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1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen tausta ja tutkimuskysymykset

Etnologinen tutkimus tuottaa tietoa niin ihmisten arjessa kuin laajemmissakin
kulttuurisissa rakenteissa tapahtuvista muutoksista. Innostuin tutkimaan
kuntosaliharrastajien kokemuksia arjen ja elamén muuttumisesta sadnndllisen
harjoittelun my6td, koska omat kokemukseni kuntosaliharjoittelusta heréttivit monia
kysymyksid. Pohdiskelin, miten aktiivisen liikuntaharrastuksen aloittaminen ja
jatkaminen onnistuvat, jos taustalla ei ole aiempaa sdénnéllistd liikkunnan harrastusta.
Minua askarrutti myos, millaisiin muutoksiin, ristiriitoihin ja kulttuurieroihin ihmiset
tormadvit kuntosalille mennesséddn, ja miten he sovittavat painoharjoittelun osaksi
arkeaan ja identiteettiddn. Lihaskuntoharjoittelu pakottaa kohtaamaan myos ruumiillisia
tuntemuksia, jotka voivat olla aloittelijalle ennalta kokemattomia ja epamiellyttavidkin,
ja aloin pohtia, millaisia merkitysten muutoksia rasituksen ja kivun tuleminen
mielekkééksi osaksi ihmisen kokemusmaailmaa edellyttdd. Mietin, voisiko
kuntosaliharrastusta ldhestyé rituaalien ndkokulmasta ja ndin hahmottaa, miten

harjoittelusta tehdédn henkilokohtaisesti merkityksellista.

Etsin pro gradu -tutkielmassani vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mikd motivoi
kuntosaliharrastajia? Millaisena rituaalisena toimintana kuntosaliharrastus voidaan
néhda ja mihin siind muodostuu identiteettejd rakentavia symbolisia rajoja? Millaisia

identiteettejd kuntosaliharrastajille rakentuu rituaalien kautta?

Valitsin tutkimusaiheeksi kuntosaliharrastuksen monesta syystd. Kuntosalilla kiyminen
on viime vuosina kasvattanut paljon suosiotaan ja on osa monen ihmisen arkea, mutta
sithen liittyvéé etnologista tutkimusta ei ole juuri tehty. Pyrin tdyttdmaén tata
tutkimuksellista vajausta, silld etnologiaan kuuluu olennaisesti ajankohtaisten ilmididen
tarkastelu ja niiden asettaminen laajempiin kulttuurisiin yhteyksiin. Identiteetit,
rituaalisuus, motivaatio ja symbolismi ovat tieteenalan ytimessa olevia ja runsaasti

tutkittuja teemoja, jotka antavat kuntosaliharrastuksen tarkasteluun vahvan perustan.



Toiseksi kuntosaliharrastuksen tutkiminen tuottaa kansanterveydellisesti merkittavaa
tietoa. Aikuisten litkunnan vihimmaéissuosituksiin kuuluu aerobisen litkunnan ohella
’luustolihasten voimaa ja kestdvyyttd ylldpitdvia tai lisadvaa litkkuntaa vahintdin
kahtena pdivéna viikossa esimerkiksi kuntosaliharjoitteluna” (Suomalainen
Ladkariseura Duodecim ja Kdypa hoito -johtoryhméin asettama tyéryhma 2010/2012: 2).
Jotta voidaan ymmartdd paremmin, mitd litkuntasuositukset tarkoittavat ihmisten arjessa
ja merkitysmaailmassa, on tuotava tutkimuksen avulla nékyviin niitd monitasoisia
prosesseja, joita esimerkiksi kuntosaliharrastusta aloitteleva ihminen kéy lpi.
Pyrkimyksenini on tuoda esiin niitd kuntosaliharjoittelun ulottuvuuksia, jotka koskevat
syvillisesti ihmisten identiteettejé ja jotka heiddn arjessaan rakentavat litkunnallisuutta
rituaalisten tekojen kautta. Haluan tutkimuksellani nostaa kuntoliikuntaa ja
elaméntapamuutoksia koskevaan keskusteluun teemoja, jotka kytkevit ihmisen osaksi
sitd kuntoliikkujan kulttuurista ja elettya todellisuutta, joka ei ole tutkimuslaitteilla

mitattavissa.

Tutkielman ohjeellisen laajuuden vuoksi oli tarpeen rajata aihetta. Vaikka tutkimukseni
auttaa hahmottamaan liikunnalliseen eliméntapaan siirtymisté jonkin verran myos
yleiselld tasolla, keskityn vain yhteen litkuntamuotoon, jotta kymmenesté haastattelusta
koostuva aineisto tarjoaisi analyysiin selkeimpié teemoja. Toinen rajaus koskee
ruumiillisuutta ja ruumiin estetiikkaa, jotka ovat kuntosaliharjoittelussa vaistimatta
lasnd. Nditd teemoja on tutkittu runsaasti etnologia- ja sosiaalitieteissd yleisemmin ja
jonkin verran myds kuntosaliympiristossd (ks. Hedblom 2009: 13—17). Vaikka
ruumiillisuus on etnologiassa keskeinen tutkimusaihe, sen hedelmaillinen kisittely pro
gradu -tutkielman mittaisessa opinniytetyossa olisi edellyttanyt muiden
haastatteluaineistoni perusteella merkityksellisten teemojen karsimista. Samasta syysta
olen jittdnyt pois vartaloihanteita ja sukupuolityylittelyd koskevat teemat, joita
teoreettisena ldhtokohtana kéyttimani Taina Kinnusen (2001) laaja tutkimus
kehonrakentajien ritualisoidusta eliméntavasta myos kasittelee. Sukupuolen
rakentuminen kuntosaliharrastuksessa on monitahoinen aihe, joka vaatisi oman
tutkimuksensa. En tarkastele myoskdin Kinnusen esitteleméé kehonrakennuksen

kilpailutoimintaa tai lieveilmiditd, koska haastattelin ainoastaan kuntosaliharrastajia,



joilla ei ole kehonrakennustaustaa. Tutkielmani on aineistoldhtdinen ja se perustuu
thmisen kulttuurisen toiminnan tutkimiseen, joten litkunnan fysiologia rajautuu timén

tutkimuksen ulkopuolelle.
1.2 Aikaisempi tutkimus

Kuntosaliharrastusta on tutkittu paljon liikuntatieteissi, mutta kulttuurisesti
suuntautunutta tutkimusta on tehty vihemmén. Kulttuuriantropologi Taina Kinnunen,
jonka tutkimusta (2001) kdytédn yhtend tutkielmani teoreettisena ldhtokohtana, on erés
johtavista kuntosalikulttuurin ja ruumiillisuuden tutkijoista Suomessa. Hénen
tuotantoonsa kuuluu myds muita ruumiintekniikoita, kuten kauneuskirurgiaa, sekd
koskettamista ja seksuaalisuutta tarkastelevia teoksia (ks. Kinnunen 2008 ja 2013,
Kinnunen & Puuronen [toim.] 2006). Ruotsalainen sosiaaliantropologi Christina
Hedblom (2009) on tutkinut viitdskirjassaan kuntosali- ja fitnesskulttuuria. Han kéytti
aineistonhankinnassa etnografisia menetelmié, kuten osallistuvaa havainnointia ja
haastatteluja, ja teki tutkimuksensa kuntosalin ja kuntokeskuksen asiakkaiden parissa
kahdessa ruotsalaisessa kaupungissa. Hedblomin I&hestymistapa on fenomenologinen,
jaruumis ja sen litkkkeet ovat sekd keskeisid teemoja etté teoretisoinnin vélineitd hinen
tutkimuksessaan, joka késittelee kuntosalikulttuurissa vallitsevia statusasemia,
kategorioita ja todellisuuden méarittelyn valtaa. (Hedblom 2009: 13, 15, 24.)
Sosiologiassa kuntosaleja ovat tutkineet muiden muassa Sankari (1995) ja Sassatelli
(2010). Hedblom esittelee viitdskirjassaan sosiologista ja kulttuurisesti suuntautunutta
kuntosaliaiheista tutkimusta laajemmin (Hedblom 2009: 15). Pro gradu -tutkielmia
aiheesta on tehty jonkin verran (ks. esim. Inkinen 2007, Metsdranta 2004, Méenpaa

2015 ja Aikis 2006).

Identiteettejd on tutkittu etnologiassa runsaasti, silld identiteetti on erés tieteenalan
olennaisimmista teemoista. Etenkin 1970-luvulta alkaen identiteettejd on tutkittu
vilkkaasti vaeston muuttoliikkeiden voimistuttua (Lonnqvist 1999: 27). Keskeisid
painotuksia ovat olleet etniset, alueelliset ja kansalliset identiteetit, joita on tarkasteltu
muun muassa identiteetin rakentamisen, rajojen ja ylirajaisuuden kautta. Identiteettid on

tutkittu my6s muun muassa ammatin, ruumiillisuuden ja materiaalisen kulttuurin



nikokulmista. (Katso esim. Hirsiaho ym. 2005, Lundin & Akesson 1996, Ruotsala
2002, Astrom ym. 2001.) My®s rituaalit ovat olleet pitkiin tutkijoiden kiinnostuksen
kohteina etnologiassa, kulttuuriantropologiassa, uskontotieteessa ja sosiologiassa.
Varhainen rituaalien tutkimus keskittyi uskonnollisiin rituaaleihin ja niiden sosiaalista
jarjestystd ylldpitdviin ominaisuuksiin. Myohemmin huomio siirtyi rituaalien ulkoisesta
jarjestyksestd niiden kokemuksellisuuteen ja dynaamiseen luonteeseen. (Kinnunen
2001: 302, ks. myos Bell 1992 ja Paden 1988.) Rituaalien tutkimuksen paljon
sovellettuihin klassikoihin lukeutuvat esimerkiksi Arnold van Gennepin (1960/1908)
siirtymadriittiteoriaa kisittelevd The rites of passage, van Gennepin teoriaa edelleen
kehitelleen Victor Turnerin (2007/1969) teos Rituaali sekd Mary Douglasin (2000/1966)

symbolisia rajoja, tabu-ajattelua ja jirjestysta tarkasteleva Puhtaus ja vaara.
1.3 Keskeiset kisitteet

Tutkimukseni keskeiset kdsitteet ovat identiteetti, symboliset rajat ja rituaalit.
Tarkastelen identiteettid ja symbolisia rajoja sosiologi Stuart Hallin ja
kulttuuriantropologi Taina Kinnusen teorioiden pohjalta, silld niihin siséltyvat
olennaisesti identiteettien litkkkuvuus ja eldmédn muutoskohdat. Esittelen teoriat
tarkemmin kolmannessa luvussa. Identiteetti voidaan mééritelld yksilon tai yhteison
kokemukseksi tai tuntemukseksi omasta olemuksestaan, jota ilmennetdén ja luodaan
kielellisesti, symbolisesti ja sosiaalisesti (Lonnqvist 2001: 245). Tutkimuksessani
identiteetti médrittyy Stuart Hallin ajattelua mukailevasti jatkuvassa liikkeesséd olevaksi
prosessiksi, joka ei tule koskaan valmiiksi. Silld ei ole kiintedd, vakiintunutta olemusta,
ja thmiselld on eldminsé aikana useita erilaisia, keskenéén jopa ristiriitaisia
identiteettejd. Identiteetit rakentuvat erojen kautta, sulkemalla ulkopuolelle asioita, joita

ei siséllytetd omaan identiteettiin. (Hall 1999).

