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Ikdantyvien hyvinvointia tutkittaessa arvioidaareimsheidan fyysisia tai psyykkisia ominai-
suuksiaan, muttei tarkastella ikd&ntyvien liikumaantamia merkityksid. Taman tutkimuksen
tarkoituksena oli kuvata ja ymmartaa fyysisen alguuden merkitysta ikdantyvan ihmisen
elaméankulussa. Tutkimustehtavana oli ymmartaa,amil kokemuksia aktiivisella ikaanty-
neella ihmisella on liikkunnasta ja millaisena liika ilmenee elamankulun eri vaiheissa. Tyo
on tehty fenomenologisella tutkimusotteella, jadie tyypillistd merkityksien ymmartdminen
yksil6llisina kokemuksina.

Tutkimuksessa haastateltiin kuutta fyysisesti gigia (3 naista ja 3 miestd) ja eri ikdkausiin
kuuluvaa ikaantyvaa ihmista, joiden ika vaihtel-82 vuoteen. Aineistona oli kuusi tuntia
haastatteluja (82 litteroitua sivua). Tutkimusmeimtina oli yksilollisesti toteutettu teemoi-
tettu haastattelu ja analyysissa sovellettiin Qrokghittelemaa nelivaiheista merkitysanalyy-
simenetelmaa, jossa tavoitteena on muodostaa khkbiléisista kokemuksista yhteinen mer-
kitysverkosto.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd haastatellawoli likuntaan elinikdinen, mydnteinen
suhde, mika ilmeni eri tavoin kolmessa eri ikAvasgsa. Tuloksena syntyi kolme lapsuuden,
kolme aikuisuuden ja kaksi ikdantyvan liikkunnan kigskokonaisuutta. Lapsuuden merki-
tyskokonaisuuksia olivat perheen arvot ja asenteateripiiri ja asuinymparistd. Aikuisuu-
dessa tuloksena oli kolme liikkunnan merkityskoksnatta: koettu sosiaalinen tuki, likunta
voimavarana elaman kaannekohdissa ja liikunta vidkaiden tunnekokemusten tulkkina.
Ikaantyvalle likunnan merkityskokonaisuuksia otivigkunta terveyden edistajana ja aktiivi-
suus voimavarana.

Tarkasteltaessa liikuntaa ikdantyvien ihmisten éidkalussa, voidaan ymmartaa niita syita,
mitka saavat ikaantyneet inmiset yha liikkumaartkimnuksen johtopaatoksena voidaan tode-
ta, ettd lapsuuden positiiviset liikuntakokemukeévat merkityksellisia varhaisen liikun-
tasuhteen muodostumisessa. Liikunnallinen elaman&pollut automaattisesti omaksuttu,
vaan siihen oli taytynyt aktiivisesti kasvaa. Lapdessa omaksuttu likunnallinen elaméntapa
jatkui aikuisuudessa, jolloin liikkuntaelamykset funmssa seka liikunnasta saatu ilo ja virkistys
saivat harrastamaan. Kaikki haastateltavat kola@mnan rikkaampana ja tarkoituksellisem-
pana liikunnallisen elaméantavan myota.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, elamankulku, kokes, aktiivinen ikd&ntyminen, merkitys-
analyysi, fenomenologia



ABSTRACT

Liisa Karvonen (2015). The impact of physical aityiwn the life cycle of a senior citizen: A
phenomenological study describing experiences eg@lad active lifestyle. Department of
Health Sciences. University of Jyvaskyla. Masténesis of Gerontology and Public health,
68 pp., 6 appendices.

When evaluating the well-being of a senior citizba emphasis is typically on their level of
physical or mental capabilities, whereas the comsece of active lifestyle is often over-
looked. The purpose of this study was to descnifeuanderstand the impact of exercise to the
life cycle of a senior citizen. The objective isunderstand factors behind the active lifestyle
and how the active lifestyle has been carried brdughout different phases of their lives.
The study has been conducted utilizing phenomermbgesearch method, characterized by
highlighting the impact of an individual experienmesulting in active lifestyle.

Six physically active men and women aged 67 to &ewnterviewed for this study. Data

were collected through theme interview using onerte interviews. The study material con-

sisted of six hours of interviews (82 transcribed)gs), which was applied to the four-step,
result based approach derived by Giorg. The oljeatias to create a consistent framework
from individual experiences behind the active hjés

The results showed that the elderly had a lifelgragitive attitude towards exercising, which
was reflected in various ways throughout threeedéiit stages of life. One could distinguish
separate variables of cause and effect, threeglohitdhood, three during adulthood and two
during senior years. Family values and attitudesrpand living standards had a direct effect
on childhood experience. During adulthood, threxdis were found: social support, exercise
as a form of therapy during times of change in difiel exercise as a way to reflect on strong
emotional experiences. For seniors, exercise ebuitan improved health and acted as a re-
source for physical and mental strength.

As regards to life cycle of the interviewees, ie&sy to recognize the reasons why senior citi-
zens continued to exercise. If physical activitysvp@rceived as a positive experience during
childhood, early adaptation of exercise as a habhg more likely to happen. An active life
style was not automatically adapted. It neededetadnsistently pursued. Early adaptation of
an active life progressed into adulthood where @gierg outdoors and the satisfaction de-
rived as a result led to further activities. Alternviewees experienced a more fulfilled and
meaningful existence through an active lifestyle.

Keywords: physical activity, life cycle, experien@etive aging, meaning analysis, phenome-
nology
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1 JOHDANTO

Tulee mieleen yksikin kerta, kun oltiin taas Pinumnla kiipeamassa ja oli aivan ihana paiva.
Ja sinne ylos kun paasin ja heittaydyin siihen ledleg kun olin aika naatti, niin ne miljoonat
timantit hohti siina hangella. Mulla tuli sellanaro, kun siina hangella makasin, etta nyt vois
vaikka kuolla. Se Lapin maisema ja talvella se é&naangen kimallus, se vaan on jotain ihan

kasittamatonta(Maija, 41)

Liikuntaan liittyvat vahvat kokemukset ja myontaisdmykset mahdollistavat positiivisen
likuntaidentiteetin syntymisen. Saatujen liikuntakmusten myé6téa ihmisen minakuva ja pys-
tyvyyden tunne vahvistuvat. Liikuntakokemukset tabmielihyvaa ja onnistumisen elamyk-
sid, jotka ovat pohjana ihmisen kasvun ja kehitgkeg vaiheissa jopa vanhuuteen saakka.
Liikunnallisen elaméantavan perusta rakennetaargjbain lapsuudessa (Telama. ym. 2014).
Nailla lapsuuden ja nuoruuden fyysisilla, psyyklkisja sosiaalisilla tekijoilla seka likunnan

harrastamisella on merkitysta aikuisian aktiivigaut (Pinto ym. 2014).

Fyysisesti aktiivisen ikaantyneen elaméaan liikumteollut sidoksissa jo vuosien, jopa monien
vuosikymmenten ajan. Jotta voisimme ymmartaa liilakokemusten merkitysta ikdantyneen
aktiiviseen eldamantapaan, on syyta myos tarkasiskaeldmankulkua. Elaménkulussa toi-
siinsa kietoutuvat ika, elamanaika ja yksilon elank@nnalta merkitykselliset tapahtumat.
Ihmisen elaméankulku muodostuu eri tapahtumist#a joéinelle tapahtuu. Se muodostuu myos
valinnoista, joita han aktiivisesti tekee. Tapahafifa valinnat muodostavat kokemuksia, jot-
ka ovat aina sidoksissa tiettyihin ihmisiin, tigttyaikaan ja paikkaan (Vilkko 2000). Nama
elaméankulun tapahtumat ja kokemukset vaikuttavaismsyinen, haluaako ihminen olla fyysi-
sesti aktiivinen ikaantyesséaan. Naita fyysiseenivédtiuteen liittyvia tekijoitd pyrin tassa

tyossa tarkastelemaan.

Fyysisen aktiivisuuden tiedetddn olevan yhteydessé@yteen, toimintakykyyn ja hyvinvoin-
tiin (Nelson ym. 2007; Kenter ym. 2014). Liikuntanaltaehkéisee useita pitkdaikaissairauk-
sia (Lee ym. 2012) seka edistaa niista toipumitarakenteen muuttuessa ikaantyneiden
osuus vaestosta kasvaa ja yhteiskuntamme toimikaamalta on valttamatonta, etta ikaanty-
neet ihmiset pystyvat huolehtimaan mahdollisimmgvirhitsestdan. Taman vuoksi olisi erit-
tain tarke&é saada tietoa, miksi toiset ikaantyieeiset liikkuvat ja toiset eivat. Ennusteiden



mukaan vuonna 2030 yli 65-vuotiaiden osuus vagstaste olemaan neljdsosa ja olisi toivot-
tavaa, etté tasta osasta suuri osa olisi omat@nt@mintakykyisia ja elamanlaatuunsa tyyty-
vaisia aktiivisia ikdantyneitd (Hirvensalo ym. 2@Q3¥oskinen ym. 2003; Booth ym. 2012;
Reiner ym. 2013).

Tutkimusten perusteella ikdantyvat ihmiset liikkupa&asiallisesti terveydellisista syista. Ak-
tiivisuus yllapitaa toimintakykya, joka on perugiakonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Toimin-
takyvyn sailymistad pidetaan edellytyksena itserliiselamalle ja tAmé& motivoi ikaantyvia
likkumaan (Laukkanen 2003imonsick ym. 2005; Makila ym. 2008; Eronen ym. 301
Muita syité fyysiseen aktiivisuuteen ovat seurgkistys ja hyva olo seka tietoisuus sairauksia

ehkaisevasta vaikutuksesta (Baert ym. 2011).

Edella mainittuihin tutkimuksiin pohjautuen, voimnpaatella, miksi toiset ikaantyvat ovat
fyysisesti aktiivisia. Mutta liikunta-aktiivisuudaustalla on lukuisia muitakin tekijoita, aina
lapsuudesta lahtien. Juuri tama tekee tastad tukdesia kiinnostavan. Mita merkityksia
ikdantyneet itse antavat omalle aktiivisuudelleemjta elamankulun eri liikuntakokemukset
ovat ikaantyneelle merkinneet? Taman tutkimuksetotauksena on kuvata ja ymmartaa fyy-
sisen aktiivisuuden merkitysta ikaantyvan inmis&mgnkulussa. Tutkimuksen kautta pyri-
taan ymmartamaan liikuntakokemusten merkityksidujiitsemaan, millaiset elamankulun

tapahtumat tai tekijat ovat edistaneet nykyistaigta aktiivisuutta.

Aktiivisessa vanhenemisessa korostetaan niita dlkesija yhteiskunnalle edullisia vaikutuk-
sia, joita on saavutettavissa, jos ihmiset pyrksdityttamaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen aktiivisuutensa ikdantyessaan (Clarke & Warg907; World Health Organisation
2012). Aktiivisen vanhenemisen osa-alueista hakeskittya juuri fyysiseen aktiivisuuteen,
silla uskon, ettad ilman fyysista terveyttd ja tamakykyd on haastavaa olla aktiivinen muilla-
kaan elaman osa-alueilla. Tydssani kaytan rinnakkasitteitd ikdantynyt, ikdantyva, ikaan-

tyva ihminen. Nailla kaikilla tarkoitan yli 65-vuaita henkilGita.



2 IKAANTYVIEN IHMISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS
2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus (physical activity) rinnasttausein likkumisen kasitteeseen. TAma on
perusteltua, silla fyysinen aktiivisuus on tahtgmerustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten
toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutusta. Fygsiaktiivisuus on siis liikkumista. Taméan
vastakohtana pidetaan inaktiivisuutta eli liikkutoatuutta. Fyysisen aktiivisuuden laajempi
kansanomaisempi termi on lilkunta, josta saateka@gmtad myos kasitetta likunnan harrasta-
minen (Vuori 2005). Liikkunnan harrastamisen kagitein kaytetty myos aktiivisuudesta, joka

pohjautuu henkilon omaan kiinnostukseen ja tapabéypaa-aikana.

Fyysinen aktiivisuus voi sisdltéd monenlaista likkista kotiaskareista aina kilpaurheiluun
saakka. Liikuntaa onkin hyva tarkastella sen tagwmien tai padmaarien mukaan. Kyse voi ol-
la hyotyliikunnasta, terveysliikunnasta tai esimlkskvirkistymiseen tahtaavasta liikkunnasta.
Hyotyliikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi kavell¢éehtavid kauppareissuja, puutarhanhoitoa
tai lumenluontia. Ikaantyville on olemassa UKK-itwgttin liikuntasuositukset, jotka perustu-
vat Yhdysvaltojen terveysministerion vuonna 200&gisemiin liikuntasuosituksiin. UKK-
instituutin yli 65-vuotiaiden liikuntasuositusterukaan ik&éntyvan tulisi kehittaa lihaskuntoa,
tasapainoa ja notkeutta harjoittelemalla vahintigksi kertaa viikossa. Lisaksi kestavyys-
kuntoa tulisi harjoittaa likkumalla useana paivaidossa. Liikunnan kuormittavuus voidaan
maaritella reippaaksi (esimerkiksi kavely, siensstyyordily) tai rasittavaksi (esimerkiksi
uinti, vesijuoksu, hiihto). Reipasta liikuntaaisilolla viikossa 2,5 tuntia tai vaihtoehtoisesti
rasittavaa liikuntaa reilun tunnin ajan (UKK-institti).

Aktiivisuusteorian mukaan aktiivisuuden sailyttaerinon hyvan elamanlaadun ja onnistu-
neen vanhenemisen tae. Aktiivisuusteorian aktiivialla tarkoitetaan kaikenlaista tekemista
ja aktiivisuutta pidetdan osana ihmisen elamantapikali nuoruudessa ja aikuisuudessa
omaksuttu aktiivinen elamantyyli jatkuu myo6s ikagrdgena, on todennakoista elda tyytyvai-
sena ja onnellisena vanhuuttakin. Keskeista aktiwsteoriassa on menetettyjen roolien kor-
vaaminen toisilla. Esimerkiksi 10ytdako yksilo nakéista ja aktivoivaa tekemista tyéuran
loppumisen jalkeen? Optimismi ja hyvd omanarvontuadesauttavat uusiin rooleihin sopeu-
tumista (Jyrkdméa 2003).



Kuten edelld on esitetty, fyysiseen aktiivisuutdigtyva kasitteistd on laaja ja moniselittei-

nen. Liikuntaan liittyvien kasitteiden runsauslaromioitava eri tutkimuksia tarkasteltaessa.
Etenkin kansainvalisissa tutkimuksissa suomalaisitut kasitteet saattavat tarkoittaa jotain
muuta. On my6s maita, joissa kestoltaan ja inteasitddn samanlainen fyysinen aktiivisuus
luokitellaan liikunnaksi ja toisissa maissa taasT@ailainen on esimerkiksi suomalaisten suo-
situin liikuntamuoto kéavely, jota monissa maissapgleta lainkaan liikuntana (Dale ym.

2002). Kuitenkin juuri suomalaiset ikdantyneett&eat harrastavansa liikuntaa, joka on ka-

velya tai ulkoilua (Hirvensalo 2002; Rasinaho y0&; Makila ym. 2008).

Tasséa tyossa tulen kayttamaan rinnakkain kasittgyginen aktiivisuus, likkunta, likkuminen

ja liikunnan harrastaminen, koska ikaantyva hengé@saantoisesti ymmartaa ne yhdeksi ja
samaksi asiaksi. Myos haastattelussa esiin tulBkainta-alan kasitteet saattavat tuntua
ikaantyvasta sekavilta, mikali niita tarkastellagmilddn. Taman vuoksi kaytan niitd myos
haastatteluissa samaa tarkoittavina kasitteina.

2.2 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita

2.2.1 Yksilotason tekijat

Liikuntaa harrastavilla ei ole tutkimuksissa loygemitaan yksittaista geenia, joka selittaisi
likunnallisuuden, mutta on kuitenkin havaittu ggemman eroja, jotka selittaisivat eroja lii-
kunta-aktiivisuudessa. Esimerkiksi perintotekijgideedetaan olevan merkittava rooli ha-
penottokyvyn, kehon koostumuksen, ponnistusvoinmaotorisen oppimisen tai lihasvoiman
lahtbtason selittdgjand. Nama puolestaan vaikuttyaiseen aktiivisuuteen. Voidaankin pu-
hua perinndllisesta alttiudesta (Rantanen 2003ald005; Bauman ym. 2012).

Fyysisen aktiivisuuden periytyvyytta tutkittaessakuitenkin haasteena erottaa olosuhteiden
ja ymparistotekijoiden vaikutus suoranaisesta gesiytyvyydesta. Aaltosen ym. (2012)

kaksostutkimuksessa oli juuri tdhan liittyva tapgossa toinen kaksosista oli harrastanut ak-
tiivisesti lilkkuntaa 30-vuoden ajan ja toinen elubllainkaan aktiivinen. Tassa tapauksessa
ymparistotekijat ja elamankulku selittivat erojaarfRasen (2003) kaksostutkimuksessa tutkit-
tiin lilkunta-aktiivisuuden ja diabeteksen yhteytfaitkimuksessa selvisi, etta diabetes (tyyppi
2) oli selvasti harvinaisempaa liikkunnallisestiisksella. Tama geneettinen tutkimus osoittaa,

ettd likunnan harrastamisella on suuria terveyghjsio Ja koska kaksoset ovat elédneet tdssa
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tutkimuksessa samanlaisessa kasvuymparistdssa,rigtopekijat ovat sen osalta olleet sa-
mankaltaiset.

lakkaat ihmiset ovat saaneet persoonallisuuspiigi@&¢o lapsuudessa. Nama persoonallisuus-
piirteet, jotka geneettisesti on saatu, ovat vagmassa siihen, onko henkild liikunnallisesti
innostunut ja aktiivinen. Aiemmat liikuntatottum@tguolestaan ennustavat fyysista aktiivi-
suutta myos ikaantyneena (Walsh ym. 2001; Rasiyaihnc2006). Tosin likuntakokemukset
voivat olla myos liikkkumista estava tekija. Etenlgitloin, jos lapsena on pakotettu liikku-
maan tai on huonoja kokemuksia koululiikunnastas&anallisuuteen liittyy myods itsetunto,
omanarvontunto ja pystyvyyden tunne. Viimeksi maifa pystyvyyden tunteella tarkoite-
taan sitd, kuinka hyvin henkild arvelee suoriutisatietysta asiasta tai tilanteesta. Pystyvyy-
den tunne ja hyva itsetunto ovat aktiivista elarapas ja terveyttda ennustavia tekijoita (Hir-
vensalo ym. 2003a; Phillips ym. 2004; Schutzer &ves 2004; Collins & Smyer 2005).

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa persoonallisauggiksi myds sukupuoli seka ika. Naisil-
la on usein enemman syité olla likkumatta kuin mil@. Tallaisia syitd voi olla esimerkiksi
lapsista ja vanhemmista huolehtiminen tai ulkon@ikééka psyykkiseen hyvinvointiin liitty-
vat syyt (Phillips ym. 2004). Myds naisen yhteiskaliinen asema ja perinteiset kayttayty-
mismallit voivat olla vaikuttamassa sukupuolierailfyysisen aktiivisuuden suhteen (Seefeldt
ym. 2002).

Kvantitatiivisessa genetiikassa pyritdan selvittam&uinka suuri osa jostain ominaisuudesta
johtuu perintotekijoista ja kuinka suuri osa ympéitekijoista. Naita ymparistotekijoita ovat
esimerkiksi lapsuuden perheen sosioekonominen asdmiavat, yksilon terveys ja koulutus
(Rantanen 2003; Bauman ym. 2012). Vaikka esimerki&slutus ei liity perimaan, on kui-
tenkin tiedossa, ettéa koulutettujen vanhempienetapankkivat todennakdisemmin itselle pa-
remman koulutustason verrattuna kouluttamattomarhempien lapsiin. Nain ollen koulutus
pohjautuu pienessa maarin myds perinndllisiin tekip, vaikka poikkeuksiakin 16ytyy. Kou-
lutus seka tieto likunnan vaikutuksista ovat pstdan fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia
tekijoitd, silla koulutetut ihmiset harrastavakilintaa yleisemmin kuin muiden koulutusryh-
mien henkilot (Helakorpi ym. 2005; Mc Neill ym. 280Rasinaho ym. 2006; Bauman ym.
2012).



lakkaat ihmiset harrastavat liikkuntaa erityisestveydellisista syista. Hirvensalon ym. (1998,
2003a) tutkimuksen mukaan iakkaita inmisia motiikkumaan etenkin terveys ja liikkunnas-
ta saatu fyysinen ja psyykkinen hyva olo. Useismaskinvalisissa tutkimuksissa on myos to-
dettu, ettéa fyysinen aktiivisuus lisda psyykkistésjosiaalista aktiivisuutta (Suominen ym.
2000; Taylor ym. 2004; Blake ym. 2009). Taméa perustiihen, etta lilkunta lievittaa masen-
nusoireita ja mahdollistaa sosiaalisesti aktiivisgan elaman (Phillips ym. 2004). Liikunnas-
sa koettu onnistuminen lisaa kaikenikaisilla inosst liikuntaa kohtaan, niin myos ikaanty-
neilla. Syita liikunnan harrastamiseen ovat myosiqrehallinta, kKivunlievitys ja toimintaky-
kyisyyden sailyttaminen tulevaisuudessa. Liikunianrastamista ei valttamatta katsota tar-
peelliseksi, jos olo tuntuu hyvélta ilmankin (Zaaee/m. 2003). lkd&ntyneet arvostavat myods
yhdessa oloa, joten sosiaaliset suhteet toimivahkstavana tekijané harrastamiselle (Crom-
bie ym. 2004; Phillips ym. 2004; McNeil ym. 2006ad3t ym. 2011).

