld haastateltavan  mahdollista
vastahakoisuutta. Tutkijan tulisi my0ds yrittdd ymmartdd haastateltaviensa kokemuksia
mahdollisimman hyvin tulkitsemalla haastateltavien puhe samalla tavoin kuin
haastateltavat itse sen tulkitsevat. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 168-169.)



56

Fenomenografiassa ehk& olennaisinta tdman tutkielman kannalta on se, ett4
tutkimusongelmia pyritdan koko tutkimusprosessin ajan identifioimaan, késittelemaan ja
muotoilemaan. Tutkijan pddmaarand nahdaan valitun ilmion merkityksen ja rakenteen
selvittdminen perin pohjin — t&ssd tapauksessa sykemittarin kayton vaikutusten
selvittdminen kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen — kerattavén aineiston, eli haastateltavien
kertomusten avulla. Lisaksi tutkijan tulisi péastd aineistoa tulkitsemalla sellaiseen

tutkimusraporttiin, joka vastaa mahdollisimman hyvin tutkittavien kokemuksia.

7.4 Kohdejoukon ja tutkimushenkilGiden valinta

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija suorittaa harkintaansa perustuvan otannan
tutkimuksen kohdejoukosta. Kohdejoukko madarittadé sen, miten haastattelua kdytetaan ja
keitd valitaan haastateltaviksi. Tutkijan tulisi valita haastateltavakseen ihmisié, jotka
tayttavat tutkittavan joukon tunnusmerkit. Otantaa mieluummin kéytetédan usein termia
harkinnanvarainen nayte, koska laadullisessa tutkimuksessa keskitytddn tavallisesti
pieneen maaraan tapauksia. (Eskola & Suoranta 2000; 18, Hirsjarvi & Hurme 2009, 58—
59.)

Taman tutkielman kohdejoukkona ovat sykemittareita kayttdvéat kuntoliikkujat ja
kuntourheilijat. Tutkimuksen kohdejoukosta olen kadyttanyt t&ssa tutkielmassa myos
kasitettd kuntoilijat. Tutkimushenkilot tatd tutkielmaa varten tuli siis valita tast4
kohdejoukosta. Tutkimushenkildiksi valittavien tuli siten olla vahintddn harrastanut

kuntoliikuntaa tai -urheilua sekd ennen sykemittarin hankintaa etta sykemittarin kanssa.

TutkimushenkilGiden sopivaa maaraa pohdittaessa taytyy ottaa huomioon ennen kaikkea
tutkimuksen tarkoituksen toteutuminen mahdollisimman hyvin. Toiseksi voidaan ottaa
huomioon saturaatio-periaate, jonka mukaan haastatteluja tulisi suorittaa niin kauan,
kunnes uudet haastateltavat eivat anna endd mitédan merkittavalla tavalla uutta tietoa
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 58-60). Na&ma seka kéaytettdvisséd olevat aika- ja
kustannusresurssit huomioiden pyrin l0ytdmaan haastateltaviksi 6-8 kohdejoukkoon
lukeutuvaa henkilod. Ajatuksena oli, ettei kellek&ddn haastateltavalle makseta palkkiota

haastattelusta.

Tavoitteenani oli 10yt&4 kaikki haastateltavat padkaupunkiseudulta, silld asun parhaillaan

Helsingissa ja matkakustannusten tuli olla kohtuullisia. Haastateltavien 16ytamiseksi olin
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lokakuussa 2012 yhteydessa pariin helsinkildiseen juoksukouluun: Runner’s Highiin seka
Helsingin Jyryyn. Niin Helsingissa kuin muuallakin maassa toimii talla hetkella useita
juoksukouluja, joiden toimintaan voi ilmoittautua mukaan eritasoisia kuntoilijoita
(Juoksukoulujen  verkkosivut  2012). Juoksukoulujen  jérjestjat  suhtautuivat
yhteydenottoihini myonteisesti ja kertoivat, ettd juoksukouluissa liikkuu paljon
sykemittaria kayttavia kuntoilijoita. Yhteydenotot juoksukouluihin eivat kuitenkaan
tuottaneet toivottua tulosta, eli loppuen lopuksi en onnistunut saamaan yhtékaéan

haastateltavaa juoksukouluista.

Taman jalkeen pyrin  |0ytdmddn haastateltavia  kuntoilijoiden  kéyttdmien
verkkoyhteis6jen kautta. Laitoin ilmoituksen marraskuussa 2012 Juoksufoorumi.fi-
sivustolle sek& Facebookin Juoksufoorumi.fi -yhteisoon. Juoksufoorumin kautta 10ytyi
kaksi haastateltavaa ja Facebookin juoksufoorumin kautta yksi sopiva haastateltava parin
kuukauden aikana. Liséksi 16ysin yhden haastateltavan eraan haastattelemani henkilén
tuttavapiirin kautta. Sopivien haastateltavien 16ytdminen osoittautui lopulta yllattavéan
haastavaksi ja aikaa vievaksi tehtévéksi, joten jouduin joustamaan haastattelujen
toteuttamisessa niin, ettd sovin muutaman haastattelun vasta tammikuulle. Lis&ksi
kartoitin tuttavapiiriani, jonka kautta 16ysin suhteellisen nopeasti kolme tutkimuksen
kohderyhméa edustavaa haastateltavaa. Taman jalkeen en endd ottanut liséé

haastateltavia, koska haastatteluihin varaamani aika oli jo ylittynyt.

Tutkimusta varten valitsin haastateltavakseni seitsemé&n henkilod. Haastateltavien
valinnassa pidin tarkedna sitd, ettd haastateltavaksi valituilla olisi kokemusta
kuntoliikunnasta tai -urheilusta ennen sykemittarin kayton aloitusta sekd kokemusta
litkunnan harrastamisesta sykemittarin kanssa. Lisdksi pidin tarke&dnd haastateltavien
vapaaehtoisuutta ja kiinnostuneisuutta tutkimusta kohtaan seka kykya kertoa liikuntaan
ja sykemittarin kayttoon liittyvistd kokemuksistaan. Kolmanneksi pyrin haastateltavien
valinnassa siihen, ettd molemmat sukupuolet tulisivat tasapuolisesti edustetuiksi, ja etta

haastateltavana olisi seka kuntoliikkujia ettd kuntourheilijoita.

7.5 Haastatteluiden suunnittelu ja toteutus

Varsinaisia haastatteluja varten laadin teemahaastattelurungon (LIITE 1), kuten
teemahaastatteluissa on tapana. Teemahaastattelurungon muodostin  madrittamalla

tutkimustehtavédn mukaiset teema-alueet, ja tdydensin sitd alateemoilla ja tarkentavilla
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kysymyksilla. Kun haastattelurunko oli mielestani riittdvdn hyvéd, suoritin kaksi
esihaastattelua. Esihaastatteluiden tarkoituksena on Hirsjarven ja Hurmeen (2009, 72-73)
mukaan testata haastattelurunkoa, teemojen jarjestystd, hypoteettisten kysymysten
muotoilua sekd arvioida haastattelujen kestoa. Esihaastatteluista on hyotyd myos
haastattelijan roolin omaksumisessa ja haastatteluvalineiston testaamisessa, millé
voidaan parantaa haastatteluaineiston laatua. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 72—-73). Itse koin,
ettd esihaastatteluista oli hyotyd nimenomaan haastattelutilanteen hallitsemisen seka
haastattelijan roolin omaksumisen ndkokulmasta. Esihaastattelujen perusteella tein
joitakin muutoksia myo6s haastattelurunkoon, mutta muutokset eivat olleet kovin

merkittavia.

Kaiken kaikkiaan varsinaisia haastatteluja suoritettiin seitsemén. Haastateltavista kolme
oli miehi& ja nelja naisia. Ennen haastattelua olin haastateltaviin yhteydessa séhkopostin
ja puhelimen vélitykselld. Sovin jokaisen haastateltavan kanssa erikseen molemmille
osapuolille sopivan haastatteluajankohdan ja paikan. Lisaksi ennen haastateltavien
tapaamista kerroin haastateltaville jonkin verran haastattelujen toteuttamisesta,
haastateltavien yksityisyydensuojasta seka tutkielman taustoista.

Jokaisen haastattelun alkaessa esittelin itseni tutkijana seka kerroin tutkielman taustoista
enemman, mikali haastateltava niin halusi. Seuraavaksi pyysin haastateltavaa tayttaméaan
taustatietolomakkeen (LITE 2). Liséksi pyysin haastateltavalta kirjallisen suostumuksen
haastattelumateriaalin tutkimuskayttéon. Varsinaisen haastattelun viimein alkaessa
painoin nauhurin paélle. Tallensin kaikki haastattelut lainaamallani Olympus Linear PCM
Recorder LS-11-nauhurilla. Haastattelupaikkoina kéytettiin muun muassa haastateltavan
kotia, tyOpaikkaa, kuntokeskuksen aulaa, kirjastoa sekd omaa kotiani.

Tallennuksen alkaessa luin joka kerta d4neen haastateltavalle antamani koodin, jotta
haastattelutallenteen voisi mythemmin yhdistdd taustatietolomakkeen kanssa.
Padsaantoisesti jokainen haastattelu eteni teemahaastattelurungon (LIITE 1) mukaan.
Teemahaastattelurungossa oli yhteensé kolme osa-aluetta, joista jokaisen haastateltavan
kanssa keskusteltiin. Ihan aina keskustelu ei kuitenkaan edennyt teemahaastattelurungon
mukaisesti, koska joissakin tilanteissa tuntui luontevammalta poiketa ennalta

maadritellysta jarjestyksesta.

Haastattelijana pyrin ottamaan padsaantoisesti kuuntelijan roolin sekd suhtautumaan

keskusteltaviin asioihin mahdollisimman neutraalisti. Toisten haastateltavien kanssa
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tdmd onnistui paremmin kuin joidenkin toisten kanssa, mutta ainakin itse olin

suoritukseeni tyytyvainen.

Haastattelutilanteessa pyrin ohjaamaan keskustelua esittdmalla tarvittaessa tarkentavia
kysymyksia tai tarkentamalla haastateltavan antamia vastauksia. Pyrin tarkentamaan
haastateltavan antamia vastauksia, jotta oma tulkintani ja haastateltavien antamat
vastaukset olisivat mahdollisimman l&helld toisiaan. Kun olimme kéyneet
haastattelurungon 18pi, annoin haastateltavalle vield mahdollisuuden tarkentaa
sanomaansa tai lisatd jotain aiheeseen liittyvad. Useimmiten haastateltava oli téssa
vaiheessa tyytyvdinen haastatteluun, eikd hanellda ollut mitdan lisattavaa.

Haastattelutilanteen paattyessa kiitin jokaista haastateltavaa.

Haastattelujen keskipituudeksi tuli 26 minuuttia. Haastatteluista tuli keskimaarin
lyhyempid, kuin mitd haastattelurungon laajuuden ja esihaastattelujen perusteella
etukateen oletin. Oman arvioni mukaan haastattelut eivét kuitenkaan olleet liian lyhyitd,
pikemminkin ytimekké&itd. Esimerkiksi l&dhes kaikki haastateltavat omaksuivat
haastateltavan roolin todella nopeasti. Kaikki haastateltavat nayttivat kokevan
haastattelutilanteen miellyttdvdna ja osasivat kertoa haastattelun teema-alueista
avoimesti. Liséksi ketddn haastateltavista ei lilemmin tarvinnut motivoida kertomaan
kokemuksistaan itse haastattelutilanteessa. Haastateltavien valilla oli jonkin verran eroja
siind, miten paljon kokemuksia heill oli jaettavana tutkimuksen teema-alueisiin liittyen
ja miten hyvin he osasivat pukea kokemuksensa sanalliseen muotoon. Talla oli jonkin

verran vaikutusta haastattelun ajalliseen kestoon.

Haastattelujen toteuttamisen jéalkeen litteroin jokaisen haastattelun. Haastatteluaineiston
laadun takaamiseksi jokainen haastattelu litteroitiin yhta tarkasti ja samoja periaatteita
noudattaen. Litteroitua aineistoa kertyi yhteensa 52 sivua. Litterointiprosessin jalkeen

aloin analysoimaan aineistoa.

7.6 Aineiston analysointi ja tutkimustulosten esittdminen

Kvalitatiivisessa tutkimussuuntauksessa aineiston analysointia pidetddn monivaiheisena
prosessina, joka voidaan karkeasti jakaa analyysiin ja synteesiin (Hirsjarvi & Hurme
2009, 143-145, 153, 169). Talldin aineiston analyysilla tarkoitetaan aineiston

kuvailemista henkildiden, tapahtumien tai kohteiden ominaisuuksien tai piirteiden osalta



60

(Eskola & Suoranta 2000, 137). Kéytanndssé aineisto pilkotaan osiin ja luokitetaan.
Synteesin tasolla pyritd&n puolestaan rakentamaan kokonaiskuvaa, jolloin tutkittava ilmio
tulee kasitetyksi ja ymmarretyksi syvallisemmin (Hirsjarvi & Hurme 2009, 143-145, 153,
169.) Kokonaisvaltaisesti tarkasteltuna aineiston analysoinnilla pyritadén tiivistamaén ja
selkeyttdméan keréttyd tutkimusaineistoa ja talla tavoin tuottamaan uutta tietoa
tutkittavasta ilmiostd. (Eskola & Suoranta 2000, 152, 154-155.) Tdssé tutkielmassa

aineiston analysointi on esitetty luvussa kahdeksan ja synteesi luvussa yhdeksan.

Siihen miten aineiston analyysi toteutetaan, on olemassa useita tapoja. Téssa tutkielmassa
kaytin  ensinndkin  teemoittelua, joka soveltuu erinomaisesti  kaytettavaksi
teemahaastattelun avulla keratyn aineiston analysoimiseen. Teemoittelulla tarkoitetaan
aineistosta esiin nousevien piirteiden tarkastelua, jotka ovat yhteisid usealle
haastateltavalle. Tavallisesti tarkastelu kohdistuu teemahaastattelun teemoihin, mutta
mukaan voidaan ottaa myds muita analyysivaiheessa esille tulevia teemoja. (Hirsjarvi &
Hurme 2009; 173-174, Eskola & Suoranta 2000, 87, 152).

Tassa tutkielmassa pitdydyin pédédasiassa teemahaastattelun teemoissa, koska
haastatteluissa ei noussut esiin kovin voimakkaasti muita teemoja. Analyysivaiheessa
nousi Kkuitenkin esiin ainakin yksi tallainen teema, joka ei ollut mukana
teemahaastattelussa. Tdma teema koski eri merkkisia sykemittareita, ja sitd kasitellaan
my6hemmin tdassa tutkielmassa luvussa 8.4.2. Teemoittelun helpottamiseksi laadin
litteroidusta haastatteluaineistosta teemakortiston (ks. Eskola & Suoranta 2000, 152, 154—
155) seka profiilit jokaisesta haastateltavasta. Teemakortiston ja profiilien avulla

aineistoa oli helpompi lahestya jasentyneesti.

Toiseksi analysoin aineistoa fenomenografian lahtokohdista. Fenomenografiassa tutkijan
tulisi ensimmaiseksi tarkastella niitd haastatteluotteita, jotka ovat yhteydessé tukijan
valitsemaan nakokulmaan. Seuraavaksi ennalta méériteltyja teemoja tulisi késitell& aina
joko suhteessa kaikkiin haastateltaviin tai suhteessa yksittdiseen haastateltavaan.
Tavallisesti aineistoa analysoidaan ensin tarkastelemalla yksittéisia teemoja kaikkien
haastateltavien haastatteluissa ja sitten kokonaisuutena niitd haastatteluja, joissa teemoja
on kasitelty erityisen kiinnostavalla tavalla. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 169.)

Aineiston analyysin jalkeen pyrin rakentamaan kokonaiskuvaa eli synteesid tutkimuksen
tuloksista. Onnistuneeseen teemoitteluun kuuluu Eskolan ja Suorannan (2000, 175)

mukaan empirian ja teorian vuoropuhelu, johon Kiinnitin erityisesti tdssa kohtaa
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huomiota. N&in ollen pyrin synteesisséd kasittelem&an tutkimusilmiotd suhteessa
kokoamaani teoreettiseen viitekehykseen, seka tulkitsemaan tutkimustuloksia teoriaan
nojautuen. Analyysimenetelmana kéytin myds henkilokuvausta. (ks. Eskola & Suoranta
2000, 181).
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8 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa esittelen toteuttamani empiirisen tutkimuksen tulokset. Tutkimuksen
tulokset on esitetty tdssa luvussa kolmen ennalta méaritellyn teema-alueen mukaisesti.
Empiirisen tutkimuksen tuloksia raportoidessani olen pyrkinyt ottamaan huomioon
Hirsjarven ja Hurmeen (2009) sekéd Savolaisen (1991) ohjeet kvalitatiivisen tutkimuksen
raportoimisesta. Hirsjarven ja Hurmeen mukaan tutkijan tulisi valittdd mahdollisimman
elavd kuva haastateltavien maailmasta. Toisin sanoen raportoinnissa tulisi nékya
aineiston vaihtelut ja vivahteikkuus, mité voidaan edesauttaa kéyttdmalla suorasanaisia
haastatteluotteita, tiivistamalla haastatteluaineistoa omin sanoin sekd esittdmalla omia
paatelmid aineistosta (Hirsjarvi & Hurme 2009, 194.) Haastatteluotteiden eli sitaattien
tarkoitus tutkimustekstiss& on Savolaisen (1991, 454) mukaan paitsi aineiston
vivahteikkuuden kuvaaminen, myos tekstin elavoittdminen ja ennen kaikkea tutkijan
tekemien tulkintojen perusteleminen (Savolainen 1991, 454 Eskolan & Suorannan 2000,
175 mukaan).

Ennen varsinaisia tutkimustuloksia esittelen kootusti haastateltavien taustatiedot, jotka
kerdsin haastateltaville jaettavan taustatietolomakkeen avulla. Tutkimustuloksia
esitellesséni olen kayttanyt suoria haastatteluotteita, joiden yhteydessd on kerrottu
haastateltavan sukupuoli ja ik&. Vastaavat tiedot ovat ndhtdvilla myo6s taustatiedoista
kootussa taulukossa 2 (ks. s. 65). Haastateltavien idn ja sukupuolen esittdminen
haastatteluotteiden yhteydessa on mielestani perusteltua, koska haastateltavien valilla
ilmeni tutkimusprosessin aikana niin merkittavia eroja. Haastateltavien henkil6llisyyden
suojaamiseksi sitaattien yhteydessa ei kuitenkaan kerrota esimerkiksi haastateltavien

nimia.

8.1 Haastateltavien taustatiedot

Tutkielmaa varten haastattelin kaikkiaan seitsemén henkil9d, kolme miesté ja nelja naista.
Haastateltavista nuorin oli 24 vuotta, vanhin 48 vuotta. Haastateltavien keski-ik& oli 35
vuotta. Haastateltavien koulutustausta vaihteli siten, ettd kahdella oli ylioppilastutkinto,
kolmella ammattikorkeakoulututkinto ja yhdell& maisteritasoinen tutkinto. Lisaksi yksi
haastateltavista oli valmistumassa l&hiaikoina maisteriksi. Kaikki haastateltavat olivat

haastatteluhetkellda mukana ty6elaméassa. Haastateltavista kolmella vanhimmalla oli jo
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lapsia. Kellddn haastateltavista ei kuitenkaan ollut pieni& lapsia, vaan lapset olivat joko

kouluikaisia tai t4td vanhempia.

Haastateltavien liikuntaharrastustausta vaihteli siten, ettd osa oli harrastanut nuorena
kilpaurheilua, osa ei. Karkeasti arvioituna neljilla haastateltavalla seitsemasta oli
taustalla jonkintasoista kilpaurheilua joko yksilo- tai joukkueurheilulajeista.
Haastateltavat kertoivat harrastaneensa ennen sykemittarin kayton aloittamista muun
muassa lentopalloa, jalkapalloa, ja&kiekkoa, taitoluistelua, tanssia, balettia, miekkailua,
ammuntaa sek& vaellusta. Kilpaurheilu sek& nuoruudessa harrastetut liikuntalajit olivat
kaikilla haastateltavilla jadneet joko kokonaan pois eldmasta tai muuttuneet véhemman

tarkeiksi aikaa myoten.

Haastatteluhetkelld kaikki haastateltavat kertoivat harrastavansa joko juoksua tai hdlkkaa
sykemittarin kanssa. Toiseksi suosituin liikuntalaji, jota haastateltavat kertoivat
sykemittarin kanssa harrastavansa, oli sisapyoraily. Sisdpyoréilya eli spinningiéd kertoi
harrastavansa viisi seitsemasta haastateltavasta. Haastateltavista viisi kertoi kayttavansa
sykemittaria kévelylenkilla, kuntosalilla seké erilaisilla kuntokeskusten jarjestamilla
tunneilla. Edella mainittujen lajien lisédksi haastateltavat kertoivat kayttavansa

sykemittaria my0s uinnissa, hiihdossa seka venyteltdessa.

Yli puolet haastateltavista kertoi kayttavansa sykemittaria aina harrastaessaan liikuntaa.
Kolme seitsemasta haastateltavasta kertoi harrastavansa joskus liikuntaa myods ilman
sykemittaria. Haastateltavat kertoivat harrastavansa muun muassa kavelyd,
kuntosaliharjoittelua, kahvakuulaharjoittelua, venyttelyd, futsalia, lentopalloa ja

hyotyliikuntaa ilman sykemittaria.

Huomionarvoista on, ettd haastateltavien talla hetkelld harrastamista liikuntalajeista
valtaosa on kestavyyskuntoa yll&pitavia tai kohottavia lajeja. Nuorempana haastateltavien
lajivalikoimassa oli ollut enemmaén erindisia ilmaisullisia liikuntalajeja (tanssi, baletti,
taitoluistelu), taitolajeja (ammunta, miekkailu) seka palloilulajeja (lentopallo, jalkapallo,
jaékiekko). Naiden lajien harrastaminen on siis joko véhentynyt tai loppunut kokonaan
sykemittarin kayttoonottamisen jélkeen. Liséksi sykemittarin k&yttdonoton jélkeen
yksilolajien harrastaminen on selkeasti lisdantynyt ja joukkuelajien vahentynyt. Vain yksi
haastateltavista kertoi harrastavansa edelleen joukkuelajeja urheiluseurassa, kun taas

jokainen haastateltavista oli alkanut harrastaa omatoimisesti yksilGlajeja sykemittarin
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kayttoonottamisen jalkeen. Ennen sykemittarin kayttdonottoa vain kaksi haastateltavista

oli harrastanut aiemmin yksil6lajeja.

Suurimmalla osalla haastateltavista oli haastatteluajankohtana kaytossaan Polarin
sykemittari. Kahdella haastateltavista oli kaytdssdan Garminin ja yhdella Suunnon
sykemittari. Haastateltavat kertoivat joko itse hankkineensa ensimmaisen sykemittarinsa
tai saaneensa sen. Sykemittarin kayttd oli alkanut haastateltavien joukossa keskimaarin
29-vuotiaana. Miehilla sykemittarin kaytto oli alkanut keskimé&érin aiemmin kuin naisilla.
Haastateltavilla oli sykemittarin kaytosta haastatteluhetkelld kokemusta keskimé&arin

kuusi vuotta, miehilla keskiméaarin enemman kuin naisilla.

Liséksi enemmistd haastateltavista kertoi kéyttdvansa sykemittarin lisaksi myds muuta
liikuntateknologiaa. Kaytetyista liikuntateknologialaitteista mainittiin - muun muassa
kuntosalilaitteet, kahvakuulat ja alypuhelin. Liikuntateknologiapalveluista haastateltavat
mainitsivat Heiaheia:n, Sports Tracker:n sek& sykemittareiden valmistajien tarjoamat
palvelut (mm. Garmin Connect, Polar Personal Trainer). Liséksi voidaan mainita, etti
liikuntateknologia oli kasitteena enemmistolle haastateltavista varsin vieras kasite.
Esimerkiksi  monella  haastateltavalla oli  haasteita nimetd  kayttdmaansa
liikuntateknologiaa, ja luultavasti osa kdytdssa olevasta liikuntateknologiasta jéi tasta

syystd kokonaan mainitsematta.

Haastateltavat arvioivat kéyttdvansa rahaa liikunnan ja urheilun harrastamiseen
keskimé&arin 1240 euroa vuodessa laskettaessa mukaan kaikki liikuntaan ja urheiluun
kaytetyt rahat kuntosalien jasenmaksuista liikuntavarusteisiin ja -vaatteisiin. Naisten ja
miesten tai eri-ikdisten haastateltavien valilla ei ollut liikuntaan ja urheiluun kaytettavissa

rahamaarissa merkittavia eroja.