Symboliset rajat ovat identiteettejd rakentavien erojen rajapintoja. Ne liittyvit
esimerkiksi puhumisen tapoihin, rituaaleihin ja ruumiillisuuteen, joilla yksilot tai
yhteisot erottuvat toisistaan. Symbolisia rajoja suojellaan tabu-kéytdnnailld eli
tekemadlld kielletyksi toiminta, joka uhkaa yhteisdjen symbolista puhtautta (Kinnunen

2001: 109). Veikko Anttonen ja Anna Maria Viljanen tulkitsevat Mary Douglasin



(2000/1966) ajattelua symbolisista rajoista seuraavasti:

Ihmiselle on tunnusomaista kokea oman ruumiinsa rajallisuus tai
rajattomuus symbolisessa suhteessa rajoihin tai rajattomuuteen, joilla hdn ja hdnen
Vvhteisonsd mddrittdvdt niin fyysistd kuin metafyysistdikin todellisuutta. Tdstd
kokemuksesta juontavat juurensa yksilon ja yhteison kdsitykset rajojensa joko
pitdvyydestd tai niiden uhanalaisuudesta ja haavoittuvaisuudesta.

(Anttonen ja Viljanen 2000: 22-23.)

Rituaali on ajallisesti ja sisdllollisesti jdsentynyttd, tarkoituksellista toimintaa, jossa
ilmaistaan ja pyhitetddn asioita, jotka ilman rituaalia olisivat hajautuneita tai maallisia.
Rituaaliin kuuluu aina keskittyminen tiettyyn kohteeseen, ja rituaalia ilmaistaan
ruumiillisilla kdytanngilld. (Paden 1988: 95-98.) Rituaalit pitivét ylld sosiaalista
yhteenkuuluvuutta ja muuttavat dynaamisesti sosiaalista jirjestystd. Ne ovat sosiaalisten
rajojen ja jarjestyksen symbolisia merkitsijoitd. Rituaalit eivét kuitenkaan ole vain
ulkonaista jarjestystd, vaan niitd voidaan tarkastella myds kokemuksellisuuden ja
tunteiden ndkokulmasta. (Kinnunen 2001: 302.) Tarkastelen kuntosaliharjoittelua
rituaalisena toimintana, jossa sen eri elementit muodostavat identiteettid muokkaavan

kokonaisuuden.

Tutkielmassani esiintyy myds muita termejd, jotka ovat luonteeltaan
yksityiskohtaisempia kuin tyon keskeisimmaét kisitteet. Nditd ovat muun muassa Taina
Kinnusen tutkimuksesta (2001) 1&htoisin olevat liikkeiden puhtaus ja askeesi. Koska
kisitteitd on useita, avaan ne luettavuuden helpottamiseksi sitd mukaa kun ne tulevat
esille tekstissd. Kdytén haastateltavistani yleensd sanaa kuntosaliharrastaja ja toiston
valttimiseksi my6s nimitystd kuntoilija, silld vaikka haastateltavien joukossa on sekd
hiljattain aloittaneita ettd pitkddn salilla kdyneitd — jopa yksi kilpailuihin mahdollisesti
tahtddva voimanostaja — kaikki ovat haastatteluhetkelld ei-ammattimaisesti urheilevia
ihmisid. Harrastukseen viittaaminen ei siis tarkoita, ettd en tunnista eroja
haastateltavieni kokeneisuudessa tai paddmaédrissé, vaan tutkin nimenomaan sitd, missi

médrin ei-ammattimaisesti kuntosalilla harjoittelevat rakentavat identiteettidn



kuntoilijan ja painoharjoittelun ammattilaisen kategorioiden valilld. Méérittelen
kuntosaliharrastuksen sddannéllisyyden vahintdin kahdesti viikossa tapahtuvaksi
harjoitteluksi, koska se on liikuntasuositusten mukainen lihaskuntoharjoittelun
vihimmaisméérd (Suomalainen Ladkériseura Duodecim ja Kéypa hoito -johtoryhmén

asettama tyoryhma 2010/2012: 2).
14 Kenttdnid kuntosali

Tassd alaluvussa esittelen kuntosalia ja sielld tapahtuvaa toimintaa. Kuvaus perustuu
omiin havaintoihini ja on luonteeltaan taustoittava ja yleispiirteinen, eivatkd kaikki
kuntosalilla kévijit toimi kuvaamallani tavalla. Kuntosaliharjoitus alkaa jo
valmistautumisella kotona. Tarvikkeet pakataan mukaan, mitataan palautusjuomajauhe
sekoituspulloon eli shakeriin, kenties valmistetaan ruokakin. Téarkedd on syoda
harjoitusta edeltdvé ateria tunteja ennen 1dhtd4, jotta elimistd on parhaassa iskussa.
Puetaan treenivaatteet jo valmiiksi tai sullotaan ne kassiin salikenkien, vesipullon,
shakerin, harjoituspdivikirjan ja pyyhkeen kanssa. Jotkut nappaavat mukaansa myds
painonnostovyon, otteen pitdmistd helpottavat hihnat, salihanskat tai

magnesiumjauhetta.

Salille saavuttaessa maksetaan sisdédnpdédsystd. [lmaisia kuntosaleja on olemassa jonkin
verran, mutta niilld on rajattu kohderyhma. Tietyn salin vakioasiakkailla on yleensi
sarjakortit, muut maksavat aulassa kassatiskilld. Pukuhuoneissa monilla
kuntosaliharrastajilla on vakiintunut paikka, jossa he vaihtavat vaatteet. Sen jilkeen
astutaan portista sisille harjoittelulle varattuun tilaan. Se on jaettu alueisiin, joille
laitteet ja painot on ryhmitelty eri toimintojen mukaan. Alku- ja loppuverryttelyyn
suunnitellut laitteet ovat yhdessé paikassa, niin sanotut vapaat painot toisessa ja lihasten
harjoittamiseen tarkoitetut laitteet kolmannessa. On vield penkkejd harjoitusta varten ja
paksuja mattoja maahan jysdhtévien painojen iskuja vaimentamaan, ehkd myds
juomavesipiste. Usein tilassa on suuria peilejd, joista harjoitusta tekeva pystyy
tarkkailemaan liikeratojensa puhtautta ja ulkoista olemustaan. Salista voi olla avarat
ikkunat ulos tai se voi olla ulkopuolisten katseilta suojattu tila. Joillakin saleilla soi

musiikki tai televisio on paalla.



Kuntosalilla harjoitellaan yleensi niin, ettd jokainen noudattaa omaa
harjoitusohjelmaansa, joka on suunniteltu tavoitteiden ja kunnon mukaan. Se vaihtuu
myos kausittain ja kunnon kohentuessa. Monet kuntosaliharrastajat teettavit
kuntosaliohjelmansa henkilokohtaisella valmentajalla eli personal trainerilla tai muulla
harjoitteluun perehtyneelld ihmiselld. Kuntosalilla kdydadan useista syisti, ja esimerkiksi
maksimaaliseen voimantuottoon, lihasmassan kasvattamiseen ja peruskunnon
parantamiseen tarvitaan erilaiset ohjelmat. Harjoittelun méara vaihtelee tavoitteiden
mukaan. Ohjelma voidaan jakaa viikon aikana niin, ettd eri pdiviné harjoitetaan eri
lihasryhmié, kuten kisien tai jalkojen lihaksia. Talloin on mahdollista jakaa rasitusta ja
kohdentaa sitd lihaksiin tdsméllisemmin. Aloitteleville kuntoilijoille riittdd yleensa
yksijakoinen ohjelma, jossa koko vartalon lihakset kdydéén 14pi joka harjoituskerralla.
Ennen painoharjoittelun alkua on tapana lammitelld lihaksia, silld se vihentda
vammojen syntya ja virittdd harjoitukseen. Kuntopyorit, soutulaitteet ja crosstrainerit
(kavelyliikkeessd samanaikaisesti yli- ja alavartaloa rasittava laite) ovat yleisid laitteita

alkuverryttelyyn.

Varsinaiset painoharjoitukset suoritetaan lihasryhmittéin niin, ettd samaa liiketta
toistetaan tietty madré ja pidetddn sen jélkeen palautumistauko. Toistoja tehddén
sarjoina, joihin voi ajoittain soveltaa myds erikoistekniikoita. Toistojen ja sarjojen
madrd ja palautumisaikojen pituus vaihtelevat kuntosalilla kdvijin tavoitteiden ja
kunnon mukaan seka kausittain. Ndin my0s harjoituksen kesto vaihtelee.
Painoharjoittelu voidaan suorittaa vapailla painoilla ja/tai laitteilla, joissa vastus on
saadettivissd yleensd painopakan avulla. Jotkut laitteet on suunniteltu vain yhden
litkkkeen tekemiseen, toisissa on enemmén muuntelun mahdollisuuksia. Vapaat painot
ovat erillisid késipainoja, levytankoja sekéd levypainoja, joita lisdtddn tankoihin. Vapaat
painot eivét ohjaa liikeratoja samalla tavalla kuin laitteet. Molemmat menetelmat
edellyttavit kuitenkin perehtymisté turvallisiin suoritustekniikoihin, jotta vammoilta
valtyttdisiin. Etenkin raskaita liikkeité tehtdessd apuna voi olla treenikaveri, joka
varmistaa turvallisuuden ja liikeratojen puhtauden ja kannustaa ponnistelemaan.