McPherson ja Yamaguchi (1995) nostavat tutkimuksss®sille tekijan, joka liittyy tervey-
desta hankittuun tietoon. Heidan tutkimuksessaaanyvat olivat fyysisesti aktiivisia, koska
tiesivat sen edistavan terveyttd ja koska yhteisknnasenteet ikdantyvien liikuntaa kohtaan
olivat muuttuneet myonteisemmiksi. Terveyden edmss@n lisaksi likkumista motivoivina
tekijoinad ikaantyneilla ihmisilla ovat sen rent@uat vaikutukset seké ystavien nakeminen.
Ikdantyneet mainitsevat myos saavansa tekemiswdirmavastaavasti fyysisen aktiivisuuden
esteina pidetadn heikkoa terveyttd, sairauksidgymysta (Pitkdnen & Ruth 1992; Hirvensa-
lo 2002; Schutzer & Graves 2004; Newson & Kemps7200n kuitenkin huomioitava, etta
toisinaan heikentynyt terveys voi olla likkumisee@mnustava tekija.

2.2.2 Ymparistotason tekijat

Ikdantyneiden tietoa liikunnan vaikutuksista ja migistd asennetta liikuntaa kohtaan tulee
lisatd kaikin mahdollisin keinoin. Kuntien hyvinwdipolitikka on avainasemassa terveytta
edistavan liikkunnan lisddmisessa (Hirvensalo yn@32a0). Kaikkien terveyden ja hyvinvoinnin

kanssa tekemisessa olevien tyontekijdiden tulisitapdiikuntaneuvonnan perusteet (Tartia-
Jalonen 2015). Laakérien ja fysioterapeuttien aatdnkuntaohjeet seka terveyden kohenta-
miseen liittyvat neuvot ohjaavat ikd&ntyneidenunka-aktiivisuutta. Liikuntareseptien maa-
rédminen on ajankohtaista (Hallal & Lee 2013). R&lkeseptin antaminen ei kuitenkaan ole
ratkaisevaa, vaan se noudatetaanko ohjeita. Riitt@joissa saatu neuvonta voi toimia pon-

nahduslautana fyysisesti aktiiviseen ikaantymiseakéali ohjeiden noudattamista kontrolloi-
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daan. Ikdantyneet eivat enaa anna suurta arvodalithisille likunnan muotivirtauksille,
vaan haluavat edistaa terveyttddn ja hyvinvointigighélla tahtaimelld. Liikuntaneuvoja an-
tavan tulisikin huomioida ikdantyvan elamanarvegrgeet ja tavoitteet, jotta voitaisiin antaa
kullekin ikaantyneelle sopivia ehdotuksia liikunniaarrastamiseen. On tarkeaa, etta ikaanty-
nyt ihminen saa valita juuri hanelle soveltuvanataviikkua (Hirvensalo 2003b; Aaltonen
2012).

Monet ikaantyvat kokevat myos, ettei heidén ikéasih ole riittavasti likuntamahdollisuuksia
tai liikuntamuotoja. Tahan tulisi saada parannusiseessa voi tosin olla osaksi myds tiedon
puute. Lisdksi ikdantyneilld ihmisilla on toisina@apumus vahéatella omia mahdollisuuksiaan
tai kykyjaan. Tama vaistamatta vaikuttaa fyysisaktivisuuteen (Hirvensalo 2003b; Aalto-
nen 2012). Ikaantyvan ihmisen voi myos olla vaikgaéksya vanhenemiseen liittyvid muu-
toksia. Mikali ikdantyvalla on realistinen kuvadstdan, on todenndkdista, etta hanen on hel-
pompaa osallistua erilaisiin harrastuksiin (Grad®&. Terveyden ja liikkunnan asiantuntijoi-
den tulisi myos valttaa liiallista varoittelua tagélottelua (Hirvensalo ym. 2003b). Ammatti-

laisten lyhytaikaisiksi tarkoitetut kiellot voidaamkita koko loppuian kattavaksi.

Ruoppilan ym. (2003) tutkimuksessa tuli esille &k#dle siirtymisen vaikutukset fyysiseen

aktiivisuuteen. Tutkimukseen osallistuneista 258itti, ettd harrastukset ovat lisdantyneet
elakditymisen ja lisddntyneen vapaa-ajan seuraakdédiehet harrastivat etenkin kuntoliikun-

taa, kalastusta ja metsastysta enemman kuin em@erkuitenkin huomioitava, etta toiset

25 % ilmoittivat fyysisen aktiivisuuden vahentyne@utkimuksessa ei kaynyt ilmi, tarkoitet-

tiinko talla juuri eldkeian taitetta vai ikaantyr@isyleensa (Ruoppila ym. 2003). Elakeikaa ja
likuntaharrastuneisuutta tarkasteltaessa on myoésninitava eldkeian liukuva kasite. Vaikka

aikaisemmin elakeika oli keskimaarin 65 vuotta geaksi, ettd tyokyvyn katsottiin selkeasti

heikentyvan ja itsesta huolehtiminen oli haastaeagit nykyiset 65-vuotiaat ole samanlai-
sessa fyysisessa kunnossa (Martelin ym. 2000). dblién elakkeelle jgaminen ei valttamatta
ole pateva muuttuja tutkittaessa liikunta-aktiividen vaihteluita. Oletettavaa kuitenkin on,
ettd likunnan harrastaminen ei jatku aivan yhtéinakena koko vanhuuden aikaa, ja useat
tutkimuksetkin puoltavat tata (Hirvensalo 2002; Mgkm. 2008).

Sosiaalinen ymparistd kuten ystavat, tydyhteisohtrastusryhma vaikuttavat ikdantyneen
ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen. Perheen tai Kikaituki voi olla merkittdva kannustin lii-

kunnan harrastamiselle. Monissa tutkimustuloksyseteksi keskeisimmaksi motivoivaksi te-
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kijaksi mainittiin sosiaalinen tuki (Phillips ym.024; McNeill ym. 2006; Heikkinen 2010;
Baert ym. 2011; Heath ym. 2012). Tasta voi paatelié leskien tai yksin asuvien on vaike-
ampaa saada sosiaalista tukea fyysiselle aktiidisiie; ellei liikuntaryhmista tai vastaavista
sitd saa. Sosiaalisen verkoston ja tuen muutosuderkin lahes vaistaméatonta ikdantyneen
elamassa, silla ikatovereita ja sukulaisia kuokeggtavapiiri kaventuu. Toivottavasti joskus
tilalle tulee myds uusia merkityksellisid kontaktekuten lapsenlapsia tai uusia ystavia (Col-
lins & Smyer 2005).

Ikdantynyt saattaa myos pohtia, millainen kaytosowveltuvaa vanhalle ihmiselle (Hirvensa-
lo ym. 2003b; Heikkinen 2010). Ik&&ntynyt voi ajJiteetta on hidastettava vauhtia. Toisi-
naan kayttaytymisen taustalla saattaa olla ajatig, vanhana on sallittua olla passiivinen.
Dionigin ym. (2011) mukaan tama johtuu usein sid@ta ikaantyneen ihmisen sosiaalisesta
verkostosta puuttuu aktiivisen vanhenemisen midilkon (2000) mukaan vanhan ja vanhuu-
den kasite on ajan myota myods muuttunut. En&déidavokeroida eldkeian ohittanutta ihmis-
ta vanhukseksi, silla vanhuuteen yhdistetaan sei@mdintakyvyn alenema ja raihnaisuus.
Taman ajan elakeikéaiset ovat useimmiten aktiivjaiairkeita ikaantyneitd. Mikali ikaanty-
neelld ihnmisella ei ole ajantasainen kuva esimerlekikeikaisyydesta, saattaa pelkka krono-

loginen ik& olla passivoiva tekijd. Puhutaankim&i@kulun mielikuvista.

Koti ja naapurusto ovat merkityksellisia ja tarkeikaantyneelle. Kodin ja ympariston viihty-
vyydella on selva yhteys ikd&ntyneen ihmisen eldagaun (Rantakokko ym. 2010). Ympé&-
riston soveltuvuudelle likunnan harrastamiseenk@ntyneen kohdalla myos iso merkitys.
Fyysiseen ymparistoon katsotaan kuuluvan kaupuokisitielu, likenne, valimatkat seké
ympariston turvallisuus. Nailla kaikilla on yhtelis&kunnan harjoittamiseen, silla ymparist6
joko rajoittaa tai mahdollistaa fyysista aktiivistau(Davison & Lawson 2006; Mathews ym.
2010; King ym. 2011; Bauman ym. 2012; Heath ym.201

Ikaantyneet mainitsevat Van Cauwenbergin ym. (2@d&muksessa, etta positiiviset ympa-
ristbtekijat edistavat fyysista aktiivisuutta jeeekin palveluiden yllapitoa pidetdén tarkeana.
Vaikka matkustusvalineet ovat vuosikymmenien myKehittyneet ja saatavilla on ik&anty-
neille suunnattuja kulkumuotoja, ovat valimatkatkasvaneet (Mollenkopf ym. 2006). Siksi
kaupunkisuunnittelussa tulee paneutua etenkinHftéaikkojen ja palveluiden etaisyyteen
sekad hyviin kulkuyhteyksiin. Myds pienelta yksityghdalta tuntuva asia, kuten levahdys-

mahdollisuuksien mé&ara, voi olla liikkumista moiwa tekija. Lisaksi turvallisuustekijoiden
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on mainittu lisddvan halua liikunnan harrastamiséamvallisella naapurustolla on todettu
olevan liikunnan harrastamista lisaava merkityscKeu-Seeley ym. 2009). Mikali asuinym-
pariston kiinteistoja seka katuja hoidetaan hywn, ikdantynyt todennékdisesti motivoi-
tuneempi liikkumaan lahiymparistéssa. Pelko liiklarayksi suurimmista ulkoisista tekijois-

ta, joka voi olla likunnan esteena (Hirvensalo 200Phillips ym. 2004; Rantakokko ym.

2010; Bauman ym. 2012).



3 ELAMANKULKU
3.1 Elamankulun eri vaiheet ja siirtymat

Elaménkulusta kaytetddn myds termeja elamankaagidanan historia, mutta gerontologiassa
on yleistynyt elamankulun kasite. Siina kietoutut@siinsa ika, elamanaika ja yksilon ela-
man kannalta merkitykselliset tapahtumat (Vilkkd@d@p Ihmisen henkilokohtainen elaman-
kulku rakentuu syntymasta kuolemaan. Elamankulkwdostuu eri ikvaiheista, joista van-
huus on yksi elaménvaihe elaménkulussa. Aikaisemaibeet, lapsuus, nuoruus ja aikuisuus
jasentyvat myos ian mukaan. Kun tutkitaan vanhutaitékéantyneen ihmisen elamaa ja ela-
mantapaa, on tarkasteltava koko elettya elamaén&aikkia vaiheita (Palomaki 2004). Toi-
saalta on my0s tarkeaa erotella, etta vanhuus sirejkmanvaihe, mutta ikdantyminen sen si-

jaan on jatkuva, elamanpituinen prosessi (Elder2003).

Kun elamankulussa siirrytaan eri elamanvaiheestaaa, kaytetadan kasitetta siirtyma. Tallai-
sia siirtymia voivat olla esimerkiksi koulun al@ithinen, opinnoista valmistuminen, perheen
perustaminen tai elékkeelle siirtyminen (Vilkko BQOSiirtymat jaotellaan usein normeihin
liittyviksi tai ennalta-arvaamattomiin siirtymiitNormeihin liittyvat siirtymat liittyvat tiettyi-
hin ikavaiheisiin, kuten siirtyminen lapsuudest@muteen. Toisaalta siirtymat eivat koskaan
ole taysin selkeasti maariteltavissa sijoittuvglsiri tarkalleen johonkin ikaan. Esimerkiksi
se, milloin nuoruus vaihtuu aikuisuudeksi tai ty@ii on melko vaikeasti maariteltavissa,
vaikka selkeitakin merkkipaaluja on. Téallaisia meapaaluja on esimerkiksi taysi-ikaisyyden
saavuttaminen. Ennalta-arvaamattomat siirtymatt ei@a sijaan ole tyypillisia millekaan ika-
vaiheelle. Naita voivat olla yllattava sairastuemnavioero tai laheisen kuolema. Joskus siir-
tymat ovat merkittavid elaman kdannekohtia, jotkevat muokata yksilon identiteettia. Ela-
mankulku saattaa saada uuden suunnan (Martelir2®8Q; Antikainen & Komonen 2003) ja
uudenlaiset olosuhteet voivat johtaa uusiin malglalksiin tai vastoinkaymisiin myos lii-
kunnan harrastamisen suhteen (Hirvensalo & Lintud@hl; Guerin ym. 2012; Stewart &
Smith 2013).

3.2 Elamankulun merkitykselliset tapahtumat

Elaménkulun etenemista tai tapahtumia ei voi eniolak(Heikkinen 2003). Toisaalta tarkas-
teltaessa vaestollisia elaméntapahtumia koko vaestgolla, on Idydettavissa tiettyja saan-

nonmukaisuuksia sekd niiden ajoittumisessa elaménkuarrelle etta niiden vaihtelussa
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ajankohdasta tai sukupolvesta toiseen (Martelin 30@0). Ihmisen eldamankulku muodostuu
eri tapahtumista, joita hanelle tapahtuu ja valistag joita h&n aktiivisesti tekee. Tapahtumat
ja valinnat muodostavat kokemuksia, jotka ovat aid@ksissa tiettyihin ihmisiin, aikaan se-
ka paikkaan. Elamé&nkulun valintoihin ovat useinku#tamassa perhe ja laheiset sekd muut
kanssaihmiset. Usein kamppailemme sosiaalisterustist ja omien toiveiden toteuttamisen
keskidssa. Tassakin ratkaisussa ovat vaikuttanmemsagaktiiviset valintamme (Vilkko 2000).
Elamé&nkulun valintojen taustalla ovat myds tapamme@goida asioihin, tunteemme ja koko
persoona (Elder ym. 2003; Heikkinen 2003).

Elamé&nkulusta on usein loydettavissa erityisia jajeaoja tai yksittaisia tapahtumia (siirty-
mid), joita ihminen syysta tai toisesta pitaa lesssh merkityksellisempana kuin jotain toisia
(Smith 2012). Naihin kuuluu usein sellaisia biokigitai kulttuurisia tapahtumia kuten naimi-
siin meneminen tai kriisitilanteita kuten avioeflmimintakyvyn heikkeneminen tai kognitii-
visen kyvykkyyden muutos koetaan eraaksi pahimmaksitokseksi ihnmisen elamassa. Ta-
ma on ymmarrettavaa, silla ihmisen itsendinen elaméippuvainen naista. Téllaisena het-
ken& yksilon kasitys itsestdén ja omasta elamagbadinu erityisen tarkastelun tai muutoksen
kohteeksi. Valinnat ovatkin ulkopuolisen tekijanslissd, ei omassa paatantavallassa. Tama
vaatii suurta kykya sopeutua seka sinnikkyytta {8deym. 2002; Antikainen & Komonen
2003; Phillips ym. 2004; Lovheim ym. 2013). Elamalkkiun liittyvassa kerronnassa on
usein tyypillistd, etta henkild rakentaa tarinanéalen yksittaisten, merkittavien tapahtumien
ymparille. Elamé&nkulku etenee hyppayksin ja siityniTapahtumat, jotka nostetaan esille,
ovat olleet henkilolle kaikkein intensiivisinta paerkityksellisinta aikaa (Vilkko 2000).

Elaméankululla ja sen tapahtumilla on voimakas ybtdikunnan harrastamiseen (Vuolle
2000; Allender ym. 2008). Ikaantyvien fyysista aksuutta tarkasteltaessa on huomioitava
koko elaman historian ajan tapahtumat (Suominene&kkinen 2010), mutta my6s yhteis-
kunnalliset olosuhteet. M&kisen ym. (2006) mukagoslius ja perheen tavat, arvot ja asenteet
vaikuttavat myéhempiin valintoihin. Osa menneisyyadosuhteista ja kokemuksista vaikut-
taa valintoihin piilevana, osa nakyvina ja tiedttsi@a valintoina. Lapsuuden vastoinkaymi-
set ovat yhteydesséa aikuisena koettuun fyysisegusygkkiseen terveyteen (Méakinen ym.
2006).
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3.3 Sota-ajan ikaluokkien ja suurten ik&luokkien elamaéarkulku

Kun tehdaan tutkimusta, jossa kasitelladn elam&ulayltutkittava kertoo oman elaménsa ta-
pahtumista, sen valinnoista ja paatoksista. Tutkseasa selvidd, millaisena aikakautena ih-
minen on eldmansa elanyt ja millainen yhteiskukiamae on ollut vallitseva. Yhteiskunnan
asenteet ja normit ovat vaistamatta vaikuttamdssasen valintoihin. Kariston (2003) mu-
kaan sukupolvindkdkulma on kiinnostava. Vaestonheaemista tutkittaessa voidaan enna-
koida, miten vaestdé muuttuu ajankohdasta toiseierytiessa. Elaméantapoihin liittyvat su-

kupolvierot antavat myds tarkeaa tietoa, kun adaan esimerkiksi palvelutarpeita.

Tassa tutkimuksessa haastateltavat kuuluivat katggeikaluokkaan. Vanhimmasta ikaluo-
kasta voidaan kayttaa kasitetta ennen sotia syetyae pula-ajan ikaluokka. Vakiintuneem-
maksi kasitteeksi on kuitenkin muodostunut sota-#éluokka. Nuoremmat osallistujat kuu-
luvat toisen maailmansodan jalkeiseen ikdluokkaaovpt ns. suurta ikaluokkaa. Nimitys liit-
tyy syntyvyyteen, silla sotien jalkeen syntyvyyshksi nopeasti. Elaman tarjoamat mahdolli-
suudet ovat nailla eri aikana syntyneilla olleetkuoeerilaiset ja ovatkin vahvasti sidoksissa

aikaan ja paikkaan.

Eri ikaluokilla on omat erityispiirteensa. Etenk&uomen suurilla ikaluokilla on omat kansal-
liset erityispiirteensa. Tallaiseksi voidaan saaeanerkiksi sitd, etta sodan jalkeiset ikaluokat
olivat noin 50 prosenttia suuremmat, kuin juuri @msotaa tai sen aikana syntyneet. Suomes-
sa syntyvyys kohosi valittdméasti sodan jalkeengalaankin puhua uuden elaman alkuun liit-
tyvasta ilmiosta. Suomessa ei ole enaa 1940-lualkegn syntynyt yhta suuria ikaluokkia
(Karisto 2003).

Suuret ikaluokat ovat hyvin tyypillisesti joutunesfmaan ahtaudessa suurten perhekokojen
vuoksi (Karisto 2003). Nykyiset ikaantyneet ovahtgyeet monilapsisiin perheisiin, joissa
vanhimman ja nuorimman lapsen ikédero saattoi ojpa j20 vuotta. Nykyaan lasten lukumaa-
réd on huomattavasti pienempi kuin aikaisemmin. t¥@gasti eliniké on pidentynyt (Martelin
ym. 2000). Suhde ty0hon ja vapaa-aikaan on olildieen. Vaikka puolet ammatissa toimi-
vista sai elantonsa maataloudesta, oli teollisteminopeaa (Karisto 2003). Suurten ik&luok-
kien aikana Suomessa tapahtui myonteinen elintastykeja koko yhteiskunnan rakenne-
muutos. Tasta johtuen tdma sukupolvi onkin sitéltihietta heidan elaméansa on ollut huo-

mattavasti helpompaa, kuin heidan vanhempiensad@awm. 2000).
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Sota-aikana syntyneet ovat elaneet taysin erilsésghteiskunnassa ja oloissa kuin myéhem-
min syntyneet. Vanhetessa saattaa tulla esiin tufaetai tukahdutettuja kokemuksia sota-
ajalta. Nama kriittiset elamantapahtumat voivatihypitkan ajan jalkeenkin viela aiheuttaa
pelkotiloja ja masennusoireita, etenkin uusien meten ja muutosten yhteydessa (Korte ym.
2011; Saarela & Hiltunen 2013). Psyykkiset vastaymkiset voivat olla likunnan harrasta-
misen esteend oisaalta on myds tiedostettava, ettd tdsmaélleeraskiset kokemukset voi-
vat vaikuttaa kahteen eri ihmiseen eri tavallant@ékulun tapahtumat ovat ajan ja paikan li-
saksi myos sidoksissa muihin ihmisiin ja jokais@kémus on ainutkertainen ja yksil6llinen
(Vilkko 2000).

Vaikka sota-aika on ollut erittédin merkittava agltgo monen ikaantyneen ihnmisen elaméanku-
lussa, on muinakin aikoina ollut erityisia yhteigkaallisia, historiallisia ja poliittisia olosuh-
teita. Jos tarkastellaan yksilon suhtautumistaifitkan ja fyysiseen aktiivisuuteen, ovat niihin
liittyvat valinnat aina kontekstissa vallitseviitosuhteisiin. Yleinen suhtautuminen liikuntaan
on eri aikoina ollut hyvin erilaista. Aina ei liiktaa ole "harrastettu”. Ennen liikunta kuului
jokapaivaiseen elamaan, piha-, pelto-, ja metsétbiduodossa tai kun kuljettiin paikasta toi-
seen. Liikuntaa ei erityisesti pohdittu, vaan ltitkn luontevasti elaman vaatimalla tavalla.
Tasséa tutkimuksessa pyrin tarkastelemaan liikumtg@ds kontekstissa aikaan, vaikkei muuten

olekaan tarkoitus vertailla eri ikdluokan ihmisia.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Ikdantyvien hyvinvointia tutkittaessa arvioidaareinsheidan fyysisia tai psyykkisia ominai-
suuksiaan, muttei tarkastella ikdantyvien liikumaantamia merkityksia. Taman tutkimuksen
tarkoituksena on kuvata ja ymmartaa fyysisen aktivnden merkitysta ikdantyvan ihmisen

elaméankulussa.

Tutkimustehtavat ovat:
1. Millaisia kokemuksia aktiivisella ikd&antyvallamisella on liikkunnasta?
2. Millaisia merkityksia liikkunnalla on aktiivisaskaantyvalle ihmiselle?