Haastateltavat kertoivat harrastavansa liikuntaa sykemittarin  kanssa yhdesta
kahteentoista tuntia viikossa. Keskimadrin haastateltavien sykemittarin kanssa
harrastama liikuntamdara oli siten 5,5 tuntia viikossa. Harrastetun liikunnan maarissa
sykemittarin kanssa ei ollut suuria eroja naisten ja miesten kesken, mutta sen sijaan
yksilokohtaiset erot olivat huomattavia. Esimerkiksi ne henkil6t, jotka ottivat
sadannollisesti osaa urheilukilpailuihin, harrastivat huomattavasti enemman liikuntaa kuin

ne henkil6t, jotka eivét osallistuneet urheilukilpailuihin.
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Haastateltavista kaksi kertoi osallistuvansa aktiivisesti erilaisiin kilpailuihin, kuten
juoksevan maratoneja, joten heidat luokittelin kuntourheilijoiksi. Loput viisi
haastateltavaa voitiin luokitella kuntoliikkujiksi, sill& he eivat osallistuneet sadnnollisesti
mihinkadn kilpailuihin, eivatkd myoskdan mieltdneet itseddn kuntourheilijoiksi.
Kuntourheilijat kertoivat harrastavansa liikuntaa keskimaarin 8-12 tuntia viikottain, kun

taas kuntoliikkujat kertoivat harjoittelevansa keskimadarin alle seitsemén tuntia viikossa.

Haastateltavista viidestda kuntoliikkujasta kaksi tosin suunnitteli juoksevansa
l&hitulevaisuudessa esimerkiksi puolimaratonin ja liséksi heidéan liikuntaan ja urheiluun
liittyvat tavoitteensa lahentelivat kuntourheilijalle tyypillisia tavoitteita. N&in ollen
voidaan pitdd mahdollisena, ettd Kkyseisistd kuntoliikkujista tulee aikaa mydten
kuntourheilijoita. Tamé& kertoo mielestani siité, ettd kuntoilijoiden litkkumistottumukset
sekd liikuntaan liittyvat tavoitteet voivat muuttua ajan myo6td. Toisin sanoen

kuntoliikkujasta voi tulla kuntourheilija tai vastaavasti kuntourheilijasta kuntoliikkuja.

Kaikki haastateltavat nimesivat tarkeimmiksi tavoitteikseen liikunnan ja urheilun
harrastamiselle kunnon yllapitdmisen ja kohottamisen, terveyden edistamisen ja
sairauksien ehkéisemisen, painonhallinnan, liikunnan tuottaman hyvén olon seka
tyokyvyn séilyttdmisen. Koska tutkimuksen kohderyhménd olivat nimenomaan
kuntoliikkujat ja urheilijat, ei ollut yllattavaa, ettd kunnon yllapitdminen ja kohottaminen
sijoittuivat tavoitelistan karkeen.

Edelld mainittujen lisdksi haastateltavat kertoivat litkunnan ja urheilun harrastamisen
tavoitteiden liittyvan virkistdytymiseen ja jaksamiseen, ulkondkon, hauskanpitoon seka
luonnossa ja ystavien kanssa vietetystd ajasta nauttimiseen. Viimeksi mainitut olivat
kuitenkin enemmaén litkunnan ja urheilun harrastamisesta saatavia “kaupanpééllisid”, kun
taas ensiksi mainitut olivat haastateltavien mukaan liikunnan ja urheilemisen tarkeimmat

tavoitteet.

Edelld on esitetty yksityiskohtaisesti haastateltavien taustatietoja, joista osan olen
koonnut taulukkoon (taulukko 2.) vertailun helpottamiseksi haastateltavien valilla.
Taulukossa on esitetty jokaisen haastateltavan sukupuoli, ikd, kuntoilun taso,
sykemittarin kayton aloittamisikd, kayton maara vuosissa mitattuna, kéytdssa olevan
sykemittarin merkki ja malli, sykemittarin kanssa harrastetun litkunnan méaara viikottain

seké liikuntaan ja urheiluun kéaytettdvé rahaméara vuosittain. Taulukossa 2 esitetyt tiedot
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perustuvat kokonaisuudessaan haastateltavien ilmoittamiin tietoihin tai heiddn omiin

arvioihinsa.

TAULUKKO 2. Haastateltavien taustatiedot.

.o | KLY v e . | Merkki & ..

S.puoli & ika KU Alk. kayttaa | Kaytto malli Liikunta | Kulut

M - 25v KL 20 5 | Garmin 610 4-7 1200

M - 28v KL 19 9 | Polar 2 1500
Garmin

M - 44v KU 38 6 405CX 8-10 1000

N - 24v KL 23 1 | Suunto M5 1 950

N - 28v KL 24 4 | Polar F7 3-4 e
Polar

N - 45v KU 38 7 WR30M 8-12 1200

N - 48v KL 39 9 | Polar FT60 6,5 2000

-vuotiaana | vuotta h/viikko | €/vuosi

ka M (3) - 32v 26 7 55 1230

ka N (4) - 36V 31 5 5| 1240

ka (7) - 35v 29 6 55 1240

Lyhenteiden selitykset:

S.puoli & ikéd = Haastateltavan sukupuoli & iké

KL/KU = Kuntoliikkuja/kuntourheilija

Alk. kdyttaa = Minka ikaisend haastateltava alkoi kayttaa sykemittaria

Kéyttd = Kuinka monta vuotta haastateltava on kéayttanyt sykemittaria

Merkki & malli = Sykemittarin merkki & malli

Liikunta = Haastateltavan arvio liikuntaan kayttdmastaan ajasta sykemittarin kanssa

viikoittain

Kulut = Haastateltavan arvio liikunnan harrastamisen kuluista vuosittain
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8.2 Kuntoilijoiden litkuntasuhde ennen sykemittarin kayttoa

Tastd luvusta alkaen esittelen teemahaastattelun tulokset kolmen ennalta méaritellyn
teema-alueen mukaisesti. Ensimmadisen teema-alueen avulla halusin selvittad
kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen liittyvia tekijoita ennen sykemittarin kayton

aloittamista.

Tassa teema-alueessa keskeisié alateemoja olivat kuntoilijoiden harrastamat liikuntalajit,
litkunnan intensiteetti, fyysinen kunto ja liikunnan harrastamiselle asetetut tavoitteet.
Liséksi haastateltavia pyydettiin kertomaan suhtautumisestaan liikuntaan seka liikunnan

merkityksestd omassa eldmassaan ennen sykemittarin kayton aloittamista.

8.2.1. Juoksun ja kavelyn harrastaminen

Kaikki haastateltavat kertoivat harrastaneensa lenkkeilyd jossakin muodossa ennen
sykemittarin k&yton aloittamista. Yli puolet haastateltavista harrasti juoksulenkkeilya,
loput kavelya. Juoksemista harrastivat haastateltavista ne, joille oli tarkead harrastaa
jotain tehokasta liikuntaa. Kévelya harrastivat puolestaan ne, joille juoksu ei syysta tai

toisesta sopinut, ja joille riitti kevyempi fyysinen rasitus.

”M25: Ennen kun mé hankin mittarin, niin mulla oli sellanen et mé vaan halusin jotain
lilkuntaa, tehokasta liikuntaa, et mé mietin et lenkkeily on helpoin alottaa kun ei tarvitse
mitadn valineita niin paljon ostaa. Et ei mitd4n varusteita niin paljon, et ma aattelin et
lenkkeily on hyvé keino ja sitten ma kavin silleen epasadannollisesti kerran tai kahdesti

viikossa.”

”N45: ” -- ma l0ysin just juoksun sen takia, et lapset jai illalla nukkumaan, ma lahin
juoksemaan, mies jai vahtii niitd. --. Ei ollu aikaa menné enda mihink&an saannallisiin
jumppiin niin paljon. Must juoksu oli helppo. Mé pystyin lahtee aamulla tai illalla tosiaan,

ku ne meni nukkumaan.”

Tavallisesti ne jotka kertoivat harrastaneensa juoksua, harrastivat sitd l&hinna
oheistoimintana kehittyédkseen jossain aivan muussa lajissa. L&hes poikkeuksetta ne jotka
olivat harrastaneet juoksua jonkin muun lajin oheistoimintana, kertoivat, ettei juoksu ollut

aiemmin kiinnostanut lajina.
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”N45: Mut se juoksu oikeestaan, mé en ollu ennen hirveesti tykanny. Et se juoksu on ollu

oheistoimintaa muihin vanhoihin lajeihin.”

”M44: -- md en ollu ikind aatellu, et ma rupeisin juoksemaan. Just sillon
joukkueurheilussa aikoinaan, kun mé olin itselleni inttdnyt, et mun ruumiinrakenne on

sellanen, et mé& en jaksa juosta. --.”

8.2.2 Muiden lajien harrastaminen

Suurimmalla osalla haastateltavista oli kokemusta lenkkeilyn lisdksi muistakin
urheilulajeista ennen sykemittarin kayton aloittamista. Nelj& seitsemastd haastateltavasta
oli harrastanut litkuntaa urheiluseurassa. Urheiluseuroissa harrastettuja urheilulajeja tdssa
joukossa olivat lentopallo, jaakiekko, jalkapallo, luistelu, miekkailu ja ampuminen.
Néistd haastateltavista kahdella oli kokemusta joukkueurheilusta ja kahdella muulla
yksilourheilusta. Niilla, joilla oli kokemusta joukkueurheilusta, ei ollut kokemusta
yksilourheilusta, ja vastaavasti niilla joilla oli kokemusta yksilourheilusta, ei ollut

kokemusta joukkueurheilusta.

”M44: -- 1ahinnd yksiloliikuntaa oli kesatreenit, kun juostiin lenkki&. Sité tehtiin lahinna

joukkueen kanssa. Juniorina ei ollut yksil6lajeja yhtién, kaikki oli joukkuelajeja.”

Urheiluseuroissa liikuntaa harrastaneet kertoivat ladhes poikkeuksetta liikunnan
harrastamisen olleen tuolloin sek& s&annallista etté kilpailupainotteista. Niille jotka eivét
olleet harrastaneet liikuntaa urheiluseurassa, ei kilpaileminen toisia vastaan ollut koskaan
ollut kovin tarkedd. Seitsemé&std haastateltavasta kolme ei ollut koskaan harrastanut
liikuntaa urheiluseurassa, eika mydskéaéan joukkueurheilua. Ndma haastateltavat kertoivat
halunneensa pitdd liikuntaharrastuksensa omatoimisena. Nailla haastateltavilla
harrastetut liikuntalajit ennen sykemittarin kayton aloittamista olivat lenkkeily,
vesijuoksu ja erilaiset ohjatut voimistelu-, aerobic-, tanssi-, spinning- seka

lihaskuntotunnit.

”M25: Ma en oikeen ikind oo pelannu joukkuelajeja télleen, et juoksu jotenki tuntu
luontevalta et siind saa omaan tahtiin yksin tehda, ei tarvii olla riippuvainen muitten
aikatauluista, voi tehda sillon ku haluaa, et se toimi mulle. Jotenki mé aattelin et mulle ei

oo liikunnassa tarkeetd se et siin saa tehdd kaveriporukalla tai jotain tallasta, et mun
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mielestd se on semmonen mun oma henkildkohtanen juttu, minkd mé teen omalla ajallani,

than yksindni.”

”N24: (Kévin) erilaisilla tanssi- tai aerobictunneilla, tai spinningtunneilla. Et hyvin
vaihtelevasti kaikkea. Enimmakseen tais olla lattaritansseja sillon. Ja sitten

yliopistoliikunnan erilaisii lihaskunto- tai aerobictunteja.”

8.2.3 Liikunnan maara ja harrastamisen saannollisyys

Vajaa puolet haastateltavista kertoi harrastaneensa liikuntaa véhintdan kahdesti viikossa
ennen sykemittarin k&yton aloittamista. Siten enemmistd haastateltavista kertoi
kuntoilleensa nimenomaan aikuisialld vahemman — yleensa alle kaksi kertaa viikossa.
Lahes kaikilla haastateltavilla liikunnan harrastamisen maara oli selkeasti vahentynyt
nuoruusvuosista. Moni kertoi harrastaneensa liikuntaa nuoruudessaan ja vield
varhaisaikuisuudessaankin sadannollisesti useita kertoja viikossa. S&annéllisen litkunnan
harrastamisen tilalle oli tullut opiskeluun, ty6hon tai perheeseen liittyvia velvoitteita.
Liséksi yksi haastateltava oli lahestulkoon lopettanut liikunnan harrastamisen, koska

selén kanssa oli ilmennyt ongelmia.

”N45: Mé& oon kylld aina kuntoillu sen mukaan, miten on kerenny. Mutta sitte esimerkiks

ku lapset oli pienid, sillon se jdi aika paljon.”

”N28: Se oli tosi epdsdannollisté. --. Joitain kertoja kuussa. Et tosi harvoin. Mul oli selka
leikattu, oli n&a ongelmat sen selén kanssa, et sen takii mult oli kielletty kaikki fyysinen,

raskas rasitus.”

Kuten aiemmin jo todettiin, haastateltavista kolme ei ollut koskaan harrastanut liikuntaa
urheiluseurassa. Néisté haastateltavista kaksi kertoi liilkunnan harrastamisensa olleen aina
enemman tai véhemman epasaannollistd. Molemmat kertoivat harrastaneensa liikuntaa

yleensa sen mukaan, miten hyvin liikunnan harrastaminen tuntui motivoivan heita.

”N48: Mi oon ollu téllanen jojo-liikkuja. Etta joko teh&an tai sitten ei, et tehddan paljon,
ja sitte oho, unohtu koko juttu. Ja sit mé taas alotin uudestaan, et ai niin ihanaa, méhan

tykkésin tista!”
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8.2.4 Kuntoilijoiden kokemukset lilkunnan tehokkuudesta ja harjoittelusta

Lahes kaikki haastateltavat kertoivat harrastaneensa kovatehoista liikuntaa ennen
sykemittarin kayton aloittamista. Suuri osa haastateltavista myds pohti, ettd etenkin
juokseminen oli ollut ennen sykemittarin k&yton aloittamista jopa liian tehokasta.
Jalkikateen tarkasteltuna kovatehoisessa harjoittelussa ei oikeastaan ollut pdatd eika
hantdd, silla se ei johtanut toivottuihin tuloksiin ja tuntui pitkédlla aikavalilla

epamukavalta, jopa puuduttavalta.

”M28: Mul oli aika repivdd se juokseminen, et ma juoksin tosi kovaa ja tuntu, ettei
tulokset paljon parantunu. --. Mé& en oikeestaan tehny mitéén intervallitreenid, et ma pyrin
vahan sita lenkin pituutta muuttamaan. Mut kyl mul oli aika puuduttavaa se juokseminen,
et en tehny mitadn harjotuksii. Tietty mé&ara mul oli mitd mé& juoksin, semmost neljaa,

viittd kilsaa. Kohtuu lyhytté lenkkii.”

”N45: (Mun juokseminen oli silloin) kaukana taloudellisesta ja semmosesta
hyddyllisestd. Se on ollu aina sitd maksimitehon kasvattamista. -- ma kavin kolme, nelja
kertaa viikossa (lenkilld), mutta ne ei ollu suunniteltuja. Kunnes sitten ku alko jotain
ensimmadisii maratoneja juoksee, vaha yritti jotain lueskella jostakin, ettd ehka vois jotain

vetoja tehda tai jotain, mutta ma en tehny niitd varmaan kauheen oikein.”

”M25: -- mé kavin silleen epéasaanndllisesti kerran tai kahdesti viikossa (juoksemassa).
Ja siina ei ollu mitaén sellasta tuloshakusuutta siina lenkkeilyssa. Et ideana oli vaan et
pitéd paino kurissa ja terveend. -- mé veikkaan et se oli hyvin tehotonta. Ja mé osaan sen
sanoa sen perusteella, koska -- kaikki virheet mit4d voi tehdd jos alottaa
juoksuharrastuksen, nii ma tein miltei kaikki ne. Et ensimmadinen oli se, et ma juoksin
aivan liian kovaa, et ma en tienny sitd mun kunnolle sopivaa vauhtia, eli semmosta
peruskuntoharjottelua. Et méa en ollenkaan ajatellu ,et siin pitda olla semmonen jaksotus
ja tammonen. Et oikeestaan tuli mieleen et kaikki maholliset virheet mité voi tehda, niin
ma tein siind. Juoksin liian kovaa ja vaaranlaisilla varusteilla, et ei ollu mitddn semmosta
tuloshakusuutta siind hommassa, et se oli vaan semmosta paatonta lenkkeilya. Et tottakai

siitd tuli semmonen hyva fiilis sen jilkeen, et tulipahan kdytya lenkilld, mutta that’s it.”

Noin puolet haastateltavista kertoi halunneensa jo ennen sykemittarin kdyton aloittamista
joko yllapita4 tai parantaa kestdvyyskuntoaan, mutta ei ollut tarkkaan tiennyt, millaista

harjoittelua se vaatisi. Jotkut haastateltavista kertoivat etsineensd kuntoilun
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harrastamiseen vinkkejé alan kirjallisuudesta ja internetista. Ainakin yksi haastateltavista
oli osallistunut my6s juoksukouluun ja saanut sitd kautta tukea kuntoiluunsa.
Haastateltavat kertoivat, ettd lisddntynyt tieto aiheesta oli auttanut heitd kehittdmaén
omaa harjoittelua jarkevdmpddn suuntaan jo ennen sykemittaria. Toisaalta osa
haastateltavista ei ollut ollut kovin kiinnostunut kestdvyyskunnon yllapitdmisesta tai
kehittdmisestd ennen sykemittarin kayton aloittamista, mika nékyi myds liikunnan
harrastamisen tehokkuudessa. Liikunnan harrastamisen tehokkuus saattoi siten vaihdella

hyvinkin paljon sen mukaan, millaisesta liikuntasuorituksesta oli kyse.

”N48: Enemmain (harrastin) just jotain kédvelyd, jos ei niinku silleen hikoilla. Tekee ithan
hyvaa, mut ei niin paljon sitd (kunnon kohotusta). Jos nyt kerran viikossa oon kayny
jossain jumpassa, jossa ehka hikoilee, mut on se parempi ku ei mitddn, mut ei se nyt

hirveen paljon.”

”N24: Riippuu millé tunnilla oli. Et esimerkiks ne tanssitunnit saatto vaihella, et jos oli
zumba-tunnilla, niin oli selkeesti tehokkaampi kuin esimerkiks bailatino, miké on aika

kevyt. Siiné ei kauheen hiki tullu.”

8.2.5 Kuntoilijoiden fyysinen kunto

Kaikki haastateltavat yhta lukuun ottamatta kokivat, ettd heilla oli ainakin joskus ollut
hyva fyysinen kunto. Kuitenkin ennen sykemittarin kdyton aloittamista vain nelja koki
fyysisen kuntonsa olevan hyva. N&in kolme haastateltavaa seitsemasta koki, ettd oma
fyysinen kunto oli heikko ennen sykemittarin k&yton aloittamista.

”N24: Kai se (kunto) oli ihan perushyvid. Ei mikddn dlyttdbmén hyva, mut ei mikaéan

huonokaan. Et aika normaali.”

Erityisesti idltddn vanhemmat haastateltavat kokivat, millaista oli ollut olla seka hyvassa
ettd huonossa kunnossa. Aktiivisen ja sdannollisen litkunnan harrastamisen jadtya jossain
vaiheessa lahes kokonaan kunto oli véhitellen heikentynyt, mika nékyi haastateltavien

mukaan my06s painon nousuna ja vireystason laskuna.

”N45: Mi oon ollu aikasemmin hyvéssd kunnossa, mutta sitten oli vuosia, kun lapset oli

pienid, kun liikunta jai. Ja sitte tuli kaikkee muuta. Ehk& tuli stressid toissa ja mité
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kaikkee, et sitte jai jossain vaihees aika paljonki se litkunta. Ja md lihosin. M& oon ollu

pari vuotta sitte 14 kg painavampi ku nytte.”

”M44: Juniorina kun pelasin latkad ja muuta, niin se (kunto) oli ihan jees. Jaksoi ihan
hyvin ja omasta mielestd ihan suht koht hyvassad kunnossa. --. -- sillon (kun lopetti
jaakiekon harrastamisen 28-vuotiaana,) alko alamaki kunnon kannalta. Et sillon kaikKki
urheiluharrastukset jai. Keskityttiin enemman tydntekoon ja hulluun matkustamiseen
siind vaiheessa. Ja sit sita pikkuhiljaa tottu siihen, ettd on huonossa kunnossa. Eika sita
sindnsd kaivannu. Jann&a ku jalkeenpain ajattelee, niin ei kaivannu sita
hyvanolontunnetta, mita urheilu tuo. Mut ei mydskéan kaivannu sitd, ettd mun pitds olla
hyvassd kunnossa, ettd ma jaksasin enemmaéan. Kun se tapahtuu pikkuhiljaa se kunnon
huononeminen, niin ei sitd huomaa siing, et jos ois paremmassa kunnossa niin sais

enemmaén aikaan vihemmassé ajassa. Elamai ois kivempaa, laadullisesti parempaa.”

Yksi haastateltavista kertoi siitd, millaista oli olla heikossa kunnossa vasten omaa
tahtoaan. Kunto oli joskus ollut hyva, mutta heikentynyt koska liikunnan harrastaminen

oli terveydellisista syista kielletty.

”N28: (Kuntoni oli silloin) olematon. Tosi huono kunto. Ei oikeestaan ollu semmost
erityist jaksamista. Et kyl tavallisen kévelyn pysty vield, et ma en kokenu sitd siina
vaihees rasitteeks, mut jos mun ois pitany yrittdd ponnistaa yhtadan sen tiukempaa, niin

mun ois tehny vaikeeta.”

8.2.6 Kuntoilijoiden liikuntaan liittyvat tavoitteet

Haastateltavien liikuntaan liittyvat tavoitteet vaihtelivat todella paljon ennen, kuin he
alkoivat kayttaa sykemittaria. Keskusteltaessa haastateltavien kanssa kavi myos ilmi, etta
yli puolet haastateltavista ei omien sanojensa mukaan ollut pohtinut kovin syvéllisesti
tavoitteitaan liikunnan suhteen ennen sykemittarin kayton aloittamista. Monelle
liilkunnassa oli olennaisempaa itse tekeminen ja ajan kuluttaminen johonkin, mik& tuntui

paitsi mukavalta myos hyodylliselta.

”M44: No sillon ei hirveesti aatellu sitg, et pitddko se mut kunnossa ja mitd se mulle tuo.
Et enemmanki se oli ajantaytettd. Se oli yks harrastus muitten joukossa. Véalttdmétta ei

mitéan suuria pddmaarid, et musta tulee isona suuri jadkiekkotahti. Et ku kaverit teki, niin
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tehdaan itekkin. Ja se oli kivaa ja siitd tulee hyva fiilis. Ei mitenkd&n madrétietosta ja

sellasta, et mé teen tdtd sen takia, koska on joku suurempi maali.”

”N45: Ehkd nuorempana liikunta on ollu enemmén suorituspainotteinen. Et ei oo ajatellu

sitd kasvaisko siind kunto, vaan se vaan tehddan. ”

”M28: Halus olla hyvés tikissd. Ehkd niinku hyvd kondis vaan. Liikunta oli

itsestddnselvyys, md oon koko ikéni harrastanu liikuntaa. Se on eldméntapa.”

”M25: -- jotain liikuntaa tdytyy harrastaa, sen verran ma tiesin ja ajattelin. Ja sit ma mietin
sité, et ei mulla ollu semmosta konkreettista tiettyd tavoitepainoa tai téllasta. Mulla oli
vaan tavoitteena et pitd4 harrastaa jotain liikkuntaa. En ma ajatellu sitd sen enempaa

oikeestaan.”

Viisi seitseméstd haastateltavasta kuitenkin myonsi, ettd liikunnasta tuli 1&hes aina seka
fyysisesti ettd henkisesti hyva olo. Yhtd moni Kertoi, ettd liikunnan harrastamisen
taustalla oli aina ollut ajatuksena joko painonhallinta tai painonpudotus. Kolme
seitsemasta haastateltavasta kertoi, ettd liikunnan harrastamisen tavoitteena oli ollut jo
ennen sykemittarin kayton aloittamista hyvé fyysinen kunto. Lisaksi myos joitain muita
tavoitteita mainittiin, mutta ne eivét olleet yhteisia eri haastateltaville.

”N45: Aina oikeestaan ollu, ettd paino pysyis kuosissa ja pysyis hyvassa kunnossa. Mité
vanhemmaks on tullu, nii sitd enemman on ruvennu ajattelemaan my0s sita jaksamista.
Ja sitd jaksamista nimenomaan vanhana. Niin kun kaikki tasapainokyvyt pysyis ylla ja

jaksais tehdd. Enemmaén on tullu sekin. Mut kyl mul on tosiaan itsensé kehittdminen.”