Harjoituksen péétteeksi tehdddn loppuverryttely ja usein samoilla laitteilla kuin
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alkuldmmittelykin. Loppuverryttely helpottaa lihasten palautumista ja valmistaa
litkkujaa siirtyméin saliympéristosté jdlleen arkeen. Loppuverryttelyn jdlkeen juodaan
usein lihasten palautumista edistdva juoma ja syodddn mahdollisesti jokin hedelma
energiatason palauttamiseksi. Joillakin kuntosaleilla on saunatilat, joissa kiiyminen
harjoituksen jdlkeen on monille mieluisa tapa. Harjoituksen jdlkeen on suositeltavaa

syoda ravitseva ateria.

Kuntosaliharrastus ei ole pelkdstddn salilla harjoittelua. Palautumiseen on varattava
omat paivinsd, ja seki lepoon ettd riittivin monipuoliseen ravitsemukseen on
kiinnitettdva huomiota. Tavoitteelliseen harjoitteluun kuuluu my6s oman kunnon
seuraaminen harjoittelupdivékirjan ja mahdollisesti kuntotestien avulla. Pdivékirjaan
merkitdén eri liikkkeissd kdytetyt painot sekd muita huomioita harjoittelun kulusta. Oman
kunnon ja voinnin seuraaminen antaa tietoa ja osoittaa muutoksen tarpeita

harjoittelussa.

Kuntosaleja ylldpitavat muun muassa kunnat, oppilaitokset, yritykset ja voimailuseurat.
Asiakaskunta vaihtelee néilld jonkin verran, ja esimerkiksi kaupungeilla on saleja, joilla
jérjestetddn ryhmétoimintaa idkkaille ja erityistd ohjausta tarvitseville kuntoilijoille. Osa
saleista kuuluu kuntokeskuksiin, joissa voi harrastaa myos muita liikuntalajeja. Jotkut
kuntosalit on tarkoitettu ainoastaan naisille. Kuntosaleilla kdy kaikenikéisid nuorista
1akkaisiin, mutta valtaosa on opiskelu- ja tyoikéisid aikuisia. Naisille suunnattuja saleja
lukuunottamatta harjoittelutilat ovat kaikille avoimia, suihku- ja pukuhuonetilat taas
kaksijakoisesti sukupuolitettuja. Salin yhteydessa voi olla muita liikuntatiloja,

tuotemyyntid sekéd henkilokunnan ja hierojan palveluja.

2 MENETELMAT

21 Etnografinen tutkimusote ja osallistuva havainnointi

Etnografia voidaan yhtdiltd kisittdd menetelméand, jolla tutkimusaineistoa hankitaan
kenttatyon avulla. Kenttétyolla tarkoitetaan sitd, ettd tutkija etsiytyy tutkittavien

joukkoon ja pyrkii lisddmadn ymmarrystddn tutkittavasta ilmiostd vastavuoroisesti
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heidén kanssaan ja omien havaintojensa pohjalta. (Himeenaho & Koskinen-Koivisto
2014: 11.) Toisaalta etnografia ndhddan laajemmin tutkimusotteena, joka koskettaa
tutkimuksenteon kaikkia vaiheita. Se ei ole ainoastaan ilmididen kuvailemista, vaan
my0s niiden kisitteellistimistd ja merkitysten tulkintaa. (Mts. 7-8.) Tdssé luvussa
keskityn etnografiaan menetelménd, kun kerron pro gradu -tutkielmani
aineistonkeruusta, jonka toteutin etnografisten metodien avulla. Etnografinen
tutkimusote kulkee kuitenkin koko tyon lépi, silld etnologinen tutkimus pyrkii paitsi
kuvaamaan, my6s ymmartdmaén ja tulkitsemaan kulttuurisia ja sosiaalisia ilmiditad

(Fingerroos & Jouhki 2014: 85).

Maidrittelen tutkimukseni kentéin useaan kohtaan paikantuvaksi, silld kentén voidaan
etnologisessa tutkimuksessa katsoa késittdvan ne prosessit, joissa tutkimusaineistot
muodostuvat (Fingerroos & Jouhki 2014: 83). Kenttdtyon fyysisid tapahtumapaikkoja
ovat kuntosalit, joissa kdvin harjoittelemassa ja havainnoimassa ja jotka ovat myos
haastateltavieni kuntosaliharrastuksen keskeisié toteutuspaikkoja. Kentén toisen
ulottuvuuden muodostavat haastattelutilanteet, joissa olin vuorovaikutuksessa
kuntosaliharrastajien kanssa. Haastatteluissa kenttd muodostui paddosin kerronnasta,
mutta inhimillisessd kohtaamisessa on aina mukana myds ihmisten ruumiillisuus ja
niistd tehtdvat tulkinnat, jotka vaikuttavat kentdllda muodostuvan tiedon luonteeseen (ks.
Fingerroos & Jouhki 2014: 84-85). Kolmas kenttd paikantuu haastattelemieni
kuntosaliharrastajien arkieldmaiin, joka oli yhtdalta yksityisen piirissd mutta tuli joiltain
osin ldsndolevaksi haastatteluissa puhutun kautta (Marttila 2014: 375). Kentéin késitteen
neljdnnen ulottuvuuden sijoitan tulkintojen tekemisen ja kirjoittamisen prosesseihin,
joissa havainnoimalla ja haastatteluissa syntynyt tieto yhdistyy teoreettiseen ajatteluun
(Fingerroos 2003). Tiedostan, ettd ymmarrys, jota saavutin kenttdtyon aikana, on
rajallista, enki voi sen perusteella tdysin tavoittaa haastattelemieni ihmisten
kokemuksia. Olen kuitenkin pyrkinyt kuvaamaan ja tulkitsemaan niitd asiayhteyksissa,

jotka tekevit niille oikeutta. (Ks. Marttila 2014: 387.)

Etnografiset menetelmit perustuvat fenomenologiseen ajatukseen kokemusten

tuottaman tiedon merkittivyydestd (Frykman & Gilje 2003: 14—15). Osallistuvassa
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havainnoinnissa tutkija hakeutuu tutkittavan ilmion ja sen parissa toimivien ihmisten
lahelle saadakseen selkoa ilmion luonteesta ja osallistuu usein itsekin toimintaan
(Ronkainen ym. 2014: 115, katso myds Himeenaho & Koskinen-Koivisto 2014: 11—
12). Kun tutkija tekee ja kokee tutkittavaa asiaa itse, hinen on helpompi ymmartaa
tutkittavien ihmisten kokemuksia (Frykman & Gilje 2003: 13). Havaintojen tarkka
kirjaaminen kenttdpdivikirjaan on systemaattisen aineistonkeruun kannalta tirkeéa, ja
on my0s syytd erottaa toisistaan erityyppiset havaintojen kohteet, kuten
toimintaympéristd, tapahtumat ja vuorovaikutus (Ronkainen ym. 2014: 115). Jos tutkija
kuuluu jasenena tutkittavaan kulttuuriin ja hinen kokemuksensa ovat tutkimuksessa
erityisen tarkastelun kohteena, voidaan puhua autoetnografisesta tutkimuksesta
(Fingerroos & Jouhki 2014: 90-91). Vaikka harjoittelin kuntosalilla omasta tahdostani
jo ennen tutkielmani aloittamista ja aineistonhankinnan kuluessa, en méérittele
tutkimustani autoetnografiseksi, koska omat kokemukseni eivit ole sen keskidssd (mits.

90).

Pro gradu -tyoni aihe syntyi pari viikkoa sen jdlkeen kun olin aloittanut
lihaskuntoharjoittelun kuntosalilla, silld henkilokohtaiset kokemukseni heréttivét
kysymyksid, joita halusin tarkastella laajemmin. Ryhdyin tekemé&én tietoisia havaintoja
ja kirjoittamaan kenttépaivakirjaa 23.9.2013. Osallistuva havainnointi alkoi Jyvéskylan
kaupungin liikuntapalveluiden AaltoAlvarin kuntosalilla jarjestimén kuntosalistartti-
kurssin aikana ja jatkui monitoimitalon salilla tekeméni itsendisen harjoittelun ohessa.
Siirryin loppusyksysté toisenlaisten liikuntamuotojen pariin, joten kuntosaliharjoittelu ja
samalla osallistuva havainnointi paéttyivét 17.12.2013. Lopetettuani harjoittelun sain
etdisyyttd kenttddn, mikd mahdollisti ilmion tutkimisen (Fingerroos & Jouhki 2014: 93).
Vaikka harjoitteluni kuntosalilla jéi lihaskunnon parantamisen kannalta lyhyeksi, se
antoi arvokasta kokemuksellista tietoa kuntosaliharrastuksesta ja saliympéristostd. Tama
ymmaérrys on vaikuttanut tutkimukseni rakentumiseen monessa eri vaiheessa, ja olen
parhaani mukaan tiedostanut niité vaikutuksia. Osallistuvan havainnoinnin tehtiva téssa
tutkimuksessa on ennen kaikkea taustoittava, eli sen avulla olen kyennyt kuvailemaan
kenttdd, tavoittamaan paremmin haastateltavieni kokemuksia ja laatimaan tarkempia

haastattelukysymyksid kuin ilman omakohtaista osallistumista.
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Tekemini havainnot koskevat paddosin harjoittelun etenemistd ja sitd, miten
kuntosaliharjoittelu vaikutti arkeeni, ruumiseeni ja ajatteluuni. Pdivikirjassa on lisdksi
saliymparistoa ja -kdyttdytymistd koskevia huomioita, joita tein molemmilla
kuntosaleilla harjoittelukertojeni aikana. Kirjoitin havaintoni kenttépaivikirjaan aina
mahdollisimman pian harjoitusten jilkeen, useimmiten samana péivand (Ronkainen ym.
2014: 115). Monitoimitalolla kdvin kertaalleen varta vasten pelkéstidéin havainnoimassa
salilla tapahtuvia asioita noin puolentoista tunnin ajan 12.11.2013 ja kirjasin huomioni
muistiin. Kenttdpaivékirjassa on havaintojen liséksi kuvausta tutkimuksen etenemisesta
ja pohdintaa tutkijan asemasta. Kaikkiaan tekstid on 64 noin A6 -kokoista sivua késin
kirjoitettuna. Kenttépdivikirjaa sdilytidn hallussani eikd se sisélld tietoja, joiden
perusteella tatd tutkimusta varten haastattelemieni ihmisten henkildllisyys voitaisiin

saada selville.
22 Haastattelut tutkimuksen péddaineistona

Pro gradu -tutkielmani aineisto on hankittu etnografisin menetelmin: tein kymmenen
teemahaastattelua ja harjoitin osallistuvaa havainnointia. Haastatteluilla ja
havainnoimalla hankittu aineisto katsotaan usein etnografisen tutkimuksen kantavaksi
elementiksi (Himeenaho & Koskinen-Koivisto 2014: 16). Pddpaino aineistoni
kerryttdmisessd on haastatteluilla, ja sen vuoksi esittelen haastatteluprosessia laajasti
tassd luvussa. Katsoin teemahaastattelut parhaaksi keinoksi saada tietoa
kuntosaliharjoittelijoiden kokemuksista ja niistd merkityksisti, joita he harrastukselle
antavat, koska teemahaastattelu on muodoltaan suhteellisen vapaa mutta tarjoaa
haastateltaville kuitenkin ndkdkulmia, joiden avulla ldhted hahmottamaan omaa
kerrontaa. Teemahaastatteluissa edetédn teema-alue kerrallaan, ei tdysin strukturoidun
kysymyslistan mukaan, joten haastateltaville ji4 enemman tilaa kertoa heille tirkeista

asioista. (Hirsjarvi & Hurme 2011: 48.)