3. Millainen on liikunnan merkitys elaméankulun eaiheissa?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen lahtékohdat

Ikd&ntyvien ihmisten kuvaamia merkittavia liikuntddemuksia pyrin ymmartamaan feno-
menologisen kokemuksen analyysin valossa. Sanatarkoittaa "oppia ilmiostd”. Taman
tutkimuksen eras tavoite oli kuvata tutkittavien akohtaisia kokemuksia mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi ym. 2007, 157) jastama tutkimuksen kohteena olevien henki-
|6iden tulkintoja esille (Hakala 2001). Kokemukstitkimus on aina esiymmartaneisyytta.
Esiymmarryksella tarkoitetaan sitd, miten tutkimerkskohde ja ilmio tutkijalle nayttaytyy.
Tassakin tutkimuksessa elamankokemukseni asedti sdie, mita voin tutkimukseen osallis-
tuneiden kokemuksista ymmartaa (Eskola & Suora@@82146). Kohde oli minulle tutkijana
jo jollakin tasolla olemassa. Tassa tutkimuksegtattava ilmio pyrittiin nakeméaan pelkistet-
tyna, ilman etukateisoletuksia ja esiymmarrys yiinnettava takaa-alalle (Lehtovaara 1995;
Vilkka 2005, 97, 98).

Perttulan (2008) mukaan kasitteet merkitykselliggygmmartad ovat kokemuksen tutkimuk-
sessa keskeisia. Elamantilanne on se, joka medaligtyy ja tajunnallinen toiminta on se,
joka ymmartad. Fenomenologinen analyysimetodi sovblvin tapahtumien ja kokemusten
merkitysten ymmartamiseen ja tutkimuksen tarkottliymmartavaTaman tutkimuksen lah-
tokohtana oli yksilollisesti koettu maailma, joka aina yksilolle merkityksellinen (Alasuuta-
r 2001, 72). Lahestymistavan ihmiskasitys perugtanisen subjektiivisen, koetun elaman
analyysiin. lkaantyvien kokemukset olivat omako$iei Tassa tutkimuksessa pyrin ymmar-
tamaan, millainen kokemus on toiselle ihmisellerifPyoytamaan yksinkertaisista havain-
noista syvempia merkityksia. Fenomenologiselle itntikselle on tyypillista, ettd pyritaan
selvittAmaan, millaista on olla juuri se ihmisyksimutta myds mitad ihminen on toiselle ihmi-
selle (Kuhmonen 1996; Heikkinen 2003; Perttula 2(&rsa 2011).

Tutkimuskysymykset vastaavat siihen, mita jokinidntarkoittaa ja mika on sen merkitys.
Tallaista tutkimusotetta voidaan sanoa hermeneltis Tassa tutkimuksessa pyrittiin tulkit-
semaan merkityksia. Oli huomioitava, etta eriléasilmidilla ja kokemuksilla, jotka ovat ai-
ka- ja kulttuurisidonnaisia, on eri merkitys ennitsille (Siekkinen 2001; Perttula 2008; Suor-
sa 2011). Toisaalta fenomenologian erads lahtoktdndis se, etta todellisuutta ei oteta sellai-

sena kuin se meidan kulttuurimme kasitysten mukamrvaan todellisuus muotoutuu omaksi
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totuudeksi (Lehtovaara 1995; Alasuutari 2011, 6®@nkreettisemman ajattelun mukaan, on
myo6s huomioitava, etta jokainen eldé ja kasvaaisessa yhteisdssa ja nain ollen yksiléa tu-
lee tarkastella myds yhteisoéllisena olentona. Emiset antavat asioille erilaisia merkityksia,
mutta yhteison jasenilla voi olla myds yhteisia kigksia (Siekkinen 2001; Perttula 2008;
Suorsa 2011).

Tutkimuksen lahtokohtana oli kiinnostus toisten éwiuksia kohtaan. Téssa tutkimuksessa
haastateltavat kertoivat omista kokemuksistaanyjkiyit kuvailemaan, miten he kokivat
elaméansa, olemisensa ja lilkkunnan siina. Kun tiaké kuvaa kokemuksiaan, on tarkeaa, etta
tutkija pitaa niita tosina ja todellisina. Tutkita ilmio on tavoitettava sellaisena, kun se tut-
kittavalle ilmenee. Voidaankin sanoa, ettd kun imeni kokee elamyksia, todellisuus ei ole
enda merkityksetdn, vaan se tarkoittaa jotain. & &gkimuksessa mennytta elamaa tarkastel-
tiin nykyisyyden kautta ja kuva tulevaisuudestasinlasna. Kun ihminen kertoo ja kuvailee
itse omaa elamé&anséd, saadaan parhaiten selvillajsmi ajatuksia, tunteita ja kokemuksia
elamankulku pitdd sisalladn (Lehtovaara 1995; Siekk 2001; Heikkinen 2003; Perttula
2008; Suorsa 2011). Tassa tutkimuksessa kiinnéstiodistui ihmisten elamaan ja sen osate-
kijoiden ymmartamiseen. Millainen oli tutkittavafama suhteessa hanen taustaansa? Pyrin

ymmartamaan, miksi inminen on sellainen, kuin on.

Fenomenologisessa tutkimuksessa tutkija on osans#t&itysyhteyttda, jota han tutkii. Toi-

saalta toisen ihmisen taydellinen ymmartaminen aikeaa, silla elamismaailmat ovat kui-
tenkin aina erilaisia (Varto & Veenkivi 1993; Kiainta 1995; Hakala 2001; Perttula 2008).
Elamismaailmalla tarkoitetaan sita, etta ihminenaora maailmassa oleva ja nain ollen suh-
teessa maailmaan (Lehtovaara 1995). Tutkimuksemekoh on siis ihmisen suhde omaan
elamistodellisuuteensa (Laine 2001). Tassa tutksesga ikdantyvien elamismaailma ol
ymmartamiskokonaisuus, ei vain irrallisten ilmigiddesumma. Oli pyrittdva tarkastelemaan

kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.

Tassa tutkimuksessa tarkoituksena oli 10ytaa hédkilliittyvia tosiasioita, ei niinkaan todis-
taa jotain vaitetta todeksi. Laadulliset eli kvailitviset tutkimukset ovat aina ainutlaatuisia
siind suhteessa, etté tulokset eivét ole yleistisga. Jo aineiston valintavaiheessa korostui
tapausten ainutkertaisuus, silla oli suositeltavalita aineisto harkinnanvaraisesti (Vilkka
2005, 114, 115; Hirsjarvi 2007, 160). Tutkimuksessalitsinkin haastateltavaksi ikdantyvia
henkiloita, joiden tiesin olevan fyysisesti aktgia.
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5.2 Tiedonhankinta

Tutkimukseen osallistuvien tuli olla sellaisia,ll@ioli omakohtaisia kokemuksia tutkittavasta
iImiosta (Kylma ym. 2003; Tuomi & Sarajarvi 20095)8 Koska tutkimukseen soveltuvien
henkildiden tuli olla yli 65-vuotiaita ja fyysisestktiivisia, oli melko luonnollista etsid heita
likunnan parista. Tutkimukseen liittyvassa ensiadtissa en kysynyt, pitavatkd he itsedan
fyysisesti aktiivisina, vaan tein johtopaattksetammmakemykseni ja pitkaaikaisen ammatilli-
sen kokemukseni perusteella. Havaintojeni perusté@ysin tutkimukseeni soveltuvia ihmi-
sid, esittaydyin ja kerroin tutkimusaiheestani. kaosn tarkeda, etta tutkimukseen ja haastat-
teluun osallistutaan vapaaehtoisesti (Lehtomaa R0@8usin kiinnittdad erityistd huomiota ta-
paani lahestya mahdollista tulevaa haastateltadaksin olla tasmallinen kertoessani, mikéa
tutkimuksen tarkoitus on. Tallainen kaytantd on sg@ttisesti perusteltua (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 73) ja toivoinkin henkil6ilta huoleltss harkintaa koskien tutkimukseen osallistu-

mista.

Olin positiivisesti yllattynyt henkildiden myontesta suhtautumisesta tutkimukseeni. Tuo-
men ja Sarajarven (2009, 74) mukaan yksi haastatetiuista on se, etta haastatteluluvasta
sovitaan henkilokohtaisesti. Tama vahentad haakisth kieltdytymistd. Toisaalta se, etta

tassa tutkimuksessa henkil6t olivat liikunnallisegtiivisia, saattoi helpottaa paatdsta suostua
mukaan. Fyysinen aktiivisuus mielletaan positiilkseasiaksi yhteiskunnassamme ja kenties
ikaantyvat kokivat taman yhteyden miellyttavakdijigksi. Hakalan (2001) mukaan tutkitta-

vat suostuvat haastatteluihin helposti myds si$g§ he haluavat kertoa omista kokemuksis-

taan ja tuovat mielellaan omia mielipiteitdén esill

Keskustelumme jalkeen lupasin toimittaa heilledtiigen suostumuslomakkeen. Muutamalle
annoin lomakkeen keskustelun lomassa. Lomakkeeaisiaksaatuani, otin henkilGihin puhe-
limitse yhteyttd ja sovimme haastatteluajankohdakitan keskustelimme puhelimitse, en-
simmainen haastateltava pyysi saada nahda hahsidemat etukateen ennen haastattelua.
Tuomen ja Sarajarven (2009, 73) mukaan on jopateltasaa, ettéd tutkimukseen osallistuvat
saisivat tutustua kysymyksiin, tai ainakin haastatt aiheeseen, etukateen. Tutkimukseeni
osallistunut ikaantyva perusteli pyyntédan sil# en oletettavaa, etta erittdin vanhoja asioi-
ta ei heti muista. Han kertoi haluavansa hetkeaaaikielessdan pohtia elamaansa taaksepain,
ennen kuin varsinainen haastattelu alkaisi. En yiatén&n mitaan estettd ja lupasin ajoittaa
aikatauluni siten, etta teemojen etukateistarkasbdisi mahdollista. TAmén jalkeen kysyin
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muiltakin haastateltavilta, haluaisivatko he naldéstattelun aihealueet etukateen, mutta
muut eivat kokeneet tata tarpeelliseksi.

Haastateltavat olivat ialtdan 67—82 -vuotiaita. $lageltavista kolme oli naisia ja kolme mie-
hid. Tama oli kuitenkin taysin sattumanvaraistda sutkimuksessa ei ollut tarkoitus tehda
vertailevaa tutkimusta naisten ja miesten valillden sijaan ikdjakauma oli harkinnanvarai-
sesti valittu, silla valitsin tutkimukseeni kolmeerkildd sota-ajan/pula-ajan ikéaluokasta
(1933-1944) ja kolme sotien jalkeisesta ns. suangstiuokasta (1945-1950). Nain sain yh-
den nékdkulman lisaéa tarkastellessani ikaantyneidemtaan ja fyysiseen aktiivisuuteen liit-
tyvia kokemuksia ja merkityksia.

Kun tutkitaan merkitysrakenteita, aineistona tutdla tekstia, jossa haastateltavat puhuvat
asioista omin sanoin (Alasuutari 2011, 83). Vaihtossista haastattelumuodoista paadyin yk-
sildhaastatteluun. Yksil6haastattelu tuottaa etidaaineistoa kuin ryhméhaastattelu, erityises-
ti sen toisenlaisen vuorovaikutuskontekstin taRighmahaastattelussa haastateltavat muodos-
taisivat kollektiivisesti jaettua ymmarrysta ykdiigista kokemuksista (Pietila 2010). Yksil6-
haastattelussa haastattelija pystyy sen sijaantigskan enemman henkilén omiin kasityk-
siin ja mielipiteisiin haastattelun teemoista. lideh puhujan mielipiteet eivét ole vaikutta-
massa seuraavaan puhujaan. Henkilolla ei ole mysgéinetta ryhmaétilanteesta tai siita, et-

té hanen tulisi kommentoida edellisten puhujieridcauksia.

Yksilohaastatteluvalinnan taustalla vaikutti mydgkimukseni aihe. Kokemuksista ja elamén
merkityksellisista tapahtumista ja vaiheista kdaessa, on luonnollista valita mahdollisim-
man rauhallinen, luotettava ja yksityinen hetki.aslateltaville oli annettava mahdollisuus
tuoda esille omia kokemuksiaan mahdollisimman vapdHirsjarvi ym. 2007, 200). Yksil6-

haastattelu soveltui tdhan hyvin. Tallainen rauwhaf haastattelutilanne mahdollisti myos
tarkentavien kysymysten esittdmisen. Yksilohaadtssa oli mahdollista tarkkailla haastatel-

tavien kehon kielté ja mahdollisia tunnereaktigtamnahaastattelutilannetta paremmin.

Vaihtoehtoisista haastattelutyypeista paadyin Bay#an teemahaastattelua. Avoimuuden
suhteen teemahaastattelu on hyvin l&hell&d vapaatstdttelua (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75).
Teemahaastattelussa haastattelun aihepiirit ondttelk suunniteltu, mutta siitd puuttuvat
strukturoidulle haastattelulle tyypilliset tarkagdymykset. Haastattelun teemoja ei rajata ah-

taasti, silla ei voida etukateen tietdd, mistéa taalsava aikoo puhua. Haastattelussa ei myds-
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k&an valttamatta puhuta kaikista teemoista yhtg@dtia Teemojen puhumisjarjestys on vapaa
(Eskola & Vastamaki 2001; Lehtomaa 2008; Tuomi &dgarvi 2009, 73). Esiymmarrykseni
perusteella valitsemani teemat olivat paperillan@fiset, mutta pyrin esittdmaén teemat laa-

joina, niin ettei niité oltu asetettu tarkasti tajéhin muotteihin.

Haastattelut tehtiin tutkittavien omasta ehdotuteséstkittavien kotona. Hakalan (2001) mu-
kaan oma koti koetaan yleensa turvalliseksi haastgmparistoksi. Koti on tutkittavalle to-
dennakoisesti helpoin ratkaisu, koska se on tudtiik@, eika tarvitse matkustaa. Se, ettéa pyy-
tdd omaan kotiinsa, osoittaa myo6s erdanlaistadomitsta haastattelijaa kohtaan. Kotona teh-
tavat haastattelut olivat paras ratkaisu myds mimiglestani. Koin kotihaastattelut vaivatto-

miksi.

Haastatteluiden aikana ei ollut minkaanlaisia békijoita. Kahden haastateltavan puolisot
olivat kotona, mutta haastattelun aikana eri huss#giMuilla haastateltavilla ei ollut haastat-
teluhetkella ketadn kotona tai he asuivat yksinad#atteluihin oli varattu aikaa kaksi tuntia.

Ennen haastattelua keskustelimme vapaasti jonkaaail allaisen esipuheen tarkoituksena on
luoda rento ja luottamuksellinen ilmapiiri (Eské&avastamaki 2001). Esipuheessa mainitsin
viela uudestaan anonymiteetistd. Sen takaamisaksangtelin kayttdvani haastateltavista va-
litsemiani pseudonyymeja tai muita koodeja. Lyhlyaastattelu kesti 42 minuuttia ja pisin 94

minuuttia. Nauhoitin haastattelut Edirol R-09HRttleella. Haastatteluaineistoa kertyi lahes 6

tuntia ja sanatarkasti litteroitua materiaalia B2ia (fontti 12, rivivali 1.5).

Pyrin olemaan koko haastattelun ajan mahdollisimkamioittava ja kohtelias haastatelta-
vaa kohtaan. Lehtomaan (2008) mukaan etenkin hHahlatean rohkaisu on tarkeaa ja siksi
pyrin olemuksellani lisédmaan kannustavaa ja asdimapiiria. TAma onkin yksi haastatte-

lun suurista eduista verrattuna esimerkiksi lomgkekyyn.

Olin tehnyt koehaastattelun tasta tutkimusaihee&iin haastatteluista sen vaikutelman, etta
he kertoivat mielelladn elaméstaan ja sen vaihdi&im padsevani sisélle tutkittavan todelli-
suuteen ja kokemusmaailmaan. Haastattelijana yeimaan aktiivisesti lasna, mutta pakot-
tamatta suuntaan tai toiseen. Tarkoituksena olaatitaa kertomuksille oman elaman koke-
muksista, mutta mikali haastateltava ei omaehtbibatunnut kuvata tiettyja kokemuksia, en
jatkanut siita teemasta. Tarkentavilla kysymykdilliomasin haastatteluissa pystyvani syven-

tamaan liikkuntakokemusten kuvausta.

19



5.3 Tutkijan esiymmarrys

Minulla oli tutkittavasta ilmiosta vahva esiymmésriikuntatieteiden koulutukseni ja pitkan
likunta- ja terveysalan urani vuoksi. Olen toimit@hes 20 vuotta likunnan- ja terveystiedon
opettajana lasten ja nuorten parissa. Vaikka enydlesani ohjannut tai opettanut iakkaita,
olen koulutukseni puolesta pateva toimimaan kaikéisten liikunnan parissa. Lisaksi moti-
vaationi kehittdd suomalaisten ikaantyvien kiinoe# liikuntaa kohtaan on vuosien myéta
lisdantynyt. Johtoajatuksena tassa tutkimuksessenidsi toiset ikaantyvat liikkuvat ja toiset
eivat. Voinko itse lasten liikkuntakasvattajana #&hatain toisin, jotta nama, nyt innokkaat
likkujat, olisivat innostuneita vield ikd&ntynedmd Miten lilkkunnalliseen elaméntapaan sai-

Si pysyvyytta?

Giorgin nelivaiheisen metodin alkulahtokohtana etté tutkija on mahdollisimman puoluee-
ton, ilman mielipiteitad tai mieltymyksia kyseisestékittavasta ilmiosta. Kivirannan (1995)

mukaan tutkijan onkin tehtava itselle selvaksi itmtkksen taustaoletukset. Ymmartamisen
lahtokohtana on kaikki aiemmin ymmarretty eli esiérrys (Tuomi & Sarajarvi 2009, 35).

llIman subjektiivista elaméankokemusta, ei tamanaksth tutkimusta voi tehda (Lehtomaa
2008).

Esiymmarrykseni mukaan myonteiset kokemukset vaédwas pystyvyyden tunnetta ja mah-
dollistavat myonteisen mindkuvan kehittymisen. Tgatee yhtalailla likunnassa, kuin muil-
lakin elaman osa-alueilla. Ajattelen, ettd tarjolankapsille positiivisia elamyksia ja onnis-
tumisia liikunnasta, on liikunnalliselle elamanteaakennettu hyva pohja. Runsas lajikirjo
ja monipuoliset taidot ovat myos osa tatd vankkehjga. Aiemmat tutkimukset puoltavat
naitd ajatuksiani. lkaantyvien kokemuksia liikurtiaasi ole kovin paljon tutkittu, vaikkakin
vahitellen on siirretty ajattelutapaa fyysisistaioamsuuksista likunnan merkityksiin. Ehka
koko ik&antyviin liittyvda hyvinvointia olisi pyriéiva ajattelemaan vahemman terveyskeskei-

kunnasta ja nama kokemukset kannustaisivat liiklanfia

Kun oli kyse aiheesta, josta minulla oli kokemusiayaara, etta tulkitsen haastateltavien pu-
hetta oman kokemukseni valossa. Olennaista analysnistumisessa oli kuitenkin se, etta
nama kokemukset eli esiymmarrys piti pystya siidamsyrjaan. Analyysivaiheessa ei saanut

tulla tilannetta, jossa olisin tulkinnut haastatetin puhetta omiin kokemuksiini peilaten. Leh-
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tomaa (2008) kayttaa tasta terrsiflkeistaminenTalla pyrittiin mahdollistamaan se, etta tut-
kimuksessa tutkittin muiden kokemuksia, ei tutkij@ otesin sulkeistamisen saaneen hyvan
alun siité lahestymistavasta, joka minulla haashatsa oli. Haastattelut saivat kulkea eteen-
pain haastateltavan ehdoilla. Tama on kokemuskattagssa myos yksi keskeinen luotetta-
vuuden kriteeri. Jotta saatiin esiin pelkistettyaie tieto, oli kaikki alkuperaista tiedon ydinta
hairitsevat tekijat suljettava pois. Talloin ennakésitykset tai uskomukset eivat olleet rajoit-

tamassa kokemuksen tutkimista (Lehtovaara 1995).

5.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi perustui Giorgin (1985) kehitt#n metodiin, jota Juha Perttula ja Kai
Kiviranta ovat Suomessa soveltaneet. Perttulan§R@tukaan metodia valitessa on tarkeaa
pohtia, soveltuuko se juuri tahan tutkimukseengfagtaako se mahdollisimman paljon tut-
kittavasta ilmitsta. Paaperiaatteena on valitaygsdhpa, joka parhaiten tuo vastauksen tut-
kimustehtavaan (Hirsjarvi ym. 2007, 219). Giorggmdmenologisen psykologian menetelma
soveltui hyvin, koska sen avulla pyritdan tavoitéeam fenomenologisesti puhdas kokemus ja
loytamaan yksildllisista kokemusmaailmoista yheeisisaltoja. Kun kuvataan jonkun ilmién
tapauskohtaisia merkityssisaltoja yksilélle, on 1@io analyysiprosessi siihen hyvé vaihtoeh-
to (Kiviranta 1995; Laine 2001).

Analyysin ensimmainen vaiheoli aineistoon tutustuminen. Taman aloitin jodrttintivai-
heessa. Litteroinnilla tarkoitetaan tallennetureaton kirjoittamista puhtaaksi sanasanaisesti
(Hirsjarvi ym. 2007, 217). Tutkimusaineistosta sdiatava hyva yleiskasitys. Koin tarkeaksi,
etta litteroin jokaisen haastattelun itse ja mléksl jo ennen seuraavaa haastattelua. Nain pys-
tyin myos kiinnittdmaan huomiota mahdollisiin ke&miskohteisiin ennen uutta haastattelua.
Heti haastattelujen jalkeen kirjasin tutkimuspaigalni niitd asioita ja huomioita, joita halu-
sin myohemmasséa vaiheessa nostaa esiin. Tama hgdwaoittautui arvokkaaksi. Vaikka
haastattelujen aikana tunsin onnistuneeni saamastauksia tutkimuskysymyksiini, tekstin
tarkastelu teki asiasta konkreettisen. Keskeis#&tastelujen kuuntelemisessa seka litterointi-
tydssa oli kokonaisvaltaisuuden sailyttdminen. amhan (1995) mukaan analyysia aloitetta-
essa on koko aineisto oltava kaytossa, ei vaityjieparhaita paloja. Yleiskasitysta luotaessa
oli olennaista pohtia omia ilmi6on liittmiani méslssuhteita ja sitten siirtdd ne syrjaan.