8.2.7 Kuntoilijoiden asennoituminen omakohtaiseen liikuntaan

Kaiken kaikkiaan haastateltavien aiempien liikuntaan liittyvien asenteiden selvittdminen
ei ollut mitenkdan yksinkertaista. Todennédkaisesti asia olisi vaatinut seikkaperdisempaa
kysymyksenasettelua, mutta jonkinlaisen kokonaiskuvan haastattelujen perusteella
voitaneen rakentaa. Haastattelujen perusteella voidaan esimerkiksi todeta, etta
seitsemasta haastateltavasta viisi piti itsedén litkunnallisena ihmisené ennen sykemittarin
kayton aloittamista. Kaikilla n&illa henkil6illa liikunta oli ollut ainakin nuoruudessa hyvin
merkittdvd osa eldamé&a ja se nédkyi myonteisissd asenteissa liikuntaa kohtaan.

Enemmistolle liikunta oli aina ollut kiva harrastus, mutta ei sen enempaa. Ainoastaan yksi
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haastateltava erottui joukosta muita haastateltavia kilpailuhenkisemmalla asenteella

litkuntaa kohtaan.

”N45: Kaikist lajeist, md tykkdisin kyl jos mul ois enemmén rahaa, nii méd oisin

kokopaivénen urheilija. Kokeilisin kaikkii lajeja.”

Vastaavasti kaksi haastateltavaa ei pitanyt itseddn aiemmin ollenkaan liikunnallisena
ihmisend. Ndma haastateltavat Kkertoivat kuitenkin suhtautuneensa liikuntaan aina
myonteisesti, mutta liikunnasta ei useista yrityksistd huolimatta ollut tullut vield

sédannollista tapaa.

”N48: En, en ollenkaan. Mi en jotenki voinu ees ajatella. T4 on tullu véhin ylldttden taa
liikunta mulle, en ma tieda miks ma sit alotin enemman, nythdn méa kayn paljon. Mut en
ois ikina sanonu, et m& oon mikaéan liikunnallinen. Ollenkaan. Mut en ma nyt mydskéaén

sitd sohvaperunaa, patalaiskaakaan 00.”

”M25: En ainakaan ennen mittarin kdyttod, en pitdny ollenkaan. En ollu ollenkaan
liikunnallinen ennen sita. Et jos koulussaki liikuntatunneilla, en ma niinku samalla tavalla

nauttinu siitd ku varmaan muut, ndin ma aattelin aina.”

8.2.8 Liikunnan merkitys kuntoilijoiden elaméssa

Liikunnan harrastaminen oli tuttua ajanvietettd suurimmalle osalle haastateltavista jo
nuoruusvuosista lahtien. Monelle liikunta oli ollut etenkin nuoruudessa merkittdva osa
elaméa ja vapaa-aikaa, mutta toisaalta myds yksi harrastus muitten joukossa. Esimerkiksi

vain yksi haastateltava kertoi nuoruuden liikuntaan liityvisté saavutuksistaan.

”M44: No sillon ei hirveesti aatellu sitd, et pitddko se mut kunnossa ja mité se mulle tuo.
Et enemmanki se oli ajantaytettd. Se oli yks harrastus muitten joukossa. Valttamatta ei
mit&an suuria pddmaaria, et musta tulee isona suuri jadkiekkotéhti. Et ku kaverit teki, niin
tehdaan itekkin. Ja se oli kivaa ja siitd tulee hyva fiilis. Ei mitenkdan méératietosta ja

sellasta, et mé teen tété sen takia, koska on joku suurempi maali.”

Kaikilla niilla haastateltavilla, jotka olivat harrastaneet liikuntaa nuoresta pitaen, oli
lilkunnan merkitys huomattavasti vahentynyt jossain vaiheessa eldamé&. Osalla

sdannollinen litkunnan harrastaminen oli jadnyt jopa vuosiksi kokonaan tai lahes
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kokonaan, osalla tatd vahemmaksi aikaa. L&hes kaikki haastateltavat kokivat, ettei
lilkunnan harrastamiseen ollut endéd aikuisena kéytettdvissa riittavasti aikaa. Monilla
esimerkiksi opiskelu, tydnteko ja perhe-elama vaativat niin paljon aikaa, ettei liikunnan
harrastamiseen jaanyt yhté paljon aikaa kuin nuorempana. Yksi haastateltava puolestaan
ei terveydellisista syista voinut harrastaa liikuntaa pitkaan aikaan yhté intensiivisesti kuin

nuorena, minka vuoksi litkunnan merkitys véhentyi omassa elamassa.

”N45: Ma oon ollu aikasemmin hyvéssd kunnossa, mutta sitten oli vuosia, kun lapset oli
pienid, kun liikunta jai. Ja sitte tota tuli kaikkee muuta. Ehka tuli stressié toissé ja mité

kaikkee, et sitte jdi jossain vaihees aika paljonki se litkunta.”

Haastateltavien joukossa oli my6s kaksi henkil6d, joilla ei ollut yhtd vankkaa taustaa
liilkunnan harrastamisessa kuin viidella muulla haastateltavalla. He eivat myoskaan
pitdneet itseddn liikunnallisena ihmisend ennen sykemittarin kéyton aloittamista.
Vastaavasti nama haastateltavat kokivat, ettei liikunnalla ollut aiemmin heidan

elamassaan kovin merkittavaa roolia.

”M25: Sillon se ei tuntunu niin tdrkeeltd jotenki, et aatteli, et ei tdd mitenk&& edesauta
muuten eldmassa. Et ei se 00 mitdan hirveen tarpeellista, ei 00 tehokasta ajankéayttoa.
Jotenkin ma aattelin nédin. On parempaaki tekemistd, niinku opiskelu ja tdissakéaynti ja
tdmmoset, et ne enemman et auttaa mua tas eldmdssa ku tdmmonen lenkkipolulla

ravaaminen.”

8.3 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden litkuntasuhde

Empiirisen tutkimuksen toisen teema-alueen avulla pyrin selvittdmaan kuntoilijoiden
liikuntasuhteeseen liittyvia tekijoitd sykemittarin kéyton aloittamisen jalkeen. Toisessa
teema-alueessa keskeisia alateemoja olivat kuntoilijoiden harrastamat liikuntalajit,
litkunnan intensiteetti, fyysinen kunto ja litkunnan harrastamiselle asetetut tavoitteet
kuten ensimmaisessékin teema-alueessa. Liséksi haastateltavia pyydettiin kertomaan

suhtautumisestaan liikuntaan seké litkunnan merkityksestd omassa eldméssaan

Kokonaisuudessaan haastateltavien kokemukset liikunnasta ja -urheilusta vaikuttivat
tietyiltd osin yhtendisemmiltd kuin ensimmaéisessa teema-alueessa, ennen sykemittarin

kayton aloittamista. Esimerkiksi kestavyystyyppisten lajien harrastaminen oli lisdantynyt
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kaikilla ~ haastateltavilla. = Toisaalta  litkunnan  harrastamisen tietynlainen
valineellistyminen sykemittarin kayton aloittamisen myota nékyi myos haastateltavien
liikuntakokemusten eriytymisessa joiltakin osin. Esimerkiksi toisille haastateltaville
urheilukilpailuihin osallistumisesta oli tullut tarked osa litkunnan harrastamista, kun taas
toiset eivat olleet lainkaan kiinnostuneita kilpailemisesta. Haastateltavien joukossa oli

toisaalta my0s niitd, jotka sijoittuivat ndiden kahden &aripaan vélille.

8.3.1 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden juoksun ja kavelyn harrastaminen

Seitsemasta haastateltavasta kaikki kertoivat harrastavansa lenkkeily4, joko juoksemista
tai kévelyd. Juoksu oli selkedsti suosituin liikuntalaji niista lajeista, joita haastateltavat
harrastivat talla hetkelld. Ainoastaan yksi haastateltava ei harrastanut juoksua. Juoksua
harrastavista nelja kertoi harrastaneensa juoksulenkkeilyd jonkin verran jo ennen
sykemittarin k&yton aloittamista. Joillakin haastateltavilla juuri kestavyyskuntoa
parantavien lajien, kuten juoksun harrastaminen, oli selkeasti lisddntynyt sykemittarin

kayton aloittamisen jalkeen.

”N24: Siitd seuras se, et enemman on alkanu tykata sellasist lajeista, missé ei 00 ohjaajaa,
joka sanoo mihin tempoon tehdan, vaan voi ite kuunnella sitd omaa sykettd, ja lahtee

vaikka lenkille tai pyorailla sisdlla.”

Kahdella haastateltavalla ei ollut puolestaan lainkaan kokemusta juoksun harrastamisesta
ennen sykemittarin kayton aloittamista. Naistd haastateltavista toinen alkoi harrastaa
juoksua kéytettyaan sykemittaria ensin muissa lajeissa kuin juoksussa. Toinen puolestaan

hankki sykemittarin tukeakseen nimenomaan juoksuharrastuksen aloittamista.

”N28: M4 olin aina luullu sithen asti, et mé en pysty juoksemaan. Et se on yksinkertasesti
sellanen laji, joka aikasemmin kokeiltuna tuntu musta pahalta. Mua lahinnad oksetti jos
ma lahin juoksee, ma aattelin, et mé en pysty tdhan. Ja erds motivaattori oli viime keséna.
Maikkari (MTV3) ndytti sitd Suurinta Pudottajaa, jenkkiversiota, jossa ma katoin sitte
kun n&& tosi pahasti ylipainoset ihmiset pistettiin juoksee juoksumatolla ja myos
maastossa. Ja ma aattelin sillon, et jos noi kerran pystyy juoksee 5 km, niin miks ma en

sithen pystyis. Ja seuraavana pdivdand ma ldhin juoksemaan.”
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”M44: Ma en ollu ikind aatellu, et mé& rupeisin juoksemaan. Just sillon joukkueurheilussa
aikoinaan, kun ma olin itselleni inttdnyt, et mun ruumiinrakenne on sellanen, et ma en
jaksa juosta. Ja ma olin ajatellu etten ikiné juokse maratoneja. Mut vedonlydnnista ma sit
aloin juoksemaan. --. Juokseminen on kivaa. Oikeesti itse matkantekokin on kivaa. Ja

maaliin pdadseminen on kivaa ja varsinkin itsensa voittaminen maratonissa on aina kivaa.”

8.3.2 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden muiden lajien harrastaminen

Sykemittarin kayton aloittamisen jalkeen haastateltavat kertoivat alkaneensa harrastaa
joitakin lajeja, joita eivét ennen olleet harrastaneet. Miesten aloittamia uusia lajeja olivat
sisapyoraily, kuntosaliharjoittelu ja ryhmaliikuntatunnit. Naisten aloittamia uusia lajeja
olivat sisapyoraily, kuntosaliharjoittelu, ryhmaliikuntatunnit, kahvakuulaharjoittelu seka
uinti. Yleisesti ottaen myos ne haastateltavat, jotka eivat olleet kdyttaneet kuntokeskuksen
tarjoamia liikuntamahdollisuuksia ennen sykemittarin kayton aloittamista, hyddynsivat
niita nyt.

”M25: Et se heras kiinnostus myds, et ma huomasin tos juoksussa, et lihaskunnon téarkeys,
se et on niinku jalat kunnossa, et jos juoksee paljon voi olla vahan niinku selkd jumissa.

Jos kay sitte salilla viha nostelemas painoja, niin sit seki ongelma hivis.”

”M44: -- se on muovautunu siihen, et ma kayn punttisalilla ja teen paésééantosesti késia ja
keskivartaloa. En hirveesti jalkoja. --. Kaikki nad, on se sitten body pumppia, spinningia
tai kuntosaliharjottelua, tukee juoksemista. Siin& maarin teen kaikkia nait4, jotta se tukee

juoksemista. ”

8.3.3 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden harrastaman lilkunnan maara ja

saannollisyys

Kaikilla haastateltavilla liikunnan harrastamisen maara oli lisdantynyt sykemittarin
kayton aloittamisen jalkeen etenkin kayton alkuvaiheessa. Kuntourheilijoiksi
luokiteltavat kaksi haastateltavaa arvioivat harrastavansa liikuntaa ja urheilua
kahdeksasta kahteentoista tuntia viikossa. Keskimaarin kuntourheilijat harrastivat
lilkuntaa sykemittarin kanssa noin 9,5 tuntia viikossa. Kuntoliikkujiksi luokiteltavat

haastateltavat arvioivat puolestaan harrastavansa liikuntaa sykemittarin kanssa yhdesta
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seitsemddn tuntia viikottain. Keskimé&arin kuntoliikkujat harrastivat liikuntaa

sykemittarin kanssa neljé tuntia viikossa.

”N24: Sillon ku mé alotin sykemittarin kdyton, niin (aerobinen liikunta) ihan selkeesti
lisadnty. Koska mé olin siind tutkimuksessa, ja sen jalkeen. Koska mun oli ihan pakko

liikkua tietty madrd. Mut kyl se pitkédédn sen jalkeen, mul oli tietty méara.”

Haastatteluhetkelld kaikki haastateltavat kertoivat harrastavansa liikuntaa sdéannollisesti,
useampia kertoja viikossa. Myos ne haastateltavat, jotka eivat ennen sykemittarin kayttoa
harrastaneet liikuntaa saannoéllisesti, kéyttivat nykyadn valtaosan vapaa-ajastaan

litkuntaharrastuksiinsa.

”N48: Mé oon tiilld salilla melkein joka arkiaamu. Et, en mé tiedd onks se sykemittari
vai onks se vaan joku tallanen. Siit on tullu ihan tapa. Ma heraéan aamulla ja ma tuun tanne

ja tin jilkeen mé lahen t6ihin.”

”M25: Sit ma huomasin, ku ma hankin sen mittarin, et siita tuliki jatkuvampi, et ma
pystyin tekemaén pitemman jakson sitd. Pitempéan ku sen kaks viikkoo sité. Et se jotenki

autto siind.”

Yhté lukuun ottamatta kaikki haastateltavat kokivat, ettd litkunnan harrastamiseen oli
nykyéaan helpompi 16ytaa aikaa kuin ennen sykemittarin kayton aloittamista. Esimerkiksi
muutamalla haastateltavalla lapset olivat kasvaneet isommiksi, eivatka vaatineet yhta
paljon huolenpitoa kuin ennen. Toisaalta ainakin yksi haastateltava kertoi joutuvansa

tinkimé&an liikunnan harrastamisen méaérasté intensiivisen opiskelun ja tyénteon vuoksi.

8.3.4 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden harrastaman liikunnan tehokkuus

Lahes kaikki haastateltavat kokivat, ettd liikunnan harrastamisen tehokkuus oli
lisdantynyt sykemittarin k&yton aloittamisen jalkeen. Tietylla tapaa litkuntasuoritusten
tehokkuus oli vahentynyt, koska sykemittarin kaytto vaikutti useimmilla haastateltavilla
esimerkiksi juoksuvauhdin hidastumiseen. Haastateltavien kokemusten mukaan
matalatehoisempi harjoittelu sykemittarin avulla tuotti kuitenkin aiempaa parempia
tuloksia, silla matalammalla sykkeelld jaksoi tehd& aiempaa pidempié lenkkejé. Toisin
sanoen sykemittarin avulla juoksemisesta oli tullut taloudellisempaa. Téhan vaikutti

ennen kaikkea ymmarrys harjoittelun vaikutuksista eri sykealueilla. Moni haastateltava



79

kertoi ymmartaneensd, ettd kuntoa kohottavalla peruskuntosykkeelld harjoittelemalla
saavuttaa itselle asetetut tavoitteet varmemmin ja nopeammin Kkuin vaikkapa

maksimisykkeilla harjoittelu.

”M25: Mun mielest (sykemittarin kdyttd) anto varmasti terveellisemmén pohjan mun
liikuntaharrastuksille, juoksulle. Et ei tee semmosta satunnaista liikuntaa siltd ku tuntuu
vaan siit tulee tavotteellista. --. Kéytdnnds mité tapahtu, et mé juoksin paljon hitaammin,
elikka peruskuntosykkeelld. Et sit ku ma ymmaérsin et mité4 se peruskuntosyke on, niin sit

ma heti, et se oli sellanen suurin ylldtys mika tuli, ku ma rupesin kayttaa sitd mittarii.”

”M28: Ilman sykemittarii se on vdhén, et painaa vaan meneméadn. --. M4 oon mieltany
ainakin, et se (harjoitus) ois pikkasen tehokkaampi, ku se ois sielld pikkasen
alhasemmilla. Ja sitten myods jaksaa juosta pitempéédn, ku juoksee alhasemmalla

sykkeelld. --. Kyl must tuntuu, et se on tuonu jotain tuloksii.”

Yhté poikkeusta lukuun ottamatta haastateltavat kertoivat harjoittelevansa vaihtelevasti
joko kuntoa kohottavalla tai matalammalla rasvanpolttosykkeelld, eli toisin sanoen

optimoivansa harjoitteluaan tavoitteidensa mukaisesti.

”N45: Sit ku ne maitohappotestit kdvi tekemds, ku sai ne oikeet sykealueet itelleen, nii
siitd tuli mielekéasta siitd sykealueilla treenaamisesta. Koska nyt tietdd millon s& oot
rasvanpolttoalueella, millon kunto kehittyy ja millon maksimisuorituskyky kehittyy, ja
on helpompi suunnitella treenaamista. -- rasvanpolttoo ma teen, koska ma haluun saada
viel&kin rasvaa pois. Kunnonkohotusta ma teen oikeestaan eniten. Ja maksimit mé otan

sitte, md kdyn nois kilpailutapahtumis aina vélill4.”

”M28: No kun on saanu sykerajoista tietoa, niin on ruvennu mielta4 sitd omaa harjottelua,
et minkalaista harjottelua ma kaipaan. Et ennen sykemittaria veti ehka liikaa hampaat
irvessa. Et nyt on tullu nda intervalliharjotukset. Ja mitd meikaldinen kaipaa, semmost
peruskuntoharjottelua, niin taa tukee siind. Sykemittarilla keskittyy enemman siihen

omaan tekemiseen, eiké vertaa niin paljon muihin.”

Poikkeuksena oli erés kuntourheilija, joka kertoi seuraavansa sykemittarista sykealueiden

sijasta vauhtia ja matkaa Garminin Virtuaalipartneri-toiminnon avulla.

”M44: Ma teen hommia sen fiiliksen perusteella tai sit méd katon kisassa

(Virtuaalipartneri-toiminnon avulla) kuinka kovaa mun pitdd mennd. Sitten jalkeenpéin
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katon, et mikd mun pulssi on ollu ja kuinka kovaa md oon pé&ssy. --. Ma katon
enemmanki sitd vauhtia ja matkaa, mimmonen treeni mun pitaé tehda. Siind suhteessa
ehka olis parantamista, et ma kattosin sykealueita, et jos se menee yli, niin sit se menee

jo anaerobisen puolelle ja pités tiputtaa. Mut en mé siti kylla tee.”

8.3.5 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden fyysinen kunto

Suurimmalla osalla haastateltavista oli liikuntaan liittyvand tavoitteena kunnon
kohottaminen. Léhestulkoon jokainen oli ainakin osittain saavuttanut tavoitteensa, silla
enemmistd haastateltavista arvioi fyysisen kuntonsa kohonneen sykemittarin ké&yton
aloittamisen jélkeen. Seitsemastd haastateltavasta kaksi oli onnistunut saavuttamaan niin

hyvan kunnon, etta pystyi juoksemaan useampia maratoneja vuodessa.

”M25: Kyl mé veikkaan, et md oon semmost keskiverto munikésti parempikuntosempi.
Mut en uskalla sanoa, et ma mitenkaan todella hyvakuntonen olisin vieldk&én. --must
tuntuu et jos pystyy tunnin juoksemaan semmaosella peruskuntosykkeelld vasahtamatté,

et sillon on ok kunto. Et mé sanosin, et mul on ok kunto.”

Erityisesti peruskunto ja kestavyyskunto tuntuivat kehittyneen lahes Kaikilla.
Peruskunnon koheneminen nédkyi haastateltavien mukaan esimerkiksi aiempaa
parempana jaksamisena ja sairastavuuden vahenemisend. Kestavyyskunnon
koheneminen nakyi puolestaan esimerkiksi siing, ettd haastateltava jos toinenkin pystyi
harjoittelemaan aiempaa pidempid ajanjaksoja kerrallaan. Osa haastateltavista raportoi

myos sykelukemien laskeneen sykemittarin kdyton aikana.

”M25: Mulla ei oo mitdén fyysistd vaivaa ollu pariin kuukauteen sen jalkeen, ku on
ruvennu kuntosalillaki kdymaan sdanndllisemmin. Et se tuo sitd terveyttd ja ehkéisee
sairauksia. --. Et ei 0o ollu flunssaa tai kuumetta ainakaan vuoteen sen jalkeen, ku on

ruvennu harrastamaan litkkuntaa enemman.”

”N28: No ldhinnd se, ettd mun yleinen olotila parani tosi paljon. --. Ja méa seurasin
mittarilla, et sillon ku mé alotin juoksemisen, niin mul oli sykkeet tosi tosi korkeella. Ne
kylla& my6s palautu nopeesti, mut sen juoksuharjottelun edetessa ne I&hti laskuun, et sit&

mi pystyin seuraamaan helposti.”
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”N24: Olin mittauksissa, kun olin siind tutkimuksessa. Niin on ithan semmosta tarkkaa
tietoa, et oli kunto parantunu kylld&. Mutta sen jéalkeen ihan vaan sellasta omaa

mututuntumaa. Ja oon méd leposyketté vililld ottanu, niin on se vdhén laskenu.”

Oletettavasti sykemittarin kayttd ei yksinomaan vaikuttanut haastateltavien kunnon
kohenemiseen, mutta ainakin se lis&si haastateltavien Kkiinnostusta kehon
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja liikunnasta. Erdan haastateltavan mukaan
sykemittarin kaytto oli lisannyt ymmaérrysta kunnon kohottamiseen tarvittavasta kehon

nousujohteisesta kuormittamisesta.

”M25: Md opin sen, et kuinka se nousujohteinen, et se ei 00 sellanen et se hyppad vaan

ja nyt onki hyviakuntonen tédst eteenpdin, et se oli se mink4 sykemittari toi sithen.”

Kolme haastateltavaa pohti sitakin, etta erityisesti juoksukunnon kehittyminen oli ollut
suorastaan hammastyttdvan nopeaa. He Kkertoivat asettaneensa itselleen joitakin
konkreettisia tavoitteita, joiden saavuttamiseksi ei lopulta tarvittu kuin pari kuukautta
sédanndllista harjoittelua. Liséksi sykemittarin kaytdn aloittamisen jélkeen juokseminen
oli muuttunut haastateltavien kokemusten mukaan aiempaa kevyemmaksi ja

nautinnollisemmaksi.

”N28: No mé péadsin reilun kahen kuukauden treenaamisella 8 km:n yhtdjaksoseen
juoksuun --. --. Sillon se kehittyminen oli kylla tosi nopeeta. Koska mul ei kéytdnnos
katsottuna ollu sellasta kestdvyyskuntoo oikeestaan ikind ja siind kahes kuukaudes
tapahtu todella merkittdvd kunnon koheneminen. --. Must ei tuntunu yhtadn niin

visyttaviltd endd se juokseminen, se muuttu tosi paljon kevyemmaéks ja helpommaks.”

”M44: Se et moni oli sanonu, kuka oli harrastanu aikasemmin, et siind kehittyy nopeesti.
Et se kylla yllatti, miten nopeesti siind kehitty. Et neljasta kaheksaan viikkoon, niin jakso
jo ihan eri tavalla. 4,6 km lenkki, niin ensimmaisellda lenkilld nelja vai viis kertaa
huilaamista. Ja nyt menee se pururatalenkki ilman kertaakaan huilaamista. Et nopeesti
kehitty.”

”N45: On (nautinnollisempaa), koska jotakin lenkkejd jaksaa tehdd. Méd jaksan aika
kevyesti. Ennen ma en ois voinu kuvitellakaan, et ma juoksen jonkun kymmenen kilsaa
tai jotain. Mut jos sa juokset sen rauhallisesti, sitdhdn pystyy juoksee vaikka kuinka

kauan. Ja makin oon jaksanu noi maratonit, et ma juoksen ite 5,5 tuntii melkein. Viiteen
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tuntiin m& haluisin nyt kehittyy. Mut silld mun sykkeella jaksaa tehdd. Niin hyva kunto

ei 00, et pystyis vetdd ne kovempaa. Mut sithen mé pyrin pikkuhiljaa.”