Laadin haastattelukutsun, jossa rajasin haastateltavien etsinndn sdannollisesti, vahintdan
kahdesti viikossa, harjoitteleviin aikuisiin, joilla ei ole ollut aktiivista liikuntataustaa

ennen kuntosaliharjoittelun alkua. Kuntosaliharrastuksen kesto ei itsessdén ollut
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ratkaiseva Kriteeri, silld olin kiinnostunut kuulemaan erilaisia kokemuksia siitd, kuinka
siirtyminen harjoitteluun tapahtui ja miten arki muovautui timén liikuntaharrastuksen
aloittamisen mydtd. Jaoin haastattelukutsua usean kuntosalin ilmoitustaululle:
Jyviskylan Monitoimitalolle, Jyvéskylan kaupungin Wellamo- ja AaltoAlvari-
uimahalleihin, Jyvaskyldn yliopiston L-rakennukseen, naisille suunnattuun
Kuntoporttiin sekd Kuntomaailman naisten kuntokeskukseen. Tarjosin kutsua myos
pariin muuhun kuntokeskukseen, mutta siti ei kuitenkaan laitettu esille yritysten
markkinointiin liittyvistd syistd. Haastattelukutsu on tutkielman liitteend (ks. LIITE 1).
Olen anonymisoinut sen yhteystietojeni osalta yksityisyyteni varjelemiseksi, silld pro

gradu -tutkielmat ovat julkisesti luettavissa (Kuula 2006: 86).

Lahetin samansiséltdisen kutsun myds usean Jyviskylin yliopiston ainejérjeston
sdhkdopostilistalle, koska arvelin ndin tavoittavani laajan joukon kuntosaliharrastajia.
Suurin osa kymmenestd haastateltavastani ilmoittautuikin titi kautta. Hain
haastateltavia sdhkopostitse myds yhden personal trainerin vilitykselld. Vaikka
sdahkoinen viestintd osoittautui oletusteni mukaisesti tehokkaimmaksi tavaksi tavoittaa
kuntosaliharrastajia, myos ilmoitustauluille jactut kutsut toivat useita haastatteluun
johtaneita yhteydenottoja. Vastausviestejd tuli vield senkin jélkeen, kun olin jo saanut
tehtyd tarvittavan maarin haastatteluja, mutta kaikki kiinnostuneet eivit mahtuneet
mukaan. Yksi haastattelu jdi myos toteutumatta aikataulujen yhteensovittamisen
ongelmien vuoksi, ja koska yritys toteuttaa se verkkohaastatteluna ei onnistunut
teknisistd syistd, ldhetin yhteytté ottaneelle kirjoituspyynnon sdahkopostitse.
Kirjoituspyynnon sisdltd vastasi teemahaastattelujen runkoa. En kuitenkaan saanut
vastausta pyynndssi esittdiméaidni paivimadrdin mennessi, joten minuun yhteyttd ottanut
kaytti oikeuttaan jittdd osallistumatta tutkimukseen (Kuula 2006: 87). Koska kaikki ne
haastateltavat, joiden kanssa haastattelu toteutui, ottivat minuun yhteytta
haastattelukutsun perusteella, heiddn voidaan katsoa osoittaneen vapaaehtoisen

suostumuksensa haastatteluun (mts. 86—87, 117).

Laadin tutkimuskysymysteni pohjalta alustavan haastattelurungon (ks. LIITE 2), jonka

toimivuutta kokeilin haastattelemalla tuttavaani. Haastattelua ei ole hidnen toiveestaan
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tallennettu eikd kdytetty aineistona téssé tutkielmassa. Koehaastattelun perusteella
osasin arvioida tulevien haastattelujen kulkua ja kestoa ennakkoon (Hirsjérvi & Hurme
2011: 72). Varsinaiset haastattelut tein joulukuussa 2013. Niiden keskimédérdinen kesto
on noin 48 minuuttia. Jokainen haastattelu on yksil6haastattelu, ja viittaan niihin
lainauksien yhteydessd mainitsemalla haastateltavan peitenimen ja
haastattelupdivimadrin. Haastateltavat edustavat padosin 20-25-vuotiaiden ikdryhmaiai,
ja suurin osa on opiskelijoita. Mukana on myos eldkkeelld ja tyottdoména olevia seké
kolmeen muuhun ikdryhméaan kuuluvia ihmisid. Haastateltavien painottuminen
opiskelijoihin ja nuoriin aikuisiin selittyy paljolti silld, ettd hain haastateltavia yliopiston
sdhkopostilistoilta, jotka tavoittivat nopeasti kiinnostuneita. Haastateltavien kotipaikat
sijaitsivat haastatteluhetkelld eri puolilla Suomea. Heiddn séddnnollinen
kuntosaliharrastuksensa oli haastatteluun mennessa kestanyt vaihtelevasti: joukossa oli
kaksi alle puoli vuotta harjoitellutta ja kaksi vuoden verran salilla kdynyttd. Puolet
haastatelluista oli harjoitellut 2—-3 vuotta ja yksi kymmenen vuotta. Aineistosta tulee siis
esiin sekd tuoreita kokemuksia harrastuksen aloittamisesta ettd havaintoja pidemmalta

ajalta.

Ensimmadisten haastattelujen jilkeen lisdsin muutaman kysymyksen haastattelurunkoon,
silld esiin nousi vield aiheita, joiden késitteleminen oli tutkimuskysymysten kannalta
kiinnostavaa. Pyrin haastatteluissa siithen, etti keskustelu etenisi joustavasti sen mukaan,
mihin haastateltavan kerronta etenee, ei ehdottomasti haastattelurunkoon merkityssa
jarjestyksessd (Hirsjarvi & Hurme 2011: 104). Tamén vuoksi kysyin joiltakin
haastateltavilta tarkentavia lisdkysymyksid, joita ei ollut luontevaa kysyd muissa
haastatteluissa, ja toisaalta olen keskusteluun uppoutuneena unohtanut esittaa
muutamalle haastateltavalle joitakin yksittdisid kysymyksia (ks. Hirsjarvi & Hurme
2011: 109-110). Vaikka kysymyksissd on pientd variaatiota, haastattelut ovat
kokonaisuutena arvioituna selkeisti teemoiteltavia, ja niissé toistuvat tutkimuksen
kannalta olennaisimmat aihepiirit. Aineistossa olikin jo yhdeksdnnen haastattelun
kohdalla havaittavissa kyllddntymisti, eli samat teemat alkoivat kertautua
haastateltavien vastauksissa (Eskola & Suoranta 1998: 62). Koska tutkimukseni on

laadullinen, ei méérallinen, tilastollinen yleistettdvyys ei ole tutkimuksen luotettavuuden
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ehto, vaan aineiston kattavuutta tulee tarkastella kokonaisuutena (mts. 61). Arvioin
aineiston olevan kymmenen haastattelun jdlkeen seka sisdlloltddn ettd kooltaan riittdvén
laaja, koska sen avulla oli mahdollista teemoitella, analysoida ja pohtia teoreettisesti

tutkimusaihetta (ks. Fingerroos & Jouhki 2014: 103).

Havaitsin, ettd jotkut haastateltavat kertoivat hyvin avoimesti ja runsassanaisesti
kokemuksistaan, kun taas toiset vastasivat kysymyksiini tiiviisti ja muodollisemmin.
Haastattelutilanteen vuorovaikutukseen osallistuvien ihmisten luonteet vaikuttavat
sithen, millaisia asioita keskusteluun tuodaan (Hirsjarvi & Hurme 2011: 116). My®s se,
tuntevatko haastattelija ja haastateltavat toisensa entuudestaan, voi vaikuttaa
vastauksiin. Joistain aiheista on helpompi puhua vieraalle kuin tutulle ihmiselle, toisista
asioista taas kerrotaan tutkijalle hieman erilainen ndkemys kuin esimerkiksi tuttavalle
(mts. 100). Kaikki haastateltavat olivat minulle ennalta tuntemattomia. Usea
haastateltava mainitsi haastattelun péatteeksi kertoneensa monta sellaista asiaa, jota ei
ollut aiemmin tullut ajatelleeksikaan. Erés vertasi haastattelua ripilld kdymiseen, koska
oli keskustelussa saanut jasennellyksi eldmidnkokemuksiaan ja suhdetta ruumiillisuuteen
uudella tavalla (ks. Marttila 2014: 383). Jokaisen haastateltavan kertomukset
kuntosaliharjoittelusta ja sen tuomista muutoksista antavat tietoa heidén niihin
liittdmistdén merkityksistd. Se, mistd he puhuivat ja misté vaikenivat, osoittaa myds
niité rajoja, joissa omasta ruumiillisuudesta, ristiriitaisista kokemuksista tai

vartaloihanteista on soveliasta kertoa tutkimusta varten.

Haastatteluja tehdesséni koetin pitdd kysymyksenasetteluni sellaisena, etté se
mahdollistaisi avoimet vastaukset. Jos huomasin, ettd tavassani esittdd kysymys oli
mukana jokin ennakko-oletukseni, muotoilin kysymykseni uudelleen niin, ettid
haastateltava sai tilaisuuden kyseenalaistaa ldhtokohtani. Osa haastateltavistani teki niin
tietysti muutenkin, miké kertoo siité, ettd he kokivat haastattelutilanteen melko
tasapuoliseksi. Tutkija kayttaa silti tehtdvadnsa kuuluvaa valtaa valitessaan
haastattelujen paiteemat, ohjaillessaan keskustelua ja rajatessaan aineistosta
olennaiseksi katsomiaan asioita (ks. Kuula 2006: 155). Pyrin kuitenkin kaikin tavoin

luomaan haastatteluihin ilmapiirin, jossa on helppo olla, ja annoin haastateltaville
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tilaisuuden esittdd kysymyksia tai tdydentda jo kerrottua. Painotin sité, ettd kysymyksiin
ei ole olemassa oikeita tai vairid vastauksia. Annoin kysyttdessd myo0s tietoa siité,
minkélaista on etnologinen tutkimus ja tiedonintressi (Kuula 2006: 105). Olisin voinut
vield painokkaammin korostaa haastateltaville heidin oikeuttaan vetiytya tutkimuksesta
haastattelun jdlkeenkin. Kysyin valtaosalta haastateltavista alustavasti lupaa kayttaa
haastatteluja mahdollisessa jatkotutkimuksessa, ja mikéli se tulee ajankohtaiseksi, otan

haastateltaviin uudelleen yhteyttd luvan tiedustelemiseksi.