Haastateltavien arkikokemukset tuli tavoittaa mdllslmman alkuperéisina.
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Analyysin toisessavaiheessa oli luontevaa tarkastella aineistoad@ikysymyksilla ja sen
jalkeen jarjestella dataa eli raakamateriaaliategimoihin sen mukaan, mista haastateltavat
olivat puhuneet. Tarkoitus oli keskittya ilmion keaita keskeisiin merkitysyksikkoihin. Tal-
laisia merkitysyksikkoja olivat ne tekstin osattk@ kertoivat ilmidsta olennaista. Nama teks-
tin osat tai teemat muodostivat jo erdanlaisenistime jasennyksen ja siksi siita oli helppo
aloittaa. Seuraavaksi oli eroteltava aineistosti&irmustehtavan kannalta olennainen aines,
koska vasta luokitellusta aineistosta voidaan tefatiintoja (Giorgi 1985; Kiviranta 1995;
Eskola & Suoranta 2008, 151). Oli tarkeaa tarkiasiteyos sitd, mista ei ole puhuttu, tai mit-
k& ilmiot ovat jaaneet pinnalliseksi (Pietila 201f@ten kiinnitin huomiota myo6s téahan teke-
malla edelleen merkintdja tutkimuspéaivakirjaan. éistoa tuli luettua lapi tdssa vaiheessa niin

paljon, ettd haastateltavien kokemukset alkoivahkil6itya”.

Analyysinkolmannessavaiheesséein jokaisesta haastateltavasta yksilokohtaiseakksen.
Talla tarkoitetaan sitd, ettd haastattelut kirjtiite auki tutkijan kielella kayttaen haastatelta-
van puhetta evidenssina. Kerroin omin sanoin téleatekstin muodossa, mita aineistossa
oli. Tama vaihe oli olennainen, silla haastatekkawastaukset olivat monimerkityksellisia ja
siséalsivat jasentymattomid merkityssuhteita (Gidi@fs5; Kiviranta 1995; Perttula 2008). Pa-
lasin myos uudestaan paivakirjamerkintdjen pafiprkimyksena oli mahdollisimman alku-
peréainen kokemuksen uudelleen rakentaminen. Kujajiseli tutkittavan kerrontaa liikun-
takokemuksista. Oli tarkeaa, ettei mitddn merkig@ga muunnettu, ainoastaan selvennettiin
(Giorgi 1985; Perttula 2008).

Analyysin neljas vaiheoli yksil6llisten liikunnan merkitysten ja niistéokstuvien merkitys-
kokonaisuuksien analyysi. Tassa analyysin vaihetseagokaisesta haastateltavasta yksilo-
kohtaisen merkitysanalyysin. Voidaan kayttad myimia yksilokohtainen merkitysverkosto.
Tassa tyOvaiheessa merkityssisallot liitettiin temsa yhteyteen (liitteet 1-6). Kivirannan
(1995) mukaan tassa neljannessé vaiheessa on islen@dta valtetaan yksilokohtaisten mer-
kitysrakenteiden pintapuolista kuvailu. Tulkintace vain kuvailua, vaan tarkoituksena on
loytaa syvempia merkityksia. Kokonaisuuden hahmoitan liséaksi on tarkeaa nahda myos
yksityiskohtia. Taman vuoksi oli olennaista |oyta§os sellaista, joka ei ollut suorissa laina-
uksissa lasna. Voidaan puhua piilomerkityksistah{bmaa 2008). Jotta tama onnistui, piti

paasta metodin mukaisesti lahelle tutkimusaineistoa
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Viimeisessa vaiheessa palasin jalleen yksilovatiaegeiselle tasolle. Laadin kaikkia tutkit-
tavia koskevan yleisen merkitysverkoston. Etsirefjatin yksilokohtaisista merkitysverkos-
toista merkityssuhteet ja vahitellen yksilékohtaisthaipyi. Lopulta yhteen liittAmalla muo-
dostui yleinen merkitysverkosto (Giorgi 1985; Rdet2008). Myds teoreettinen dialogi ai-
kaisempien tutkimuksiin viitaten on olennaista. IDgga kayn tyon pohdinnassa.

Koko analyysiprosessissa keskeisena kasitteemieskityksen kasite. Tutkimustehtavana oli
ymmartaa liikuntakokemusten merkityksia. Ymmartéeninarkoittaa tekstin merkityssisallon
tavoittamista. llmiot liittyvat toisiinsa merkitybyeyksien kautta. Pyrin nakeméaan ja kasitta-
maan, mutten pyrkinyt selittdmaan tapahtumia tanitttaa. Analyysiprosessin edetessé eri
tyovaiheet kietoutuivat toisiin ja palasin jo aiemnikasiteltyihin vaiheisiin useaan otteeseen.
Giorgi (1985) ja Perttula (2008) korostavatkingedinalyysi on prosessi. Heidan mukaan on
tarkedd edeta systemaattisesti ja selvittda edelMaihe ennen seuraavaa. Johtopaatosten te-
keminen tassa tyossa tarkoitti sitd, ettd pyrin yriemaan, mitd kokemukset tutkittaville
merkitsevéat. Kokemusten ymmartamisessa oli kysgtyetidsesta tutkittavien ajatuksiin ja
tunteisiin. Tarkeinté oli tutkittavan oma nakokul@aalyysin joka vaiheessa (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 28).
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6 TULOKSET

Tuloksista oli 16ydettavissa fyysisen aktiivisuudimistalla olevia merkityksellisia liikunta-
kokemuksia elamankulun kolmessa eri vaiheessaulalessa, aikuisuudessa ja ikaantyneena.
Merkityskokonaisuuksina ilmenivat lapsuudessa pamharvot ja asenteet, kaveripiiri seka
asuinymparist6. Aikuisuudessa merkityskokonaisuwdieat koettu sosiaalinen tuki, liikunta
voimavarana elaman kaannekohdissa seka voimakkaaekokemukset likunnassa. lkaan-
tyneenad merkityskokonaisuudet olivat liikunta temken edistdjana seka aktiivisuus voimava-

rana.

Tulosten tarkastelussa valitsin kustakin merkityskmisuudesta muutamia tutkimukseen
osallistujien haastattelun lainauksia osoittamaankityksen esiintymista tutkimusaineistos-
sa. Lainaus on esitetty tekstissa kursiivilla. Kaminan (1995) mukaan on jarkevaa kayttaa
suoria lainauksia, silla niistd ilmenee aina jota@msoonallista ja tutkimusteemalle hyddyllis-

ta seka avartavaa tietoa.

6.1 Lapsuuden liikuntakokemusten merkitys

6.1.1 Perheen arvot ja asenteet Zsa sanoi aina, etta terve sielu terveessa ruursas

Kaikki haastattelut alkoivat kysymyksellani: "Olgmmartanyt, ettéa olet fyysisesti aktiivinen
ikaantyva. Kertoisitko, mista tamé aktiivisuus kurap ja mik& merkitys liikunnalla on ela-
massasi?” Kuudesta haastateltavasta viisi ala@ttioknuksen lapsuudesta, lapsuuden perhees-
ta ja sen arvoista. Ainoa, joka ei aloittanut keré@an lapsuuden kokemuksista, palasi varhais-
lapsuuteen myohemmassa vaiheessa. Jokaisen hidasiatekertomuksessa lapsuudesta oli
vahvasti l1asna suuri arvostus vanhempia kohtaarkdkivat elaneensé lapsuutensa liikunta-
myoOnteisessa perheessé. Perheen tavat, arvonjeeiskoettiin merkityksellisena liikkunnalli-
sen elamantavan synnyttajana. Moni kuvasi perhaesda yhdessa tehtyja liikunnallisia ret-

kia mieluisina ja yhdesséa tekemista pidettiin tarié Oltiin yhtendinen perhe.

Aatos kuvasi isan osallistumisen ja tuen merkitystéeiluharrastuksen aloittamiseen seka lii-
kunnallisen elamantavan omaksumiseen. Vaikka deepejalle kaikkein tarkeinta oli se, etté
veljekset saivat urheilukentdn omalle kotipellohén jalkikateen Aatos osasi arvostaa myo6s

sitd, ettd urheilulle annettiin aikaa. Maatilallésoollut toita kaikille tekeville kasille, mutta
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Aatoksen vanhemmat pitivat urheilemista arvokka&@waomessa liikuntakulttuuri ja urheilu

olivat arvostetussa asemassa, ja Aatoksen vanhealivatttasta hyva esimerkki.

Siella kotikonnuilla isa sitten jarjesti meille yéml pellon saran urheilukentéksi ja mehan pe-
rustettiin tallanen epéavirallinen urheiluseura kuiiutapellon Pyllistys. Siella sitten urheil-
tiin, juostiin sitd pellonsarkaa ympaéri. Ja sitteh tallaisia moniotteluita, kuulantyontéa, kei-
haanheittoa, korkeushyppya jne. Vélineet oli vadhan alkeellisia, mutta pyorea kivi oli
esimerkiksi aika hyva kuulaksi ja kepeista teHitten seipdité ja keihaita ja korkeushyppyte-
lineet osattiin tietysti itse tehd&. Ja kun kysaesds tama mutapelto, niin ei edes sahanpuru-

kasaa tarvinnut, se oli aika pehmea alastulo a{#atos, 25)

Vaikka he (vanhemmat) eivét itse siihen aikaannk#één sanan varsinaisessa merkityksessa
urheilleet, kun liikkuntaa riitti isossa lapsikatrasa yllin kyllin, sen huolehtimisessa ja tyonte-
0ssa, niin he suhtautuivat erittdin myénteisestiailuun. Aitikin oli todellakin erittdin innos-
tunut ja seurasi urheilutuloksia ja oli aika tiet#imenkin noista juoksuajoista ja ndin pois-
pain. Ja isd nimenomaan halusi vaikuttaa myontéiseda liekd sitten arvannut, ettd noista
vois vield jotain kehittydkin. Etta voi kylla sanatta kodin ilmapiiri oli tosi kannustava ja
mydnteinen liikunnan suhteen. Ja viela tuli mielegnmeidan partiolaisten ainainen retkeily,
eli pois kotoa oleminen, ettd tuossa pientilallgs alarmasti ollut kaikki kadet tarpeen niissa
kotiaskareissakin, mutta sitakin katsottiin jotenkbrmien lavitse, ettd sita oli sitten sallittua

menna retkelle(Aatos, 26)

Aatoksen tavoin myds Mikko korosti vanhempien radiikunnan aloittamisen tukemisessa.
My6s muiden suvun miesten osallisuus koettiin tange Voidaankin todeta, etté lilkkunnalli-

nen elaméantapa ei ollut automaattisesti omaksu#tan siihen oli tdytynyt kasvaa ja kasvat-
taa. Oli kiinnostavaa, ettd sekd Mikolla ettd Aatgla oli joko veljesten tai kavereiden kes-
ken oma, itse perustettu ja nimetty urheiluseuél&dTomalla urheiluseuralla oli hyvin kes-
keinen rooli koko lapsuus- ja nuoruusajan. VaikKaeluseuratoiminta oli leikkis&a, niin sii-

na kilpailtiin tosissaan ja ennatykset kirjattiindtella ylos. Sekad Mikon ettéa Aatoksen koti-
pellon urheiluseuratoiminta johti myohemmin yleiseifun pariin ja oikeaan urheiluseuraan,

menestyksekkaasti.

Se yleisurheilutouhu oli innokasta meidan kylajillpo Meita oli siina ehkéa 15 poikaa ja jo-
ka ilta kokoonnuttiin kisailemaan. Perustettiin onndaeiluseurakin, Rantatéysan Karhut. Ei-

han sita rekisterdity tietenkaan, mutta omat jasgeuktehtiin ja niihin ennatykset Kirjattiin.
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Sain isén tutulta kiekon ja isan nuoremmalta v&ijaain kaksi kuulaa. Oma tekeméa kentta-
han oli ihan meidan talon vieressa ja isd lupasi saadaan sailyttaa aitassa kiekko ja kuu-
lat. Ja oli ne muutenkin hyvin myonteisia tan uldteuhun suhteen, vaikka aamusta iltaan

pellolla kisattiin. Ainut mista tuli huomautuksi&,d&un unohdin menné& sydomagMmikko, 52)

Lapsuuden liikuntatottumukset ennustavat fyysidtivisuutta myohemmin. Mikon ja Aa-
toksen kohdalla kyse oli myos sellaisista persdmuaispiirteistd kuin itsetunto, omanarvon-
tunto ja pystyvyyden tunne. Naihin he saivat vatugs omalta perheeltddn. Myonteiset lii-
kuntakokemukset Mutapellon Pyllistyksessa ja Réwytiin Karhuissa kasvattivat pystyvyy-
den tunnetta. Pystyvyyden tunne ja hyva itsetuhit@ibAatoksen ja Mikon kohdalla aktiivis-

ta elamantapaa ennustavia tekijoita.

Omanarvontuntoa ja pystyvyyden tunnetta voivattdisayos pienissd askareissa onnistumi-
nen ja kasilla tekeminen. Ajalle tyypillisena lapssallistuivat jo hyvin nuorena perheen t6i-
hin. Toisinaan néaista toista sai pientd palkkaaklikon suurin haave oli oman polkupy6ran
saaminen, jotta han voisi paastd nopeammin paikaisteen. Polkupytrda mahdollistaisi paa-
syn urheilemaan oikealle yleisurheilukentélle. Mikkuvaus armeijapydran saamisesta pal-
jasti hanen kunnioituksensa rintamalla palvellsibdilaita kohtaan, mutta myds ilon uusista

avautuvista urheilumahdollisuuksista.

Papan mukana olin marjalaatikoita tekeméassé haazesaada rahaa omaan polkupy6réén.
Kaikki, joilla vasara pysyi kadessa, paasi tekemagté marjalaatikoita. Laatikoiden tekemi-
sesta ei kuitenkaan kassaan kertynyt riittavasiirisahaa, joten isé lopulta heltyi sotien jal-
keen ostamaan minulle armeijan pydran. Muistan yhéien hienoa oli, kun ohjaustangossa
oli kaksi poikkirautaa ja tiesin, etta sotilaat wdit kiinnittaneet niihin tarvikkeitaan. Ei ollut
joka pojalla sellaista pydraa. Ja niin oli helppoenna sinne ihan oikealle urheilukentélle.
(Mikko, 58)

Maija kuvasi omaa aktiivista elaménasennettaam @slimerkkiin peilaten. Han kuvasi naisen
ja aidin roolia ajalle tyypillisend. Han arveli omaktiivisen elamantapansa ja toimeliaan ot-
teensa olevan peruja aidiltdan. Maija sai aidilts@lhaisia arvoja, jotka nakyivat aikuisuudes-
sa asennoitumisessa elaméaan. Tulkitsen, ettd Mighdalla aidin malli oli merkittava, kun
pohditaan hanen suhdettaan nykyiseen aktiivisganatapaan. Aidista puhuessaan Maijasta

valittyi ihailu ja kunnioitus.
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Ettd geeneissé tallanen touhukkuus varmasti oré Edikki me sisarukset ollaan tekevia ja
min& nyt olen ihan kuin &iti. Etta kaikkihan ainengo, ettd ihan kun aiti ja aitihan nyt oli sel-
lanen ikiliikkuja. Ettéa en muista, etta aiti olistunut koskaan muuten kuin sunnuntaisin juma-
lanpalvelusta kuunnellessa, ettd aina jotain touhdsilla on sellanen muistikuva, etta aiti
tykkas lukea runoja ja muutakin kirjallisuutta, rautoisella kadella teki sitten ruokaa. Etta ei
siind yhdeksén lapsen &itind paljon vapaa-aikaanjd koko ajan tekemista ja menemista se
oli. Monesti oon miettinyt, ettd missa valissa giendkkui, etta se oli aamulla jo tuoreet leivat
ja pullat leiponut, kun herattiin ja illalla jai wneseksi ompelemaan tai jotain. Se on jotain
ihan kasittamatonta, miten sen ajan naiset jakadigrkis. Etta kylla se vanhempien malli on

varmasti aika vahvana tassakin, etta itse oon teimmyhtyva ja aktiivinenMaija, 47)

Ajalle ominainen jako miehen ja naisen rooleihirvduatui hyvin Maijan kertoessa, miten ha-
nen vahva urheilullisuutensa ja intonsa joutuivagtkkselle, kun Maija yleisurheiluseurassa
huomasi olevansa omassa ikéluokassaan ainut Watkka ajat ovat muuttuneet, on aiemmin
mainitsemani vanhempien sisarusten malli sailymyhankaltaisena. Isompien perdssa men-
tiin, kuten nykyaankin. Maijalle oli tarkeéaa setéehan paasi isoveljien tapaan urheiluseuraan.
H&n samastui urheilussa menestyvaan viiteryhmégjinga, vaikka harrastus sitten loppui-
kin lyhyeen. Maijan kertomuksesta oli my0s tulkiitsa se, ettd hanen vanhempansa olivat
hyvin avarakatseisia ja kannustivat Maijaa jatkamgaisurheilua, vaikkakin ainoana tytto-

na.

No sehan (isompien sisarusten malli)oli varsin ritgirka, ettéd kun isommat veljet meni (paik-
kakunnan nimi) urheilijoihin, niin sinnehan tietiystentiin veljien perassa ja liityin mukaan,
totta kai, ja kuuluin seuraan pitkaan. Tai meitdhiérului (paikkakunnan nimi) urheilijoihin

itse asiassa seitseman meidan sisarusparvesta.tbjaaksu oli sellanen erityisen mieluinen
laji ja kaikki kenttalajitkin. Ettd maastojuoksasslin ihan piirimestaruuskisoissakin muis-

taakseni(Maija, 38)

No joo, itse asiassa syy miksi lopetin sitten seran, niin oli just se, ettd olin ainoa tyttd
mun ikaluokassa: Ma olin kauhean arka ja ujo siilekaan ja sitten kun piti [&Ahted naille
kilpailureissuille, niin méhéan olin aina ainoa tgtsiella, ni enhan mina sitten rohjennut, niin
siihen oikeastaan tyssds se minun yleisurheilu-bt&# ei vanhemmatkaan ois hanttiin yhtaan
pannu, vaikka olisin ollu mukana ja saatiin aingheilla, vaikka olishan tilalla ollut t6itakin
tehtavana(Maija, 38, 39)
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Tarkasteltaessa Elinan lapsuutta, voidaan huoratitahan sai vahvoja vaikutteita nykyisille
terveille elamantavoille ja likunnan harrastamséhpsuudessa omilta vanhemmiltaan. Eli-
nan isa ja aiti nayttivat hyvaa esimerkkia omaliluhnallisuudellaan ja osoittivat, miten
kunnosta huolehditaan. Iséa toi sitda myos esillettiayalla usein mottoa, joka on yha iatén.
Elinan haastattelusta kavi ilmi, ettd hanen miél@stisé oli "aikaansa edelld”. Tahan on help-
po yhtya, silla tuohon aikaan ei likunnan ja tgmen yhteyksia useastikaan tiedostettu, vaik-

ka liikuntaa muuten saatettiin arvostaa.

No isa oli sitd mieltd, ettd fyysinen kunto ontérit tarkeetd, "terve sielu terveessa ruumiis-
sa” oli sanontansa ja jumppas joka aamu tietyn apumpan ja kavi pyoralla téissa ja oli sita
mieltd, etta likkuminen on terveydelle tarkeetajti oli myds jossain naisliikuntaryhméassa
ja aktiivinen muutenkin. Isd kannusti myds koviiiliyma&an partioon, johon sitten liityinkin.

Ja sehan oli tosi paljon luonnossa liikkumistakegtya ja muuta, jota isa arvos{Elina, 2)

Auktoriteettina tai myonteisena esimerkkind voma@ myos joku muu kuin vanhempi. Han-
nun tapauksessa merkittdva hetki likunnan hamaisen suhteen oli koululd&karilla kaynti.
Kyseessa oli tavallinen koululddkarintarkastus,tensé paiva sai Hannun aloittamaan aktiivi-
sen liikkumisen. Toinen vahva vaikuttaja Hannumlésa oli motivoiva liikunnanopettaja.
H&an kuvasi opettajan roolia mallina ja kannustajatennun tavoin myos Elinalle opettajalla
oli merkitysta liikkunnan harrastamisessa. He oltéiaisten roolimallien suhteen onnekkaita,
silla negatiivisilla koululiikuntakokemuksilla olis saattanut olla aikuisian liikunta-

aktiivisuutta vahentava merkitys.

Kouluajasta on jadnyt erityisesti mieleen oppikouknsimmaisella luokalla tehty [&&karintar-
kastus. Olin silloin 11-12 vuotias. Laakari totesitd "kuules (haastateltavan oikea nimi), si-
nulla on huono ryhti, sun pitda alkaa riippumaard guunnilleen siita paivasta aloin likkku-
maan, kuntoilemaan ja riippumaan. Ja ei ole momgaavaé sen jalkeen naita harjoituksia jaa-
nyt tekematta. Etta kylla se oli minulle tosi k&@rttekevaé tuo koululaékarin toteamfisan-
nu, 11)

Koululiikunnan koin kylla tosi mieluisana. Pitk&iéin se johtu siita opettajasta, joka oli tosi hy-
va motivoimaan ja kannustamaan. Sai minutkin hdaamsan kilpaurheilua. Tunnit oli moni-
puolisia ja kylla se aika paljon kertoo, etta kugll&t soi, kukaan ei halunnut Iahteéd pois. Usein

tunnit jatkuivat viela valitunninkin, niin paljoraikki siella viihtyi.(Hannu, 12)
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6.1.2 Lapsuuden kaveripiiriin merkitys — "Kyll& siina sellainen kaveruus syntyi ja tahan

ikaan asti on sailynyt”

Lapsuusvuosien valinnat maarittavat inmisen elapialle aikuisikdan. Kaveripiirin merki-
tys on monella elaméan osa-alueella suuri, eikatgahharrastuksiin liittyen. Liikunnallinen
porukka motivoi yksil6a liikunnan harrastamiseemnnkyhdessa tekemista pidetddn mieluisa-

na, tama kannustaa jatkamaan.