8.3.6 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden liikuntaan liittyvat tavoitteet

Moni haastateltava oli selvasti pohtinut tavoitteitaan litkunnan suhteen sen jalkeen, kun
oli alkanut kayttdd sykemittaria. Kaikille haastateltaville yhteisid tavoitteita olivat
painonhallinta tai kiinteys, kunnon yllapitdminen tai kohottaminen sekd yleinen
hyvinvointi. Kunnon yll&pitdminen tai kohottaminen liittyi kaikilla haastateltavilla
kestavyyskunnon ja/tai lihaskunnon yll&pitdmiseen tai kohottamiseen. Liséksi kaksi
haastateltavaa mainitsi tavoitteikseen jaksamisen erityisesti vanhana. Muutama
haastateltava suunnitteli myods osallistumista kuntourheilukilpailuihin ja ne jotka jo

osallistuivat, halusivat parantaa omaa kisaennatystaan.

”M25: Et pystys juoksee yht&jaksosesti vasahtamaétta yli tunnin. Eli td44 oli semmonen
enssijanen tavote. Ja sit sanottii, et ku sen tunnin pystyy juoksemaan, nii sit voi miettii jo
puolimaratonii ja tallasta. Et nyt ma pystyn jo helposti, m& pystyin jo viime kesana
juoksemaan sen tunnin ilman, et oli ihan puolikuollu olo sen jalkeen. Et tavallaan se kunto
nous siind, et m& huomasin sen. Sit sitd kautta ma innostuin enemmanki tést juoksusta ja

sitd kautta myos ehké lihaskunnosta eli kuntosalista.”

”N48: No se (painonhallinta) on ja sit ihan peruskunto. --. Ja painoo pités saada alas. Ja
sitten ihan lihaskuntoo parantaa ihan painonhallinnankin takia. --. Ne on pitk&nt&dhtdimen
tavoitteita. Ku ma taytan maaliskuussa 49, nii méa oon sanonu, et sit ku ma taytan 50. Eli

mulla on vield vuos aikaa téssi. Et sit pitdd olla sellanen viiskymppinen, et oksat pois! ”

”M44: Yleinen hyvinvointi, ehdottomasti. Jaksaminen. Tottakai ulkondkd, ei sitd voi
kiistdd. Painon kurissapitdaminen. Ja juokseminen on Kivaa. Oikeesti itse matkantekokin
on kivaa. Ja maaliin pd&seminen on kivaa ja varsinkin itsensa voittaminen maratonissa on
aina kivaa. Sillon jos s& oot tehny ehjén suorituksen, on se aika mika tahansa, niin se on

mieleton fiilis.”

Liikunnan tavoitteellisuuden lisd&dntymisesta haastateltavilla antoi viitteitd myos se, etta
kaikki  haastateltavat  kertoivat  k&yttdvansd  aiempaa enemman  aikaa
liilkuntaharjoitustensa suunnittelemiseen. Haastateltavat pyrkivat suunnittelemaan

liikuntaharjoituksensa omien tavoitteidensa mukaisesti, mik& oli todella johtanut
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toivottuihin tuloksiin. Itselle asetettujen tavoitteiden saavuttaminen lisasi haastateltavien

mukaan my6s motivaatiota liikuntaan.

”N28: Aikasemmin en (suunnitellut), mut nykydén kylld. Et kyl ma tiedédn suurin piirtein
mitd ma oon menos tekee. Et jos md oon menos juoksemaan, niin ma oon etukateen
paattany, et minka mittanen, siis joko ajallisesti tai matkallisesti, se mun lenkki tulee
olemaan. Tai jos mé& lahen uimaan mul on aina joku matka. Eli m& aina asetan jonkun
tavotteen, ja jos ma paésen siihen tavotteeseen, mé saatan jatkaa pidemmalle jos must

tuntuu siltd, etti tuntuu hyvaltd.”

”M44: Se (maratonin juokseminen) on enemménkin hyvén juoksun hakemista, kuin sen
hakemista, et sd pa&set maaliin tai et sa padset maarattyyn aikaan maaliin. Tosin, hyva
juoksu usein tarkottaa sitd, et sa juokset maaratyssa ajassa, just siind ajassa, mika se sun
plaani on ollu. Et se on mun mielest just kivaa, et jos sul on méaaréatty plaani, et sa juokset
3.45, ja s& juokset 3.45 tai 3.44, niin sillon sul on hyvé juoksu, koska sa oot menny just

niin ku s oot treenannu ja s tiidt mihin si padset. Ja se on hirveen palkitsevaa.”

”N48: Se (sykemittari) on hauska, kun viikko loppuu tai se alkaa, niin -- se kehuu tai
kertoo miten on menny viikko, saa tihtii tai saa pokaalia ja fanfaareja, jos on ollu... Et
mua naurattaa, et sit on makee fiilis, ku on pokaali siind viikon. Et viime viikko meni
hyvin, et nyt pitéa taas, et nyt on se tavoite. Et silleen joo tavoite, et jos ma oon kerran
sen pokaalin siihen saanu, nii en ma haluis sossii sitd, ettd seuraavalla viikolla méa en saa

sitd pokaalia.”

Kaikki haastateltavat kertoivat myds analysoivansa liikuntasuorituksiaan sykemittarin
naytolta. Lisaksi seitsemdastd haastateltavasta kolme kertoi siirtdvansd sykemittarin
kerd&dmat tiedot saannollisesti tietokoneelle tarkastellakseen yksittéisia suorituksia seké

analysoidakseen omaa kehittymistdan ja tavoitteiden saavuttamista enemman.

”N28: Mé seuraan aina mun kalorinkulutuksen ja sykealueet ja kaikki ne tiedot, mitd se
sykemittari mulle antaa. Ja sitte ma sd&nnollisesti siirrdn myos tietokoneelle kaikki mun
harjotukset mittarilta. Niin, ettd multa nékyy tietokoneella kuukaustasolla kaikki mun
harjotukset, joista sitten Polarin oma ohjelma saattaa antaa mulle myos palautetta. Et onks

mulla esimerkiks ollu riittdvé palautumisaika harjotusten vélilld.”

”M44: Kiva kattoo jilkeenpdin, et miten syke on toiminu, kuinka vauhti on menny.

Kuinka systemaattisesti sa oot pystyny pitdmééan sen saman vauhdin koko matkan ajan.
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Ootsé jossain vaiheessa juossu liian kovaa tai liian hiljaa. Ja sit se antaa my0s sen, et kun
sé juokset vaikka saman reitin uuestaan tai saman kisan ens vuonna, niin sa pystyt hyvin
vertailemaan eri vuoden tuloksia ja vertailemaan miten s oot kehittyny tai ooksa
kehittyny. Tai ootsd juossu huonommin, miten ilma on vaikuttanu siihen, onks ollu

kuumaa tai kylméaa ja miten se vaikuttaa sykkeeseen. Silld saattaa olla valtava merkitys.”

Loput nelja haastateltavaa jakautuivat kahteen leiriin liikuntasuoritusten analysoimisen
suhteen. Toiset olisivat halunneet analysoida liikuntasuorituksiaan enemman, mutta eivat
olleet viel& ehtineet. Toiset taas eivat olleet ollenkaan kiinnostuneita analysoimaan

harjoituksiaan tietokoneen avulla.

”N24: No pystyisin tietokoneelta seuraamaan mun kunnon kehitystd. Mutta en oo vield
kertaakaan seurannu. Se on mulla semmonen tavote, et joku pdiva mé vield katon ne, et

miten se on muuttunu.”

”N45: -- ma haluun pitaa sen simppelind. --. Mua ei tosiaan Kiinnosta vetaa tata dataa
tonne tietokoneeseen ja seurata sielld. --. Mun mielest riittdd, et md n&&n jossain

ruutuvihkolla tai -- katon tosta kellosta --.”

8.3.7 Sykemittaria kayttavien kuntoilijoiden asennoituminen omakohtaiseen

lilkuntaan

Kaiken kaikkiaan haastateltavien liikuntaan liittyvien asenteiden selvittdminen ei ollut
kovinkaan yksinkertaista ja asian tarkempi selvittdminen olisi todennékdisesti vaatinut
seikkaperdisempad kysymyksenasettelua. Jonkinlaisen kokonaiskuvan haastattelujen
perusteella yritin kuitenkin luoda. Esimerkiksi sen jalkeen kun haastateltavat olivat
alkaneet kayttdad sykemittaria, jokainen haastateltavista koki olevansa liikunnallinen
ihminen. Kaksi haastateltavaa ei pitanyt itseddn ennen sykemittarin kayton aloittamista
lainkaan liikunnallisena, mutta nyt tilanne oli toinen, silla liikunnasta oli tullut heille tapa

ja siten myos térked osa omaa identiteettid.

”M25: Kylla (olen liikunnallisempi), hyvinkin paljon. Ja -- md oon huomannu, et jos ma
oon ilman liikuntaa, tulee semmonen vah&n huono olo. Siin on tavallaan semmonen
riippuvaisuuski tullu, et pitadd vahintdan joka kolmas pdiva. Jos mé& oon kolme péivéaa
ilman lenkkeilyy tai kuntosalii, mul tulee v&h&n tukkonen olo. Et oon huomannu, et siit

on tullu semmonen rutiini. Et aina toiden jalkeen joka toinen péiva kdyn kuntosalilla ja
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siit tulee hyvé olo. Sit ma nukun paremmin, md syon paremmin, mul on ruokahalu
parempi. Jos m& oon sitte ilman, mé olin esimerkiks lomalla viikon, en kdyny mitaan
lilkuntaa harrastamassa, mul oli vaan vasyneempi olo sen loman jalkeen ku tdissa olon
jalkeen. Et se yllatti mut aika hyvin. Et mun mielest se on semmonen terve addiktio, mé
tykk&aan et semmonen on syntyny, et se mun mielest motivoi myds kdymaan, jatkamaan

tatd kunnon kasvatusta.”

”N48: No nytten joo, ehdottomasti. Mitd ei ennen, mutta nyt ihan varmasti. --. Siit
(litkunnasta) on tullu ihan tapa. M& herdén aamulla ja mé& tuun ténne ja tan jalkeen méa

ldhen to6ihin.”

Lisaksi lahes jokainen haastateltava vaikutti asennoituvan liikuntaan ainakin aiempaa
tuloshakuisemmin. Haastateltavat kertoivat asettaneensa henkilokohtaisia tavoitteita
liikuntaan liittyen, joiden saavuttamiseksi tehtiin maaratietoisesti toitd. Kaikki
haastateltavat kertoivat harrastavansa paéasaantoisesti yksildlajeja, koska niissa
tavoitteiden saavuttaminen tuntui kaiken kaikkiaan helpommalta kuin joukkuelajeissa.
Yksilolajeissa esimerkiksi harjoitteluajankohtiin pystyy itse vaikuttamaan ja tavoitteiden

saavuttaminen on siten oikeastaan kiinni vain itsesta.

”M44: Méa en 00 nyt pariin vuoteen enéda pelannu, ku mulle just riitti se, et se on tiistai-
iltana, alkaa kello kymmenen. Ja siin ei 00 mitéan jarkee just sen takii, et sillon ku pelas
latk&é& tosissaan, niin viis kertaa viikossa jaalla. --. Nyt kun s& kéyt kerran viikossa, sul ei
00 mitéan tuntumaa kiekkoon. --. Se vauhti mikéa sul ennen oli, se on havinny kokonaan.
--. Ei se oikeesti ollu sen arvosta. --. (Nykyaan) mé teen juoksua, kuntosalia, spinningia
ja pumppia, et se tuo mulle paljon paremman fiiliksen. Saa treena sillon ku haluaa ja se
tuo onnistumisen elamyksid, eikd epdonnistumisen eldmyksid. Mitd latkdssa tai mis

tahansa lajissa, miti ei tee tosissaan. Et siin on iso ero.”

8.3.8 Kuntoilijoiden kokemukset lilkunnan merkityksesta omassa elamasséa

Seitseméstéd haastateltavasta viidell& liikunnan merkitys omassa elaméssa ei ollut ollut
kovin suuri ennen sykemittarin k&yton aloittamista syysta tai toisesta. Nykypéivana
tilanne oli aivan toinen, silla kaikki ndistd haastateltavista olivat sitd mieltd, ettd

liilkunnalla oli ollut jo jonkin aikaa iso merkitys heidan elamdsséén. Suurin osa kertoi
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harrastavansa liikuntaa useampana péivana viikossa ja potevansa huonoa oloa sek&

henkisesti etta fyysisesti, mikali suunniteltu liikuntaharjoitus sattui jd&dmaéan valista.

”N48: Siis se (litkunta) on tosi tdrkee osa. Ma aina sanon, et mul on kolme kotia: mul on
koti-koti ja tyopaikka -- on se kakkoskoti ja kolmas koti on taa (kuntokeskus). Tai sitten
taé (kuntokeskus) on kakkoskoti ja tyopaikka kolmoskoti --. Mut se on ihan selkee, et nda

on ne paikat missd ma vietdn mun aikaani.”

”M44: No (liikunnalla) on itseasias ollu isokin (merkitys), et nyt kun on péassy kuntoon
tdn vedonlydnnin kautta, niin se juokseminen on jaany pysyvaks. Yleensakin
urheileminen on jaany pysyvaks. --. Kyl urheilulla on todella iso merkitys mun elaméssa
talla hetkelld. Just naitten jaksamisen, hyvinvoinnin ja kaikkien néitten muitten,

terveyden kannalta.”

Moni haastateltava kuitenkin korosti sitd, etta olisi alkanut harrastaa liikuntaa jélleen
enemman ilman sykemittariakin. Yli puolet haastateltavista koki, ettd liikunnan
harrastamiseen oli nykyisin kéytettavissd enemmaén aikaa kuin joskus aiemmin, mita he
pitivat merkittdvimpéna syyna harrastaa liikuntaa saannollisesti. Lisaksi yksi
haastateltavista ei terveydentilansa vuoksi ollut aiemmin voinut harrastaa kovin paljon
lilkuntaa, mutta terveydentila oli nykyddn parempi ja liikunnan harrastaminen siksi

mahdollista.

”N28: -- kun ma olin jo niin hyvéssa kunnossa ja oli sanottu, ettd saa pikkuhiljaa kevyttéa
lilkuntaa alottaa, niin sit ma ajattelin, et se ehka tukis sitd mun liikunnan harrastamista.
Kyseessa ei ollu mik&an motivaation puutos tai muu, et ma ajattelin et siit vois olla hyotyy
kuitenkin. Et pystysin seuraamaan sitd omaa kehitysta siita sen hetkisesta olemattomasta

kunnosta kohti sitten parempaa.”

Oikeastaan vain kahdella haastateltavalla liikunnan merkitys omassa eldmassé ei ollut
muuttunut kovin paljon sen jalkeen, kun he aloittivat sykemittarin kayton. Nailla
haastateltavilla liikunnalla oli ollut iso merkitys koko heidén elaménsa ajan. Nykyhetkeen
tultaessa liikunnan merkitys omassa eldmdssé oli ndilla haastateltavilla oikeastaan
pikemminkin laskenut, silla kumpikin koki, ettei ehtinyt harrastaa liikuntaa niin paljon

kuin olisi halunnut tyo- ja/tai opiskelukiireiden vuoksi.
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”N24: Ehké se (litkkunnan) merkitys on itselle pysyny samana. Mut sitten ku on ollu

painetta, et pitda teha iltasin gradua ja pdivisin olla tdissé, niin se on vihén laskenu.”

8.4 Kuntoilijoiden suhde sykemittareihin

Haastattelututkimuksen kolmannessa teema-alueessa oli alun perin tarkoitus selvittaa
muita tekijoitd, joilla mahdollisesti olisi vaikutusta kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen
omakohtaisen liikunnan osalta. Kuitenkin tutkimusta tehtéessa kavi ilmeiseksi, etté tassa

teema-alueessa on pikemminkin kyse siitd4, miten kuntoilijat suhtautuvat sykemittareihin.

Kolmannessa ja viimeisessd teema-alueessa selvitettiin muun muassa kuntoilijoiden
kokemuksia sykemittarin kayton aloittamisesta, rajoituksista ja luotettavuudesta. Liséksi
selvitettiin, mistd syysta kuntoilijat k&yttdvat sykemittaria ja ovatko he sykemittarin
kaytosta riippuvaisia. Haastateltavia kuntoilijoita pyydettiin - myds kertomaan
sykemittarin kayton kielteisista puolista ja arvioimaan sykemittarin vaikutuksia omaan

litkuntasuhteeseensa.

8.4.1 Sykemittarin kayton aloittamiseen ja kayttoon liittyvat syyt kuntoilijoilla

Sykemittarista tuli osa haastateltavien liikunnan harrastamista eri tavoin. Kolme
seitsemastd haastateltavasta, joista kaikki ovat miehid, kertoi ostaneensa sykemittarin itse
tukeakseen l&hinnd aerobisen liikunnan harrastamista. Naispuolisista haastateltavista
kaksi alkoi kayttaa sykemittaria lilkuntaan liittyvan projektin yhteydessa. Toinen naisista
osallistui radiokanavan laihdutusprojektiin, toinen puolestaan oli mukana tieteellisessa
tutkimuksessa. Loput kaksi naista alkoivat kayttdd sykemittaria laheisten ihmisten

suositeltua sykemittarin kayttoa.

”M25: Eli ideana oli, et ma halusin saada jatkuvuutta juoksuharrastukseen. Ku méa
huomasin, et ma juoksin kaks viikkoo ja sit m& lopetin. Kolme viikkoo tauko ja sit ma
juoksin taas kaks viikkoo ja mé lopetin. Ja ma mietin, et tda johtuu siité, et mé en juokse
oikeella tavalla tai et mun pitad joku porkkana keksié tah&n. Sit ma ostin sen sykemittarin

ja mé aattelin, et talla m& saan siihen semmost jatkuvuutta.”

”M28: No oikeestaan tdammonen kehittyminen, et tietdd missé kropan kans mennaén. Se

yllattdd mut yleensa aina ku rupee kayttaa mittaria, et sykkeet on liian korkeella. Et 16ytaa
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semmost sédnndnmukasuutta ja 16ytaa sen oikeen sykealueen. Et se rasvanpolttosykealue,

et paasis sinne alemmalle syketasolle.”

”N24: No ma alotin k&yttdmaan sykemittaria ohjatusti Liikuntabiologian laitoksen
tutkimuksessa, missa tutkittiin eméspainotteisen ruokavalion vaikutusta suorituskykyyn.

Ja sielld he halus kayttaa sykemittareita ja meille laitettiin sykemittarit.”

”N28: Idea sen mittarin hankintaan tais tulla mun iséltd. Se kysy multa, et haluisinks méa
sellasen, et se vois mulle sellasen hankkii, koska sil oli itelldaén niin hyvat kokemukset
siitd. -- sit méa ajattelin, et se ehka tukis mun liikunnan harrastamista. --. Et pystysin
seuraamaan sitd omaa kehitysta siitd sen hetkisestd olemattomasta kunnosta kohti sitten

parempaa.”

Puolet naisista kertoi suhtautuneensa sykemittarin kayttoon aluksi epaluuloisesti. He
ajattelivat, ettei sykemittarin kaytosta ole kovin merkittdvaé hyotya itselle ja ajattelivat
sykemittarin kayton olevan hankalaa. Kuitenkin jo ensimmaiset kokemukset sykemittarin

kaytosta muuttivat suhtautumista sykemittariin myonteisemmaksi.

”N45: Mihén olin hirveen pitkddn sykemittaria vastaan. Ma en nahny, et siit on mitééan
hyGtyy ja et se on liian tekninen ja miten sitd ymmartaa sen kayttamistd. Mun mies taas
on kayttany aina sykemittarii, ja kun han osti jonkun uuden, niin sitte ma rupesin
kayttdmadan sita hanen. -- han yllytti kayttdmaan ja mulla oli kans yks tuttu, joka kaytti ja
puhu aina sykemittarin hyddyista. Mutta en ymmartany ku puhuttiin, et jos tekee jollain
tasoilla, niin mitka niitten merkitykset on. Mut sit ku tajus ne alueet ja kaikki, niin sen

jalkeen siit tuli tosi hyva. ”

”N24: Ennen kun mai olin siind tutkimuksessa mukana, mi mietin et se on kauheen
hankalaa ja ihan turha tavallaan, et kyl sen pystyy hengityksesta péatteleméaén, et mita
tahtii kannattaa juosta. --. Ja aluks se tuntu must ehké vahan vastenmieliselta kéayttaa sit,

mut sit ku sithen tottu ja tottu kdytta sitd, niin sithen jii vdhin ku koukkuun.”

Erilaisista ennakkoluuloista huolimatta kaikkien haastateltavien mielestd oman
sykemittarin kdyton oppi ja sitd tottui kdyttdmaan nopeasti. Sykemittarin kayton myoéta
kuntoilusta oli tullut haastateltaville aiempaa mielekkddmpéaé ja tavoitteellisempaa, mika

motivoi paitsi harrastamaan liikuntaa, myos jatkamaan sykemittarin kéyttoa.
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”N45: Ku sai ne oikeet sykealueet itelleen, nii siitd tuli mielekéstd siitd sykealueilla
treenaamisesta. Koska nyt tietdd millon sa oot rasvanpolttoalueella, millon kunto kehittyy

ja millon maksimisuorituskyky kehittyy, ja on helpompi suunnitella treenaamista.”

”M44: -- sykemittarin kdytto antaa mulle tietoa siitd, miten mé oon harjotellut. Ja siihen
se vaikuttaa paljon, varsinkin just siihen nyt kun mé oon pyrkiny jarkeistamaan sité, niin
ma pyrin sykemittarilla kattoo, kuinka kovaa mun pitéa juosta. Tai mimmonen syke mul
on ollu. Tai muuten mimmosia harjoitteita mé teen, kuinka pitkan lenkin ma juoksen tai
kuinka kovaa mé& juoksen. Et ehottomasti se muuttaa sitd miten ma harjottelen. Ilman
muuta. Ja se olis vaikeeta ilman sykemittaria, ei valttaméattd sen sykkeen, vaan
nimenomaan sen basen, kuinka kovaa sé juokset tai kuinka pitkan matkan sé juokset. Se
on huomattavasti helpompaa sillon, ku sul on sykemittari tehda se sama juttu. Varsinkin
vedoissa, jos sa juokset vetoja ulkona, sa pystyt hyvin kattoo mittarilla, jos sa esimerkiks
teet 400 metrin vetoja, et kuinka kovaa sun pitaa juosta. Jos sul ei ois sykemittaria, sul
pités aina olla joku muu tai sit sul pitas olla sekuntikello. Mut kun s& laitat 400m siihen
mittariin matkaks, ja sanot et jokaisen 400 metrin jalkeen se piippaa, niin s& naat suoraan

siitd kuinka paljon sé juokset per kierros.”

Padasiassa haastateltavat kertoivat kayttavansa sykemittaria edelleen samoista syista kuin
aloittaessaan sykemittarin kayton. Osalle haastateltavista sykemittarin k&ytdssa oli
tarkeintd seurata sykemittarin mittaamia tietoja litkuntasuorituksen aikana, kun taas osalle
oli tarkeinta tarkastella sykemittarin kerdamié tietoja suorituksen jélkeen. Selkeésti
kaikkien haastateltavien kohdalla oman kehittymisen seuraaminen, joko suorituksen

aikana tai sen jalkeen, motivoi harrastamaan liikuntaa saannollisesti.

"M44: Kyl ma kaytdn (sykemittaria) edelleen hyvin pitkédlle samoista syista. Et
ensinnakin se on kivaa, et siit ja& jalki mitd ma teen. M4 laitan sen aina Heiaheiaan, se on
jotenki helpompi koostaa se, mitd ma oon tehny viikossa tai vuodessa. --. Ja joka kerta,
kun sé oot treenin tehny, niin se on tavallaan motivaatio ladata se ja kattoo, et miten sa
parjasit. Kyl se siind suhteessa (lisaéd motivaatiota), koska s& naat heti kun s& meet himaan

ja lataat sen tiedon PC:lle, et taas on yks treeni tehty. Tulee hyva fiilis.”

”M25: Edelleen méa kaytin titd kuntosalilla sun muuta. Et se kertoo luotettavammin
mitenkd treeni on menny. Ku edelleen md miell&an itteni vield harrastelijaks tai
alottelijaks, et m& en vield oikeen luota oman kehon signaaleihin. M& en vield osaa tulkita

niitd samalla tavalla, ku jotku, jotka on harrastanu liikuntaa enemmaén. -- et timmaonen
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mittari on hyvé alottelijalle, se antaa ainakin jonku kuvan, et mitenka treeni meni. --. --
se motivoi enemman jos ma saan sen johonkin, mun puhelimeen, tietokoneen naytolle,
sen kayran ku se menee ylos. --. Se motivoi kdymaan sit uudestaan juoksemassa. -- et jos
ma juoksen vaan tasasesti sen saman, ni siind ei 00 semmost nousujohteisuutta. Et

motivointityokalu, mun mielest se on se paitarkotus.”