Tehtyéni kaikki haastattelut pdétin haastatella my0s itsedni selkeyttddkseni rooliani
tutkijana, joka osallistui kuntosaliharjoitteluun seké henkilokohtaisista etti
tutkimuksellisista syistd. Vastaamalla samoihin kysymyksiin, joita esitin tutkittavilleni,
ja tallentamalla haastattelun pyrin pukemaan sanoiksi asenteet, ajatukset ja tunteet, joita
yhtdiltd kuntosalilla kdyminen ja toisaalta haastateltavien kokemukset olivat minussa
synnyttineet. Menetelmé auttoi minua tiedostamaan taustavaikuttimiani ja 16ytiméén
tutkimuksen vaatiman ulkopuolisen ndkokulman eli ottamaan etdisyyttd sisépiirildisend
eli kuntosaliharrastajana kokemiini asioihin. TAdmé& on etnografiaan perustuvassa
tutkimuksessa vilttdmatonta, jotta tutkija kykenee tarkastelemaan haastateltavien
kokemuksia erillisind omistaan ja tekemadn huomioita, jotka liian l&helld
tutkimusaihettaan olevilta tutkijoilta jdisivét tekeméttd (Marttila 2014: 382). Itseni
haastatteleminen my0s suuntasi ajatukset aineistonkeruun aktiivisesta vaiheesta
haastattelujen litterointiin ja aineiston teemoitteluun. En ole kéyttdnyt haastatteluani

tutkimuksen aineistona, vaan se on ollut tutkijan aseman pohtimisen véline.

Litteroidessani haastattelut pyrin sdilyttdmadn haastateltavien puhetyylin
mahdollisimman tdsméllisesti. Joitain epdselvéksi jddneitd ilmaisuja, kuten nielaistuja
tai hyvin nopeasti lausuttuja sanoja, jouduin merkitsemédn maininnalla [epaselvai].
Huolellisesta tyoskentelystdni huolimatta jokin yksittdinen sana tai murteellinen ilmaus
voi olla vadrin litteroitu, ei ndhdakseni kuitenkaan tutkimusaiheen kannalta ratkaisevissa
kohdissa. Tassd tutkielmassa kdyttiméni haastattelulainaukset on tehty luettavammaksi
jattdmalla nékyvistd puheessa toistuvasti esiintyvié tiyteilmauksia, kuten niin ku” tai

tota noin”, siltd osin kun ne eivét vaikuta lainausten sisdltoon. Pois jétetyt kohdat olen
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merkinnyt viivoilla hakasulkeisiin [- -]. Hakasulkeissa on my0s joitain lisidmiédni

tasmennyksid. Omat puheenvuoroni on osoitettu haastatteluissa nimikirjaimin FN.

Luin litteroidut haastattelut 14pi ja kartoitin sen jdlkeen kaikki haastateltaville esittdmani
kysymykset sekd sen, mihin kysymyksiin kukin heistd on vastannut. Niin tutustuin
aineistoon syvemmin ja sain jdsentyneen késityksen siitd, misti aiheista haastatteluissa
puhutaan (Ronkainen ym. 2014: 124). Seuraavaksi pohdin kriittisesti teorian valintaa:
ensin ldhestyin aineistoani erilaisesta teoreettisesta nakokulmasta kuin mihin lopulta
paadyin, mutta koska haastatteluissa késiteltyjen teemojen monipuolisuus ei taipunut
ensin valitsemaani teoreettiseen rakenteeseen niin, ettd analyysi olisi tehnyt oikeutta
aineistolle, vaihdoin teoreettista viitekehysti (mts. 124—125). Valitsin kaksi teoriaa,
jotka limittyvit toisiinsa eri abstraktiotasoilla: kulttuurintutkija, sosiologi Stuart Hallin
identiteettiteorian ja kulttuuriantropologi Taina Kinnusen kehonrakentajien rituaalista
eldmintapaa koskevan teorian. Jdsensin aineistoa valikoidusti Kinnusen késitteiden
avulla, koska ne ovat 1dhempéna haastateltavien arkisia kdyténtdjd kuin Hallin
yleisluonteisempi pohdinta (ks. Ronkainen ym. 2014: 60—61). Kinnusen kisitteitd ovat
esimerkiksi puhtaat ja epdpuhtaat ravintoaineet ja liikkeiden puhtaus. Etsin aineistosta

kaikki késitteiden mukaiset tekstikatkelmat ja laadin niistd yhteenvedot.

Seuraavaksi paikansin haastatteluista jokaiseen késitteeseen liittyvid yhtildisyyksid ja
eroja hahmottaakseni tarkemmin sitd, missa maérin kisitteet kuvaavat
kuntosaliharjoittelijoiden kokemuksia, ja sdilyttdékseni aineiston monidédnisyyden (ks.
Korkiakangas 1996: 322). Muutin yhtdldisyydet ja erot numeroiksi, jotta niiden suhdetta
ja suuruusluokkia olisi helpompi ilmaista tekstissd. Numerot toimivat raportoinnin
apuvilineend, tavoitteena ei ole tarkka tilastoitavuus. Analyysin viimeisessd vaiheessa
pohdin aineiston ja teorioiden soveltuvuutta toisiinsa ja loin tulkintoja niiden vélisesti
vuoropuhelusta (Ronkainen ym. 2014: 125). Tutkielmatekstid laatiessani poimin siithen
paljon lainauksia haastatteluista, koska halusin antaa haastateltavien dénen kuulua ja

lisdtd aineistoldhtoisen tutkimukseni ldpindkyvyytta.
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23 Tutkimusetiikka ja tutkijan positio

Ihmistieteiden tutkimuseettisiin normeihin kuuluu, ettd tutkimustekstit kirjoitetaan niin,
ettd haastateltavia ei voida tunnistaa niistd (Kuula 2006: 64). Ndiden normien lisdksi
anonymisointia puoltavat tietosuojaa koskeva lainsdddéanto ja tutkimustulosten
yleispétevyyteen tdhtdava luonne (mts. 75). Jo haastattelupyynndissd ilmaisin selvésti,
ettd tutkimukseen osallistuvien henkildllisyys ei tule esiin valmiista tutkimuksesta.
Laadullisen aineiston anonymisoinnin keskeisimmat kidytdnnot ovat Arja Kuulan
mukaan henkilénimien ja muiden erisnimien muuttaminen tai poistaminen,
arkaluontoisten tietojen poistaminen tai muuttaminen harkinnanvaraisesti seka
taustatietojen luokittelu kategorioiden mukaan (mts. 214). Olen poistanut kaikkien
haastateltavieni sukunimet ja muuttanut kaikki etunimet peitenimiksi turvatakseni
anonymiteetin. Peitenimet parantavat luettavuutta verrattuna koodeihin (mts. 215). Olen
myOs muuttanut tai poistanut joitain tunnistettavia yksityiskohtia (esimerkiksi
haastateltavan tyOpaikka tai kotipaikkakunta), en kuitenkaan niin, ettd se vaikuttaa

ratkaisevasti tutkimuksen sisdltoon. Namé kohdat on merkitty hakasulkeilla.

Liitteend olevaan luetteloon (ks. LIITE 3) olen listannut haastateltavat peitenimineen
sekd muutamia taustatietoja, jotka olen anonymiteetin lisdédmiseksi luokitellut
kategorioihin. Haastateltavien 14t olen ilmoittanut viiden vuoden tarkkuudella sen
mukaisesti, minké ikdisid he olivat haastatteluhetkelld. Heiddn senhetkisen
sosioekonomisen tilanteensa kerron yleisluonteisesti, en esimerkiksi ammattialan
mukaan. Taustatietoihin olen lisdksi kirjannut ndkyviin sen, kuinka kauan kukin

haastateltava kertoi harjoitelleensa kuntosalilla sdédnnollisesti.

Rajaan tutkielmani aihepiirin ulkopuolelle sukupuolen rakentumisen
kuntosaliharrastuksessa, silld se on laaja teema ja edellyttiisi oman tutkimuksensa.
Aiheen rajauksen vuoksi en siis kysynyt haastateltavilta heiddn kokemaansa sukupuoli-
identiteettid. Koska hyvéin tutkimusetiikkaan kuuluu mielestini se, ettd haastateltavien
sukupuolta ei oleteta kysymattd, en myoOskéén ole listannut sitd taustatietoihin oletuksen

perusteella. Tiedostan kuitenkin, ettd anonymisoinnin vuoksi tekeméni etunimien
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muuttaminen peitenimiksi niin, ettd olen kisitellyt nimiad sukupuolittuneina suomalaisen
etunimikdytinnon mukaisesti, on kategorisoivaa. Olen pyrkinyt kunnioittamaan
jokaisen haastateltavan oikeutta oman sukupuolensa miérittelyyn, mutta sensitiivinen
tutkimusote vaatisi toteutuakseen vield suurempaa tarkkuutta tutkimusasetelman ja

haastattelukysymysten laadinnassa sekd omien normiodotusten tiedostamisessa.

Kaikki haastattelut on tallennettu ja sdilytdn ne hallussani litteroidussa muodossa.
Litteroidut tekstit on anonymisoitu, ja sdilytdn niitd suojatusti. Niitd ei voi yhdistaa
haastateltuihin ithmisiin ilman kohtuutonta vaivannédkod, ja sdilytdn heidin
yhteystietonsa mahdollisten tulevien yhteydenottojen varalta erillddn varsinaisista
haastatteluista (Kuula 2006: 111-112). Aineiston kasittelyssd ja sédilytyksessd huolehdin
siitd, etteivit tutkittavien henkil6tiedot padse missdén vaiheessa ulkopuolisten késiin.

Adinitetyt haastattelut tuhoan sen jilkeen, kun pro gradu -tydni on tarkastettu

hyviksytysti.