Haastateltavien lapsuusvuosina ei ohjattu liikurddat urheiluseuratoimintaa lukuun otta-
matta. Kaikilla ei silhenkdan ollut mahdollisuutiaallistua, esimerkiksi asuinpaikan tarjon-
nan vahyyden vuoksi. Siksi toimintaa piti itse kékg kavereiden kanssa yhdessé ideoida.
Haastateltavat kertoivat kaveripiirin vahvasta nitgkisesta likunnan harrastamisessa. Hannu
korosti samaan yhteis6on kuulumisen kokemusta.i Junieenkuuluvuuden tunne ja koke-

musten jakaminen olivat merkittavia nuoruusiassag@a tekijat lisasivat halua harrastaa lii-

kuntaa.

No, jos ajattelen elam&é ihan lapsuudesta astin kavereiden kanssa liikuttiin pihamaalla
ihan jatkuvasti. Juostiin ja leikittiin, kaytiin rre&ssa likkumassa ja talvella luisteltiin ja hiih-
dettiin, laskettiin mékea jne. Lapsuus oli kyll&imiiikuntavoittoista. Ehk& se on kokemuksis-
ta parhain, kun kaikki lapset liikkuivat. Ei ollatuita virikkeitd tai houkuttimia kuin liikunta.
Se erikoisuus on mielestani just siing, kun saioli kokonaisvaltaista se likkuminefiHannu,

9)

Kolmella haastateltavalla lapsuuden harrastuksdinpaotio. Aatos kertoi partiotoimintaan
liittyvan retkeilyn sisaltavan erityisen hyvia mwg. Retkeilyn fyysisyydesta sai hyvan ku-
van Aatoksen kuvaillessa talvisia partioretkia. 8hankaveriporukalla hiihdetyt sarjakilpailut
olivat my6s varsin vaativia polkupyorélla tehtyjlasamatkojen” vuoksi. Tassa tuli hyvin
esille ajan konteksti. Monillakaan perheilla eiublautoa tai jos oli, ei sita kaytetty harrastuk-
sien vuoksi. Siirtyminen kisapaikalle oli jo liiktaa ja taman kaltainen luonnollinen liikunta

oli ajalle tyypillista.

Kiinnostava yksityiskohta oli Aatoksen kertoma ystgssuhteiden pitkaaikaisuus. Aatoksen
ja partioaikaisten kavereiden ystavyys on sailymgihin paiviin saakka. Tama kertoo siita,

miten vahvat siteet luotiin yhteisten harrastugianssa jo lapsuusvuosina. Tiivis yhdessa te-
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keminen lapsena yhdisti lopun idksi. Onkin hyvideonakoista, etta Aatoksen ystavapiirilla

oli merkitysta hanen asennoitumiseen liikkuntaa &aht

No kuuluin (kaupungin nimi) Paivanpoikiin eli paisiin ja noiden partiolaisten kanssa el
l[&himpien kavereiden kanssa me retkeiltiin kyll&dsii, oikein tosi paljon itseasiassa ja aika
pitki&kin reissuja lahes joka viikonloppu. Yleisitki oli sieltd kotipaikasta tuonne (paikan
nimi) metsiin ja sinnehan tuli matkaa toistakymréadgtometria kylla. Talvellakin mentiin ja
yowyttiin laavussa rakovalkean aarelld ja se okitbikunnallista touhua. Ja sitten talvisai-

kaan hiihdettiin ja se oli kylla niitd mieluisimplajeja, voisin sanoaAatos, 24, 25)

Kylla se kipina lahti sielta koulusta eli, eli d@&ltdmmdsen vinkin sain ja isommat veljenih&n
ei olleet tédssa partiotouhussa mukana, etta skadtdlusta. Ja itseasiasszhan oli meripartio,
etta sitten kesallahan mydhemmassé vaiheessa pittjighpaljon, meilld oli lippukunnalla
purjeveneita ja ndin poispain. Ja kun partiolaisisili kyse, niin oli talvella kuin kesallakin
leireja, jopa tosiaan talvileireja pidettiin ja villa sitten tuli oltua mukana. Ja tuo talviajan
hiihto oli sitten tosi aktiivista, etta sillon hastettiin tallaista sarjakilpailua, jotka (kaupun-
gin nimi) oli siella toisella puolella kaupunkiain®e sitten polkupyoralla mentiin ja sukset oli
tarakalla. Sitten hikisena taas poljettiin takaditylla siind sellanen kaveruus, kaveruus syntyi
kylla ja tahan ikdan asti on sen aikaisia partiokesita nykyaan perhetuttuingAatos, 24,
25)

6.1.3 Lapsuuden asuinympariston merkitys —’Aina I6ytyi jotain tekemista”

Ymparisto joko rajoittaa tai mahdollistaa fyysistitiivisuutta. Ymparistd on merkittavassa
roolissa kaikissa ik&vaiheissa. Haastateltavieesed lapsia elinympéristo oli hyvin erilainen
kuin nyt. Haastateltavia ei kuljetettu harrastuksaikd monipuolisia liikuntatiloja tai -
ymparist6ja ollut tarjolla. Silti liikunta kuuluibkapaivaiseen elamaan joko fyysisten askarei-
den muodossa tai valimatkoja kuljettaessa. Vaikkartapaikkoja ei ollut, jotain muuta oli.
Metsaa, peltoja ja loputtomasti tilaa. Tallainenpamsto tarjosi paljon virikkeitd erilaiseen

ulkona liikkumiseen.

Haastateltavien kokemukset lapsuuden asuinymparisiérkityksesta vaihtelivat riippuen
siita, asuivatko he maalla vai kaupungissa. Kuiterskihde ymparistooén nahtiin myonteisené
ja virikkeellisena. Aatoksen kertomuksessa oli \a#dtviasnd suhde metsdén ja sen tarjoamiin

mabhdollisuuksiin.
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No asuinpaikka vaikutti kylla myonteisesti harrasitseen. Esimerkiksi se, ettd asuttiin suh-
teellisen lahella keskustaa ja urheilukenttaa, miyfia silla oli merkitysta siihen yleisurheilu-
harrastukseen. Meillahan oli tallanen pientila peotoista kilometrin pddssa keskustasta,
mutta selvdd maaseutuahan se oli. Ja me nassakan sietysti leikittiin ja touhuttiin sitten
kaikenlaista. Ylapuolella oli metséa ja alhaallaltpa ja kyllahan siella metsassa sitten tuli
tehtya kaikenlaista ja siella seikkailtua eli sehdnmainio paikka tehda esimerkiksi laavu,
jossa kavereiden kanssa sitten oltiin. Etta kotigngsd oli ihan loistava paikka kaikkeen
puuhailuun ja eihan siihen aikaan oikein oltukaanualla kuin ulkona ja aina I6ytyi jotain

tekemista, etté liikkumista ajatellen tosi hyvéljai asua(Aatos, 23)

Maija ja Anni kertoivat asuinymparistosta, joka kotieli aktiiviseen liikkumiseen ja leikki-

miseen. Etenkin ulkona oleminen ja sielld isan kanghdessa tekeminen korostuivat merki-
tyksellisena molempien naisten haastattelusta.dvtaijmyos esille evakkojen sijoittamisesta
johtuneen lapsiperheiden "kertyman” samalle paikkuadalle. Evakkolasten yhteisollisyyden

tunne oli I6ydettavissa Maijan kuvauksesta.

Meitd evakkoperheita oli siind |ahiymparistossakkai kuinka paljon ja jostain syysta just se
meidan piha oli sellanen, mihin me kaikki evakkamatksitten kokoonnuttiin leikkimaan ja
pelaamaan. Esimerkiksi peffis-pallo oli sellaneiitdmrme paljon pelattiin siind ja kaikkia mui-
takin pallopeleja. Meilla oli hyva nurmikkoaluersii ja se varmaan muitakin houkutti pelaa-

maan. Ainahan sitéa ulkona oltiin. Se oli jotenkian luonnollista(Maija, 37)

No, jo lapsena tykkasin liikunnasta ja pienestégit pelattin pesépalloa naapurin lasten

niin oli helppo kokoontua pelaamaan. Maatalossa asuttiin, olihan niita talon téitéakin, kun
kesasin piti haravoida ja viljat otettiin kasin gila, Kun mina olin vanhin, niin min& olin
isan kanssa aina kylvamassa, hevosta ajamassai jlyisti. Ja siind kun oli jarvi, niin aina

veneella mentiin toiselle puolelle rantaa uimaanyjlkasin kylla uimisest@§Anni, 72, 75)

No, kylla varhaisimmat liikkuntamuistot liittyy kaikéan, silloin aina pelailtiin pihapeleja ja
juoksuleikkeja ja sitten paljon laskettiin méke&slia ja pulkalla talviaikaan ja kesalla kay-

tiin uimassa ja aidin kanssa kaytiin viikonloppuigiyoraretkilla jarven rannalla(Elina, 2)

Hannu asui lapsuutensa kaupunkialueella. Han mesgh kaupunkiymparistostakin Ioytyvat
runsaat likuntamahdollisuudet. Liikunta oli aséethykyaikaisempaa”, kuin mitd Aatos, An-
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ni ja Maija kuvasivat. Koululiikunta sisalsi jo mipaolisesti eri lajeja. Hannun innostus pal-
lopeleihin sai vahvan alun asuinpaikan myota. Mikénnu olisi asunut lapsuutensa maa-
laisymparistdssd, samanlaisia mahdollisuuksia bmaiseen tuskin olisi ollut. Hannu oli
tutkimukseen osallistuneiden nuorempaa sukupolaekuplui suureen ikaluokkaan. Naille
40-luvun lopussa syntyneille alkoi vahitellen kagttyhd monipuolisempia liikkuntakokemuk-

sia seka lajien etta harrastuspaikkojen suhteen.

Siihen aikaanhan lapsiperheet oli suuria ja kumigein muita harrastuksia ollut, niin sitten lii-
kuntaa harrastettiin aamusta iltaan, ja vaikka nmeuttiin kerrostaloalueella, niin tuntui, etta
aina oli hyvin tilaa liikkua. Ja koska Keskuspuistbihan vieressa, niin se tarjos mahtavat lii-
kuntamahdollisuudet. Koulukin sijaitsi ihan Keskuispon laidalla, niin siella sitten aina suun-
nistettiin, luisteltiin, lenkkeiltiin, hiihdettiija pelattiin. Kylla asuinpaikan suhteen kavi tuuri.
(Hannu, 11)

6.2 Aikuisuuden merkittavat liikuntakokemukset
6.2.1 Koettu sosiaalinen tuki —"Loyty sellanen ihana porukka”

Sosiaalinen ymparistd kuten ystavat, tydyhteisohi@irastusryhma nayttaytyivat kaikkien
haastateltavien puheissa. Perheen tai laheistéms$oktautui merkittdvaksi myonteiseksi te-
kijaksi likunnan harrastamiselle. Mukavat harra&@verit olivat Maijan mielesta hyvin mer-
kityksellisia fyysisen aktiivisuuden kannalta. Mapli innokas avantouimari ja Lapin kavija.
Lapin harrastus sai alkunsa jo nuoruusvuosina.aviaki ensimmaisen matkansa pohjoiseen
liftaten yhdessa sisarensa kanssa. Maijan kertoatllagpin maisemista, luonnon rauhasta ja
hienosta porukasta olivat hyvin arvokasta kuvaasta, mité likunta parhaimmillaan voi ol-
la. Ha&n tunnisti itsessaan ihmisen, jolla oli hylk toisten seurassa. Kun saman porukan
kanssa kokoontui sdénndllisesti, sai uusien retiaemrheilukilpailujen odottaminen uuden

siséllén — ystavien tapaamisen odottamisen.

Hirveen kiva tunnelma avantouintikisoissa on. Ettd&n on leikkimieliset kisat ja joka vuosi
sitten tapasi ndita tuttuja kisoissa, saman saiifgkn kanssa aina juteltiin ja rinnakkain sitten

paastiin ponkasemaatMaija, 45)

Lapin kipiné oli jo silloin kova, kun (siskon ninkidnssa sinne liftattiin. Ja sitten tuli ne varsi-
naiset vaellusvuodet eli 16yty sellanen ihana p&ajKpaikkakunnan nimi) latulaisia oli kaik-

ki. Meita oli viisi, nelja naista ja yksi mies, &toltiin parhaina aikoina ihan kaksi viikkoa
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rinkka selassé. Etta se vasta oli ihanaa aikaaaaiihanaal!! Muistan yhdenkin reissun Kilpi-
sella, Vappuna oltiin, ihana auringonpaiste ja hah&hti ja meilla oli bikinit paalla, kun me
siella hiihdettiin.(Maija, 40)

Mutta kaytiin me sitten likkojen kanssa paljon ilmassakin ja tansseissa, vaikka en ma
osannu tanssiakaan. Se lava oli sellasen pitkasé@mpaleen takana ja sinne aina kaveltiin.
Vasta 19-vuotiaana opin kunnolla tanssimaan kusstbisairaalassa jouduin samaan huonee-
seen asumaan sellasen likan kanssa, joka oli pekjaga sano "etkd sé osaa tanssia, etta
mina kylla opetan, ettd ma oon kaikki meidan kydajatkin opettanut”. Ja niin sitten opin.
(Maija, 39)

Aktiivinen elamantapa ja hyva kunto olivat kaikilh@astattelemilleni miehille iso etu myds
armeijassa. Palvelusaikana sosiaaliset suhteethj@at siteet armeijatovereihin olivat suures-
sa roolissa. Hannu kuvasi fyysisen aktiivisuudemkitysta toveruuden syventadmisessa ja toi-
sen tukemisessa. Hannun tavoin myds Mikolle hyvistinosta oli etua armeijassa. Etenkin
Mikon ammuntataidot olivat hanelle hyédyksi. Lapdessa ja nuoruudessa tehdyt metsaret-

ket seka siella opitut taidot toivat nain lisaaipwssia kokemuksia myos armeija-aikana.

Olin niin hyvasséa kunnossa armeijaan mennessaneittiin siita fyysisyydesta siella. Toki oli
mukavaa, etta sain vapaita urheilusuoritusten peeita, mutta ehka parasta oli se porukka-
henki. Oli hienoa auttaa marsseilla kavereita jalkos kannoin kaksikin reppua, etta toisilla

olis ollut helpompaa(Hannu, 15)

Armeijan aikaan ei ollut kylla vaikeuksia marssgilEtta olin kylla hyvassa kunnossa. lima-
torjuntatykiston patteristossa olin. Ammunnoistinssitten vapaita nelja paivaa, kun minul-
lehan se aseen kaytt6 oli hyvin tuttua. Isan kamdseollut paljon lapsena metsalla ja sella-

sista 300 metrin ammunnoistakin sain monta kell@&ipnoksi, kun parjasinMikko, 61)

Armeijasta matka jatkui opiskelemaan tai suora@mrioHaastateltavien tyGurat olivat pitkia.
Sind aikana monille haastateltavista muodostuitéd@irsuhde aktiiviseen tyoporukkaan, joka
likkui yhdessa tyopaivan jalkeen ja joskus myds akana. Yhdessa tekeminen kohotti Me-
henked& ja vahvisti tydssa jaksamista. Aatos ja Mlik&rtoivat haastattelussaan osallistuvasta
likuntaporukasta tyOpaikalla. Puheista on tulkittga tyoporukan olleen merkittava voima-

vara molempien eldmassa.
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Meilla oli melko aktiivinen joukko siella tydmaall@sallistuttin muun muassa porukalla Fin-

landia-hiihtoon. Jopa siten, etté tais parhaimmaltaolla koko henkilékunta joko hiihtdmassa
tai huoltojoukoissa. Ja kylla se hiihto on aina nila ollut yksi mieluisimmista harrastuksista

ja niin paljon tuli kaytya Finlandia-hiihdoissa,tétsain ihan hiihntoneuvoksen arvonimen. Ja
olihan meilla tydmaalla lentopallokenttakin ja testdkin harrastettiin. Aika moni siita lii-

kunnasta sillon innostAatos,27, 28)

Meilla oli tydpaikalla sellanen energiaklubi, jolsai avustusta kaupungilta. Talkootydlla teh-
tiin kuntosali ja ylapuolelle lentopallokenttd. gapalloa ja pingistakin pelattiin. Sosiaalinen
kanssakdayminen on hyvin tarkeetd. Saunassa patidnnmegailmaa ja muisteltin menneita.

(Mikko, 62)

Anni luonnehti liikunnan sosiaalista puolta tarkedkiikunnan myé6ta syntynyt kumppanuus
oli kestanyt Annin mielesta pitkdan. Hanen kuvatasspitkdaikaista ystavyytta, olin aisti-
vinani pitkaaikaisen sitoutumisen mukanaan tuonmpaygen ja onnistumisen tunnetta. Ajan
saatossa sosiaalisen tuen merkitys ei vahentyiilgantalajit vain vaihtuivat. Anni mainitsi
puolison roolin olevan keskeinen harrastamisedsaki turvallisuusnakokulmasta. Oli tur-
vallisempaa kavella yhdessa ja turvallisuus loi awlutta. Naiset nostivatkin liikkuntakaverin
merkityksen harrastamisessa viela korkeammalle ikuehet. He eivéat kuitenkaan ilmaisseet

pelkoa yksin jddmisesta tai mahdollisesta leskagdes

Joo, nimenomaan kavereiden kanssa kavin siellé&s&assa. Sehan oli iso etu, etta oli tuttuja
kenen kanssa menr{@nni, 76)

Kylla, tuttujen kanssa oli mukava harrastaa. Mukssa seurassa. Ei sita silhen aikaan osan-
nu ajatella mitdan terveyshyotyja, oli vaan kivétujen kanssa harrastaa liikkuntaa. Tykkaan
noista jumpparyhmistakin kun yhden rouvan kansskégty kahdestaan monta vuotta, niin se

on kylla kivaa. Ja vesijuoksussakin kay paljorujathaamoja(Anni, 77)

Mieheni ky samaan aikaan kuntosalilla ja tulegesituimaan, mina kun en siella kuntosalilla
jaksa kayda. Se vesijuoksu on oikein hyva lonjdllkahdesti viikossa kaydaan. Ja miehen
kanssa tehdaan paivittain kavelylenkki. Se on oikgiva, kun voi kahdestaan kavelld, on mu-
kava yhdessa. Turvallistéanni, 82)
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6.2.2 Liikunta voimavarana elaméan kdannekohdissa-" Se oli sellanen henkinen pur-

kautumiskeind

Elaménkulussa oli jokaisella tutkittavalla omat sonsa ja laskunsa. Nama elaméankulun ta-
pahtumat olivat erilaisia kokemuksia, joihin liittysein myo6s muita ihmisid. Kun elaméssa
tuli vastoinkaymisia, liikunnan merkitys oli arviava uudestaan. Maija kuvaili tallaista lii-
kunnan merkityksen uudelleenarviointia vaikeaséméhtilanteessa. Hanella oli hankala ih-
missuhde ja han tunsi olevansa umpikujassa. Aisiimen kertomuksestaan ahdistusta, joka
palasi uudelleen mieleen hanen kuvatessaan kokemamksTallaisessa elaman k&annekoh-
dassa Maija koki l6ytavansa paon arjesta liikunanamla. Han |6ysi hengédhdystauon lahties-
saan juoksemaan. Hanen palattuaan vaikeat asiat clhaneet uudenlaisia mittasuhteita ja
keho mielihyvaa endorfiinin myo6ta. lIman liikuntdeenkisend tukena, Maija olisi karsinyt
vaikeasta elamantilanteesta enemman. Kamppailudssanparisuhteessa nayttaytyi liikun-
nan jalkeen ainakin hetkellisesti vihemman ahdadtav

Maijan kohdalla oli merkityksellista, etta hanet& nuoruudessa muodostunut vahva suhde
juoksemiseen ja han nautti siita jo silloin. Vaikkaksu oli useita vuosia taka-alalla, oli ras-
kaassa elamantilanteessa helppo palata tutun jmisae harrastuksen pariin. Maijalla oli
myonteisia kokemuksia juoksemisesta ja elamanitdaisteessa nama myonteiset kokemuk-

set saivat Maijan liikkumaan.

Mutta sillon kun elama oli aika ristissa tdn murefmen kanssa ja lapset oli pienid, niin sillon
juoksin. Ettd mun purkautumiskeino oli se, ett&dlajuoksulenkille. Asuttiin seitseménnessa
kerroksessa ja juoksin aina raput ja sitten (paikami) oli sellanen kahden kilometrin lenkki,
jota kolmestikin juoksin ja sitten raput viela yldgiin sellasen jalkeen ei kylla sitten tehnyt
sanoa ukolle juuta eikd jaata. Etta olin kylla eilt kovassa kunnossa véhan yli kolmekymppi-
sena. Ehka se innostus ja kipina siihen juoksuusieltéd nuoruudesta sitten jaanyt. Ja tossa
avioliiton loppupuolella kylla juoksin kovinkin pah, etta se oli sellanen henkinen purkautu-

miskeino(Maija, 46)

Terveydellinen tilanne katkaisi likunnan harrastsen hetkeksi seka Annilla ettéd Aatoksella.
Lilkunta olisi saattanut menettdd taydellisesti kitgksen, kun vakava sairaus iski. Mutta
molemmat jatkoivat liikunnan harrastamista lahegtéanasti, kun siihen taas kykenivat. He

olisivat voineet kayttda sairautta myos perustatasteena harrastamiselle. Sairaus olisi tal-
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|6in antanut hyvaksyttavan syyn olla likkumattaiYaan ymmartada, etta liikkunnalle oli jokin
sisasyntyinen tarve, koska he jatkoivat liikkuntgeih pian leikkauksista toivuttuaan.

Aatoksella oli harvinaisen positiivinen elamanaseikahdesta vakavasta sairaudesta huoli-
matta ja han halusi jatkaa liikunnan harrastamistdoksen tavoin myos Anni koki, etta sai-
raudet vahvistivat hanen haluaan olla fyysisestivaken. Vaikka psyykkinen vireys laski
vaikeiden leikkausten my6ta, ei se kuitenkaan vétmm Annin intoa liikkkua. Liikunnan li-
saksi Annin kertomuksessa oli lasna hdnen motivaséi vaalia terveita elamantapoja. Ta-

hankin osaltaan vaikutti koettu vaikea elamanti@jansiita selvidminen.