Yleisesti ottaen haastateltavat kokivat sykemittarista olevan hydtyd nimenomaan
liikuntasuorituksiin liittyvan tiedon mittaamisessa ja tallentamisessa. Suurin o0sa
haastateltavista kertoi seuraavansa sykemittarista sykettd liikuntasuorituksen aikana ja
pyrkivansa pitamé&an sykkeen tavoitteiden mukaisesti joko rasvanpoltto- tai
kunnonkohotustasolla. Yleisimmin haastateltavat kertoivat pyrkivansad sykemittarin
avulla tasaamaan syketté ja hiljentdmaan vauhtia, koska ilman sykemittaria tuli helposti
harjoiteltua maksimisykkeilld. Maksimisykkeilla harjoitteleminen ei taas palvellut niit4
tavoitteita, joita haastateltavat toivoivat liikunnan avulla saavuttavansa — esimerkiksi
kunnon kohotukseen tai painonhallintaan liittyen. Kaikki haastateltavat olivat yhta mielta

siitd, etta sykemittarista oli ollut apua omien tavoitteiden saavuttamisessa.

”N24: No mi tarkkailen sykettd ja md yritdn pitdd sen sillai, ettd mi juoksen 140-160

sykevililld yleensd.”

”N48: Ennen mé vaan katoin, ettd ndin monta minuuttia ja ndin monta kaloria, tyyliin. Ja
oho, se kévi jossain se syke. Mut nyt just ma kaytan sité siihen, --, ettd ma yritan nyt
oppia, ettd mun ei aina tarvis menna silla taydelld teholla. Eli ei aina tarvii olla se tuhatta
ja sata. -- et ma seuraan sitd, et mé saan pidettyy sykkeet alhaalla. --. Ja sit valilla pitaa

kattoo, et miten korkeelle pddsee.”

Syke ei kuitenkaan ollut tarkein sykemittarista seurattava maére kaikkien haastateltavien
kohdalla. Haastateltavien kuntoilijoiden yksil6lliset tavoitteet vaikuttivat siihen, etta

joillekin oli tirkedmpaa seurata sykemittarista esimerkiksi aikaa tai vauhtia.

”N28: Ma tarkkailen pddasiallisesti aikaa. Et jos nyt puhutaan juoksemisesta erityisesti,
niin siind@ ma seuraan kuinka pitkddn ma oon juossu. Ja se varmaan juontaa juurensa siita,
et aikasemmin alotettiin semmosest kahen minuutin yhtdjaksosesta juoksusta. Ja kun ma
aikasemmin ajattelin, ettd ma en pysty siihen, niin ma tavallaan kun méa seuraan sité aikaa,

niin ma aina tiedan, mik& on siihen mennessa se mun paras ajallinen suoritus. Niin ma
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pyrin sitten aina pistaméan pikkasen paremmaks siihen edelliseen omaan suoritukseen

verrattuna.”

”M44: No mi katon sykettd, mé katon nopeutta eli basea, eli minuuttia per kilometri. Sit
ma katon jalkeenpdin kaloria. Ja sit ma kaytan virtuaalipartneria, eli ma katon jos mé
haluun juosta maratonin 4 tuntiin, ma katon kuinka paljon ma oon jaljessa tai kuinka
paljon mé& oon edelld niin matkassa kuin ajassakin. Eli se kertoo mulle vahvasti sen, etta

kuinka kovaa mun pitii juosta.”

Sykemittarin kayttotavoissa oli haastateltavien valilla huomattavia eroja myos sen vuoksi,
ettd kaikilla haastateltavilla ei ollut kaytdssdan samanlaista sykemittaria. Haastateltavien
kayttdmat sykemittarit olivat seka erimerkkisia etta erimallisia, ja ne sisélsivat erilaisia
ominaisuuksia. Suurin  osa haastateltavista kertoi pitdvansa yksinkertaisesta
sykemittarista. ~ Vain  kaksi  haastateltavaa  kertoi  pitdvansd  enemmén
monikayttdisemmasta mittarista. Koska empiirisen tutkimuksen aikana kévi selvaksi, etta
sykemittarin merkilla ja mallilla on paljon vaikutusta kuntoilijoiden liikunnan
harrastamiseen, paatin ettd aihetta on syytd tarkastella vield enemmén omassa

alaluvussaan.

8.4.2 Sykemittarin merkin ja mallin vaikutus kuntoilijoiden harjoitteluun

Suurimmalla osalla haastateltavista oli kaytossaan edelleen samanmerkkinen sykemittari
kuin heidan aloittaessaan sykemittarin kdytén. Moni oli varsin tyytyvdinen nykyiseen
sykemittariinsa, eikd ajatellut vaihtavansa sykemittarin merkkid tai hankkivansa
uudempaa mallia. Viidella haastatellulla henkildlla oli aluksi kéytossdan Polarin
sykemittari, yhdelld Suunnon sykemittari ja yhdella OBH Nordican sykemittari.
Haastattelujen aikaan neljalla haastateltavalla oli kaytosséan Polarin sykemittari, yhdella
Suunnon sykemittari ja kahdella Garminin sykemittari.

”M28: Kotimaisuus merkitsee mittarissa paljon, et seuraavan ku ldhen ostaa se on joko
Polar tai Suunto, et en m& 0o muita ees miettiny. -- ma tykkaan timmadsest mika nayttaa

pelkén sykkeen. Et kyl yksinkertanen on kaunista.

”N45: Mita simppelimpi mittari sen parempi. Ei tekniikka kiinnosta. --. Ja ku ta& Polar

on ollu aina meill4, niin mua ei kiinnostas yhtddn vaihtaa merkkidkadn.”
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Niiden haastateltavien kanssa, jotka olivat vaihtaneet jossain vaiheessa sykemittarin
merkkid, keskusteltiin myos erilaisten sykemittareiden hyvistd ja huonoista puolista.
Kaksi haastateltavista oli vaihtanut sykemittarin merkkia, koska kaytssé ollut mittari ei
sisdltanyt niitd toiminnallisuuksia, joita jossain toisessa mittarissa oli. Esimerkiksi
Garminin sykemittarissa on Virtuaalipartneri -toiminto, jota ei ole muissa
sykemittareissa. Lisaksi ensimmadisten sykemittareiden kanssa oli ollut teknisi& ongelmia.
Esimerkiksi Polarin mittarissa oli erillinen GPS, jonka parittuminen sykemittarin kanssa

ei aina onnistunut.

”M44: No ensimmainen (sykemittari) oli Polarin, mink& ma ostin sillon ku ma alotin
juoksemisen, sen vedonlyonnin takia. Ja mé ostin sen nimenomaan sen takia, et olis
helpompi kehittyd ja olis helpompi keratd tietoa mitd s& teet. Ensimmadinen oli
patterikdyttonen, se oli loistavaa, koska siind aina riitti virta. Tai se vilkkutti siin&
vaiheessa ku patteri oli lopussa, mut se kesti kumminki vuoden tai kaks. Huonoa siin oli
ehdottomasti se, et siin oli erillinen jalkapodi, eli tossuun laitettava kiihtyvyysanturi, joka
kertoo kuinka kovaa s juokset. Mika toimi suoraan sanottuna erittdin huonosti. Nopeus
oli vaara, se heitteli ihan valtavasti se nopeus ja vélilla se ei parittunu ollenkaan, eli se
mittari ei 10ytany ollenkaan sitd koko jalkapodia. No sykemittari siin oli myds, eli taa
panta. Se toimi varsin hyvin, mut vélilla sitten ku joku toinen juoks ohi, niin se kaappas
tén toisen sykkeen ja se naytti, et syke on 180, vaikka se oli ihan perussyke. Ja koko se
parittaminen, et sul oli podi tai GPS erikseen, niin se ei yksinkertasesti toiminu. Ja se oli
nimenomaan iso syy ostaa Garmin niiden kahden Polarin jalkeen. Et mittari, mis oli

integroitu GPS, et kaikki 16yty yhesta laittesta.”

”M25: Mi ithan mielenkiinnosta kokeilin Polarin ja Garminin mittaria ja mulla oli monen
kymmenen syke-ero, ma laitoin siis kaks mittarii. --. Ne mittas ihan eri tavalla. Mika mut
yllatti aika paljon. --. Todennakdsesti mitd on tapahtunu, on, et mé oon talla mittarilla
juossu enemman ja se tavallaan tuntee mut paremmin. Et ku on semmonen alymittari,
johon pitéa laittaa ikd, paino ja kaikkee muuta tietoo. -- monet sanoo, et mitd enemman
ominaisuuksia siind mittarissa on, tallasta prosessointikykya, se mittari ehka tietda
tarkemmin sun sykkeen. Et mul oli se Polarin ihan perusmittari, siin oli vaan se
sykemittari ja sykerajahdlytin. Ei mitddn muuta ylimaarasta. Paattelin, et se Polarin
mittari ei olis nayttény syketta niin tarkkaan. Ma en tiedd onks se luotettavampi, mut must

tuntu et se (Garmin) ois luotettavampi. Koska Garminilla on téllanen Training Effect -
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toiminnallisuus, mika laskee. Et siin on se merkittdva ero, ainakin téllaseen perus Polarin

mittariin.”

”M25: Sit ku mé siirryin tdhdn (Garminin mittari), nii mulla kesti ainaki kuukaus tai kaks
oppia téa. --. Et tas oli niin paljon niit toiminnallisuuksia, et mé en tienny mitd ma néist
alkaisin kayttamaan. Mut sit ku ma huomasin, et tdé onki itseasias paljon parempi ja taa
on toimiva. Et taa oli (aluks) mun mielest lilan monimutkanen ja jos ma oisin tallasen
mittarin ostanu mun ensimmaiseks mittariks, vois olla, et ma en ehka niin vakuuttunu ois.
Niinku mittarin semmosest toiminnallisuudesta. Semmonen perusmittari on ihan hyva.
Ma varmaan edelleenki parjaisin silla ihan vanhalla mittarilla, mut tdn méa sain lahjaks

tavallaan, niin sen takii (vaihdoin).”

Sykemittaria vaihtaneet kokivat, ettd uusi sykemittari palveli paremmin niita tavoitteita,
joita itselld oli ja toiseksi he pitivat prosessointikykyisemman sykemittarin antamaa tietoa
luotettavampana. Toisaalta uusi mittari ei poistanut kaikkia sykemittarin kaytt6on
liittyvid teknisi& ongelmia. Esimerkiksi Garminin sykemittarin akkukayttoisyys ei

innostanut kuntourheilua harrastavaa kayttajaa.

”M44: No haaste siind Garminissa on, ¢t se on ladattava. Et aina kun sid oot 1dhossi
lenkille, niin aina se on tyhja. Eli sd et oo muistanu sita ladata. Mut hyva puoli siin on
ehdottomasti se, et ei tarvii parittaa, se toimii aina. Paitsi vélilld kestdd se GPS:n
[6ytyminen, ennen ku voi lahtee lenkille. Se kestaa lilan monta minuuttia. Et jos 16ytyis
mittari, joka kestais, patteri vuoden, mis olis integroitu GPS, toimis vedessa, mittais
sykkeen, matkan, kaikissa naissa pyorailyssd, juoksussa ja uimisessa (triathlon-lajeissa),

niin than huippu juttu.”

8.4.3 Kuntoilijoiden kielteiset kokemukset liittyen sykemittariin tai sen kayttoon

Yleisesti ottaen sykemittareiden kayttoon ei liittynyt oikeastaan kovin paljon kielteisia
kokemuksia haastateltavien keskuudessa. Eniten d&rtymystd tuntui aiheutuvan
sykemittarin satunnaisista teknisista ongelmista, kuten siitd, ettd oma sykemittari saattoi
ottaa hairiotd muista sykemittareista ja antaa kayttdjalleen vaarid tietoja. Teknisten
ongelmien takia harjoitustietoihin ei aina voinut taysin luottaa. Useat haastateltavat eivat

olleet tietoisia, mistd tekniset ongelmat saattaisivat johtua.
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”N45: Joskus drsyttdd, ku se saattaa ndyttdd mulle vaik jotain 40:t4 ja ma tieddn, et se on
ldhelld sataa. Tai sit se saattaa hypatd jonneki kahteensataan, minka mé tiedan ettei mul
todellakaan oo maksimisyke. Liséks se ottaa jostakin, en tiedd millon mistékin jotain
haikkad. Ne arsyttéaé sit, koska ne tavallaan muuttaa sitd mun tulosta. --. Mutta se on aika

vihéstd, varmaan toi patteri pitds kdya vaihtaa nii se héavidis.”

”N48: -- mua darsyttdd nyt mun mittari, koska siin on joku, mika nyt ei toimi
sataprosenttisesti, koska vélilla m& kuolen, koska mul on nollasyke ja valilla mul on 216,
mitda mul ei varmasti ole. --. Ja sit drsyttaa valilla toi vy0, ku se kuitenkin kuluu ne
kosketuspinnat, sit niit pitdd ostaa uusii ja ne maksaa paljon. Et ku ma kerran oon sen

ostanu, niin se pitdis olla siind.”

”N28: No oikeestaan ainoot kerrat, kun on &rsyttdny, on ne kun tdstd ldhettimestd on
havinny yhteys. Todennakosesti itseaiheutetusti kylla. Ja sit mua arsyttaa kylla. Et jos
mul on hyva treeni takana ja sit ma huomaan jossain puolessa valissg, et se ei 00 ees
misséan vaiheessa ottanu mitaan dataa siit mun suorituksesta. Ja sit must tuntuu turhalt

endd puoles vilis alottaa, et sit md annan sen olla.”

Nykyiseen sykemittariin liityvistd teknisistd ongelmista raportoivat vain naispuoliset
haastateltavat. My0ds miespuolisilla haastateltavilla oli ollut teknisid& ongelmia
sykemittareiden kaytossd (ks. luku 8.4.2), mutta suurin osa teknisista ongelmista oli
poistunut samalla, kun ndma haastateltavat olivat hankkineet prosessikykyisemman ja
ehk& laadukkaamman sykemittarin. N&in ollen sykemittariin liittyvié teknisid ongelmia
oli vain niilla haastateltavilla, joilla oli kaytdssaan yksinkertaisempi sykemittari.

Joitakin haastateltavia sykemittarin kéytossa arsytti eniten se, ettd sykemittarissa on
monta osaa. Esimerkiksi perussykemittarissa on vahintddn kaksi osaa, panta ja
rannekello, eiké sité voi kayttadd ilman molempia osia.

”N24: -- mul on sen verran monta 0saa mun mittarissa, etta valilla se tuntuu vaikeelta
muistaa ottaa kaikki osat mukaan. Se vy0 ja se kello ja sit jos haluu siihen viel GPS:n
mukaan, niin tuntuu et siin on niin paljon kaikkee. Et jos se ois yhessa paketissa, niin se

ois helpompi kuin ettd se on tommonen moniosanen.”

”M28: Mua ainaki itteeni rassaa se panta, joka tdhan tulee (rinnan ympaérille). Et se ois

makee, jos sen (sykkeen) sais jotenki tost ranteesta. Se jotenki helpottais sitd kaytt6o.”
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Liséksi yhtd haastateltavaa &rsytti sykemittareihin liittyva kilpavarustelu ja statuksen
ponkittdminen sykemittarin avulla, eiké hén pitanyt leimautumisesta sykemittarin kayton
takia. Toisaalta erdén toisen haastateltavan mielesta sykemittaria oli kiva pitaa ranteessa
my06s muulloin kuin harrastettaessa liikuntaa, koska koki sen viestivan tietylla tapaa

aktiivisesta elaméntavasta.

8.4.4 Sykemittarin kayton rajoitukset kuntoilijoiden harrastamassa lilkunnassa

Suurin osa haastateltavista kertoi voivansa kayttaa sykemittaria kaikessa harrastamassaan
lilkunnassa. Useimmat haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd sykemittarista oli iloa ja
hyotya minka tahansa fyysisen suorituksen mittaamisessa ja analysoimisessa. Osa
haastateltavista kertoi kédyttdvansa sykemittaria myds hyotyliikunnassa. Haastateltavien
joukossa oli myods henkilitd, jotka Kkertoivat kayttdvansa sykemittaria vain
kestavyystyyppisissa lajeissa, koska eivat kokeneet sykemittarin tuovan minkéanlaista

lisdarvoa muun tyyppisisessa liikunnassa.

”N45: Me tehdé&n paljon luontoretki&, ni mé& saatan koko paivanki pitdd sykemittaria
huvikseen p&alld, et mé katon. Sen seitteman tuntii jos me kdvelld&n metsas niin ma saatan
katella sitd. Ja lumitoissa, hyotyliikunnassa, méa kaytan sité aivan kaikessa! --. -- et jos mé
teen lumitoitd, niin ma pidan sitd. Se on oikeestaan sillon hauskuutta. --. Ja kun tehaa
halkot6itd, niin se on ihan uskomatonta miten paljon siinad kanssa kuluu kaloreita. Et jos
ma laitan sen rasvanpolttotreenin, niin se on enemman sité hauskuutta, et urheilut on taas

sen takii, et md haluun ndhd miten mé oon kehittyny.”

”N24: -- yleensékin jos me harrastetaan mun kaverin kanssa sill& lailla, et me kokeillaan
aina uusia lajeja, nithin ma en ikind ota sykemittaria. Periaatteessa mua ei siiné vaiheessa
kiinnosta seurata sykettd, kun mé& haluun vaan tutustua niihin uusiin lajeihin. Kévellessa
ma en kaytd, tuntuu et mé en tykkaa kattoo, ku syke on niin alhanen niin se ei mua

periaatteessa sitte kiinnosta. Et ainoastaan sitte ku syke nousee korkeemmalle.”

Haastateltavat olivat kuitenkin varsin yhtd mieltd siitd, ettd sykemittarista on eniten
hyotya kestavyystyyppisissa urheilulajeissa, kuten juoksussa. Kestévyystyyppisissa
lajeissa sykemittarin kaytOstd koettiin olevan enemmaén hyotyd, koska esimerkiksi

syketason ja vauhdin muutoksilla tuntui olevan suorituksen kannalta isompi merkitys.
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”M44: Pumpista ja spinningista se valilla ja& pois, eika se 0o sindnsé ongelma. Et -- niista
lajeista méa katon vaan, et mitka on ollu maksimisykkeet ihan mielenkiinnosta. Tai kuinka
rankka pumppi on ollu kalorinkulutuksen kannalta. Mut juoksemisessa se on aina
mukana, on se sitten treeni tai on se kilpailu, aina mukana. -- Et se on hirveesti
lajiriippuvainen, et mitd s& saat siitd irti. Et juoksun kannalta ehdottomasti vain ja

ainoastaan positiivista sanottavaa. Et en jattais missaan nimessa pois --.”

Suurin  osa  haastateltavista  kertoi  kadyttdvdnsa  sykemittaria  vaikkapa
kuntosaliharjoittelussa tai ryhmaéliikuntatunneilla, koska halusi analysoida suoritustaan
jalkikateen. Naissa lajeissa haastateltavat kertoivat kiinnittdvansd huomiota erityisesti

suorituksen kestoon, maksimisykkeisiin seké kalorinkulutukseen.

8.4.5 Sykemittarin antaman informaation luotettavuus

Kaikki haastateltavat olivat yhtd mielta siitd, ettd sykemittarin kayttajalleen antamien
tietojen luotettavuus on todella térked asia paitsi liikuntasuorituksen aikaisten
tuntemusten, myds oman kehityksen seuraamisen kannalta. Haastateltavat kertoivat
paasaantoisesti pystyvansa luottamaan sykemittarinsa antamiin tietoihin. Monella oli
kuitenkin myos kokemuksia siitd, ettei sykemittarin antamiin tietoihin voinut taysin
luottaa. Tdman vuoksi he korostivat sitd, ettd sykemittarin lisdksi taytyi myos osata
kuunnella ja arvioida omia tuntemuksia liikuntasuorituksen aikana ja luottaa ennemmin

niihin, jos sykemittarin antamat tiedot vaikuttivat olevan vaarassa.

”M44: -- kyl nykypdivana, ainakin mitd mulla on kokemuksia, niin kylla siihen voi hyvin
luottaa siihen, mita siitd kellosta nakyy. -- ensimmaisen (Polarin) sykemittarin kanssa oli
hirveita haasteita, oli se sitten sykkeessa tai oli se vauhdissa. Siihen ei voinu luottaa
ollenkaan. --. -- et jos syke nayttaa 190 ja sul on hyva fiilis, niin ei se voi pitéa paikkansa.
Tottakai fiilis on yks, mista tietdd miten syke lyo ja kilometritolpat tulee vastaan ja s& naat
siind, miten matka etenee, mut kyl se on hyva tieto. --. se kumminkin vaikuttaa siihen
perusfiilikseen, varsinkin jos s oot maratonmatkalla. Et kyl se on tarkeetd, ettd se nayttaa

oikein sekd sykettd ettd vauhtia ettd matkaa.”

”N48: En luota (sykemittarin lukemiin, jos omat tuntemukset ovat ristiriidassa lukemien
kanssa). Siis ma oon se ykkonen ja mittari on kakkonen. Eli se on nyt sentdan vield mun

orja, eikd toistepdin.”
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”M25: Monet sano, ettd sykemittari on hyvéa tyokalu, tdmmonen apuvaline, mut se ei 00
sellanen mitd sa saat, ei kannata missddn nimessd kayttdd semmosena ohjenuorana,
pelkéstddn ainoana. Et sanottiin, et se on semmonen tyypillinen virhe, mik& tulee
kokeneemmallekin urheilijalle, et ne rupee liikaa luottamaan siihen mittariin. --. Ne voi

olla vaarassakin naa.”

Selkeasti niiden kuntoilijoiden joilla oli véhemmaén kokemusta erilaisista sykemittareista,
oli vaikeampi arvioida kayttdmansa sykemittarin luotettavuutta kuin niiden, joilla oli
enemman kokemusta erilaisista sykemittareista. Suurimmalla osalla haastateltavista oli
toistaiseksi kokemusta vain yhdenmallisesta tai -merkkisestd mittarista, joten
vertailukohtia ei erityisemmin ollut. Siten osa haastateltavista ei véalttdmatta ollut
kyseenalaistanut sykemittarinsa luotettavuutta ennen haastattelututkimusta. Kuitenkin
keskustelu sykemittareiden luotettavuudesta haastattelutilanteessa sai  monet

haastateltavat kyseenalaistamaan sykemittareiden luotettavuutta.

”N28: Mi en usko, et ma tietdsin paremmin kuin tietokone. En mé tietenkéén voi sanoo,
et ma aivan aukottomasti siihen aina luottasin, mut kyl se mun mielest ainakin suuntaa
antaa siita, et ei se niin pahasti pielessa 0o, et ma ite pystysin arvioimaan sen mittarin
antamat tiedot jotenki pahasti pieleen. Kyl mda ennemmin luotan siihen, et se on

suunniteltu sitd kayttotarkoitusta varten.”

”N24: Kylldi md suunnilleen luotan, ainakin siihen sykkeeseen. Et m& oon vaik
kuntosalilla polkenu kuntopyo6ralld, niin siin on kans sykemittari siind kuntopy0réssa
ittess&an, ni se on aika sama syke, mitd mun mittari ndyttd4. Mut ehké se personal trainer
-toiminto on ehkéa vahan semmonen, minka ma valilla kyseenalaistan, et onko se nyt ihan

tdydellinen.”

Sykemittareiden luotettavuuteen liittyen osa haastateltavista suhtautui epailevasti
sykemittarin kéyttajalleen asettamiin sykerajoihin. Haastateltavat pohtivat esimerkiksi
sitd, voiko sykemittari maarittdd itselle sopivat sykerajat pelkastdan mekaanisesti
laskemalla. Vain yksi haastateltava kertoi kdyneensd maitohappotesteissd, minka
perusteella itselle sopivat sykerajat oli mééritelty.

”N24: Ehkd mé oon vililld myds miettiny, et onko ne sykerajat mulle taysin sopivat,
oikein lasketut. Et pystyykd niitad ihan sykemittarin kaavoilla mekaanisesti laskemaan. Ku

el se ainakaan leposykettd mittaa tai ota nithin kaavoihin mukaan.”
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”N48: -- mul on hirveen korkee syke, et kun kattoo et ikd on se mitd on, ja sit pitdis

maksimisyke olla laskennallisesti jotain, niin se ei ikind pidd paikkaansa mun kohdalla.”

8.4.6 Kuntoilijoiden riippuvuus sykemittarin kaytosta

Kaikki haastateltavat kertoivat kayttavansad sykemittaria l&hes automaattisesti aina
ldhtiesséan tekemdan liikuntasuoritusta. Suuri osa haastateltavista myonsi olevansa
riippuvainen sykemittarin kéytostd, mutta sanan Kielteisestd merkityksesta huolimatta he
pitivat syntynyttd riippuvuutta vélineeseen myonteisend asiana. Haastateltavat eivat
kuitenkaan kokeneet olevansa niin riippuvaisia sykemittarin kaytosta, ettd sykemittarin
puute voisi vaikuttaa heiddn harrastamansa liikunnan maaréén. Kaikki haastateltavat
uskoivat, etta tulisivat jatkamaan kuntoilua myos siind tapauksessa, ettd sykemittarin

kaytto ei jostain syysté olisi mahdollista.