Outi Fingerroos esittid, ettd kulttuurien tutkimuksessa lapindkyvyyden tunnusmerkkiné
voidaan pitdd tutkimuksen monitasoista, refleksiivistd paikantamista. Siithen sisdltyy
neljd reflektion ndkdkulmaa, ja niistd kaikista tutkijan tdytyy arvioida tyotian:
itsereflektio, metodologia, epistemologia ja tutkimuksen sitoumukset. Liséksi on
tarpeen pohtia tieteenteon etiikkaa. (Fingerroos 2003.) Médrittelen tutkielmassani
keskeiset kédsitteet, esittelen soveltamani teoriat ja avaan menetelmaéllisié ratkaisujani.
Paikannan pro gradu -tutkimukseni epistemologisesti hermeneuttis-fenomenologiseen
ymmaértdmisen tapaan. Reflektoin my0s sitoumuksiani ja niiden vaikutuksia
tutkimuksessani rakentuvaan tietoon. Tutkimuseettiset seikat kulkevat mukana lépi koko

metodiluvun, muun muassa aineiston anonymisointia koskevassa selostuksessa.

Sitoumukseni kuntosaliharrastajana on vaikuttanut tutkimukseen, silld se, kuinka hyvin
tutkija tuntee tutkimuskenttinsa ja miten timéa hénesté ilmenee, vaikuttaa
haastattelutilanteessa rakentuvaan tietoon. Jos haastateltavat arvioivat tutkijan olevan
jollain tavoin osallinen siitd yhteisosté, jota tima tutkii, he vastaavat hinelle jossain

maédrin eri tavalla kuin ulkopuoliselle. (Kinnunen 2001: 39—40.) Muun muassa se,
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kuinka haastattelija tuntee termistdd tai on pukeutunut, viestii haastateltaville tutkijan
roolista (ks. Hirsjarvi & Hurme 2011: 95). Pukeutumiseni oli haastattelutilanteissa
rentoa ja melko urheilullista, ja kdytin puheessani kuntosaliharjoittelun perussanastoa.
Arvelen, ettd haastateltavat kokivat voivansa puhua harjoitteluun liittyvista asioista
vapaammin, koska tiesivét tai arvioivat minun kuuluvan kuntosalilla kdvijéihin. Jotkut
haastateltavista kysyivét, mistd ajatus kuntosaliharjoittelua kasittelevastd pro gradu
-tutkimuksesta sai alkunsa, jolloin kerroin omien kuntosalikokemusteni synnyttaneen
kysymyksid, joihin etsin vastauksia. Olen siis todennikoisesti saanut hieman erilaista
tietoa kuin jos en olisi osoittanut henkilokohtaista kiinnostusta kuntosaliharrastukseen.
Myos se, ettd kerroin monille harrastukseni olevan alkuvaiheessa, eikéd kehoni ndyttinyt
treenatulta, saattoi vaikuttaa siten, ettd haastateltavat eivit ujostelleet puhua mydskiin

harjoittelun vaikeuksista ja ristiriitaisista tunteista.

Omat kokemukseni kuntosaliharjoittelusta ovat vaikuttaneet tutkimukseen monin
tavoin. Ensisijaisesti niistd on ollut hyotya, sillé se, ettd henkilokohtaisessa eldimésséni
olin pyrkinyt muuttamaan arkeani ja ruumistani harjoittelun ja ruokavalion avulla, auttoi
lahestymain haastateltavien kokemuksia. My0s saliymparisto ja sielld vallitsevat
toimintatavat kivivit harjoitellessa tutuiksi. Osallistuva havainnointi lisdsi
ymmaérrysténi, ja sen pohjalle aloin kerryttéa tietoani haastattelujen avulla.
Omakohtaisesti hankitun tiedon avulla mielekkdiden haastattelukysymysten laatiminen
oli helpompaa. Huomasin kuitenkin, ettd kokemukseni ja etenkin kohtaamani vaikeudet
vaikuttivat sithen, ettd keskusteluun valikoitui ristiriitoja ja esteiden voittamista
kisittelevid teemoja. Minua kiinnosti se, onko haastateltavilla ollut hankaluuksia
harjoittelussa, ja miten he ovat niistd selvinneet. Tdlld tavoin yritin hahmottaa sitd, onko
rituaaleilla merkitysté harjoittelun jatkuvuudelle. Havaitsin joissain haastatteluissa, ettéd
valitsemani teemat ovat kenties vaikuttaneet haastateltavien mielestd ongelmiin
keskittymiseltd, ja se on saattanut heijastua hieman keskustelujen sujuvuuteen. Toisaalta
pyrin kuitenkin haastatteluissa antamaan tilaa yhté lailla haastateltavien myonteisille

kokemuksille.
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24  Etnologinen tiedonintressi aineistonhankinnassa

Haastattelut tuottivat tietoa, jossa nékyy etnologiselle tutkimukselle ominainen elédvyys
ja keskustelunomaisuus. Tdma tieto on haastateltavan ja tutkijan yhdessa rakentamaa ja
kytkeytyy haastattelutilanteeseen ja -paikkaan (ks. esim. Kinnunen 2001: 40, Marcus
2014: 43-44). Se, mitid haastateltavat vastasivat kysymyksiini, ei edusta muuttumatonta,
ehdotonta totuutta, vaan etnologiseen tutkimukseen kuuluu tietoisuus siité, ettd
haastattelumenetelmall saatu aineisto muodostuu haastattelijan ja haastateltavan
ainutkertaisesta vuoropuhelusta (Hirsjarvi & Hurme 2011: 49). IThmiset kertovat samasta
aiheesta eri ilmaisuin ja eri nikokulmasta sen mukaan, kenen kanssa he keskustelevat,
eli rooliodotukset vaikuttavat haastatteluun (mts. 95). Ystéville tai treenikaverille
puhutaan eri tavalla kuin haastattelijalle. Haastatteluissa rakentuvan tiedon olemukseen
vaikuttaa myos se, kuinka pitkdlle ruumiillisia kokemuksia on mahdollista sanallistaa ja
valittdd toiselle ihmiselle (ks. Ropo & Parviainen 2001: 5). Toisen ihmisen kokemuksia
tutkittaessa on vélttdmatontd huomata, etti niisti tehty tulkinta on ainoastaan yksi
monesta mahdollisesta tulkinnasta (Marttila 2014: 386—387). Etnologiatieteiden
tutkimustraditiossa vallitsee ndkemys, ettd haastattelujen kautta vilittyy enemmain
kokemuksia kuin sellaista tietoa, jota voisi mitata objektiivisina tosiasioina (Kinnunen
2001: 40). My®os osallistuvan havainnoinnin avulla hankittu tieto on tilanteeseen, aikaan
ja paikkaan sidottua, ja se on syntynyt tutkijan rajallisten havaintojen pohjalta (Marcus
2014: 42—44, Fingerroos & Jouhki 2014: 102).

Etnologinen tiedonintressi, joka perustuu vahvasti hermeneuttis-fenomenologiseen
ymmartdmisen tapaan, sulkee sisddnsa sekd tilannesidonnaisuuden ettd havaintojen
rajallisuuden, silld tiedon katsotaan olevan luonteeltaan dialektista ja keskeneréista
(Junkala 1999: 196, 199, Lonnqvist 1999: 24). Tutkija ei tarkastele ihmiseldmén
ilmio6itd irrallisina, vaan ymméartdminen muodostuu kollektiivisessa vuoropuhelussa ja
niin, ettd tekstien osat ja kokonaisuus ovat tiiviisti suhteessa toisiinsa. Tutkija
madrittelee keskeisid kasitteitd uudelleen tutkimusprosessin aikana ja tarkastelee
kriittisesti niin omaa asemaansa, aineistonhankinnassa tekemidén valintoja kuin

ennakkokdsityksidédn aiheesta, jolloin tutkimuksen tuottama tieto on luonteeltaan
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dynaamista. (Hermeneuttisesta ymmaértdmisen tavasta ks. esim. Gadamer 2004.)
Etnologiseen tutkimukseen sisdltyy usein vahvasti my0s fenomenologinen nikdkulma,
silld monet tutkijat painottavat tutkittavien ilmididen kokemuksellista puolta. Ihmisten
elimysmaailman ja ruumiillisten kokemusten tarkastelu on fenomenologisesti ajateltuna
keskeinen tiedon l&dhde. Pro gradu -tutkimuksessani haastateltavien kokemukset ovat
keskidssd, mutta myds omat kuntosalikokemukseni ja tekeméni osallistuva havainnointi
lisadvat ymmarrystani aiheesta. Tutkimuksessani tieto muodostuu siis siitd
vuoropuhelusta, jota haastateltavien kerronta kidy oman esiymmaérrykseni ja
kokemukseni seké valitsemieni teorioiden kanssa. (Fenomenologian soveltamisesta

etnologiaan ks. esim. Frykman & Gilje [eds.] 2003.)

3 LIKKUVAT IDENTITEETIT JA KEHONRAKENTAJIEN RITUAALIT

3.1 Identiteetin kisite murroksessa

Stuart Hallin mukaan identiteetin kédsite on kdymaéssa lépi kriisid. Hinen mielestiin
ailemmin vallinneet késitykset identiteetistd ovat murtuneet ja siirtyneet paikaltaan. (Hall
1999: 20.) Muutoksen hahmottamiseksi Hall erottelee kolme erilaista mallia, jolla
identiteettid on kasitteellistetty valistuksesta saakka. Ndma ovat valistuksen subjekti,
sosiologinen subjekti ja postmoderni subjekti. (Mts. 21.) Valistuksen subjektin ajateltiin
olevan tdysin yhtendinen yksil0, jolla on jérki, tietoisuus ja toimintakyky ja jonka
sisdisessd keskuksessa on syntyméssé saatu ydin. Ytimen katsottiin pysyvén
olemukseltaan samana ithmisen koko elinidn ja olevan sama asia kuin ihmisen
identiteetti. Valistuksen kasitys subjektista ja identiteetistéd oli hyvin yksilokeskeinen.
(Mts. 21.) Sosiologinen subjekti kehittyi Hallin mukaan vastaamaan modernin ajan
lisddntyvad monimutkaisuutta. Ihmisen ydinté ei enda pidetty itsendisend ja itsedén
kannattelevana, vaan identiteetin ajateltiin muotoutuvan vuorovaikutuksessa
“merkityksellisiin toisiin”. Identiteetti ndhtiin siltana henkildkohtaisten ja julkisten
maailmojen vililld, subjektin todellisen minén ja hdntd ympardivien kulttuuristen
arvojen, merkitysten ja symbolien dialogisena suhteena. Identiteetin ajateltiin

kiinnittdvan subjektin sosiaalisiin ja kulttuurisiin rakenteisiin. (Mts. 21-22.)
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Stuart Hallin mukaan vanhat identiteettikésitykset ovat kriisiytyneet osana laajaa
moderneihin yhteiskuntiin kohdistuvaa muutosta (Hall 1999:19). Identiteettien
maédrittelyd ohjaa nykyddn huomio, ettd seké sosiaaliset maailmat ettd subjektit ovat
litkkeessd. Aiemmin vakaina ja kiinteiné pidetyt subjektit ovat pirstoutumassa, ja
institutionaaliset ja rakenteelliset muutokset tekevit subjektien projisoimisesta
kulttuurisiin identiteetteihin entistd moniulotteisempaa ja ongelmallisempaa. (Mts. 22—
23.) On syntynyt postmoderni subjekti, jolla ei Hallin mukaan “ole kiinteda,
olemuksellista tai pysyvaa identiteettid” (mts. 23). Subjekti rakentuu monista
identiteeteistd, ei vain yhdestd, eivitkd ndmai identiteetit aina nivoudu saumattomasti
toisiinsa, ainakaan ilman ristiriitoja (mts. 22). Hall kutsuu identiteettid “liitkkuvaksi
juhlaksi”, joka ”muotoutuu ja muokkautuu jatkuvasti suhteessa niihin tapoihin, joilla
meitd representoidaan tai puhutellaan meitd ympéaroivissa kulttuurisissa jarjestelmissa”

(mts. 23).