No sairauksiakin on, kaksi vakavampaa, joista toioa -------- ja toinen --------- , mutta eipa
naa oo pahemmin paassy liikuntaan vaikuttamaarkuraei likunnan puute ole naitd kum-
paakaan aiheuttanut, niin ei silleen ole siitaka#kokulmasta joutunut asiaa miettimaan. Ja
kasittadkseni likunta on hyvasta molempiinkin aaksiin. Ja kieltamatta on tullut ajateltua,
etta jos talla liikunnalla voi jotenkin edesauttadd, ettd pysyisi nda sairaudet hallinnassa,

niin kylla se on sellanen kipina, joka pistaa liikkaan.(Aatos, 30)

Kylla sairaudet on vaikuttanut, tulee syotya tefligesti ja liikuntaa pitdd harrastaa, se on
kaynyt selvaksi. Leikkaukset vaikutti kylla miglaikin, mutta sitten kun niista kaikista leik-
kauksista toipui, niin sitten se liikunta tuli taasikaan ja halusi tehda. Ehdottomagfinni,
80)

Elam&nkulun normeihin liittyvaksi siirtymaksi luaeta kuuluvaksi mm. lapsen syntyma. Tal-
|6in elamankulku saa uuden suunnan. Totutut ratj@i ajankayttoon liittyvat kaytanteet
muuttuvat. Haastateltavista kolme oli naisia jaagjokn heistd toi puheessaan esiin lasten
saannin vaikuttaneen liikkunnan harrastamiseen. &kaa itselle oli vAhemman, tuntui luon-
nolliselta tinkia liikunnasta. Vaistosin, ettd laekoittivat kertomuksessaan "perhe tulee ensin,
eikd itselle ole aikaa.” Naisen asema ja perintdiggttaytymismallit olivat tunnistettavissa
naisten tarinoissa. Liikunta palasi jalleen naistéimaan lasten kasvettua. Oli kiinnostavaa,
ettd miehista kaikki kertoivat, ettéd lasten saamieejuuri muuttanut heidan suhdettaan lii-

kuntaan. Aikaa omille harrastuksille oli aina.

Kylla se kaksvuorotyd niin intensiivista oli ja kg oli pienid, etta ei sita jaany aikaa harras-

taan. Sitten kun lapset alko olla isompia ja omissnoissaan, niin kyllahén sitten tuli kaytya
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mm. tyovaenopistossa. Mutta kyll& aktiivisempulita on jatkunut sitten kun eldkkeelle jain,

etté kun olin kuitenkin suht hyvékuntoinen vieliisi. (Maija, 44, 45)

Sillon ku lapset oli pienid ja kavin kuitenkin ®#s niin sitd aikaa ei oikein tahtonut riittaa,
mutta sitte jotkut tAammoset aamujumpat tai iltajampmatoimisesti, niin on ne sit jossain

maarin ollu kuitenkin aina mukanéElina, 6)

Olen ollut ehk& hieman itsekaskin, koska olen &imaastanut liikuntaa, silloinkin kun lapset
olivat pienid. Ja nyt kun muistelen, niin ei kytliontaakaan pelia jaanyt lasten takia pelaa-
matta. Mutta usein myo6s lapset olivat mukana pedajdomassa ja pelasivat myos kentan lai-

dalla silla aikaa.(Hannu, 16, 17)

Elakkeelle jddminen on eras elaman kaannekohdistaille se tarkoittaa vapautta ja lisaan-
tynyttd vapaa-aikaa, toisille tyhjyytta ja elamankbituksellisuuden puutetta. Taman kaltai-
sessa elamanmuutoksessa kyse on sopeutumiskyaysttj miten uuteen tilanteeseen asen-
noidutaan. Onneksi useimmiten elakkeelle jddva éda@avansa nautintoa ajanjaksosta, jol-
loin voi keksittya enemman omiin toiveisiin ja targiin. Myos liikunta saattaa saada uutta

arvoa ja aikaa.

Haastateltavien kohdalla elakoéitymiseen liittyvak&mukset vaihtelivat. Vaikka Anni koki,

ettd vapaa-aika oli lisdantynyt, monilla elékditgem ja liikunnan harrastamisen lisaantymi-
sessa ei ndkynyt varsinaista yhteyttd. Tosin htaisteista Hannu jatkoi tyontekoa, vaikka
elakeikéa oli jo saavutettu. Nain ollen vapaa-akaiitakdan syysta lisaantynyt. Aatoksen so-
peutuminen elékeaikaan tuntui onnistuneen hyvim Kaki itsensa tarpeelliseksi ja osittain

jopa kiireiseksi. Aikaa liikunnan harrastamisellgtenkin 16ytyi.

Saman verran kaytan aikaa liikuntaan kuin ennenkinfta on mainittava, etta olen yh& mu-
kana ty6elamassa, vaikka olenkin eldkelainen. Josilta olisi enemman aikaa, harrastaisin
todennakdisesti viela enemman, silla liikunnastaag koskaan tarpeeksi. Liikunta on laake

(leved hymy)(Hannu, 19, 20)

No enemmanhan sita aikaa jai, etta kylla se haemshen lisaantyi, ehdottomasti kyllgAn-
ni, 79)
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Kylla se taitaa olla niin, ettd ian myota tuo askétman lyhenee ja toiminnot muutenkin va-
han hitaampia, koska tuntuu, ettd nyt on kiireemkdia tdissa ollessa. Mutta kylla sita nytkin

oon melko hyvin ehtinyt harrastamaan liikunté&atos, 30)

6.2.3 Liikunnan voimakkaat tunnekokemukset —"Sen parempaa tunnetta ei ole”

Tutkimuksessa liikunnan harrastamiseen yhdistatsi@in ilo ja virkistys. Parhaimmillaan lii-
kunta merkitsi hyvin vahvoja tunnetiloja ja elamypkdNama positiiviset kokemukset liittyivat
onnistumiseen, mielen piristymiseen ja esimerkésteettisiin elamyksiin. Useimmiten haas-
tateltavat kokivat naitd elamyksia luonnossa. Mesliomalaisille luonnolla on aina ollut eri-
tyinen arvo. Se rauhoittaa, virkistaa ja toimii kisena voimavarana vastoinkaymisten kes-
kella. Luonnon kauneus ja rauha ovat olleet arvitéikaaikille sukupolville. Kaikki haastatel-
tavat toivat esille luonnon merkityksen liikunnaartastamisessa. He tarkoittivat erdanlaista
luontoyhteyttéd. Haastateltavat olivat kertomuksassé&yvin avoimia ja luonnehtivat koke-

muksiaan herkistyen.

No sita se on, ettd Lappi on ollut mulle aina sedla akkujen latauspaikka ja ylipdataan luon-
nossa liikkuminen. Mutta varsinkin Lappi. Ja sengpapaa tunnette ei ole (painottaa voimak-
kaasti) kuin se, etta oot rinkka selasséa kulkerlldspari paivaa ja tuut majapaikkaa ja heitat

kenties jotain suuhus ja kiipeat tunturin rinteeBéumaan ja kuuntelet sita hiljasuutta! Se on
jotakin niin uskomatonta! (liikuttuu) Ja se avarijasie maisemat. Ettd on se jotain niin upee-
ta kylla! Etta meilla oli aina se periaate, etta is@mista nautittiin, eika niin, etta toisten kan-
tapaita olis tuijotettu. Mutta on ne niin unohturnmahia reissuja kylla! Ja nyt kun ei sinne oi-
kein enda paase kiipeilemaan, ei ainakaan rinkkassé, eika oikein paljon muutenkaan, niin

kyl on ikava. Mutta onneksi on ne muistot, niind@kuin muistaa (nauruajMaija, 40, 41)

Kylla naméa Lappiin ja veneilyyn liittyvat kokemukea minulle erittain tarkeita. Paasi muka-
vasti irti arjen rutiineista, mutta kylla sitd mydsnsi nauttivansa enemman elamag#atos,
29)

Se on se tunne, kun sieltd avannosta nousee @ kuin olisi koko maailman voittanut, se

on se paras hetki ja iho oikein kihelmdi. Ja jospana paiva, niin kylla se sinne kylmaan ve-

teen jaa(Maija, 45)
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En tiedéa olisinko tehnyt mitdan toisin. Liikunta oltut minun tapa ja minulle sopivaa. On ol-
lut mahdollisuuksia tehd& kaikenlaista. Ja kylldig®inta vapaassa luonnossa tuntuu sopivan
erityisen hyvin minulle. Eri vuodenajat ovat tigtysind oleellisia. Sekin kun jarvelle lahtee
aamulla aikaisin, sillon kun linnut alkaa laulelearg niin ei parempaa aikaa ole. Se on niita

parhaita aikoja, parhaita hetkia (liikuttuujMikko, 70)

6.3 Liikunnan merkitys ikdantyvalle

6.3.1 Liikunta terveyden edistajana —"Tammaonen sohvaperuna-mentaliteetti ei kylla

taatusti ole hyvasta”

Tassa tutkimuksessa tuli useaan otteeseen esilégtadiikunnan terveydellistd merkitystéa ei
nuorempana osattu ajatella. Liikuttiin, koska sienakluisaa tai sitd pidettiin ajanvietteena.
Kavereiden kanssa liikkuminen kuului paivittaise#nelmaan, koska yhdessa tekeminen oli
hauskaa. Nyt, haastateltavien ollessa jo ikdantynsyyt harrastamiseen olivat toiset. Kaikki
ikaantyneet olivat sisdistaneet, etta inaktiivisolisi merkittava riski kansansairauksille. He
toivat myos esille sen, etta ajattelivat fyysisemion olevan voimavara. Heidan luonnehdin-
tansa perusteella ymmartaisin, ettd he hahmotiN@ran elamansé olevan riippuvaista omis-
ta toimista ja omasta asenteesta. Aatoksen kerteessk tAma nayttaytyi hyvin vahvasti. Aa-
tos l0ysi itsessaan aktiivisen hyotyliikkujan, gpbli vahva tarve noudattaa aktiivista elaman-

otetta liilkunnan lisaksi myos muilla elaméan oseaedla.

No kasittddkseni ihminen voi olla monella tavaNgdisesti aktiivinen ja pitaakin olla. Etta

tammonen sohvaperuna-mentaliteetti ei kylla taatusthyvasta. Ja ei sen aktiivisuuden nyt
tarvitse olla mitddn suoranaista urheilua. Ihan kiea kotiaskareetkin, puiden pilkkominen tai
lumen luonti, niin sanottu hyotyliikuntakin on neistani sita fyysista aktiivisuutta. Etta, kun
on aktiivinen, niin minusta tuntuu, ettad ihminen paremmin jo pelkastaan silla, ettd on ak-
tiivinen. On perempi, ettd puuttuu asioihin ja tekesioita, kuin etta on niin sanotusti tumput

suorana.(Aatos, 31)

Ja kuten sanoin, niin mielestani tammonen passiigdisaa passiivisuutta ja aktiivisuus lisdéa
aktiivisuutta, ettd ei sovi jaAmahtaa paikalleeneNira kivi ei sammaloidu. Mutta ehké sita
nuorempana ei osannu ajatella ihan nain, tai eiteljat sita terveyshyotyd. Todennakoisesti
sita liikuttiin silloin siitd syysta, ettd muutkiikkuivat, muutkin urheilivat, tuli kavereita ja

siitd tuli hyva olo Aina se luonnossa lilkkuminen on tuonut sita hyelé ja olen oppinut
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ymmartamaan ja kunnioittamaan luontoa ja purjeh@tsnkin on opettanut kunnioittamaan
luontoa ja merta. Luonnon kanssa ei pieni inmingkélkpérjaa. Ja sitten kun on hyva kunto ja

jaksaa liikkua, niin my@skin aivot toimii paremm{Aatos, 32, 33)

Tutkimukseen osallistuneiden aktiivinen elamantgquea oli nuorena ja aikuisena omaksuttu,
jatkui ikdantyneenakin. Aatos mainitsi myos kokesatiikunnan edistavan kognitiivista ky-
kya. Han oli kiinnittdnyt huomiota siihen, etta §yyella ja psyykkisella aktiivisuudella on yh-
teytta. Aatoksen kerrontaa tarkasteltaessa vditiiieta, ettd han tiedosti fyysisesti aktiivisen

elamantavan tuovan myonteisia seurauksia.

Maijan ja Annin elamaan liikkunta kuului pitk&lti knossa pysymisen vuoksi. He korostivat
likuntakykyisyyden sailymisen merkitysta. Tervepdm liikuntakyvyn sailyttaminen olivat
kaikille tutkimukseni ikaantyville keskeinen syyrhastaa liikuntaa. Liikuntaa tuli harrastet-
tua myos sen psyykkisen hyédyn vuoksi. Maijan vayivizys luontoon heijastui Maijan pu-
huessa luontoliikunnan virkistavasta vaikutukseStma toi esille liikunnan voimaannuttavan
vaikutuksen. Kaikilla naisilla elamanilo nayttaytijkunnan kautta. Kun elaman tarkoituksel-
lisuuden tunne korreloi fyysisen aktiivisuuden kemsvoidaan uskoa, etta tutkimukseen osal-

listuvat kokivat elaméansé tarkoitukselliseksi.

No kuntosalilla kayn ihan sen vuoksi, etta oonedjat ettd lihaskuntoa pitéis olla enemman.
Ja tasapainohan mulla on kans hirveen huono, étiibliikunta jarjestaa tasapainojumppaa,
siindhan oon kans kayny. Kavelya ja pyorailya hatam l1ahinnd oman mielenvirkeyden kan-

nalta, metsa on ihana paikka, siella on niin ihdiilkua. (Maija, 36, 37)

Mitd vanhemmaksi tulee, sitd tarkedmmaksi liikuomatullut. Ajattelen sen niin, etta se on
tarkeeta just siksi, etta sailyis liikuntakykyiseda kylla se vaikuttaa paljon mielialaankin,
etenkin kun saa olla ulkona. Kylla se vaan niin etia likuntaa pita& harrastaa. Etta jos
vaan pysyy kunnossa, niin kylla haluan liikkuaniauan kuin jaksan, Se on véhan tallanen
kehd, etta pitdd harrastaa, ettd pysyy kunnossaétanpitda olla kunnossa, ettd voi harrastaa.
(Anni, 81, 82)

Kylla se liikunta sellanen voimavara on. Jos ores$ia tai vasymysta, niin kun lahtee reip-
paalle lenkille, niin siita sita virkistyy. Ja gihyos ne terveydelliset syyt, ettd kun tiedetaan
niin paljon, miten suuri merkitys likunnalla onrteyden yllapitamisessa ja sairauksien eh-

kaisyssa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa fyysiseghgnkiseen terveyteen. Mutta jos se liikku-
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minen olis vastenmielista, nii eihan sitd liikkkuigikka tietdis sen olevan terveydelle hyvaksi.
(Elina, 7)

6.3.2 Aktiivisuus voimavarana —" Liikunta, liikkunta, liikkunta”

Haastatteluissa kavi ilmi, ettéd mikali liikunta tunaikaisemmin mielekk&alta, se kannatteli ja
motivoi likkumaan myods ikdantyneena. Koska tutkkseeni osallistuneet kertoivat liikunta-
kokemuksistaan kronologisesti elamankulussa edetendotettavissa, ettd he halusivat ku-
vailla lopuksi myds ajatuksiaan tulevaisuudestdiifainnan roolista siind. Nain kavikin.
Mikko toi esille huolen tulevaisuudesta ja toiseemoilla olemisen pelon. Han kuitenkin ko-
ki, etta likunta mahdollisti toimintakyvyn ja itedisyyden sailyttamisen. Elina peilasi omaa
aktiivisuuttaan sen tuomaan mielihyvaan ja kok& étkunta on voimavara. Han myos pohti

likunnallisuuden perinndéllisyytta.

Niin pitkdan yritan liikkua, kuin vaan mahdollistislonet kysyvat, miten sa olet niin hyvakun-
toinen, niin minulla on kaikille ne kolme syyta,aeliikunta, liikunta, liikunta. Eika siina ole
mitaan selitettavaa. Niin kauan kuin sailyis liilkakykyisena ja jais se aika, jolloin on muiden

kdanneltavana, mahdollisimman lyhyeksi, niin somé&tavoitetta kerraksee(Mikko, 64)

No se (fyysinen aktiivisuus) on kyll& varmaan pééssasyntyista eli periméalla on iso merki-
tys. Sitten toisaalta tieto siita, etta mitk& oikunnan hyvat vaikutukset seka fyysiseen etta
psyykkiseen terveyteen, se vaikuttaa. Mutta kyiféulle on mieluista se liikkuminen, varsin-

kin luonnossa ja jos ei ole liian monimutkaigt&lina, 6, 7)

Maija haaveili haastattelussa tulevan syksyn Lapissusta. Tassa haavekuvassa nayttaytyi
ne vuosikymmenia sitten luodut vahvat siteet Lapgntka Maijaa yha kannattelivat. Tietty
elaman realismi tuli esille hdnen mainitessgas Vaan hengissa ollaanutta heti seuraa-
vassa lauseessa nayttaytyi Maijalle ominainen vk@mauottamus omaan tulevaisuuteen

"kylla siella Yllaksen rinteilla viela kopotellaéase on varma.”

On jo puhuttu, ettéd ens syksyné Lappiin lahdetdas.vaan hengissa ollaan, niin vaikka sit-
ten vaan haistelemaan tunturin tuulia, jos ei muulpystytd. Mutta kylla siell& Yllaksen rin-

teelld viela kdpotellaan, se on varndlaija, 49)
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Aatoksen myonteisesta ajattelutavasta kertoi hameostuneisuutensa uusia liikuntamuotoja
kohtaan. Oli kilnnostavaa, ettei han tuntunut nmtgevan itsedén vanhaksi, vaikka olikin yk-
si idkkaimmista tutkimukseen osallistuneista. H&aelsuomio Kiinnittyi juuri siihen pysty-
vyyden tunteeseen, joka oli sailynyt naihin paivasti. Ika ei ollut hanen kohdallaan este,
vaan pikemminkin mahdollisuus kokea uutta. HAmgos esille tyytyvaisyytta siita, etta oli
onnistunut olemaan hyva esimerkki lapsilleen. Aagrklapsetkin olivat innostuneita liikun-

nasta.

Lilkuntaa harrastetaan tasta eteenpainkin. Tietystihdollisuuksien mukaan. Tarkoitan siis
Sitd, ettd jos terveys ei aseta esteita. Tuntul @disia kiinnostavia lajejakin on paassyt nain
mydhemmalla ialla harrastamaan, esimerkiksi retktieiu on nyt viime vuosina ollut oikein
mahtava kokemugAatos, 33, 34)

Olen hirveén tyytyvainen siitd, ettd myos lapseratdiikkuvaa sorttia ja paneutuneet tdhan

likuntaan oikein toden teolla. Ettd kyll& varmageeniperiman lisdksi on osansa myds esi-

merkin antamisella ja siin&, etta liikkuu yhdesastén kanssa jo pienesta pitaéhatos, 34)
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Kolmannes koko maailman aikuisista liikkkuu selvdigtuntasuosituksia vahemman. Nuorten
kohdalla luvut ovat viela karummat. Jopa 80 % matarliikkuu liian vahan (Hallal ym. 2014)
ja etenkin tytéilla likunnan pysyvyys on nuoruuswessa heikkoa (Telama ym. 2014).
Ikaantyvilla trendi on samansuuntainen (Sun ym.320Moni ik&éntyva tiedostaa liikkunnan
ja terveyden merkityksen (Heikkinen 2010), muttaiténkaan noudata liikkuntasuosituksia.
Kun pohditaan liikunnan edistamisen keinoja, onrhioitava yksilon arvot, kokemukset ja
mieltymykset (Grant 2012; Itkonen & Kauravaara 20M\ikali liikkumiseen ei ole todellista
tarvetta tai halua, on helppo jattaa likkumattatkimukseeni osallistuneet ikaantyvat olivat
kuitenkin fyysisesti aktiivisia ikaantyneita. Miltaa kokemuksia heilla oli likunnasta ja mil-
laisia merkityksia he elaménkulustaan loysivaeTekivatkd ndmé& merkitykset likunnasta

ja sen harrastamisesta ilmiond ymmarrettavan?

Liikuntakokemukset lapsuudes$ali kiinnostavaa, ettéd lahes jokainen haastatéténi ela-
mankulussa kronologisesti. Vain yksi tutkimukseesallistuva kertoi kokemuksistaan peila-
ten niitd aluksi sen hetkiseen terveydentilaansand elamankulun kronologinen tarkastelu
vahvisti omalta osaltaan sitd, ettd haastatelteviitzat lapsuuden liikuntakokemukset erityi-
sen merkittavana. Perheen arvojen merkitys kordstastateltavien kertomuksissa. Kariston
(2003) mukaan perhe muotouttaa yksilon arkielanadtimii sosiaalisen toiminnan merki-
tyksellistajana. Perhe myos ohjaa lapsen halupaigdtymyksia ja toimii ndin elamantapojen

valittajana ja valikoijana.

Taman tutkimuksen ikd&ntyneet toivat kaikki edéipsuuden perheen arvot ja asenteet myon-
teisten liikuntakokemusten taustalla. Perheen Havga asenteilla on myds Makisen ym.
(2006) ja Kenterin ym. (2014) tutkimuksissa todegtevan vaikutusta myéhempiin elaman-
valintoihin. Arvot vaikuttavat myés siihen, mitelnnminen asennoituu elamaa kohtaan. Perhe
tuottaa yhteisid perinteitd ja muistoja (Karist®2pja haastatteluista jai vaikutelma, ettei pit-
k& eletty elama ole naita muistoja haalistanut. Maartoi kiitolliseen sdvyyn vanhempien
suhtautumisesta heidan harrastamiseensa, vaikkakaipukin olisi ollut tarpeeiaastatel-
tavat kuvasivat useaan otteeseen vanhempien ndklianan harrastamisessa. Ne vanhem-

mat, jotka olivat tilallisia, eivat varsinaiseshitmeet harrastaa lilkkuntaa. Kuitenkin vanhempi-
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en arkiliikunta ja hyotyliikunta nayttaytyivat vaama kaikkien kertomuksissa. Tassa on huo-
mioitava se, ettd arkiliikunta oli ajalle tyypiltés Nyt, tekniikan kehittymisen ja elinymparis-
ton muuttumisen myo6ta, ihmisen tarve fyysiseen Eialuun arkielamassa ja tydssa on va-
hentynyt (Haskell ym. 2007).