”N28: Kyl mé luulen, et md pérjdisin ilmankin. Et se halu liikkua ei onneks oo
riippuvainen siit laitteesta. Mut sanotaan, et siit mittarin kaytdsta on tullut jo niin sellanen
juurtunut tapa, et kyl sen aina automaattisesti sisallyttaa siihen, kun lahtee juoksemaan.

Ensimmaisend aina hakee mittarin.”

”N48: Sit on erittdin alaston olo, kun ei ole sitéd, --. Puuttuu jotain. Kyl pikkasen on

riippuvuutta sithen.”

”M28: Kyl se tiettyy semmost suunnitelmallisuutta tuo sithen. Et kun sen ottaa kayttoon,
niin hankala siit on sen jalkeen olla erossakaan. Et tavallaan ja& koukkuun siihen

sykemittariin hyvalla tavalla.”

Pikemminkin haastateltavat kokivat, ettd palaaminen sykemittarittomaan harjoitteluun
saattaisi vaikuttaa kielteisesti niin heidan harrastamansa liikunnan laatuun kuin maaraan.
Haastateltavista erityisesti kuntourheilijat kokivat, ettd itsensa kehittdminen ja tulosten
parantaminen esimerkiksi maratonmatkalla olisi huomattavasti haastavampaa ilman
sykemittaria. Kaikki haastateltavat kokivat, ettd sykemittari toimi heilld ikdan kuin
henkilokohtaisena valmentajana, joka kertoi omia tuntemuksia luotettavammin miten ja
milloin liikkua. llman sykemittaria harjoittelu merkitsisi luottamista ainoastaan omiin

tuntemuksiin litkuntasuorituksen aikana ja sen jalkeen.
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”M28: No mi luulen, et ei se sitd muuttas silleen. Et saattas olla, et harjottelusta tulis
vahan puisempaa. Vetaisin liian kovalla sykkeelld. Et t44 opettaa tavallaan kuuntelee

itteensa tad sykemittari.”

”M44: llman vois mennd, mut se kehittyminen ois vaikeempaa. Varmasti tulis
huomattavasti enemméan mokia, eli lahtis liian kovaa tai lahtis liian hiljaa. Eli lopussa olis
vield paukkuja, mut ei kerkee koska maali tulee vastaan tai sitte puolessa vélissé ois niin
kypsa ettei jaksas kavella maaliin. Et nyt on huomattavasti tasasempaa suorittamista, kun
s& tiedat, et milla vauhdilla sd pystyt lahtemaan, kun se, ettd sa lahtisit vaan fiiliksell&
ilman minkaannakosta tietoo, mita sa oot aikasemmin tehny. -- Et se on hirveen tarkeeta
just siind, et s& teet sen optimaalisen suorituksen, et sa et ois yhtddn kovempaa jaksanu,

mut ei ois myoOskéédn kannattanu juosta hiljempaa. Sillon siit tulee hyva fiilis.”

”N45: En endd palais sykemittarittomaan harjotteluun. — et kyl m& ymmaérrén, et nuoret
ei kayta, mut kyl mé suosittelisin aikuisialla oleville ja vanhemmille. Koska jos sa lahet
vanhempana liikkumaan ja si oot nuorena liikkunu, niin ne luulot itestd on aika kovat.
Vaikka luulis, ettd osaa liikkua. Mut kyl mé ainaki luulin ittestani, ku ma alotin sitte

kunnolla taas liikkuu, et mé oisin samanlainen ku nuorena, eikd se vaan mee niin.”

”N24: En haluis luopua. Must tuntuu, et se motivoi mua niin paljon, et mi en haluais. Et
mua pelottaa, et lahtiskbhan yhta innokkaasti pyoraileméaan tai lenkille. Ku mul ei ois
tavallaan ketéan, joka seuraa sité ja sanoo, etta hyva harjoitus. Se motivoi mua tosi paljon

ja ma tykkddn seurata ku ma litkun.”

Haastatteluhetkelld kell&&n haastateltavista ei ollut suunnitelmissa sykemittarin kaytdsta
luopuminen — ainakaan ihan lahiaikoina. Muutama haastateltava oli kuitenkin jo ennen
haastattelua pohtinut, ettd saattaisi jossain vaiheessa luopua sykemittarin kaytostd. He
kokivat, ettd sykemittari saattoi tietylld tapaa hallita liikaa liikunnan harrastamista ja vei

huomion pois omista tuntemuksista.

”M25: Harjotuksen alussa ma tuijotin tdtd mittaria koko ajan. Sit ku mé jotenki enemmén
ja enemman rupesin tuijottaa tatd, se jotenki tuntu olevan liikaa, --, se oli huomion
keskipisteessa. Pitds enemmaén keskittyy siihen miltd itestd tuntuu sen juoksun aikana, et
sit siitd tulee hyvé siité juoksusta. Et jotenki ma tietoisesti pyrin v&ha pois tésta mittarista,
koska mun mielest se rupes ottaa liikaa jotenki vallan. M& oikeen osaa sitd kuvailla miten

se meni. Totta kai se antaa sellasen realistisemman kuvan, mik& se kuntoilun taso ja
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treenin taso oli, mut se rupes uuvuttamaan se et ku rupes koko ajan kattoo semmosest
taulukost, et minkéalainen juoksu tuli tdndanki tehtya, et tuliko juostua enemman ku viime
kerralla. Et vahén liikaakin tuli tarkkailtua sitd mittaria. -- Kuulin, ettd jos oot juossu
tarpeeks, sd opit tunnistamaan oman sykkeen. Mut sit on jo kyse kahen tai kolmen vuoden
aktiivisesta juoksuharrastuksesta véhintadn. Mun mielest se ois tosi siisti juttu, jos oppis
tuntemaan oman kehonsa niin hyvin. Mulla tavallaan tavotteena onkin, et ma en tarvis
tatd endd. Koska mun mielest tatd tuntuu typeréltd pitdd. Mittari kédessa juokset, eikd
ihmiskeho muka ite tied4, mik& on se hyvé harjotuksen taso. Et tdd on mun mielest,
edelleen, semmonen tyokalu, mut v&héan leluki my6s. Onhan ihmiset tullu hyvéaan
kuntoon ilman ndit mittareita, et ei tdd mikaan tuiki tarpeellinen valine 0o. T& on

tammonen extra-lisuke.”

”N48: (Voisin luopua sykemittarin kdytostd) siind vaiheessa, kun musta tulee sen orja.
Mun pitaa olla se, joka péaéattaa. Ei voi olla niin, et se sykemittari paattdd mita ma teen.
Enk& mé voi harrastaa liikuntaa sen sykemittarin takia. Jossain vaiheessa ma itse asiassa
luovuin siitd vahéks aikaa, koska must tuntu, ettd mé tein sité vaan sen takia, ettd mé saan
sykemittariin jonkun tietyn maaran kaloreita tai tunteja tai jotain. Ja sit se menee
vadrinpain. Sit se hyllytettiin vahaks aikaa, joutu jaéhylle. Ma sain liikkua, mutta se ei

padssy mun kanssa.”

Néilld henkil6illa sykemittarin kéyttdminen téhtdsi suurelta osin siihen, ettd oppisi
liikkumaan jarkevammin ja ettd liikunnasta tulisi sédnndllinen harrastus. Koska itselle
asetetut tavoitteet oli sykemittarin avulla jo ainakin osittain saavutettu, sykemittarin

kaytosta luopuminen jossain vaiheessa tuntui ndiden haastateltavien mielesta luontevalta.

8.4.7 Kuntoilijoiden arviot sykemittarin kdyton vaikutuksista omaan

litkuntasuhteeseen

Lahes kaikista haastateltavista tuntui vaikealta arvioida sykemittarin kayton vaikutuksia
omaan litkuntasuhteeseen. Osa oli sitd mieltd, ettei sykemittarin kaytto ollut millaan tapaa
vaikuttanut omaan liikuntasuhteeseen, ja osa oli taas sitd mieltd, ettd sykemittarin kaytto
oli vaikuttanut omaan liikuntasuhteeseen. Ne haastateltavat, jotka kokivat ett&
sykemittarin kayttd6 oli vaikuttanut omaan liikuntasuhteeseen, pitivat vaikutuksia
pelkastddn myonteisend. Haastateltavien kanssa kdydyn keskustelun perusteella vaikutti

kuitenkin silt4, ettd osa haastateltavista ymmarsi liikuntasuhteella tarkoitettavan
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ainoastaan liikuntamotivaatiota. Suurin osa haastateltavista oli sitd mieltd, ettei
sykemittarin kaytto ollut vaikuttanut omaan liikuntamotivaatioon. Motivointivalineena

sykemittaria piti vain kaksi haastateltavaa.

”N24: Kylla mé uskon, ettd se on vaikuttanu. M& liikun enemman. Oon tietylla tapaa
motivoituneempi, ku nékee niita tuloksia. -- juoksusta ja sisépyorailystd ma en aiemmin
valittanyt, et mul piti olla jotain tanssillista tai jotain muuta intressii liikunnassa sillon

aiemmin. Mut nyt md oon sitte innostunu juoksusta ja pyorailystd sykemittarin ansiosta.”

Kaikki haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd sykemittarin kdyttd oli auttanut tuntemaan
oman kehon kayttdytymistd fyysisessd rasituksessa sek& opastanut tekemaan
litkuntasuorituksia aiempaa jarkevdmmin. Haastateltavien mielestd sykemittarin avulla
oli helpompi kehittdd omaa suorituskykyd ja saavuttaa itselle asetetut tavoitteet
nopeammin kuin ilman sykemittaria. Tastd nékdkulmasta tarkasteltuna sykemittarin

kayttd motivoi myos harrastamaan liikuntaa.

”N28: -- mad oon oppinu tunnistamaan kehostani eri asioita ja sen, miten mun kroppa
kayttaytyy eri lajeissa. Et ne rajat, mitkd tuntuu hyvalta, ma pystysin itekin arvioimaan
talla hetkella. Mun mielesté (sykemittari on vaikuttanut) positiivisesti. Et onhan se tuonu
siihen sellast tietynlaista helppoutta ja tukea lahinnd. Kyl jos ma saan valita, niin kyl mé

tdnd pdivana litkkun ennemmin mittarin kans kuin ilman.”

”M44: Kylhédn sykemittarin kadyttd antaa mulle tietoa siitd, miten mé oon harjotellut. --ma
pyrin sykemittarilla kattoo, kuinka kovaa mun pité4 juosta. Tai mimmonen syke mul on
ollu. Tai muuten mimmosia harjoitteita ma teen, kuinka pitkén lenkin ma juoksen tai
kuinka kovaa ma juoksen. Et ehottomasti se muuttaa sitd miten ma harjottelen. liman
muuta. Ja se olis vaikeeta ilman sykemittaria, ei vélttdméatta sen sykkeen, vaan
nimenomaan sen basen, kuinka kovaa sé juokset tai kuinka pitkdn matkan s& juokset. Se
on huomattavasti helpompaa sillon, ku sul on sykemittari tehda se sama juttu. Varsinkin
vedoissa, jos sa juokset vetoja ulkona, sa pystyt hyvin kattoo mittarilla, jos sa esimerkiks
teet 400 metrin vetoja, et kuinka kovaa sun pitda juosta. Jos sul ei ois sykemittaria, sul
pités aina olla joku muu tai sit sul pitds olla sekuntikello. Mut kun s laitat 400m siihen
mittariin matkaks, ja sanot et jokaisen 400 metrin jalkeen se piippaa, niin s& n&at suoraan

siitd kuinka paljon sé juokset per kierros.”



102

Moni haastateltava koki sykemittarin toimivan ik&&n kuin henkilokohtaisena
valmentajana erityisesti kestavyystyyppisissd urheilulajeissa. Haastateltavien mielesta
sykemittarin tehtdvana oli mitata kéyttdjan suorituskykya ja antaa siitd palautetta.
Sykemittarin tuli valmentajan tavoin my6s kannustaa, opastaa ja auttaa kehittymé&an.
Haastateltavien kokemusten perusteella sykemittari toimi juuri ndin. Sekd kokeneemmat

etta aloittelijat kokivat sykemittarin olevan hyvé valmentaja.

”M44: Ehdottomasti valmentajana, varsinkin jos ajatellaan systemaattista
maratonjuoksua. Et valmentajana just, kertoo sulle kuinka kovaa sé paaset, jos sa nyt lahet
juoksemaan maratonin. --. (Sykemittari on) huomattavasti helpottanut (omaa

harjoittelua).”

”M25: -- se on semmonen, joka kertoo luotettavammin, et mitenké treeni on menny. -- et
tdmmaonen mittari on hyvé alottelijalle, et se antaa ainakin jonku kuvan, et mitenka treeni
meni. M4 jotenki tykkaan siitd, et ma saan semmosen tiedon kéteen, etté tallanen treeni
tuli tehtyd. Ja se mun mielest motivoi enemmén jos ma saan sen johonkin, mun
puhelimeen, tietokoneen naytdlle, sen kdyran ku se menee ylés. Et ma juoksin taman
kilometrin enemman ja enemman ja enemman. Et se motivoi kdymaan sit uudestaan
juoksemassa. Et jos ma juoksen vaan tasasesti sen saman, ni siind ei 00 semmost

nousujohteisuutta. Et motivointityokalu, mun mielest se on se paatarkotus.”
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9 PAATELMAT

Tassa luvussa pyrin esittdmadan selkeasti ja tiivisti sen, miten tutkielman empiirinen osuus
toteutettiin ja miten sitd on td4hdn mennessd analysoitu. Seuraavaksi esitén
johtopaatokseni empiirisen tutkimuksen tuloksista suhteessa tutkielman teoreettiseen
viitekehykseen. Kyse on synteesistd, jossa haastatteluaineisto tulee ymmarretyksi
alempaa syvéllisemmin ja suhteessa aiempiin aiheeseen liittyviin tieteellisiin

tutkimuksiin.

Seuraavaksi esitén joitakin toimintaehdotuksia tutkimusaiheeseen liittyen, joista voivat
ottaa oppia erityisesti kuntoilijat ja sykemittarin valmistajat. Lisaksi pohdin
tutkimustulosten luotettavuutta, rajoituksia ja hyddynnettdvyyttd omassa alaluvussaan.
Tama luku paattyy tutkimusaiheeseen liittyvien jatkotutkimusaiheiden esittamiseen.

9.1 Tutkielman empiirisen osuuden toteutus ja analysoiminen

Taman tutkielman tarkoituksena on ollut selvittéda, milla tavoin sykemittarin kayttd voi
vaikuttaa kuntoilijan liikuntasuhteeseen. Tdssa tutkielmassa aihetta on tarkasteltu ensin
tieteellisen kirjallisuuden avulla, minka perusteella muodostettiin tutkielman teoreettinen
viitekehys. Toiseksi aihetta on késitelty empiirisen tutkimuksen avulla, jossa
tutkimusmetodina on  kéytetty teemahaastattelua. Haastatteluissa tarvittavaa
haastattelurunkoa varten hyddynnettiin tutkielman teoreettista viitekehystd, jonka
perusteella keskeisid teemoja maariteltiin kolme: 1) kuntoilijan liikuntasuhde ennen
sykemittarin kayton aloittamista, 2) kuntoilijan liikuntasuhde sykemittarin kéyton

aloittamisen jalkeen seka 3) kuntoilijan suhde sykemittariin.

Empiiristé tutkimusta varten haastateltiin yhteensa seitsemén kuntoilijaa, kolme miesta ja
nelja naista, ialtddn 24-48-vuotiaita. Haastattelut toteutettiin marras-joulukuussa 2012
sekd tammikuussa 2013. Tamén jalkeen nauhurille tallennetut haastattelut litteroitiin
tietokoneelle. Seuraavaksi aineistoa analysoitiin seka suhteessa kaikkiin haastateltaviin
ettd suhteessa yksittdiseen haastateltavaan. Haastatteluaineistosta pyrittiin [6ytdméaan
sekd haastateltavia yhdistavia kokemuksia ettd erottelevia kokemuksia. Samanaikaisesti
analysoinnin kanssa tutkimuksen tulokset raportoitiin ennalta maariteltyjen teema-

alueiden mukaisesti. Tutkimuksen tuloksia raportoitaessa kiinnitettiin huomiota
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erityisesti raportoinnin yksityiskohtaisuuteen. Tavoitteena oli saattaa tutkimuksen
tulokset Kkirjalliseen muotoon niin, ettd raportista valittyisi mahdollisimman

todenmukainen ja havainnollinen kuva haastateltavien kokemuksista.

Tutkimuksen tuloksia raportoitaessa pyrittiin tuomaan esiin haastateltavien aiheeseen
liittyvien havaintojen lisdksi myds heiddn menneisyyteensa ja kehitykseensa liittyvia
tekijoitd. Tata tutkielmaa varten haastateltiin taustaltaan hyvin erilaisia henkil6itd, minka
vuoksi kayttaytymisen merkityksen ja kontekstin ymmartdmisen kannalta haastateltavien
menneisyyteen ja kehitykseen oli olennaista kiinnittdd huomiota. Esimerkiksi osalla
haastateltavista oli kilpaurheilutaustaa, kun taas osa oli aloittanut liikunnan harrastamisen
vasta aikuisena. Osalla haastateltavista oli kokemusta lahes pelkastaan joukkueurheilusta
ennen sykemittarin k&yton aloittamista, kun taas toisilla 1&hinn& yksilourheilusta. Osalla
haastateltavista liikunnan maara oli jossakin eldman vaiheessa laskenut huomattavasti,
kun taas toiset olivat paremmin pystyneet pitdmaan ylla saannollistd rytmia liikunnan

harrastamisessa.

Empiirisen tutkimuksen tulosten raportoimisen jalkeen tavoitteena on ollut tulosten
analysoiminen suhteessa aiheeseen liittyviin aiempiin tutkimustuloksiin ja teoriaan.
Taman tutkielman tulosten ja aiempien aiheeseen liittyvien tutkimustulosten ja teorian
vertailun helpottamiseksi on hyddynnetty tutkielmassa aiemmin esitettya taulukkoa 1.
Tutkielman tuloksia ja aiempaa aiheeseen liittyva tieteellista tietoa vertailemalla on luotu
uusi taulukko (Taulukko 3., luku 9.2), jossa on arvioitu aiempaa tutkimustietoa suhteessa

tassa tutkielmassa toteutettuun empiiriseen tutkimukseen.

9.2 Sykemittarin kayton vaikutukset kuntoilijan liikuntasuhteeseen

taman tutkielman perusteella

Taman tutkielman tulosten perusteella sykemittarin kayttd useimmiten lis&a kuntoilijan
harrastaman liikunnan mé&aréa ja erityisesti kestavyysurheilulajien harrastamista. Lisaksi
sykemittarin kayttd lisdd kuntoilijan tavoitteellisuutta ja tuloshakuisuutta liikunnan
suhteen. Kestévyysurheilulajeissa sykemittarin kayttd parantaa suoritusten laatua ja
auttaa saavuttamaan itselle asetetut tavoitteet varsin nopeasti. Sykemittaria kayttamalla
kuntoilija oppii, miten omaa harjoittelua kannattaa rytmittdd ja miten oman kehon

kuormittaminen  tapahtuu optimaalisesti.  Sykemittari  koetaan ikdan  kuin
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henkilokohtaisena valmentajana, joka paitsi opastaa harjoittelussa my6s innostaa ja

kannustaa kuntoilijaa saavuttamaan tavoitteensa.

Sykemittari mittaa tietoa kayttajansd liikuntasuorituksista ja muuntaa ne kayttajalle
ymmarrettdvaan muotoon. Néin ollen kuntoilija saa sykemittariltaan reaaliaikaista tietoa
sen hetkisestd kuntotasostaan. Sykemittari myos tallentaa tiedot jokaisesta suorituksesta,
joten kuntoilijan on mahdollista verrata suoritusta aiempiin suorituksiin tai muiden
sykemittarin kayttajien suorituksiin esimerkikisi sosiaalisessa mediassa. Sykemittarin
tallentamien tietojen avulla kuntoilija voi my6s seurata fyysisessd kunnossaan tapahtuvia
muutoksia ja suunnitella harjoitteluaan omien tavoitteidensa mukaisesti. Naiden
suunnitelmien toteuttaminen ja itselle asetettujen tavoitteiden toteutuminen taas tuottaa
kuntoilijalle mielihyvéa ja onnistumisen elamyksia, mik& motivoi useimpia kuntoilijoita

jatkamaan kertaalleen aloitetun liikuntalajin harrastamista.

Uuden lajin aloittamiseen ja etenkin harjoittelun jatkamiseen tarvitaan paitsi motivaatiota
myos tietoa lajista, jota harvoilla kuntoilijoilla tosiasiassa on. Varsin moni kuntoilija on
joskus aloittanut jonkin kestavyysurheilulajin, esimerkiksi juoksemisen ja todennut
jonkin ajan kuluttua, ettd tdmé laji ei vain sovellu minulle. Tyypillistd on se, ettd
juokseminen tuntuu raskaalta ja epamiellyttavalta, minka vuoksi kuntoilija lopettaa lajin
harrastamisen. Todellisuudessa monet kestavyysurheilulajit soveltuisivat lahes kaikille
kuntoilijoille kuntotasosta riippumatta, jos kuntoilija vain saisi riittavasti tietoa ja tukea
harjoitteluunsa etenkin alkuvaiheessa. Kuntoilijalle juurikin sykemittari voi tarjota tata
tietoa ja tukea harjoitteluun, silla harvalla on varaa palkata itselleen henkildkohtaista
valmentajaa. Sykemittarin ei tarvitse maksaa paljon, mutta sitd kayttamalla kuntoilija
oppii saatelemaan liikuntasuoritustensa kuormitusta ja rytmittdméaan harjoitteluaan niin,
ettd harjoittelu paitsi tuottaa tuloksia myds tuntuu miellyttavalta. Tassa mielessd myds

liikunnan koettu nautittavuus voi sykemittaria kayttamalla parantua.

Aloittelijoiden lisaksi myds kokeneemmat kuntoilijat kokevat sykemittarista olevan
merkittdvad hyotya erityisesti kestavyysurheilulajien harrastamisessa. Esimerkiksi
maratonien juoksemista varten harjoittelevalle sykemittari antaa tarkkaa ja luotettavaa
palautetta niin harjoitusten kuin kilpailusuoritustenkin aikana. Lisaksi sykemittarin
tallentaman tiedon avulla kuntourheilijan on helppo seurata oman suorituskykynsa
kehittymistd todella pitkéllakin aikavalilla ja vertailla suorituksia muiden
kuntourheilijoiden kanssa. Sykemittaria kayttdédkseen ei kuitenkaan tarvitse olla

kovakuntoinen kuntourheilija, eik& sykemittarin k&yton tarvitse olla vakavaa.
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Kéytanndssé jokainen kuntoilija madrittelee itse tavoitteensa ja sen, miten ja mihin
sykemittaria kayttdd. Esimerkiksi kuntourheilijat kertovat kayttdvansa sykemittaria
joskus myos lajeissa, joita harrastaessaan kokevat ettei sykemittarin kéytosta ole heille
merkittavaa hyotya. Tallaisina lajeina he pitavét lajeja, joissa yllapidetadédn ja kehitetddn
erityisesti kehon voimaa, rytmitajua tai liikkuvuutta.

Monet kuntoilijat kayttavat sykemittaria lahes aina harrastaessaan liikuntaa, koska
kokevat sen tuovan mihin tahansa liikuntasuoritukseen lisa4 sisaltoda. Ainakin osa
kuntoilijoista pitdd sykemittarin antamaa palautetta paitsi hyddyllisend, myos
viihteellisend. Nain ollen sykemittari toimii paitsi kuntoilijan henkil6kohtaisen
valmentajan, myo6s viihdyttdjan roolissa. Jotkut kuntoilijat kertovat kayttavansa

sykemittaria jopa hy6tyliikunnassa, esimerkiksi tehdessaan pihalla lumitgita.

Kaiken kaikkiaan tdméan tutkielman tulokset osoittavat, ettd sykemittarin kéytolla on
paasaantoisesti paljon myonteisié vaikutuksia kuntoilijan liikuntasuhteeseen. Seuraavalla
sivulla olevassa taulukossa (Taulukko 3) on esitetty tutkielman tulokset kertaalleen

suhteessa aiempaan tieteelliseen tutkimustietoon.
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TAULUKKO 3. Sykemittarin kayton vaikutukset kuntoilijan liikuntasuhteeseen suhteessa

aiempaan tutkimustietoon

Sykemittarin kayton myonteiset
vaikutukset kuntoilijan

litkuntasuhteeseen:

Sykemittarin kayton
kielteiset/neutraalit vaikutukset

kuntoilijan liikuntasuhteeseen:

1a) Innostaa, kannustaa ja opettaa
kuntoilijaa liikkumaan = TOTTA
(Sykemittarin kaytto voi lisata kuntoilijan
kiinnostusta liikuntaa kohtaan ja sita
kayttamalla voi oppia erityisesti

kestavyysurheilulajeissa olennaisia asioita.)