Stuart Hall kuvaa postmodernit identiteetit prosessiksi, joka ei tule koskaan valmiiksi tai
yhtendiseksi. Identiteetit eivdt rakennu biologisesti vaan historiallisesti, ja kulttuuristen
representaatioiden ja merkitysten moninaistuminen tutustuttaa ihmiset lukuisiin,
vaihtuviin identiteetteihin, joista heilld on mahdollista tunnistaa itsedén. Subjekteilla on
erilaisia identiteettejd eldiménsi aikana, eikd niitd yhdisti tai jarjestd mikadn kiinted
”mind”. Hallin mukaan tdysin yhtendinen, loppuunsaatettu, varma ja johdonmukainen
identiteetti on fantasiaa”. (Hall 1999: 23.) Tama ei kuitenkaan tarkoita subjektin
késitteen hylkdamistd vaan sen uudelleenkaisitteellistimisti: paikaltaan siirtynyttd
subjektia voidaan tarkastella osana diskursiivisia kdytidntdjé, joissa identiteettejd

tuotetaan (mts. 223, 247).

En sovella aineiston analyysiin diskurssianalyyttisid menetelmid enk diskurssin
késitettd, mutta muodostan tulkintani symbolisista rajoista ja identiteeteista
haastateltavieni kerronnan kautta. Symbolisilla rajoilla tarkoitan identiteetteja
rakentavien erojen rajapintoja, joilla yksilot tai yhteisot erottuvat toisistaan esimerkiksi
ruumiillisesti, rituaalisesti tai puheessa. Diskursiivisuus on siis tutkimuksessani 1dsné

siind merkityksessd, ettd analyysi tapahtuu haastatteluissa rakentuneiden esittdmisen
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tapojen ja merkitysten pohjalta. Hall kdyttdéd diskurssin késitettd kuvaamaan niita
lausumia, joiden avulla voidaan puhua jotain erityisti asiaa koskevasta tiedosta.
Diskurssit tekevdt mahdollisiksi ja rajaavat niitd tapoja, joilla aihetta voidaan
representoida eli esittdd. (Hall 1999: 98). Diskurssit ovat merkityksen tuottamisen
kdytintoja ja liittyvat Hallin Michel Foucault'n ajattelua mukailevassa tulkinnassa
yhteen diskursiiviseksi muodostumaksi (mts. 98). Hall viittaa Cousinsin ja Hussainin
(1984) maidritelmién, jonka mukaan diskursiivinen muodostuma ohjaa strategisesti sitd,
miten ja missé tarkoituksessa jostain asiasta puhutaan ja kuinka se esitetddn (mts. 99).
Diskurssit voivat olla muun muassa puhumisen ja esittimisen tapoja tai sosiaalisia
kaytantdjd. Hallin teoriassa identiteetit liittyvat 1dheisesti diskursseihin, ja hdanen
mukaansa “esimerkiksi rotu on diskursiivinen, ei biologinen kategoria”. Tdma kategoria
jarjestad diskursseja, jotka kayttavit [0yhdsti muodostettuja fyysisten piirteiden eroja

symbolisina merkitsijoind, joilla sosiaaliset ryhmat erotetaan toisistaan. (Mts. 55.)

Identiteetit eivit ole vain yksildiden sisdinen kokemus, vaan ne rakentuvat
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa (Hall 1999: 15). Vaikka vanhat, jaykat
identiteetit ovat pirstoutuneet ja kulttuuriset ja sosiaaliset murtumakohdat synnyttavét
uusia, hybridisid identiteettejd, liikkkuvat identiteetit eivét estd ihmisid toimimasta
yhdessé (mts. 71, 15). Se, ettéd identiteetit muovautuvat kertomuksissa, joita mindstd”
kerrotaan, ei siis vihenna tdmén osittain fantasian tasolla rakentuvan prosessin
poliittisia, aineellisia tai diskursiivisia vaikutuksia (mts. 251). Identiteeteilld on my0s
aina historialliset, kulttuuriset ja kielelliset kytkoksensé seka diskurssien kautta
liittymikohdat vallan kdyton rakenteisiin (mts. 16, 55, 105). Tdmén vuoksi identiteettien
tutkimuksessa on tunnistettava ne paikkoihin ja instituutioihin liittyvét diskurssit, jotka

muovaavat identiteettejd (mts. 251).

Stuart Hallin mukaan identiteetit, kuten muutkin merkityksellistimisen kéytdnnét,
rakentuvat ja tunnistetaan eron kautta (Hall 1999: 12, 13, 248). Identiteetit voivat toimia
vain, koska ne pystyvét sulkemaan torjutun ulkopuolelleen (mts. 251). Identifioituminen
ei poista eroa eikd se muodosta koskaan totaliteettia, vaan siind on aina jotain

ylimédardisti tai puuttuvaa. (Mts. 248.) “Kaikilla identiteeteilld on 'marginaalinsa’,
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ylijddmaénsa, jokin muu kuin ne itse” (mts. 251-252). Kun identifikaatiota tarkastellaan
diskursiivisena prosessina, joka ei tule koskaan valmiiksi, huomio kiinnittyy rajojen
tuottamiseen. Identifikaatio edellyttddkin “symbolisten rajojen asettamista ja niiden
merkitsemistd”, sisdpuolen ja ulkopuolen erottamista toisistaan. (Mts. 248.) Nami
symboliset merkitsijat ovat usein 10yhasti méériteltyja piirteitd, kuten ihonviri, vaatetus
tai puhetyyli, ja niiden perusteella jokin sosiaalinen ryhmé erotetaan toisista (mts. 55).
Subjektin ja kulttuurin vdlinen neuvottelu identiteeteistd tapahtuu siis symbolisella
tasolla (mts. 13). Hallin identiteettiteoria toimii pohjana, kun pyrin ymmartdmain
kuntosaliharrastajan identiteettiprosessia. Tutkin tuota prosessia myo0s rituaalisena
toimintana, jonka tarkasteluun sovellan Taina Kinnusen tutkimusta kehonrakentajien

rituaalisesta eldméantavasta.
32 Rituaalit ja symboliset rajat kehonrakennuksessa

Kulttuuriantropologi Taina Kinnunen on véitdskirjassaan tutkinut kilpakehonrakentajien
ja kehonrakennusta vakavasti harrastavien harjoittamaan kehonrakennukseen sisdltyvid
merkityksid (Kinnunen 2001: 14). Kinnunen tulkitsee ruumista yhtéélta kulttuurisena
symbolina, toisaalta elettynd ruumiina, jossa ruumiilliset kokemukset tuottavat
merkityksid (mts. 16). Hinen mukaansa kulttuurin jésenet luovat toiminnallaan ja
keskindiselld vuorovaikutuksellaan julkisia symboleita, joiden kautta he ”jdsentivét
itseddn” (mts. 14). Kinnunen tarkastelee myos kehonrakennukseen liittyvéa yhteisollistd
tyylid ja sithen kuuluvia rituaaleja. Rituaaleihin nivoutuu erilaisia arvoja, normeja ja
merkityksid, joiden vélitykselld kehonrakentajat rakentavat identiteettiddn “pyhind
bodareina”. (Mts. 18.) Pyhdn késite paikantuu Kinnusen tutkimuksessa ei-teologisen
pyhén tutkimustraditioon, jossa ei edellytetd yliluonnollista ulottuvuutta (mts. 299).

Kinnusen mukaan pyhi ei ole kohde vaan suhde” (mts. 298).

Taina Kinnunen soveltaa uskontoteoreettisia pyhén ja profaanin kategorioita
kuvatakseen sitd, kuinka intohimoiset kehonrakentajat erottautuvat omaksi yhteisokseen
rajaamalla elaméssdén asioita sisdpiiriin eli pyhddn kuuluvaksi ja sulkemalla pois
seikkoja, jotka kuuluvat ulkopiiriin (Kinnunen 2001: 18). Hdnen mukaansa tdméa

rajanveto toteutuu kehonrakentajien ritualisoituneessa eliméntyylissd. Kinnunen
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toteaa, ettd

kehonrakennuksessa ruumis on sosiaalisten, rituaalisten ja ideologisten
rajanvetojen symbolinen ja kokemuksellinen keskipiste, jossa pyhdt ja profaanit ja nditd
kategorioita ilmentdvdt puhtaat ja epdpuhtaat asiat erottuvat toisistaan.

(mts. 19.)

Suorittamalla kehonrakentajan eldméantapaan kuuluvat, tarkasti sdddellyt rituaalit
hyvaksyttavilla tavalla ja osoittamalla sisdistineensd yhteison arvot ja normit

kehonrakentaja péadsee osaksi sisépiirid, ’pyhdd yhteis6d” (Kinnunen 2001: 244-245).