Lapsena innostuminen johonkin asiaan syntyy, kuke&matevyytta ja pystyvyytta. Jotta ta-
ma olisi mahdollista, lasten liikunnan harrastaminalisi olla lapsiléahtoista ja tekeminen
monipuolista. Ei ole lopulta merkitysta, onko litka pihaleikkeja vai ohjattua lilkkuntaa, silla
positiiviset kokemukset ovat keskiossa. Parviai&fi5) mukaan opitut taidot ovat tarkeita,
mutta paljon tarkedmpia ovat kuitenkin vuorovailestuhteiden kehittyminen sekéa yhdessa
tekeminen. Voidaan puhua liikkujan tunnekokemuksigiista erds merkittava tekija on viih-
tyminen ja kannustava ilmapiiri. Kaikki tdma mahdha pystyvyyden tunteen muodostumi-
sen. Tarkasteltaessa tassa tutkimuksessa esiidgméienkildiden lapsuuskokemuksia, voi-
daan ymmartaa pystyvyyden tunteen olleen heillekitydsellinen. Pystyvyyden tunne on
useissa tutkimuksissa aktiivista elamantapaa jeeytié ennustava tekija (Hirvensalo ym.
2003Db; Phillips ym 2004; Schutzer & Graves 2004{li6® & Smyer 2005; Pan ym. 2009,
Strachan ym. 2010; Kenter ym. 2014).

Haastateltavien kuvauksista kavi ilmi myods lapsentkittyva tarkea yhteenkuuluvuuden ko-
kemus. Kertomuksista kuvastui runsas sosiaalindiiviskius. Ystavien liikunta-aktiivisuu-
della on yhteys lasten ja nuorten omaan fyysisdeiviguuteen (Maturo & Cunningham
2013) ja kasitys omista liikunnallisista kyvyistéuatoutuu vuorovaikutuksessa sosiaalisen
ympariston kanssa. Parviainen (2015) toteaa, efiéi hoimaantuu arkisissa vuorovaikutus-
suhteissa, joihin liikunnan harrastaminenkin kuulMeimaantumista voi esiintyd myos it-
senaistymisen kautta. Kenties sen ajan lapset &bkikunnan myé6téa erdanlaista autonomiaa.
Vaikka muuten rajat ja sdannot olivat kotona tiylsativat he liikunnan myota tehdad omia
paatoksia. Kariston (2003) mukaan perhe asettaasitykehykset perheenjasenten toimille ja

tulkitsen, ettéa haastateltavilla nAma kehyksetablsopivan kokoiset.

Vuorovaikutussuhteiden merkitys nayttaytyi myos dkaen ja Mikon kuvauksissa omien

mutapeltojen liikkuntaseurojen merkityksellisyydedtieidan kertomuksissaan oli lasna itse-
varma ja pystyva yksilo. Heidan lapsuuden liikuatedmuksissaan kuvastui tietynlainen pit-
kajanteisyys ja tavoitteellisuus, mutta leikkisab&alla. Tassa kiteytyy se, miten lapsena voi

leikin kautta oppia monipuolisia liikuntataitojaksesosiaalisia vuorovaikutustaitoja. Kovin
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varhain aloitettu yhden lajin vakava harrastamiharvoin johtaa elinikdiseen liikkunnalliseen

elaméantapaan. Olisi tietenkin toivottavaa, ett&ilgpisi itse valita, mita harrastaa.

Usein lilkkunnan harrastamisen aloittamisessa jajatkumisessa korostetaan opettajan tai
valmentajan roolia auktoriteettiasemaan viitatddgihdaan, etta heilla olisi merkitysta lasten
ja nuorten liikkunnan harrastamiseen. Na&in varmastin, erityisesti positiivisen ja kannusta-
van oppimisilmapiirin luomisessa. Tutkimustulostenkaan valtaosa suomalaisista lopettaa
likunnan harrastamisen saavuttaessaan murrosi@mgRym. 2013). Muut asiat alkavat
kiinnostaa enemman kuin lilkkunta. Vaikka tutkimu&seosallistuvien kerronnassa nayttaytyi
likunnanopettajien kannustuksen merkitys, vielakahvempana nayttaytyi vanhempien ar-
vot ja asenteet. Mikali vanhemmat eivat ole kiirtnogita liikunnasta, on mahdollista, ettei
likuntaa arvosteta perheessa. Inaktiivisuus sadtiHlaisissa perheissa periytyd (Kenter ym.
2014). Tutkimukseeni osallistuvien kohdalla tilarolieonneksi juuri painvastainen. Liikuntaa
arvostettiin ja terveitd elamantapoja vaalittindaon ym. (2014) ja Kenterin ym. (2014)
tutkimuksissa on saatu samankaltaisia tuloksia, itta vanhempien tuki sekd isompien sisa-

rusten malli voivat antaa elinikdisen kipinan akseen elamantapaan.

Perheen sosioekonominen asema ei nayttaytynytdtiakavien puheissa. Tama ei toisaalta
ollut yllattavaa, silla sen aikaiset liikuntahatrdsset eivét olleet kalliita. Yleisurheiluvalineet
rakennettiin itse ja sukset siirtyivat pienemmaisaruksille. Koska perheilla ei ollut autoja,
piti harrastuksiin kavella tai pyorailla. Vaikkanta oli ajalle tyypillista, uskon, etta pitkat
kulkumatkat vaativat myos omistautumista liikkunkadntaan. Jos harrastus oli pitkan matkan

paassa, taytyi loytya riittavasti motivaatiotagedinne jaksoi jalan liikkua.

Toisissa perheissé oli jopa yhdeksan lasta jarolingrrettavaa, ettei varoja ollut liiaksi. Li-
saksi elettiin sodan tai sen jalkeista aikaa, jpllBuomi vasta toipui sodan menetyksista. Mo-
ni haastateltava oli joutunut jattdmaan kaiken &lagn ja aloittamaan tyhjasta pienella eva-
koille osoitetulla maapalstalla. Tata voidaan tiallgiten, ettd evakot perheineen olivat oman
aikansa selviytyjia. Oli merkittavaa, ettd naidealkolasten kokemuksista loisti ilo ja he ko-
kivat elavansa erityisen onnellisen lapsuuden ktakvaikeuksista huolimatta. Olisi kiinnos-
tavaa tutkia, onko vaikeista elamantilanteistaiggtmiselld ja vahvalla pystyvyyden tunteel-

la jonkinlaista yhteytta?
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Lapsuuden ymparistolla on vahva merkitys myohempidamtakayttaytymiseen (Walsh ym.
2001; Rasinaho ym. 2006; Adamo ym. 2014). Kaikitkimukseeni osallistuvat korostivat
ympariston olleen sellainen, etta aina l0ytyi telstén Vanhemmat olivat omissa téissaan ja
lapset liikkuivat l[&hiymparistossa keskenaan, ilmékopuolisia neuvoja tai ohjausta. Liikun-
ta oli osa arkielam&&. Haastateltavilla ei ollygislaudessa juurikaan inaktiivista aikaa. Jos ver-
rataan nykyiseen ruutuaikailmioon, ovat tutkimukskaantyvat onnekkaita. Useat tutkimuk-
sen haastateltavista totesivatkin, ettd aikaisermeniwvaaranlaisia” virikkeita ollut. Voimme
pohtia, onko nykyajan virikkeellinen ymparisto thkiattanut lapsen luonnollisen luovuuden
ja kekselidgisyyden? Tarjoamalla aina valmista goithalla lasten puolesta, tuhoamme mah-
dollisesti jotain, joka lapselle olisi luontevaa.

Tiivistden lapsuuden liikuntakokemusten merkitylsigsiseen aktiivisuuteen, voidaan todeta,
ettad tassa tutkimuksessa tulokset olivat hyvin sesmantaiset kuin aikaisemmissakin tutki-
muksissa. Lapsuuden liikuntakokemukset koettiinkigsellisiksi (Telama ym. 2005; Hir-

vensalo & Lintunen 2011). Sita vastoin huonot kokkset liikunnassa ennustivat alhaista
pystyvyyden tunnetta ja edelleen vahaista fyysktivisuutta (Kenter ym. 2014). Lapsuuden

myoOnteiset kokemukset antoivat elamalle suunnan.

Mikali fyysinen aktiivisuus ei ole juurtunut ihmise ennen varhaista aikuisikdd, on suuri
mahdollisuus, etta tastad henkilosta tulee fyysigessiivinen (Hirvensalo & Lintunen 2011).
Toisaalta on todettu, ettéa vaikka aikaisemmallahtahistorialla on merkitysta fyysiseen ak-
tiivisuuteen, ei myohemmallakaan ialla aloitetikdnta ole liian myohéaista. Liikunnan har-
rastamisen aloittaminen ennusti parempaa kuntpargmpaa ennustetta loppuelamalle, oli se

aloitettu minka ikaisena vain (Stessman ym. 2009).

Liikuntakokemukset aikuisuudesddaastateltavat kokivat, etta syyt likkua muuttdi ian
myOté. He toivat esille sen, etta lapsena ja nuh#tunnan harrastamisen syita ei tiedostettu
kuten aikuisena. Vaikka liikunnan ja terveyden ysteli tiedostettu, syyt aktiivisuuteen oli-
vat enemman hyvaan oloon ja sosiaaliseen kanssa@gymliittyvia. Usein terveys saattaa
olla motiivi liikunnalle, mutta tarkempi tarkastelosoittaa syiden olevan moninaisempia
(Laakso 2015).

Aikuisuuden liikuntakokemuksia tarkasteltaessaivoigmmartaa, ettd tutkimukseen osallis-

tuneilla oli syva suhde luontoliikuntaan. Tallaineathva luontosuhde liikunnan edistgjana voi
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kertoa esimerkiksi suomalaisten voimia tuovastatemgia luontoon. Tahan tutkimukseen
osallistuville luonnossa liikkkuminen oli lapsen&apaivaista. Nyt aikuisena sinne hakeudut-
tiin aktiivisesti ja sen arvo ymmarrettiin eri tdhaa Liikunta luonnossa lisasi likunnasta koet-
tua nautintoa, koska se tapahtui esteettisesshpittavassa ja henkisessakin ymparistdssa.
Tassa nayttaytyi myos se, miten monimuotoista tikan harrastaminen voi olla. Ei ole yhta
ja ainoaa oikeaa tapaa liikkua. Usein korostetaéi&oninan kuntoa kohottavaa merkitysta,

muttei huomioida liikunnan henkista merkitystd,gaienkin luonnossa liikuttaessa koetaan.

Tassa tutkimuksessa haastateltavat olivat fyysiaksivisia, mutta liséksi he olivat aktiivisia
muillakin elaman osa-alueilla. Voidaan puhua agétiivisuudesta. He tunnistivat itsessaan
samankaltaisen aktiivisen ihmisen, jona olivat or@aahempiaan piténeet ja arvostaneet. On
kiinnostavaa, voiko aktiivinen elaméantapa olla temi mallista opittua? Vai onko aktiivi-
suus, myos psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuesityy ominaisuus? Hortonin ym. (2008) ja
Kenterin ym. (2014) tutkimuksissa todetaan, et@inzallin merkitys aktiiviseen elaméanta-
paan on merkittava. Mikali lahipiirissa on aktiilishmisia, on todennakoista, etta heisté ote-

taan mallia.

Tutkimukset osoittavat, etta erilaiset elamaa keakenuutokset vaikuttavat fyysiseen aktiivi-
suuteen (Barnett ym. 2012; Koeneman ym. 2012; Kgmte 2014). Tallaisia muutoksia voi-
vat olla esimerkiksi asuinpaikkaan, perhesuhteiginterveydentilaan liittyvat muutokset.
Lasten saaminen on myds yksi tallaisista elamamkuhwutoksista. Naisten rooli perheen
huolehtijana nousi tassa tutkimuksessa esille. éfl&iskivat perheen perustamisen vahenta-
van fyysista aktiivisuutta. Kun lapset kasvoivadriastamiselle oli jalleen aikaa. Tassa oli
selkeasti |0ydettavissa erdénlaista elamanvaitielmjat Naiset kokivat, etta tietyssa elamén-
vaiheessa oli luonnollista, etta liikunnalle olingdnméan aikaa. Heikkisen (2010) ja Kenterin
ym. (2014) tutkimuksissa saatiin samankaltaisiakisib. Lapsiin ja perheen perustamiseen
liittyvat tapahtumat vaikuttivat erityisesti naistéikkumiseen. Miesten liikuntaan parisuhde

ja perheen perustaminen ei vaikuta (Telama ym. 2014

Myds elakkeelle jaaminen voi olla tallainen fyysireaktiivisuuteen vaikuttava elamanmuu-
tos. Tassa tutkimuksessa elakkeelle siirtymineallat kovin merkityksellista suhteessa fyy-

siseen aktiivisuuteen. Anni, Aatos ja Mikko totedjvetta liikuntaa on harrastettu aikaisem-
minkin melko paljon. Elakoitymisella ei ollut metysta harrastamisen maaraan. Maijan ak-

tiivisuus lisdantyi hieman, kun ha&n sai enemmaragagnkaa. Hannu ja Elina puolestaan ovat
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viela osittain tydelamassa. Heidan kohdallaan aikws nayttada, mika on liikkunnan rooli

tyoelaméasta luopumisen jalkeen.

Haastateltavat toivat esiin myos sen, ettd muutgiesdnesuhteissa tai terveydentilassa aiheut-
tivat muutoksia liikunnan harrastamisessa. Namatakset eivat tassa tutkimuksessa olleet
likuntaa vahentavia, vaikka useissa tutkimuksiss@a onkin (Seefeldt ym. 2002; Philips ym.
2004; Schutzer & Graves 2004; Lee ym. 2005; Kepber 2014). Maija innostui uudestaan
juoksuharrastuksesta vaikeassa parisuhteessa.l&ahebllut juoksemiseen aiemmin vahva
side. Liikunnasta tuli hdnen kohdallaan asia, jekdvasti paransi hdnen elamanlaatuaan.
Usein elaménkulun kriiseisséa korostuu se tosiadta, harvoin mikaan jarkisyy saa ihmisen

likkumaan vaan siihen vaaditaan aikaisempia myonteisia koksnau

Toisaalta negatiiviset elamantapahtumat voivat yiieeydessa myds vahaiseen liikkkumiseen
(Heikkinen 2010; Kenter ym. 2014). On hyvin yksibdkaista, mihin voimat riittavat silla
hetkelld, kun vakava elamantilanne tulee yllattéeren. Esimerkiksi krooniset sairaudet voi-
vat vahentaa aktiivisuutta pysyvasti (Ashe ym. 28thancourt ym. 2014), mutta esimer-
kiksi Aatoksella ja Annilla sairaudet keskeyttiv@rrastamisen vain hetkellisesti. Kun leik-
kauksista ja akuuteista terveyteen liittyvista gagtaymista oli toivuttu, oli innostus ja halu
harrastamiseen entistd vahvempi. lkaantyvan inmssenkkyydelld, joustavuudella ja tavoit-
teiden uudelleen asettamiskyvylla on todettu olewaarkitysta vaikeista elamantilanteista
toipumiseen (Bailly ym. 2011). Samansuuntaisiaksi@ on saatu myés mm. Kenterin ym.
(2014) tutkimuksessa.

Haastateltavat eivat maaritelleet omaa fyysistavasiuttaan koulutukseen tai ammattiin pei-
laten. He toivat esille, etta ovat tietoisia liilkian ja terveyden yhteyksista, mutta eivat tunnis-
taneet itsessdan ihmistéd, joka liikkuisi pelkastégmmeydellisista syista. Haastatteluissa tuli
iImi, ettd he seurasivat aktiivisesti median tamaa informaatiota liikunnasta ja terveydesta.
Tama tieto terveysvaikutuksista ei kuitenkaan @@yyinyt heidan puheissaan siten, etta he
kokisivat pakkoa ohjeiden noudattamiseen. Voidaamjyirtaa, ettd he osasivat ottaa vastaan
tarvittavan terveystiedon ilman ahdistusta siitéeieat voi kaikkia ohjeita ja suosituksia nou-
dattaa. Koulutus lisaa terveystietoisuutta (McNegiti. 2006; Kenter ym. 2014,) joten ehka
hyva koulutuspohja ja pitkat urat loivat heille waliden valita tiedoista olennaisen ja heille

tarpeellisen.
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Liikuntakokemukset ikaantyneengaman tutkimuksen ikadéntyneet olivat hyvakuntoig
my0s mieleltd&n vireita. Liikunnasta saatu ilogaiaaliset kontaktit edistavat tunnetusti myos
ikaantyvien psyykkista ja sosiaalista hyvinvoint@ominen ym. 2000). Tassa tutkimuksessa
ikdantyneet toivat useaan otteeseen esille likarswsiaalisen puolen merkityksen. Sosiaali-
set verkostot tarjoavat ikdantyvalle kaivattua datisyytta (Welmer ym. 2012; Itkonen &
Kauravaara 2015). Ystava tai puoliso toi turvadga seka toimi henkiléna, jonka kanssa oli
mukava lahtea liikkumaan. Erilaiset ryhmaliikuntatit tai esimerkiksi retkiluisteluseuran
toiminta koettiin tekijaksi, jolla oli merkityst&k@&antyneen harrastamisessa. Telama ja Polvi
(2011) toteavatkin, ettd rynmassa liikkkumisestalaaa tarkeita ryhmaan kuulumisen, lahei-

syyden ja ystavyyden kokemuksia, jotka edelleenvaomat likkumaan.

Liikunta vaikuttaa myonteisesti myods kognitiiviseleykyyn, silla aktiivisen elamantavan on
todettu ennaltaehkéaisevan esimerkiksi dementiaai¢fioni ym. 2004). Fyysinen aktiivisuus
yhdistettyna kognitiivisia kykyja vaativiin harragsiin mahdollistaa aktiivisen ikd&ntymisen
(Sulander 2005). Taman tutkimuksen ikaantyvistaofanainitsi fyysisen aktiivisuuden ja
kognitiivisen kyvyn yhteydestd, mutta viela enemnil@éntyneiden puheissa korostui toi-
mintakyvyn sailyttamisen merkitys. Heilla oli akista ikdantymista kohtaan odotuksia ja he
toivoivat voivansa pitdéd aktiivisuuden nykyisel#olla. Tutkimukset osoittavat myods sen, et-
ta mikali fyysisen terveyden odotetaan pysyvan msddia tasolla, on likunnan harrastaminen
todennakoista (Meisner ym. 2013). Toisaalta ikadeey kokivat huolta myds siitd, etteivat
joutuisi olemaan muiden taakkana. Samankaltaidtéidgakoisuutta tuovat Clarke ja Warren

(2007) esille omassa tutkimuksessaan.

Ympariston on todettu usein rajoittavan tai mahdtl/an fyysista aktiivisuutta (Dawison &
Lawson 2006; Heikkinen 2010; Mathews ym. 2010; Kymg. 2011). Taman tutkimuksen
ikaantyneet eivat kokeneet ympariston asettavasitédiikkumiselleen. Usein liikkumisen
esteet liittyvat kulkuvayliin, rakennusten hissittgyteen tai muihin kulkemisen vaikeuksiin
(Saari 2015), mutta tassa tutkimuksessa ikaantgiét niin hyvakuntoisia, ettei tallaista
ympariston estettd esiintynyt. Kaikki tutkimuksessallistuneet asuivat kaupungissa ja olisi-
kin kiinnostava tarkastella esteettomyystekijoitdatta asuvan nékdkulmasta. Talloin liikun-
tapalvelujen saavutettavuus olisi saattanut ol ff/siseen aktiivisuuteen vaikuttava tekija.

Usein liikunnan maksullisuus rajoittaa ihmistenlis@mista harrastuksiin (Saari 2015; Tar-

tia-Jalonen 2015). Mikali on haasteellista saad&eetiittimadn peruselamiseen, ei liikunta-
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palveluista maksamista ndhd&d mahdollisena. Tami@amiuksen ikaantyneet eivéat pitaneet
likuntakustannuksia ylivoimaisina. Sen sijaan er&&upungin ratkaisu hyvin edullisesta el&-
kelaisille tarkoitetusta vuosikortista uimahalljankuntosalille sai suurta kiitosta. Haastatelta-
va piti maksua muodollisena ja koki, etta edullifenta mahdollisti harrastamisen. Eik6 yh-
teiskunnassamme olisi mahdollista kohdentaa vdrgman enemman ik&antyvien liikunta-
mahdollisuuksiin? Heikkisen (2010) tutkimuksess#iktyneet toivoivat juuri naita alennuk-
sia liikuntapaikkoihin seka lisaa omalle ikaryhmillarkoitettuja liikuntaryhmid. Haastatelta-
vat kokivat saavansa riittavasti terveyteen jaulitaan liittyvia ohjeita etenkin televisiosta ja
lehdistd, mutta Heikkisen (2010) tutkimuksessa nkgéeet toivoivat lisaa henkilokohtaista

lilkkuntaneuvontaa.

Erés kiinnostava yksityiskohta oli se, etta lahaskhk tutkimukseen osallistuneet lisasivat lii-
kuntaan liittyvan moton tai sloganin omaan kertosednsa. Haastattelussa tata ei pyydetty
eikd siihen millaan muotoa johdateltu. Naita olitarve sielu terveessa ruumiiss4Elina),
"vieriva kivi ei sammaloidu(Aatos), liikunta on l&a&ké (Hannu) ja 'liikunta, liikunta, lii-
kuntd (Mikko). Tata voidaan selittaa silla, etta kalkilon kuitenkin juurtunut syvalle liikun-
nan terveydellinen merkitys, jota he huomaamattaamt esille. Voidaan myds pohtia, onko
median luomalla kuvalla liikunnasta terveyden egésta ollut merkitystad? Onko tama vaikut-
tanut ikaantyneisiin siten, etta hekin halusivaiitbaa, ettd ovat terveysvaikutuksista tietoisia,
vaikkeivat pelkéstaan niiden vuoksi liikukaan? uiikan ja terveyden yhteyden tiedostami-

sen on todettu myds periytyvan seuraavalle sukagtielperheen sisalla (Kenter ym. 2014).