1b) Ei voi vaikuttaa ruumiin
kokemuksellisuuteen ja litkunnan
nautittavuuteen

-> TARUA

(Sykemittaria kayttamalla
kestavyystyyppisesta liikunnasta tulee
usein nautittavampaa ja harjoittelu
tuntuu tuottavan tuloksia, mika

parantaa liikkumiskokemusta.)

2a) Auttaa maarittdmadn oikean suuruisen
harjoituskuormituksen tai tehon
liikuntasuorituksen aikana - TOTTA
(Sykemittarin avulla kuntoilijan on helppo
maéarittaa itselleen sopivat sykealueet tai
vaihtoehtoisesti liikkumisnopeudeus, minkéa
jalkeen kuntoilija voi kehittaa perus-,
vauhti- tai maksimikestavyyttaan eri
sykealueilla tai vauhdilla litkkumalla.
Kuntoilija voi halutessaan myos valita
rasvanpoltto- tai kunnonkohotussykealueen

tavoitteidensa mukaisesti.)

2b) Kuntoilija antautuu valineiden
vietdvaksi ja toimii kuin kone, minka
seurauksena liikuntaan liittyvista
aidoista kokemuksista, ihmissuhteista
ja yllatyksellisyydesté tulee toissijaisia
- OSITTAIN TOTTA

(Kuntoilija pyrkii lilkkumaan
sykemittarin antamien ohjeiden
mukaan ja kestavyystyyppinen liikunta
on luonteeltaan hieman konemaista
suorittamista. Sykemittarin kaytto ei
kuitenkaan vahenna esim. liikunnan
kokemuksellisuutta, vaan pikemminkin
tuo litkunnan harrastamiseen lisaa

sisaltoa.)
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3a) Antaa tuntumaa siihen, milta eri
syketasoilla harjoittelu tuntuu ja est&a
aloittelevaa kuntoilijaa aloittamasta
harjoittelua liian kovalla teholla

> TOTTA

(Kuntoilijat harrastavat kestavyystyyppista
liikuntaa usein tietdméattomyyttaan liian
kovalla teholla, mika helposti heikent&a
liilkuntamotivaatiota. Sykemittarin kéytto
auttaa kuntoilijaa 16ytaméaan itselle sopivan
suoritustehon ja ehkaisee siten liian
kovatehoisesta harjoittelusta aiheuvia

haittoja.)

3b) Liikunnasta tulee helposti
keinotekoista suorittamista, joten se ei
tuota lainkaan nautintoa liikkujalle

-> TARUA

(Liikunta voi tuntua joskus
keinotekoiselta suorittamiselta vaikka
ei kayttaisi sykemittaria. Sykemittarin
kaytto ei juuri vaikuta litkunnan
nautittavuuteen, mutta se voi tuoda
suorituksiin lisaa sisaltoa ja
mielekkyytta.)

4a) Vaikuttaa myonteisesti kuntoilijan
harjoittelumotivaatioon

= OSITTAIN TOTTA

(Sykemittarin kaytto voi lisata kuntoilijan
motivaatiota kestavyystyyppiseen liikuntaan
ja liikuntaan yleisesmminkin, koska omaa
kehittymista on sykemittarin avulla

helpompi seurata.)

4b) Ei saa ihmisté lilkkumaan, jos
yksil6lla ei ole motivaatiota litkuntaan
> TOTTA

(Sykemittarin kayttd voi motivoida
yksil6d, joka ei ole aiemmin kuntoillut,
mutta vain siind tapauksessa, etta

yksil0 itse haluaa harrastaa liikuntaa.)

5a) Antaa tietoa liikunnan tehosta,
harjoituksen sujuvuudesta, terveydesta ja
suorituskyvystda = TOTTA

(Sykemittari antaa tietoa liikuntasuorituksen
aikana seka suorituksen jalkeen. Keradmalla
tietoa sykemittarin avulla voi arvioida
luotettavammin oma kunnonkehityst&én ja
kuntotasoaan suhteessa esim. muihin

samanikaisiin kuntoilijoihin.)

5b) Ei voi mitata tai kehittaa fyysista
voimaa tai taitoja = OSITTAIN
TOTTA

(Kayttamalla sykemittaria voi
kuitenkin kehittaa
kestavyystyyppisessa liikunnassa

tarvittavia taitoja.)
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6a) Antaa objektiivista, tarkkaa ja
luotettavaa palautetta litkuntasuorituksen
aikana ja sen jalkeen - OSITTAIN
TOTTA

(Sykemittareiden kayttajastdan mittaamaan
tietoon voi paasaantoisesti luottaa.
Prosessointikykyisemmaét mittarit mittaavat
kuitenkin yksinkertaisempia mittareita
luotettavemmin, eivatka ota niin helposti

héiridsignaaleja muista teknologialaitteista.)

6b) Ei osaa mitata luotettavasti
thmisruumiissa piilevia voimavaroja,
toisin sanoen kuntoilijan subjektiiviset
tuntemukset ohjaavat harjoittelua
enemman

> OSITTAIN TOTTA
(Sykemittarin toiminta perustuu
osittain kayttajien keskiarvoihin,
osittain mittarin kerddméan tietoon
kayttajasta. Nain ollen sykemittaria
kayttava kuntoilija voi esim.
maratonmatkalla kyetd juoksemaan
viimeiset metrit kovempaa vauhtia,

kuin mittari arvioi.)

7a) Auttaa yksilokohtaisten
kuntotavoitteiden asettamisessa ja
saavuttamisessa

2> TOTTA

(Sykemittari tekee kuntoon liittyvien
tavoitteiden asettamisesta ja saavuttamisesta
konkreettisempaa. Kuntoilijan seuratessa
omaa kehittymista sykemittarin avulla
huomio kohdistuu enemman omaan
tekemiseen, miké voi véhentdé vertailua

muiden kuntoilijoiden harjoitteluun.)

7b) Tukee l&hinna fyysisen kunnon
yllapitdmiseen ja parantamiseen
liittyvien tavoitteiden saavuttamista
- OSITTAINTOTTA

( Tukee ndit4 tavoitteita erittain hyvin.
Sykemittarin kéayttd tukee kuitenkin
my06s muiden tavoitteiden
saavuttamista hyvin tai kohtalaisesti,
mm. liikunnan kokemuksellisuutta,
painonhallintaa, painonpuodotusta,
yleista hyvinvointia ja jaksamista. Ei
tue kovin merkittavasti esim.
yhdessdoloa perheen tai ystavien

kanssa.)
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8a) Soveltuu hyvin kestavyystyyppiseen 8b) Soveltuu vain kestavyystyyppiseen

harjoitteluun > TOTTA harjoitteluun, eik& esimerkiksi
(Sykemittaria kéyttavat kuntoilijat kokivat | ilmaisulliseen tai rytmiseen liikuntaan
sykemittarista olevan eniten hyotya 2> OSITTAINTOTTA
nimenomaan kestavyystyyppisisséa (Sykemittarista on eniten hyétya juuri

liikuntalajeissa, kuten juoksussa, kavelyssa, | kestavyystyyppisissa liikuntalajeissa,
uinnissa ja sisapyordailyssa (spinning). mutta sitd voi kayttad kerddmaan tietoa
my06s muuntyyppisisté suorituksista.
Sykemittarista ei ole hyotya esim.
silloin, kun kuntoilija haluaa oppia eri
lajien tekniikoita tai kehittaa fyysista

ilmaisuvoimaansa.)

9b) Sykemittarin kayttoon liittyy
huippu-urheilijamainen totinen
suorittaminen, mika ei sovellu kaikille
kuntoilijoille > TARUA
(Sykemittarista voi olla niin hyotya
kuin iloakin, vaikka tavoitteena ei
olisikaan huippusuoritus
maratonmatkalla. Sykemittarin

kayttotavan madrittelee kayttaja itse,

eika kayton tarvitse olla totista.)
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10b) Kéaytto vaatii jonkin verran
ylimaaraista aikaa, vaivannakod ja
rahaa

2> OSITTAIN TOTTA
(Yksinkertainen perusmalli ei maksa
paljon ja sitd on helppo kéyttaa.
Toisaalta sykemittarin laadusta ja
lisdominaisuuksista saa maksaa jopa
satoja euroja. Sykemittarin kdytosta on
sitd enemman hyétya, mitd enemmén
sitd kayttaa.)

Sykemittarin kdyton vaikutukset kuntoilijan liikuntasuhteeseen ovat sitd voimakkaampia,
mit4d enemman kuntoilija sykemittaria kdyttada. Ne kuntoilijat, jotka kayttavat sykemittaria
kaikista aktiivisimmin, kokevat siitd olevan kaikista eniten hyotya. Erityisesti monet
sykemittarin  kdytdn myonteisistd vaikutuksista jaavat sykemittaria kayttavilla
kuntoilijoilla toteutumatta joko siksi, ettei kuntoilija ole niisté tietoinen tai siksi, ettei

hanella ole ollut riittdvasti aikaa perehtyad sykemittarinsa kayttoon.

9.3 Kaksi tyypiteltya henkilokuvaa sykemittaria kayttavan kuntoilijan

litkuntasuhteesta

Tassa alaluvussa on hahmoteltu kaksi tavanomaista henkilékuvausta kuntoilijan
lilkuntasuhteesta ja siind tapahtuneista muutoksista sykemittarin kayton aloittamisen
jalkeen. Henkilokuvausten tarkoituksena on oppia ymmaértdmaan vielda paremmin sita,
miten sykemittarin kayttd voi vaikuttaa erilaisten kuntoilijoiden liikuntasuhteeseen.
Kuvaukset ovat tiivistyksié kaikista haastateltavista, joten ne eivét suoraan vastaa ketéan

olemassa olevaa haastateltavaa.
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9.3.1 Kiira kuntoliikkujan sykemittarin kayton vaikutukset hanen

litkuntasuhteeseensa

Espoolainen Kiira on pitanyt liikunnasta aina. Esimerkiksi koulussa Kiira piti liikunnasta
ja 13-vuotiaana Kiira alkoi kayda kaverien innostamana tanssikoulun Show- ja Jazz-
tunneilla muutaman kerran viikossa. Parikymppisené Kiira haki ja péaési opiskelemaan
toiseen kaupunkiin. Kiira halusi menestya opinnoissa ja tutustua opiskelukavereihinsa.
Viikonloppuisin Kiira matkusti usein kotipaikkakunnalleen nahdakseen vanhempiaan ja
vanhoja kavereitaan. Opiskelujen aikana Kiira teki my0s osa-aikaisesti toita
ruokakaupassa. Liikunnan harrastamiseen ei ollut endd aikaa yhtd paljon kuin

nuorempana.

Pysyakseen hyvéssd fyysisessd kunnossa Kiira liittyi paikallisen kuntokeskuksen
jaseneksi ja alkoi k&yda kuntokeskuksen ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla. Kiira kévi
my0s satunnaisesti nostelemassa painoja kuntokeskuksen kuntosalilla ja juoksemassa
juoksumatolla. Koulu- ja tyématkat han kulki paéasaantdisesti pyoralla tai kavellen.
Viimeisend opiskeluvuotenaan Kiira osallistui yliopiston tutkimukseen, jossa
tutkimushenkildiden tuli liikkua tietty maara ja kayttdd koko ajan sykemittaria. Kiira
suhtautui aluksi epéluuloisesti sykemittarin kayttoon ja ajatteli, ettei sen kaytosta olisi
kovin merkittavaa hyotya. Kiira kuitenkin oppi kayttdmaan sykemittaria varsin nopeasti
ja tottui sen kayttéon. Sykemittarin kdyton aloitettuaan Kiira alkoi pitdd yhd enemman
urheilulajeista, joissa pystyy ohjaajan sijasta kuuntelemaan sykemittarin antamia ohjeita.
Kiira ei ollut aiemmin juuri valittanyt juoksusta tai aerobisesta liikunnasta ylipaansa,

mutta sykemittari tuntui tuovan lajiin enemman siséltoa.

Nykyaan Kiira kay edelleen kuntokeskuksessa ryhmaliikuntatunneilla, juoksee
juoksumatolla ja nostelee painoja kuntokeskuksen kuntosalilla. Liséksi Kiira kay
sadannollisesti ulkona juoksemassa kolme kertaa viikossa. Ryhmadliikuntatunneilla ja
kuntosaliharjoittelussa Kiira ei kéyta sykemittaria, koska ei koe siitd olevan merkittavaa
hyotyd naissa lajeissa. Sen sijaan juostessaan juoksumatolla tai ulkona Kiira kaytt&a

sykemittaria aina, jos muistaa ottaa sen mukaan.

Sykemittaristaan Kiira tarkkailee 1&hinna suorituksen kestoa, kalorinkulutusta ja syketta.
Kiira pyrkii pitamaan sykkeensa vaihtelevasti joko kuntoa kohottavalla syketasolla tai
rasvaa polttavalla syketasolla. Kiiran mielestd sykemittari motivoi harrastamaan

liikuntaa, koska se antaa palautetta jokaisesta suorituksesta ja harjoittelu sykemittarin
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avulla tuottaa tuloksia nopeasti. Kiira kokee olevansa nyt paremmassa fyysisessa
kunnossa ja olevansa liikunnallisempi ihminen, kuin koskaan aiemmin eldmassaan.

Liikunnan merkitys on selvasti lisdantynyt siita, kun Kiira alkoi kéyttaa sykemittaria.

Kiirasta on myos hyvd, etta sykemittari muistuttaa kdymaan lenkilla sd&nnollisesti. Han
kokee olevansa tietylla tapaa riippuvainen sykemittarin kdytosta, mutta pitaa laitteeseen
syntynytta riippuvuutta pelkastadn myonteisend asiana. Sykemittarin kaytossa Kiiraa
arsyttaa ainoastaan sen moniosaisuus ja se, ettd sykemittari saattaa vélilla ottaa hairiota
muiden kayttdjien sykemittareista. Kiiran mielestd jokaisen aikuisen olisi hyva kayttaa

sykemittaria. Kiira itse ei haluaisi endd palata sykemittarittomaan harjoitteluun.

9.3.2 Keijo kuntourheilijan sykemittarin kayton vaikutukset hanen

lilkuntasuhteeseensa

Vantaalainen Keijo muistelee olleensa liikunnallinen jo varhaislapsuudessaan.
Nuorempana tuli harrastettua jaékiekkoa ja keséisin myos jalkapalloa. Yksilurheilulajeja
Keijo ei harrastanut lukuun ottamatta lenkkeilyé jaakiekkojoukkueen kanssa. Keijo oli
hyvassd kunnossa. Nuorempana liikunta merkitsi Keijolle lahinnd yhdesséoloa
kavereiden kanssa ja jarkevéa tekemistd vapaa-ajalla. Liikunnan tavoitteita Keijo ei
oikeastaan koskaan pohtinut. Eniten liikunnan harrastamisessa merkitsivét tuolloin

esimerkiksi vastustajan voittaminen pelissa ja yhteenkuuluvuuden tunne joukkueeseen.

Jadkiekkoa Keijo harrasti sarjatasolla aina 28-vuotiaaksi asti, mutta jaé&kiekon
ammattilaista hanesta ei kuitenkaan tullut. Viimeisind vuosina Keijo alkoi vasyé bussissa
matkustamiseen ja olisi halunnut pelata pelkéastaan kotipeleja. Keijo oli kuitenkin yksi
joukkueensa parhaimmista pelaajista, joten myos vieraspeleja oli pelattava. 28-vuotiaana
Keijo sai uuden tydpaikan, johon sisaltyi paljon matkustamista. Niinpa hénella ei jaanyt
endd aikaa harrastaa jadkiekkoa séanndlliseti, joten pelaaminen loppui siihen. Hieman
alle kolmikymppisenda Keijo meni my6s naimisiin ja sai kaksi lasta. Uudessa

elamantilanteessa liikkunnan harrastamiseen ei ollut aikaa samalla tavalla kuin ennen.

Vuodet kuluivat toita tehdessd, matkustellessa ja lapsia hoitaessa. Koska Keijo ei ollut
enda vuosiin harrastanut saannollisesti liikuntaa, han oli huonossa kunnossa ja véasynyt.
Painoakin oli tullut 15 kiloa siitd, kun Keijo lopetti jd&kiekon harrastamisen. Lasten

aloittaessa koulunkaynnin Keijo havahtui siihen, ettd kunto oli huonontunut rajusti. Keijo
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paatti tehdé asialle jotain ja aloitti kuntokiekon harrastamisen. Treenit olivat kaksi kertaa
viikossa, arkisin ja yomyohaan. Harjoitusajankohdat olivat siis kaikkea muuta kuin hyvat
ja liséksi harrastaminen ei tuntunut endéd yhtd hyvalta kuin ennen. Tuntuma kiekkoon
tuntui kadonneen ja vauhti vahentyneen. Keijo halusi kiekon tilalle jotain, mista tulisi
hyva olo ja lajin, jossa voisi kehittyé.

Keijo paatti aloittaa juoksun harrastamisen, koska juoksu vaikutti lajilta jossa voisi viela
vanhemmitenkin kehittyd. Keijo otti tavoitteekseen Helsinki City Run:in puolimaratonin
selvittdmisen vuoden paastd. Keijo ei ollut koskaan eldissadn harrastanut litkuntaa
muuten kuin joukkueessa, joten liikunnan harrastaminen omatoimisesti ja yksin oli
Keijolle aivan uutta. Keijo haki tietoa juoksusta internetistd ja hankki itselleen
sykemittarin. Eri l&hteissa sanottiin, etta lajissa voisi kehittyad todella nopeasti: jo parissa
kuukaudessa juoksukunto kohoaisi.

Silti  oman juoksukunnon nopea kohentuminen yllatti Keijon. Aloittaessaan
juoksuharrastuksen Keijo joutui pysahtymaan viiden kilometrin pururatalenkin aikana
monta kertaa. Jo parin kuukauden harjoittelun jélkeen lenkki meni kertaakaan
pysahtymattd. Lopulta toukokuussa Koitti péivd, jolloin Keijo juoksi ensimmaisen
puolimaratoninsa. Nalka kasvoi syddessd, ja reilun puolen vuoden harjoittelun jalkeen

Keijo juoksi ensimmaéisen maratoninsa.

Nykydan Keijo juoksee kaksi maratonia vuodessa ja lisdksi hén juoksee
maantiejuoksusarjassa. Juoksemisen liséksi Keijo kay séd&nnollisesti kuntokeskuksessa
nostelemassa painoja ja  joillakin ryhmaéliikuntatunneilla tukeakseen
juoksunharrastamista. Harjoitustunteja kertyy viikossa 8-12. Kaikessa harrastamassaan
lilkunnassa Keijo kayttdd sykemittaria. Sykemittarista Keijo tarkkailee juostessaan
l&ahinn&d vauhtia, sykettd ja matkaa. Muissa lajeissa sykemittari on mukana l&hinna
mielenkiinnosta harjoitusten vaikutuksia kohtaan ja niistd Keijo katsoo harjoitusten

jalkeen maksimisykkeen ja kulutetut kalorit.

Keijon mielestd sykemittarista on hyoOtyd erityisesti oman kunnon seuraamisessa ja
kehittdmisessd. Keijo suunnittelee harjoitteluaan etukateen ja analysoi sen toteutumista
tietokoneen avulla. Analysoinnissa Keijo kéyttdd sykemittarin valmistajan omaa
analysointiohjelmaa. Keijo ei harjoittele koskaan sykealueiden mukaan, vaan méarittelee
itselleen sopivan vauhdin sykemittarinsa Virtuaalipartneri-toiminnon avulla. Etenkin

juoksukilpailuissa Virtuaalipartnerista on hyotyd, koska se kertoo reaaliaikaisesti miten
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paljon juoksija on omasta tavoiteajastaan jaljessa tai vaihtoehtoisesti edelld, mika auttaa
pitdmé&an vauhdin tasaisena. Tasta johtuen omaa juoksusuoritusta on Keijon mukaan

helpompi parantaa sykemittarin avulla harjoitellen kuin ilman sité.

Keijo kokee olevansa nykyddn paremmassa kunnossa kuin ennen sykemittarin kayton
aloittamista. Lisaksi Keijolla on enemman energiaa ja han jaksaa touhuta paremmin
lastensa kanssa. Keijon tarkeimmat tavoitteet liikunnan ja urheilun suhteen ovat kunnon
kohottaminen ja painonhallinta. Itsenséd haastaminen ja suoritusten parantaminen
tuottavat Keijolle mielihyvéad, kuten urheileminen nuorempana. Itselle asetettujen
tavoitteiden saavuttaminen motivoi Keijoa harrastamaan liikuntaa, mutta toisaalta
pelkéstdan hyvat suorituksetkin motivoivat Keijoa harrastamaan liikuntaa. Keijo kokee,
ettei sykemittarin kayttd ole sindnsd muuttanut omaa suhtautumista liikuntaan, mutta
litkuntaan liittyvida tapoja kyllékin. Kaiken kaikkiaan Keijo kokee sykemittarin
vaikutukset itselle mydnteisina.

9.4 Toimintaehdotuksia

Tassd alaluvussa esitan joitakin toimintaehdotuksia tutkimussaiheeseen liittyen.
Toimintaehdotuksista voivat mielestdni hyotyd erityisesti sykemittaria kayttavéat
kuntoilijat ja sykemittareiden valmistajat, mutta myos kaikki kuntoliikunnasta ja -

urheilusta kiinnostuneet, liikunta-alaa opiskelevat seka liikunta-alan ammattilaiset.

Ensinndkin kaikentasoisille kuntoilijoille on hyétya sykemittarin kaytosta, joten jokaisen
kuntoilijan olisi hyva edeskokeilla sykemittarin kayttod vaikka vain lyhyt ajanjakso.
Empiirisen tutkimuksen tulosten ja omien kokemusteni perusteella vaikuttaisi silta, ettd
on paljon kuntoilijoita, jotka eivét vield ymmarrd mitd hyotya sykemittarin kaytosta voisi
olla itselle. Esimerkiksi kuntoiluharrastuksen juuri aloittanutta kuntoilijaa sykemittari
opastaa harjoittelemaan jarkevasti ja tuo erityityisesti kestdvyyslajien harrastamiseen
lisad kiinnostavuutta. Kokeneempi kuntoilija taas osaa jo kuunnella oman kehon
signaaleja ja tuntee niiden merkityksen, mutta voi sykemittarin avulla seurata
yksityiskohtaisemmin oman suorituskyvyn kehittymistd ja asettaa itselleen aina vain
isompia tavoitteita. Lisdksi esimerkiksi kestavyysurheilukilpailuissa sykemittarin
Virtuaali-partneri -toiminnon avulla oman suorituksen parantaminen voi olla helpompaa,

koska itselle asetettu tavoiteaika on sykemittarissa koko ajan kuntoilijan nakyvilla.
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Toiseksi kestdvyysurheilulajin harrastamisen aloittavat kuntoilijat tekevét usein paljon
virheitd, joista suuri osa olisi helposti valtettavissa sykemittarin avulla. N&in ollen
saattaisi olla paikallaan jakaa entistd enemmaén tietoa paitsi sykemittarin hyddyistéa
kuntoilijalle, my06s tietoa niisté virheista joita kuntoilijat tyypillisesti tekevét aloittaessaan
kuntoilemisen ilman sykemittaria. Tyypillisimpia virheit4, joita kestdvyysurheilun
aloittavat tekevét, ovat harjoittelu liian kovalla teholla seka harjoittelu liian yksipuolisesti.
Useimmiten kuntoilijat eivat myoskddn osaa Kiinnittaa riittdvasti huomiota riittdvaan
palautumiseen liikuntasuorituksista. Usein moni kuntoilija lopettaa l&hes yht& nopeasti
kuin oli aloittanutkin, koska yksipuolinen ja kovatehoinen harjoittelu tuntuu itsesta liian
kuormittavalta. llman sykemittaria edelld mainitut virheet ovat todennékdisempié kuin
sen kanssa harjoiteltaessa, koska sykemittari antaa kayttajalleen henkildkohtaista
palautetta jokaisen suorituksen aikana ja sen jalkeen. Lisaksi monet sykemittarit ottavat
huomioon liikuntasuorituksesta palautumiseen vaadittavan ajan ja opastavat kuntoilijaa

harjoittelun jaksottamisessa.