Tutkimukseen valitut olivat aktiivisia ikédantyneikdhdesta eri ikdluokasta, sota-ajan ikéluo-
kasta ja suuresta ikadluokasta. Nain ajateltiinitatiksen saavan yhden nakokulman lisaa ole-
tuksena, ettd kokemukset fyysisen aktiivisuudenkityiisesta saattaisivat olla erilaisia eri-
ikaisilla. Kokemukset olivat kuitenkin hyvin samaitaisia rippumatta ikéluokista. Tasta
Voisi vetda johtopaatoksen, etta mikali ihminerfyysisesti aktiivinen, hanen liikunnalle an-
tamat merkitykset ovat elamankulussa jokseenkinasasmséltdiset. Fonen ym. (2003) tutki-
muksessa todettiin, ettd aktiivisuus ei juurikaaske 75 vuoden jalkeen, mikali terveydentila
muuten sailyy samana. Heikkisen (2010) tutkimuksgasolestaan elédkelaiset olivat paljon
aktiivisempia kuin tydssa kayvat, joten liikunnaarfastaminen oli lahtenyt noususuuntaan 65

vuoden jalkeen.
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Kun tarkastellaan, mika on missakin kulttuurissadkgyttavaa tai normin mukaista, puhu-
taan kulttuurisesta pddomasta (Itkonen & Kaurava@is). Voimme pohtia, onko yhteiskun-
tamme turvallinen ja tasa-arvoinen, jotta ikaartgvolisi kaikki mahdollisuudet olla fyysi-
sesti aktiivisia. On valitettavaa, etta ikdantynieattaavat yhteiskunnassamme toisinaan syr-
jintda ja ennakkoluuloja. Heita tulkitaan ja ardaan ensisijaisesti ikdnsa kautta. Negatiivi-
nen suhtautuminen vie voimavaroja ja heikentaarwointia. Asenteet ikdantyneita kohtaan
voivat olla merkityksellisia likunnan harrastanssa tai likkumattomuudessa. Tahan tutki-
mukseen osallistuvat eivat kokeneet negatiivistasielua elamassaan. Tassa on kuitenkin
huomioitava, etta kyseessa oli fyysisesti aktiivig@antyvat. Liikunta ja aktiivisuus mielle-
taan yhteiskunnassamme positiiviseksi asiaksi. Mtikiékimuksessa olisi haastateltu inaktii-
visia tai ylipainoisia henkildita, on oletettavadtd heidan kokemuksensa olisivat olleet erilai-

sia.

Erilaiset kokemukset jo lapsuudessa ja nuoruudesskkaavat meitd. Tutkimukseen osallis-
tuneilla ikdantyneilla liittyi liikuntaan hyvin valoja tunteita ja kokemuksia ja he muistivat
tapahtumia jopa yli 70 vuoden takaa. Kun kokemukssfttaytyivat nain merkittavina, on
selvaa, etta liikkunta on ollut heille tarkeda. stateltavien kertomuksissa oli lasnd elaméanilo
ja he tunnistivat itsessédéan ikaantyvan, joka onytsginen elamaansa. Useissa tutkimuksissa
on saatu samankaltaisia tuloksia siitd, ettd fygrsiaktiivisuus korreloi hyvinvoinnin seka
elaman tarkoituksellisuuden tunteen kanssa (Takkyma 2001; Hooker 2014; Kenter ym.
2014). Kasite "hyva tai onnistunut ikaantyminentggikin sisallaan vanhenemiseen liittyvien
mittaustulosten lisdksi yksilon omat kokemuksetibgmisesta (Heikkinen 2000). Téalle ko-

kemuksellisuudelle olisi yhteiskunnassamme annatgemman painoarvoa.

Kenter ym. (2014) toteavat, ettd ihmisilla on mellahva kasitys itsestaan, omista kyvyistaan
ja heikkouksistaan seka toiveistaan. Mikali ika&gatytoiveena on olla fyysisesti aktiivinen ja
hanen identiteettinsd koostuu ajatuksesta aktstaselaméantavasta, on todennékdista, etta
han kayttaytyy toiveittensa mukaisesti. Talla teie ja pystyvyyden tunteella on paljon
merkittavampi vaikutus liikunnan harrastamiseennksilld, ettd ikaantyva tietda liikunnan
ennaltaehkéisevan kansansairauksia (Kenter ym.)2Qk£in unohdetaan, etta ikd&ntyva on
omia tavoitteita asettava, ajatteleva ja tuntew&l§kjohon ei sairauksilla pelottelu valttamat-
ta tehoa (Laakso 2015). Mikali yhteiskuntamme tdgena ovat toimintakykyiset ja elaman-

laatuunsa tyytyvaiset ikaantyvat, tulisiko juurivitwointiin liittyvaan liikuntaan panostaa
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enemman? Taman tutkimuksen perusteella voidaanapahiten ikdantyneiden liikkumista
voitaisiin tukea vahvistaen ja merkityksellistaendan suhdettaan likkumiseen?

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Vaikka laadullisen tutkimuksen luotettavuuden airvista on olemassa useita eri periaatteita
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 140), ovat tietyt keskeiaeviointikriteerit olemassa. Arvioitaessa
tutkimuksen onnistumista, ovat reliabiliteetti, iditeetti sekd eettisyys keskeisia kasitteita.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toisteftiutta ja keskidssa on tutkimusprosessin yk-
sityiskohtainen kuvaus. Validiteetilla tarkoitetaamd, missd méaarin tutkimuksen johtopaa-
tokset vastaavat todellisuutta, josta ne on sakitvisen (1990, 68) mukaan validiteetti jae-
taan usein osiin eli teoreettisten kasitteidenojatgpaatdsten johdonmukaisuuteen (sisainen
validiteetti) seka tutkimuksen oletusten ja kasgiga siirrettdvyyteen (ulkoinen validiteetti).
Eettisyys perustuu hyvan tieteellisen kaytannéno(iu& Sarajarvi 2009, 133) ja yhteisten
pelisdantdjen noudattamiseen (Vilkka 2005, 29-31).

Validiteettia tarkasteltaessa on pohdittava, vastasajaamani aineiston osa tutkimuskysy-
myksiin riittavalla tavalla (Tuomi & Sarajarvi 200927; Ruusuvuori ym. 2010). Validiteetin
arvioinnissa on mydos tarkasteltava, olivatko kadytsttaatit perustellusti valittu? Voidaanko
sanoa, ettd sen pohjalta tehty tutkimus on luotat{Ruusuvuori ym. 2010)? Tutkimuksessa
tarkasteltin mm. millaisia merkityksia ikaantynesttoivat liikuntakokemuksilleen ja miten
he kuvasivat omaa toimintaansa? Miten ikdantynedupat itsestaan ja kokemuksistaan?
Valittu tutkimusasetelma oli sopiva ja tulokset teasvat tutkimuskysymyksiin. Valitsemani
sitaatit tukivat naité tuloksia. Tuloksissa kuuuikimukseen osallistujien aani, ei tutkijan aa-

ni.

Valitessani haastateltavia tutkimukseen, oli ikiaeen fyysinen aktiivisuus keskeinen kritee-
ri. Aktiivisuus oli tallgin erotteleva tekija. Onulbmioitava, etté tein paatoksen haastateltavan
soveltuvuudesta pohjautuen omiin havaintoihini sekymmarrykseeni perustaen. Luotin
kokemukseeni siita, milta nayttaad ja miten toingydisesti aktiivinen ikaantyva. Pyrin lisaa-
maan haastattelun valintatilanteen luotettavuutjaitamalla taman esiymmarrykseni mah-
dollisimman hyvin auki kuvatessani tutkimuksen twtemista. Vaikka onnistuin tutkimuk-
sessa sulkeistamisessa hyvin, pohdin, olisiko h#ekiaineisto ollut erilainen, jos valinnan

olisi suorittanut likunnallisesti passiivinen helGR
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Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita tilastotisileistyksiin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85),

vaan ymmartamaan tai kuvaamaan jotain ilmiota. r@atio eli aineiston kylladntyminen vai-

kuttaa aineiston maaraan. Hirsjarvi ym. (2007, Im@)nitsevat, etta yksityisyydessa toistuu
yleisyys, joten on ehké loydettavissa seikkojaghityksia, jotka toistuvat. Olisiko haastatel-
tavien maaran lisddminen syventanyt ymmarrystaaiRd pohdinnan jalkeen olin kuitenkin
vakuuttunut siitd, etté kuusi henkild& olisi sophaastateltavien méaara tutkimukseeni.

Validiteettitarkastelussakin on kiinnitettdva huotai haastattelutilanteeseen. Aineiston valin-
nan lisaksi myds haastattelutilanteeseen liittysg@ikat on avattava perusteellisesti (Ruusu-
vuori ym. 2010). Pyrin mahdollisimman yksityiskoiseen kerrontaan kuvatessani haastatte-
lutilannetta. Validiteetin toteutumisessa on padiadié, onko haastattelu voitu suorittaa hairi-
otta? Taman liséksi on tarkead, ettd haastatetfekakenut painetta vastata tutkijan odotta-
malla tavalla (Jarvinen 1990, 68). Molempien tekligh suhteen validiteetti toteutui hyvin.

Haastattelutilanteet suoritettiin hyvin rauhalls@ymparistossa ja haastattelut etenivat tutkit-

tavien ehdoilla. Haastatteluissa oli hyva ilmapiiri

Teemahaastattelu eteni alusta asti haastateltdgwille. Haastattelussa keskityttiin ikaanty-
valle merkityksellisiin kokemuksiin. Oli olennaistatten johdatellut haastateltavaa ja keskus-
telu sai siirtya vapaasti teemasta toiseen. Tar@&utia hyvin luonnollisesti. Haastatteluissa
puhe kaantyi melko itsestaan seuraavaan teemaastdtluissa oli olennaista, etta tutkija
koki olevansa osa tapahtumaa, ei vaan ulkopuolaskkailija (Lehtomaa 2008). Vaikka sul-
keistin ennakkokasitykseni, pystyin kuitenkin elagian haastateltavien kertomuksiin.

Haastateltavat osasivat hyvin kuvailla liikuntakokesiaan. Kokemuksia tutkittaessa olisi
ongelmallista, mikéali tutkittavan sanallinen ilmagisvastaisi hanen kokemuksiaan tai han ei
lainkaan kykenisi niitd ilmaisemaan (Perttula 200Q)ikki haastateltavat pystyivat hyvin ta-
voittamaan omia kokemuksiaan. Luotettavuus oliskdr@ynyt, mikali en olisi kyennyt ym-
martamaan, mita haastateltava tarkoitti kokemukdisttoessaan (Perttula 2008). Tassa esi-
ymmarrys ja oma kokemushistoria nousevat keskeais€styin niiden avulla elaytymaan

tutkittavan kokemusmaailmaan.

Fenomenologisessa tutkimuksessa on keskeistéjlreitin teoreettinen hahmottaminen ta-
pahtuu aineiston ehdoilla. Aineiston seka tulkimsahde on oltava keskitéssa. Analyysivai-

heessa luotettavuuden kriteerit ovat systemaatiessga ja tulkinnan luotettavuudessa (Ruu-
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suvuori ym. 2010). Seké teoreettiset ettd metodeddgatkaisut on avattava ja perusteltava
(Jarvinen 1990, 73; Perttula 2008; Ruusuvuori yail®@. Analyysi eteni systemaattisesti ja
tata helpotti oikean analyysimenetelméan valintakk@ Giorgin nelivaiheinen menetelma ol
haasteellinen, oli se jarjestelmallisesti etenédéasin kaikki analyysivaiheet, mutta teks-
tiosassa en esittanyt kaikkia analyysivaiheiderplploksia. Esimerkiksi yksilokohtaiset
merkitysanalyysit oli jArkevampaa sijoittaa liigen.

Aineiston analyysissa on olennaista, etta kuvataid asioita, mita on ollut tarkoitus kuvata
(Kylma & Juvakka 2007, 132 Keskeista on sisaistaa, etté tutkittaessa kokeraudsilmion
ymmartamisen lisaksi olennaista ilmididen merkityggiden syntyminen. Jos tavoitteena on
ymmartaa, on tavoitettava tekstin merkityssisahdéikka kuvasin tutkimuksessa merkityssuh-
teita, ei voida esittdd syita ilmidlle. Ymmartamagakivassa tieteessa ei voida puhua syy-
yhteyksista (jokin vaikuttaa johonkin). Suurimpdmeasteena merkitysanalyysissa oli se, etta
en koskaan voinut saada tayttd varmuutta, onko mmerkitykselliseksi valitsemani asia
haastateltavan kokemuksesta mahdollisesti vaha@itdai painvastoin. Oli kuitenkin luotet-
tava, etta olen tieteellisen perehtyneisyyteni gltdjpateva arvioimaan, mitka esiin tulevat
seikat sisaltavat merkityksid. Vaikka ohjaustil@stga sainkin vahvistusta omille valinnoille-
ni, oli pieni epavarmuuden sietdminen tassa tutksessa haaste, vaikkakin kokemuksena

arvokas.

Analyysissa oli keskeista paasta tulkinnan tagodiéén kuvailun sijaan. Varsinaisessa tulos-
ten tarkastelussa sai kuulua vain tutkimukseenlisiadeiden &ani. Tulosten johtopaéattkset
esitettiin pohdinnassa. Tassa vaiheessa tutkinkastdin myods dialogia aikaisempien tutki-
musten kanssa. Tama tulosten liittaminen teoraattigikokulmiin avasi tutkimusta lukijalle
(Ruusuvuori ym. 2010). Tulkinnassa pyrin yhtendisgyn seka siihen, ettd se kattaisi koko

tutkimusaineiston (Perttula 2008).

Tutkimuksen eettisyytta arvioitaessa on keskiosd@dllisen ajattelun ja toimintatavan kun-
nioittaminen (Hirsjarvi ym. 2007, 23). Jo tutkimeles osallistuvien valinnassa oli tarkeaa,
ettei osallistujia milladan muotoa pakotettu tainmatettu osallistumaan. Osallistujien oikeuk-
sien ja hyvinvoinnin turvaaminen toteutui myo6s taatuksellisuuden osalta (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 131). Kun keskustelin ikdantyneidemdsa mahdollisesta osallistumisesta tutki-
mukseen, kuvailin mahdollisimman tarkasti teematadtzdun luonnetta. Kerroin myds, mika

olisi haastattelun arvioitu kesto. Haastatteluagtessani korostin, ettei henkilon identiteettia
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voida lopullisessa tutkimuksessa tunnistaa. Jositdjalkeen osallistumiseen loytyi haluk-
kuutta, toin viela esille, etta tutkimukseen etyliminkaanlaisia riskeja. Mainitsin viela, etta
tutkimuksen seka haastattelun voi keskeyttdd miN@ian. Lisdksi tein arvion henkilén kyke-
nevaisyydesta tehda paatoksia. Kaikissa tapaukbeskilot olivat erinomaisesti orientoitu-

neita kasilla olevaan hetkeen seka kognitiivisestevia.

Tutkimuksen eettisyyteen liittyy myos aanitteidéilygtamiseen liittyvat yksityiskohdat. Aa-
nitetty haastattelumateriaali sailytetaan tutkinarksalmistumiseen saakka, jonka jalkeen se
havitetaan (Kuula 2006, 129; Eskola & Suoranta 2638 57). Koska tein litterointivaiheen
itse, ei tdhan liity eettisida ongelmia. Huttusef1@) mukaan nauhoitetuissa ja litteroiduissa
haastatteluissa on etuna se, etta niista lI0ytygdviagraisia kielenkayttoon liittyvia ilmaisuja
seka tunnetiloja, joita ei I6ydy esimerkiksi lomhkastatteluissa. Liséksi tutkimuspaivakirja-
ni merkinnat tadydensivat haastatteluja ja koirg eéilla edella mainituilla tekij6illa pystyin

varmistamaan haastattelujen tarkkuuden ja kokoal#suuden.

Kun pohditaan tutkimuksen vahvuuksia ja heikkouksia edelld mainitut luotettavuus- ja
eettisyystekijat nostettava esiin. Niiden pohjaltadaan todeta, ettda tassa tutkimuksessa on
useita onnistuneita osa-alueita. Tutkimukseen isgatleiden avoimuus ja kokemusten rikas
kuvaus olivat ehdottomasti eras tutkimuksen vahsisiét. Yksilokohtaiset haastattelut antoi-
vat haastateltavalle mahdollisuuden asioiden siged@h pohdintaan kiireettomasti ja luotta-
muksellisesti. Aineistosta muodostui monipuolinarkattava. Koin, ettd tutkimukseen osal-
listuneet ikAantyneet pitivat tdrkedna saadessagnakelaméankulkunsa liikkuntakokemuksis-
ta. Koska aihe oli tutkijalle laheinen, oli esiymmyksen avaaminen ja sulkeistamisen onnis-
tuminen hyvin olennaisia. Kiinnitinkin tdhan ergy® huomiota. Oikean analyysimenetelman
valinta oli tAman laadullisen tutkimuksen kanndkskeinen. Giorgin analyysimenetelma sai
haastateltavien kertomuksista esiin keskeiset rysdigallot. Tutkimuksen tulokset vahvisti-

vat tiedostettuja ennakkokasityksia.

Tutkimuksella on uutuusarvoa ja aihe on yhteiskilizesti tarkea. Kansanterveydellisesta ja
-taloudellisesta ndkdkulmasta ajatellen on menkitéétietad, mika saa ikaantyvat liikkumaan.
Tassa tyossa haastateltiin vain kuutta aktiiviségntyvaa, joten tulokset eivat kuitenkaan ole

suoraan yleistettavissa. Yleistettavyyden puutattdaan ajatella myos tutkimuksen heikkou-
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tena. Tutkimuksen tuloksia voidaan kuitenkin hy&dgn kun suunnitellaan erilaisia liikun-

tainterventioita ikaantyville.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Taman tutkimuksen tuloksista nousee monenlaiskofatkimusaiheita. Tutkimuksen suku-
polviajattelua voisi laajentaa. Tassa tutkimukseslsdhaastateltavia kahdesta ikaryhmasta,
joiden liikuntakokemukset olivat hyvin samankalétisTiedetaan, ettd tdna paivana ns. ar-
kiaktiivisuus on vahaisempaa kuin mita aiemmat pokeet ovat kokeneet. Fyysinen aktiivi-
suus on muuttanut muotoaan, kun ohjatusta liikuanas tullut suosittua. Vaikka liikkunnan
ja terveyden yhteydet tiedostetaan aiempaa parefmonirsamanaikaisesti paikallaan olosta

tullut yleista ja normaalia.

Olisi kiinnostavaa tarkastella likuntakokemuksieerkityksid uusien sukupolvien kannalta.
Sukupolvinimityksista tunnetuimmat sodan ajan iké#kt ja suuret ikdluokat voisivat jatko-
tutkimuksessa saada rinnalleen nuorempia sukupdlulaintakokemusten merkitykset saat-
taisivat olla kiinnostavia, kun haastateltaisiirusan murroksen sukupolvea (50-luvulla syn-
tyneet) ja hyvinvoinnin sukupolvea (60-luvulla symeet). Mikali tutkimusta viela laajennet-
taisiin, olisi mahdollista ottaa mukaan yha nuoremlaryhmia. X-sukupolveksi kutsutut 70-
luvulla syntyneet ovat kouluttautuneimpia ja globa@kuneempia kuin aikaisemmat ikaryh-
mat. Y-sukupolveksi kutsutut 80-luvulla syntyneetab kasvaneet tietotekniikka-ajalla
(Schroer 2013). Vaikka sukupolvia yhdistaa yleeikga kokemus ja tunne yhteenkuuluvuu-
desta, ei ole tietoa kokevatko nuoremmat ikélueketa nain. Nuorempia sukupolvia ei enda
yhdista samankaltaiset suuret kokemukset kuin sekapia ikaryhmia. Olisi kuitenkin kiin-
nostavaa tarkastella myos nuorempien sukupolvikumiiakokemuksia ja niiden merkityksia.

Toinen jatkotutkimusaihe liittyy inaktiivisten likntakokemuksiin. Millaisia liikuntakoke-
muksia liikkuntaa harrastamattomilla on elamankwdas® Mita merkityksia he antavat eri ko-
kemuksilleen ja voidaanko niiden kautta ymmartai@are likkumattomuuttaan? Oman ela-
manhistorian kielteiset liikkuntakokemukset ovattsa®eet olla niin merkityksellisia, etta ne
ovat muodostuneet liikkumisen esteiksi. Toisaatianmyds ymmarrettava, etta kaikille ihmi-
sille liikunta ei tuota pystyvyyden tai ilon kokeksia. Yksil0 saattaa pitdd monia muita asioi-
ta elaméassaan arvokkaampana tai merkityksellise@gnpéilaiset elamankulkuun liittyvat ar-

vovalinnat olisivat kiinnostava tutkimuksen kohde.
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Liite 1

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI/ Aatos
"Aktiivisuus lisda aktiivisuutta. Vieriva kivi ei s ammaloidu”, Aatos sanoo.




Liite 2

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI / Anni

"Liikkuntaa pitdéd harrastaa, se on kaynyt selvaksi’, Anni sanoo.

W\



Liite 3

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI / Elina

Elina: "Isa sanoi aina, etta terve sielu terveessauumiissa”.




Liite 4

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI/Hannu
"Liikunta on l&aake”, Hannu sanoo.




Liite 5

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI/Maija
"Niin kauan kuin jalka kantaa aion liikkua ja halua n liikkua”, Maija sanoo.




Liite 6

YKSILOLLINEN MERKITYSANALYYSI/Mikko
"Miten olet yha noin virkea ja hyvakuntoinen? Siihen on kolme syyta: liikunta, liikunta,

liikunta”, Mikko sanoo.