Sykemittari siis auttaa kuntoilijaa maarittdmadn itselleen sopivan kuormituksen
harjoituksen aikana niin, ettd se palvelee kuntoilijan asettamia tavoitteita — liittyivat ne
sitten alhaisempaan painoon tai kestavyysurheilukilpailusuoritukseen. Sykemittari mittaa
kayttdjansa fyysisiin suorituksiin liittyvia tietoja luotettavasti ja ndyttad ne kayttajalle
lukuina. Yksittaisen suorituksen liséksi kuntoilija voi tarkastella liikuntasuorituksiaan
pidemman aikavélin sisall4, mink& vuoksi kuntoilijan on helpompi seurata kehittymistaan
ja itselle asetettujen tavoitteiden saavuttamista. Kun omien tavoitteiden saavuttamisesta
saa késiinsa konkreettista tietoa, se myos motivoi jatkamaan aloitettua kuntoiluharrastusta

ja asettamaan uusia tavoitteita.

Neljanneksi sykemittarin kayttd on useimpien kuntoilijoiden mielestd helppoa ja
sykemittaria tottuu kayttdmadn nopeasti. Esimerkiksi yksilon kyvylld kayttdd muita
teknologialaitteita ei vaikuttaisi olevan kovin suurta merkitystd sykemittarin kayton
oppimisessa. Etenkin yksinkertaista, niin sanottua perusmallia oppii kdyttdmaan nopeasti
ja useimmat kuntoiljat kokevat péarjadvansd silla hyvin. Useimmat nykypéivan
sykemittarit mittaavat paitsi sykettd, myos liikuntasuorituksen kestoa ja kayttgjan
energiankulutusta. Enemmé&n ominaisuuksia siséltdvien mittareiden k&ytdn oppiminen
nayttaisi vaativan jonkin verran enemmé&n asialle omistautumista, mutta toisaalta ne
saattavat palvella paremmin kaytt4jansé tarpeita ja olla paremman prosessointikykynsa

vuoksi luotettavampia.
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Toisaalta runsaasti erilaisia ominaisuuksia sisaltdva ja laadukas sykemittari on kallis
investointi. Yksinkertaisen perusmallin saa 50 eurolla (ks. esim. Polarin verkkosivut), kun
taas enimmillaan sykemittari voi maksaa jopa 600 euroa (ks. esim. Suunnon verkkosivut).
Lisaksi sykemittarin osia voi joutua aika ajoin paivittdmaan, silla kuten muutkin laitteet
my0s sykemittarit kuluvat kaytossa. Nain ollen sykemittaria hankittaessa joutuu ottamaan
huomioon monta asiaa, kuten liikuntaan ja urheiluun kéytettdvissd olevan ajan,
hankintakustannukset seka liikuntalajit, joista on kiinnostunut. Esimerkiksi sykemittarin
GPS-ominaisuudesta yhdistettynd nopeusanturiin saa parhaimman hyoddyn vaikkapa
kuntourheilija, jonka tavoitteena on parantaa suoritustaan kestavyysurheilukilpailussa.

9.5 Tutkimuksen luotettavuus, rajoitukset ja hyddynnettavyys

Kvalitatiivisen  tutkielman luotettavuuden arviointi  koskee yleensd  koko
tutkimusprosessia. Tutkimusprosessin luotettavuuden osoittaakseen tutkijan tulisi kertoa
tutkimustekstissdédn  mahdollisimman tarkasti, miten tutkielman aineistonkeruu,
analysointi ja tulkinta on tutkielmassa toteutettu. (Eskola & Suoranta 2000, 210, 212—
213.) Omasta mielesténi olen kertonut yksityiskohtaisesti tutkielman aineistonkeruusta,
analysoinnista ja tulosten tulkitsemisesta seka perustellut niihin liityvat ratkaisut (ks. luku

7), joten tutkielmaa voidaan pitéé ainakin tasta nakékulmasta katsottuna luotettavana.

Tavallisesti tieteellisen tutkielman luotettavuutta arvioidaan my0ds tutkielman
reliaabeliuden ja valiudiuden toteutumisen nakdkulmasta. Kvalitatiivista tutkielmaa
voidaan Hirsjarven ja Hurmeen (2009) mukaan pitaa validina, mikali siind on onnistuttu
kuvaamaan todentuntuisesti tutkittavien kasityksida ja heiddn maailmaansa. Tallgin
tutkimusraportista tulisi nakyad, miten tutkija on pdatynyt luokittamaan ja kuvaamaan
tutkittavien maailmaa silla tavoin kuin se tutkimusraportista nakyy. Liséksi tutkijan tulisi
perustella tekemansa ratkaisut luotettavasti. Kvalitatiivisen tutkielman reliaabeliuden
arvioinnissa taas tulisi tarkastella tutkijan menettelyd aineistonkeruu- ja
analysointivaiheissa. Ensinnékin tutkijan tulisi ottaa kaikki kaytettdvissa oleva aineisto
huomioon sek& litteroida aineisto huolellisesti, jotta tukielmaa voitaisiin pitéé
reliaabelina. Toiseksi tutkielman tulosten tulisi heijastaa mahdollisimman tarkasti
tutkittavien maailmaa. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 184-189.)

Omasta mielestani olen tassd tutkielmassa onnistunut tayttdmaan edelld maaritellyt

tieteellisen tutkielman validiuden ja reliaabeliuden vaatimukset. Ensinndkin olen
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madritellyt jokaisen tutkielman kannalta keskeisen ké&sitteen luvuissa 3-5
lahdekirjallisuuden avulla. Lisaksi samoja kasitteita on kdytetty johdonmukaisesti koko
tutkielman ajan. Toiseksi olen pyrkinyt tuomaan esiin tutkittavien kasitykset ja heidén
maailmansa esimerkiksi niin, ettd olen kayttdnyt tutkimustulosten raportoimisessa
mahdollisimman paljon hyédyksi tutkittavien suoraa puhetta. Kolmanneksi olen yrittanyt
ottaa huomioon kaiken kasiini saaman teoreettisen aineiston sek& empiirisen aineiston.
Liséksi jokainen haastattelutallenne on litteroitu pian haastattelun toteuttamisen jalkeen
mahdollisimman huolellisesti. Naihin perusteluihin vedoten véitan, etté tutkielma tayttaa

ainakin paasaantoisesti akateemisen tutkielman validiuden ja reliaabeliuden vaatimukset.

Liséksi tutkielman luotettavuutta voidaan arvioida aineiston edustavuuden ja aineiston
analysoinnin nakokulmasta. Aineiston edustavuus on pitkalti tutkijan kasissd, joten
tutkijan tulisi pystyd osoittamaan, ettei haastateltavien valintaan sisally systemaattista
harhaa (Hirsjarvi & Hurme 2009, 58-60). Kvalitatiivista aineistoa kerattdessa tulisi ottaa
huomioon sen periaatteellinen loppumattomuus, mista johtuen aineisto tulisikin rajata
mahdollisimman tarkasti. Aineistoa rajattaessa kriteerind kaytetddn tietyn aineiston
teoreettista kiinnostavuutta valitun tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Talléin tutkittu

tapaus voidaan nahdé esimerkkin yleisestd. (Eskola & Suoranta 2000, 64-65.)

Taman tutkielman kohdejoukoksi oli valittu kuntoilijat eli kuntoliikkujat ja -urheilijat.
Haastateltavien valinnassa pyrin siihen, ettd kummatkin sukupuolet, eri-ikéiset ja
eritasoiset kuntoilijat tulisivat edustetuiksi. Tarkeimpéand Kriteerind haastateltavien
valinnassa pidin kuitenkin sitd, ettd jokaisella haastateltavalla tuli olla kokemusta
kuntoliikunnasta sek& ennen sykemittarin kéyttoa ettd sykemittarin kanssa aikuisialla.
Lisaksi pyrin siihen, ett4 analysoitava aineisto muodostaisi kokonaisuuden eli tapauksen,
jotta siitd voitaisiin tehdé tietyssa madarin yleistyksia (ks. esim. Eskola & Suoranta 2000,
65).

Kéytanndssé haastateltavien valinta osoittautui paljon vaikeammaksi kuin olin etukateen
olettanut. Pikemminkin kayttéisin tassa kohdin ilmausta haastateltavien etsiminen, mika
vei tutkielman laajuuteen néhden paljon aikaa (ks. luku 7.2). Tasta johtuen jouduin
joustamaan jonkin verran méaérittelemisté kriteereistani. Valitsemani haastateltavat eivat
ensinndkadn muodostaneet siind madrin tapausta, ettd heilld olisi ollut suhteellisen
samanlainen sen hetkinen kokemusmaailma (ks. esim. Eskola & Suoranta 2000, 66),
kuten esimerkiksi juoksukouluihin osallistuvilla kuntoilijoilla olisi voinut olla (ks. luku

7.2). Liséksi joillakin haastateltavilla oli varsin v&han kokemusta kuntoliikunnasta
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nimenomaan aikuisiallg, ennen sykemittarin k&yttoa. Rajallisten aikaresurssien vuoksi en

myoskaan voinut suorittaa haastatteluja saturaatiopisteeseen saakka.

Toisaalta kvalitatiivisessa tutkimuksessa painotetaan aineiston maaran sijaan laatua ja
analysoinnin perusteellisuutta. Toisin sanoen aineiston kokoa tarkedmpda on oppia
tuntemaan aineistonsa hyvin, jotta tulkinta ei nojaisi valitun ja rajatun aineiston
satunnaisuuksiin. (Eskola & Suoranta 2000, 18, 64-65.) Loppuen lopuksi valitsin
haastateltavaksi seitsemén henkilod, joilla oli kuitenkin suhteellisen paljon tietoa
tutkimusongelmasta ja kiinnostusta itse tutkimukseen (ks. esim. Eskola & Suoranta 2000,
66). Haastateltavien joukossa olivat suhteellisen hyvin edustettuina sekd mies- ettd
naissukupuoli,  eri-ikdiset  aikuiset ja  eritasoiset  kuntoilijat.  Perehdyin
haastatteluaineistoon huolellisesti ja pyrin noudattamaan tarkasti
menetelmakirjallisuuden  ohjeistuksia  kvalitatiivisen  aineiston  analysoimisesta.
Kuvaamalla ja erittelemalla aineistoa eri nakokulmista pyrin varmistamaan sen, etteivat
tulkintani nojaisi aineiston satunnaisuuksiin. Kokonaisuutena haastatteluilla kerétty
aineisto oli mielestani sen verran edustava, etta siitd pystyi tekeméan syvéllisia tulkintoja
ja jossain maarin myos yleistyksia.

Tata tutkielmaa koskevat ratkaisut pyrin tekeméan niin, ettd tehdyt valinnat palvelisivat
mahdollisimman hyvin tutkielman tarkoitusta. P&dadyin k&yttdmaan tassa tutkielmassa
kvalitatiivista ~ tutkimusotetta,  tutkimusmenetelmistd  teemahaastattelua  seké&
analysointimenetelmistd fenomenografiaa ja teemoittelua, joiden kayttdmista téssa
tutkielmassa perustelin jo luvussa 7.2. Tutkielman empiirisessd osuudessa olisi voitu
kayttad vaihtoehtoisesti  esimerkiksi  kvantitatiivista  tutkimusotetta.  jolloin
tutkimusaineistosta voitaisiin tehda empiirisesti yleistavié paatelmia (ks. esim. Eskola &
Suoranta 2000, 65). Koska tassa tutkielmassa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusotetta, ei
aineistosta voida tehda samalla tavoin yleistavia paatelmia. Toisaalta Eskola ja Suoranta
(2000, 65) toteavat, ettd yksityinen tapaus voidaan useimmiten ndhda esimerkkina
yleisestd. Siten tutkija voi tietyssa maarin tehdd myos yleistyksia. (Eskola & Suoranta
2000, 65.)

Tatd tutkielmaa voivat mielestani hyoddyntdad sykemittaria kayttavat kuntoilijat,
sykemittareiden valmistajat, liikunta-alan ammattilaiset ja alan opiskelijat seka kaikki
kuntoliikunnasta ja -urheilusta kiinnostuneet. Sykemittaria kayttaville kuntoliikunnan ja

-urheilun harrastajille tutkielma tarjoaa tietoa sykemittareista ja jonkin verran myos
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erilaisten sykemittareiden hyvistd ja huonoista puolista. Liséksi kuntoilijat voivat saada

uutta tietoa siitd, miten kehittaa liikunnan ja urheilun harrastamista.

Sykemittareiden valmistajille tdmé& tutkielma tarjoaa tietoa sykemittarin kaytosta
kuntoilijan  ndkokulmasta.  Perinteisesti  sykemittareiden  suunnittelussa ja
markkinoinnissa on l&hdetty huippu-urheilijoiden tarpeista, joille ensimmaiset
sykemittarit suunniteltiin. Kuitenkin kuntoliikunnan ja -urheilun harrastajia on
esimerkiksi Suomessa huomattavasti enemman kuin huippu-urheilijoita, ja kuntoilijat
ovat kasvava sykemittareita kayttdva liikunnan ja urheilun alaryhmé&. Na&in ollen
sykemittareiden valmistajat voivat hyotyd tutkitusta tiedosta, jolla kehittaa

sykemittareiden suunnittelua ja markkinointia kuntoilijoille.

Liséksi tat4 tutkielmaa voivat hyddyntad liikunta-alan ammattilaiset, alan opiskelijat ja
kaikki kuntoliikunnasta ja -urheilusta kiinnostuneet. Tutkielma antaa mielestani
jokaiselle liikunnasta ja urheilusta kiinnostuneelle aihetta pohtia sykemittarin kéayttoa
omalla kohdallaan. Liséksi se tuo liikunta-alalla toimiville ja sita opiskeleville uutta tietoa

kuntoliikunnasta ja -urheilusta, sykemittareista ja yleisemminkin liikuntateknologiasta.

9.6 Jatkotutkimusaiheita

Tieteellisen tutkimuksen yhtend laadun arvioinnin mittarina pidetaan tutkimuksen kykya
kehittad tieteenalaa ja konstruoida tutkimuksen avulla uusia tutkimusaiheita (Eskola &
Suoranta 2000, 229). Kuten tieteellisissa tutkielmissa on tapana, esittelen tassékin
tutkielmassa jatkotutkimusaiheita, joita ei kasitelty mielestdni tarpeeksi téssa
tutkielmassa. Liséksi esittelen tutkielman aihepiiriin liittyvid aiheita, joita ei ollut
tarkoituskaan tutkia tassa tutkielmassa, mutta jotka heréattivat kiinnostukseni tutkielman

teon aikana.

Mielestani ainakin kuntoilijoiden liikuntaan liittyvida asenteita ja niissa tapahtuneita
muutoksia sykemittarin kayton aloittamisen jalkeen voisi selvittdd tarkemmin kuin t&ssé
tutkielmassa. Lisaksi olisi hyodyllista selvittdd tarkemmin kuntoiljoiden eri alaryhmien,
kuten kuntoliikkujien ja kuntourheilijoiden, sykemittarin kaytt6a ja k&yton vaikutuksia
lilkuntasuhteeseen.  Tulevissa tutkimuksissa  voitaisiin  selvittdd  esimerkiksi

maratoonareiden sykemittarin kdyton vaikutuksia liikuntasuhteeseen.
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Liséksi sykemittarin kdyton vaikutuksia kéyttdjan litkuntasuhteeseen voitaisiin tutkia eri
urheilulajien mukaan. Tutkimuskohteeksi voitaisiin ottaa esimerkiksi jonkin
kestavyysurheilulajin, kuten hiihdon harrastajat tai vaikkapa jonkin aivan toisentyyppisen
litkunnan, esimerkiksi fitneksen harrastajat. Lisdksi sykemittarin ké&yton vaikutusten
tarkastelu voitaisiin jatkotutkimuksissa rajata koskemaan vain tietyn merkkisté ja mallista
sykemittaria. Esimerkiksi Polar on kehittanyt voima- ja kuntoharjoitteluun suunnitellun
sykemittarin (Polar FT80) ja olisi kiinnostavaa tietdd, miten hyvin téllainen sykemittari
palvelee sen kohderyhmén tavoitteita. Uskoisin, ettd sykemittareiden valmistajille
tdmantyyppisisté tutkimuksista olisi hyotya esimerkiksi tuotesuunnittelun, -kehityksen ja
markkinoinnin nakokulmasta. Kuluttajia ja sykemittarin kayttdjia tdman tyyppinen
tutkimus palvelisi kuten tdmakin tutkielma: antaen objektiivista tietoa sykemittareista ja

niiden kaytosta.

Jatkossa voitaisiin tutkia myos sitd, miten muut ympériston tarjoamat virikkeet ja
mahdollisuudet vaikuttavat kuntoilijan tai jonkin muun liikunnan tai urheilun alaryhman
lilkuntasuhteeseen. Mielestani olisi kiinnostavaa tietdd, miten esimerkikisi nuoren
litkkuminen urheiluseurassa vaikuttaa hanen liikuntasuhteeseensa aikuisena tai miten
vanhempien liikunnan harrastaminen vaikuttaa lapsen liikuntasuhteeseen. Liséksi
voitaisiin selvittdd myds muiden liikuntateknologialaitteiden, kuin sykemittarin,
vaikutuksia kayttajan liikuntasuhteeseen. Olisi kiinnostavaa tietdd myds, miten erilaiset
litkuntateknologiapalvelut tai teknologiaa hyodyntavét liikuntapelit voivat vaikuttaa

kayttdjan liikuntasuhteeseen.

Lisaksi mielestani olisi syyta tutkia edelleen sit4, voiko liikuntateknologia motivoida
inaktiivisia harrastamaan liikuntaa s&anndllisesti. Kyse on siis siitd, voidaanko
sykemittarilla tai jollakin muulla liikuntateknologialla vaikuttaa liian vahan liikkuvien
liikuntamotivaatioon niin, ettd he liikkuisivat nykyistd enemmén. Tdman tutkielman
empiirisen tutkimuksen perusteella voidaan sanoa vain, ettd sykemittari voi lisata

litkuntamotivaatiota liikuntaan myonteisesti suhtautuvilla kuntoilijoilla.
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Liite 1. Teemahaastattelun runko
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Haastattelun aihe: Sykemittarin kayton vaikutukset kuntoilijan liikuntasuhteeseen

merkitys

Padteemat Alateemat Apukysymyksia
.. .. - Mité liikuntalajeja harrastit ennen kuin aloit
- L!!kuntalajlt kayttaa sykemittaria?
- Liikunnan - Miten usein harrastit naita lajeja?
tehokkuus - Miten tehokasta harjoittelusi oli (kuvaile
- Oma fvvsinen harjglttelu mtensﬂegttla)?_ _ o
kunto Yy - Teitkd koskaan esimerkiksi perus-, vauhti- tai
.. maksimikestavyysharjoituksia?
Liikunnan - L"kunnan - Jos et, niin minka tyyppisia harjoituksia teit?
. tavoltteet - Millaisessa fyysisessa kunnossa koit olevasi
harrastaminen tuolloin?
ennen - Millaisia tavoitteita sinulla oli liilkunnan suhteen?
sykemittarin
kayttod .. - Minkalainen merkitys liikunnalla oli elaméssasi?
- L||k_unnan - Miten suhtauduit omakohtaiseen liikuntaan?
merkitys omassa
elaméssa
- Suhtautuminen
liikuntaan
.. .. - Mité liikuntalajeja harrastat/olet harrastanut
- L!!kuntalajlt sykemittarin kanssa?
- Liikunnan - Miten usein harrastat naita lajeja?
tehokkuus - Miten tehokasta harjoittelusi on (kuvaile
- Oma fyysinen harjoittelun intensiteettid)?
Liikunnan kunto - Teetkd koskaan esimerkiksi perus-, vauhti- tai
h . .. maksimikestavyysharjoituksia?
arrastaminen - L"kunnan - Jos et, niin minka tyyppisia harjoituksia teet?
sykemittarin tavoitteet - Millaisessa fyysisessa kunnossa koet olevasi nyt?
kanssa - Millaisia tavoitteita sinulla on liikunnan suhteen?
.. - Minké&lainen merkitys liikunnalla on eldmassasi?
- Liikunnan - Miten suhtaudut omakohtaiseen liikuntaan?
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- Mistd syysta aloit kayttad sykemittaria?

- Sykemittarin - Kaytatko sykemittaria edelleen samoista syista?
kayttoon liittyvéat - Liittyyko sykemittariin tai sen kayttoon

syyt mielestéasi mitaan kielteista?

- Sykemittarin - Harrastatko jotakin liikuntaa ilman sykemittaria?

Jos harrastat niin miksi?

kayton mahdolliset | - Luotatko sykemittarin antamiin tietoihin?

kielteiset - Voisitko kuvitella luopuvasi sykemittarin
Suhtautuminen kc;kimulftstet' ki%’t.?sm '\k/”ks.zm!ki..e;;_ lestisi
. .. | - Sykemittarin - Miten sykemittarin kayttd on mielestasi
S)./.kemlttarelhln Jja Kéyton rajoitteet vaikuttanut liikuntasuhteeseesi?
niiden kayttoon luotettavuus,
riippuvuus
Kaytosta?

- Sykemittarin
kayton vaikutukset
liikuntasuhteeseen?

- Haluaisitko viela lisaté jotain tai tarkentaa jotain vastaustasi?

- Tuleeko sinulle mieleen jotain liittyen haastattelussa kasiteltyihin asioihin tai

tuntuuko, etté jotain jai sanomatta?

Kasitteiden selitykset:

Liikuntasuhde: Elamanmittainen prosessi, johon vaikuttavat sekd geneettinen perimé ettd ympériston
tarjoamat virikkeet. Pitd4 sisallddn suhtautumisen, asennoitumisen, havainnot ja kéyttaytymisen liittyen
liikuntaan ja urheiluun.

Omakohtainen liikunta: harrastetut liikuntalajit ja toiminnan intensiteetti.

Peruskestavyysharjoitus: Matalatehoista harjoittelua 60-70 % maksimisykkeestd, esim. kavely ja
hyotyliikunta. Harjoittelu kehittdd kuntoa ja polttaa rasvaa, liikunta tuntuu miellyttavélta, keho ei tuota

maitohappoa.

Vauhtikestévyysharjoitus: Harjoittelua alle anaerobisen kynnyksen noin 70-85 % maksimisykkeestd,

esim. juoksu, aerobic, spinning, palloilulajit.

Maksimikestavyysharjoitus: Harjoittelua lahelld maksimisykettd (yli 85 %). Harjoittelu tuottaa

maitohappoa kehoon, kehitt&da kykya liikkua korkealla teholla pidempia aikoja.
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Fyysinen kunto: Toimintakykyé jonkin fyysisen toiminnon suorittamiseksi. Osa-alueet: kestévyys nopeus,

voima ja taito.

Liite 2. Taustatietolomake

Taustatietolomake

Taman lomakkeen tarkoituksena on selvittd4 haastateltavan taustatietoja, joita voidaan
kayttdd yhdessa haastattelussa tallennetun materiaalin kanssa. Haastateltavan koodin
avulla taustatiedot on mahdollista yhdistad haastattelutallenteen kanssa. Haastateltavien
anonymiteetti  séilytetddn, eikd saatuja tietoja voida kéyttdd haastateltavan
henkil6llisyyden tunnistamiseen.

Tutkija tayttaa:

Haastateltava: (haastateltavan koodi)

Haastateltava tayttaa:

Ikéni: (vuotta).

Sukupuoleni: (N=nainen/M=mies).

Koulutustaso:_ (esim. FM, KTM, KTK, DI, AMK, YO, Peruskoulu)?
Koulutusala: 2

Kéytan sykemittarimallia:

Aloitin sykemittarin kéyton: -vuotiaana.

Kéytan/en kayta saannollisesti muita litkuntateknologiatuotteita/-palveluita:

Liikuntaharrastukset joissa kaytan sykemittaria ja jokaiseen harrastukseen
kayttamani aika viikottain:
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Harrastan/en harrasta litkuntaa myos ilman sykemittaria:

Liikuntapaikat, joita k&ytan:

Liikuntaharrastuksiani organisoi

(esim. liikunta-/urheiluseura, kunta, kaveriporukka, tydpaikka, omatoiminen liikunta):

Liikuntaharrastusteni kolme téarkeinté tavoitetta

(esim. kunnon kohoaminen, painonhallinta, liikkunnan tuoma hyva olo,
virkistaytyminen, rentoutuminen, liikunnan kokemuksellisuus ja elamyksellisyys,
ulkonadlliset seikat, itsetunnon kohottaminen, tyokyky, terveys ja sairauksien

ehkaiseminen, ystavien kanssa oleminen, hauskanpito, luonnossa liikkuminen):

Osallistun/en osallistu urheilukilpailuihin tai

liikuntatapahtumiin:

Olen/en ole harrastanut litkuntaa lapsena ja nuorena:

Kéytan rahaa litkunnan harrastamiseen vuosittain noin: (euroa).

Suoritetusta tai meneilldan olevasta koulutuksesta korkeampi

2Mainitse milla alalla mainittu tutkinto on suoritettu tai koulutus kesken