Hyo6dynnén aineistoni tarkastelussa Taina Kinnusen hahmottelemia rituaalisen ja
symbolisen toiminnan muotoja saadakseni selville, miten haastateltavani rakentavat
kuntosaliharrastajan identiteettidin omaksumalla tai hylkddmalld arjessaan tiettyjd
kaytantdjd. Kinnunen jasentdd kehonrakentajan rituaalisen eldméntavan keskeisiksi
elementeiksi painoharjoittelun, ruuan ja oikean asenteen eli rituaalille omistautumisen,
jotka esittelen jéljempédnd tarkemmin (Kinnunen 2001: 244-245). Koska Kinnusen
haastateltavat olivat joko ammattimaisia kehonrakentajia tai lajin erittdin vannoutuneita
harrastajia ja oma aineistoni puolestaan koostuu pddosin kuntoaan kehittévista
litkkujista, Kinnusen malli vaatii kriittistd soveltamista. Sen vuoksi jitin tarkastelustani
pois kilpailukausiin ja kehonrakennuksen lieveilmioihin, kuten erilaisten lddkeaineiden
kayttoon, liittyvan toiminnan, joita Kinnunen myos esittelee osana kehonrakennuksen
ritualistista kokonaisuutta. Jatdn késittelyn ulkopuolelle myds kuntosaliharrastajien
ruumiillisuuteen ja ulkondkoon liittyvit teemat. Ne vaatisivat oman tutkimuksensa,
jossa voisi hyodyntdéd esimerkiksi Kinnusen analyysid kehonrakentajan tdydellisesti

ruumiista kulttuurisena symbolina.

Pro gradu -tyon laajuuden vuoksi rajaan tarkasteluni kuntosaliharrastukseen rituaalisena
kokonaisuutena, joka koostuu useista rituaalisista elementeistd, seki eri elementtien
kautta muodostuviin symbolisiin rajoihin. Etsin aineistostani nimenomaan niité

tilanteita, joissa haastateltavani rakentavat identiteettiddn kuntosaliharrastajina.
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Kinnusen nimeédmistd kehonrakennuksen keskeisisté rituaalisista elementeistd aineistoni
lahestymiseen sopivat parhaiten painoharjoittelu, ruoka ja oikea asenne. Kéytén niité
analyysin ldhtokohtina, joita sovellan aineistooni kriittisesti ja hieman muokattuina.
Aineistolukuni jdsennys ja otsikointi seuraavat vapaasti nditd elementtejd, ja esimerkiksi
oikea asenteen olen nimennyt selkeyden vuoksi rituaalille omistautumiseksi”. Tuon
Kinnusen esittelemien rituaalisten elementtien lisdksi esille my6s muita haastateltavieni
kerronnassa merkityksellisid teemoja, kuten kuntosaliharrastuksen sosiaalisia puolia

sekd motivaatiota, silld ne ovat tirked osa kuntosaliharrastajien identiteettiprosessia.

Painoharjoittelussa tosikehonrakentajat uskovat Kinnusen mukaan vakaasti vapailla
painoilla (kdsipainot, levytangot ja -painot) tehtdviin perusliikkeisiin, eivét
kuntoilulaitteisiin. He suosivatkin ns. perinteisid kuntosaleja, joiden varustelu ohjaa
vapaiden painojen kdyttoon, ja mieltdvat kuntokeskukset harrastelevien kuntoilijoiden
paikoiksi. Harjoittelussa korostuu liikkeiden puhtaus, eiké sen kustannuksella tule
nostaa kykyihinsd nidhden liian suuria painoja, mitd pidetddn harrastelijamaisena.
Jokainen kehonrakentaja on itse vastuussa siitd, ettd oppii itselleen parhaiten sopivat
harjoitusmenetelmaét. Oikeanlaiseen harjoitteluun kuuluu, ettd lihasten vasyttimisesti
aiheutuvaa kipua ei viltelld, vaan polttelua pidetdin merkkind tehokkaasta
tydskentelystd. Kivun hyvdksyminen erottaa Kinnusen mukaan tosikehonrakentajat

harrastelijoista. (Kinnunen 2001: 114-116.)

Kehonrakentajat pitdvét oikeaa ruokavaliota yhté tirkeénd kuin tehokasta ja
suunnitelmallista harjoittelua (Kinnunen 2001: 120). Tasméllisesti valikoitu ruoka on
tarkedd ravitsemuksellisten tarpeiden tiyttdmiseksi, mutta silld on iso osa myos
kehonrakentajien yhteisollisyyden rakentajana. Ruuasta keskustellaan asiantuntevasti ja
siitd my0s vitsaillaan. Kehonrakentajien ruokasuhteeseen kuuluu moraalinen ulottuvuus
ja tunteiden laaja kirjo (mts. 117, 124). Ruoka-aineet méérittyvit ’puhtaiksi” tai
“epéapuhtaiksi” sen perusteella, miten ne vaikuttavat lihasmassan kasvuun ja kehon
muuhun koostumukseen. Puhtain ravintoaine on proteiini, ja sen riittivén saannin
turvaaminen on keskeistd, koska proteiini rakentaa lihaksia. Hiilihydraattien kohdalla

huomiota kiinnitetddn niiden laatuun ja nauttimisen ajoittamiseen. Lyhytketjuisia
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hiilihydraatteja, kuten hyvin sokeripitoisia tuotteita, viltelldén. Rasvat ovat epdpuhtaita
ruoka-aineita lukuunottamatta tiettyjd rasvahappoja. Sekd rasvan ettd lyhytketjuisten
hiilihydraattien ajatellaan siséltdvén liian vahén kdyttokelpoisia ravintoaineita niiden
sisdltimddn energiaméédraan nihden. Alkoholin ja natriumin kéyttoa rajoitetaan, koska
niilla on ei-toivottuja vaikutuksia muun muassa elimiston nestetasapainoon. (Mts. 118—
119.) Lisdravinteet ovat tdysin puhdasta ravintoa, ja ndisté tarkeimpid ovat
proteiinijauheet (mts. 125). Tiukasti kontrolloidun ruokavalion noudattaminen ja
epdpuhtaiden ruokien houkutuksilta vélttyminen onnistuu itsekurin ja omien evdiden
mukana kuljettamisen avulla (mts. 121). Kehonrakentajien yhteisdssa sallitaan kuitenkin
herkuttelupiivié silloin tilloin, ja etenkin kilpailujen jdlkeen epédpuhtaita ruokia

maéssdillddn hyvilld omallatunnolla (mts. 123, 176-177).

Rituaalille omistautuminen eli oikea asenne tarkoittaa Kinnusen teoriassa niitd
rituaalisen toiminnan kokemuksellisia puolia, joita rituaalien puhtaussddnnot sadtelevét.
Puhtaussdénnot, esimerkiksi kiellot ja normit, eivét siis ohjaa ainoastaan rituaaleja
tekoina. Sddnndilla mééritellddn kategorioita, kuten puhdas ja epapuhdas tai pyhi ja
profaani. Kategoriat taas rajaavat symbolisesti ryhmaidentiteettid ja ”oikeaa”
eldméntapaa. (Kinnunen 2001: 109.) Tarkastelen aineistoni pohjalta, millainen suhde
kuntosaliharrastajilla on kehonrakentajien oppiin oikeasta asenteesta, ja kisittelen
teemaa luvussa Rituaalille omistautuminen”. Kinnusen mukaan kehonrakentajilla oikea
asenne ilmenee siind, kuinka he omistautuvat ja uhraavat eliméntavalleen tai
suhtautuvat askeesiin ja kipuun. Tosikehonrakentajat rakentavat elaménsa
kehonrakennukselle alisteiseksi eivitkéd hae ulkoiselle olemukselleen tai
eldméntavalleen hyvéksyntda valtakulttuurin normeista. Heille keho on projekti, joka on
aina kesken. (Mts. 131-134.) Itseltdédn eniten vaativat kehonrakentajat pelkistavit
arkensa ddrimmaéisen rutiininomaiseksi — harjoitteluksi, sydmiseksi ja levoksi — ja
erottautuvat ndin kuntoliikkujista. Tdmin askeettisen eldméntavan kautta on mahdollista
kokea pyhyyttd, joka on jokaisen kehonrakennukselle omistautuvan ulottuvissa.
Mairittelen askeesin Kinnusen mukaisesti niin, ettd se on ”luonteen kehittdmista
itsekieltdymykselld, toistamisella ja kokeilemisella”. Kehonrakentajat maarittavét

askeesin palkitsevaksi ja eettisesti hyviksi, ja se symboloi heidén ryhméidentiteettidin.
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(Mts. 133-134.)

Kehonrakentajat uhraavat eldméntavalleen aikaa ja rahaa, jattdvat muut harrastukset
viahiin seki saattavat tinkid opiskelusta tai tyostd. He myds nikevit vaivaa
opiskellakseen kehonrakennuksen teoriaa, silld heillé tulee olla valmius itsendiseen
harjoitteluun ja itsensd valmentamiseen. (Kinnunen 2001: 135-136.) Kinnunen
huomauttaa, ettd kilpatason kehonrakentajilla ja lajin vannoutuneilla harrastajilla ei
salilla kdymisen liséksi ole juurikaan muuta liikunnallista aktiivisuutta, koska kovalla
sykkeelld tehtdva aerobinen harjoittelu kuluttaa lihasmassaa, eiké aikaakaan haluta
uhrata toissijaiseen. Kuntoilijoilla salilla kdyminen taas on yksi osa laajempaa

litkkunnallisuutta. (Mts. 135.)

Kehonrakentajien omistautumista kuvaa myds kivun kestdminen, joka méaérittda pyhén
yhteison rajoja. Kivun sietdiminen on Kinnusen mukaan moraalisen puhtauden osoitus,
silld kehonrakentajien eldméntapa vaatii jatkuvaa itsekuria. Ilman kipua harjoittelun ei
katsota olevan tdydellistd. Kehonrakennuksen rituaalien tunnontarkka suorittaminen
muuttuu tavaksi, jota ilman ei osata olla ja joka tuo kokemuksen onnesta ja
mielenrauhasta. (Kinnunen 2001: 137-139.) (Kivusta ja rituaaleista yhteis66n

sitoutumisen merkkeiné ks. myds Irons 1996.)

4 KUNTOSALIHARRASTUKSEN RITUAALISET ELEMENTIT JA
HARJOITTELUN MOTIIVIT

41  Aluksi: kuntosaliymparisto sosiaalisena paikkana

Tutkielmassani ldhestyn kuntosaliharrastusta identiteettid muovaavana rituaalina, joka
muodostuu useista elementeistd. Sanana rituaali esiintyy haastateltavieni puheessa vain
harvoin, mutta koska tulkitsen aineistoa rituaaliteoreettisesta niakokulmasta, kdytan
kasitetta tutkimuksessani. Tassé alaluvussa tarkastelen sitd, millainen kuntosali on
sosiaalisena paikkana. Haastatteluista ilmenee, ettd monellakaan kuntosaliharrastajalla
el ennen harjoittelun aloittamista ole ollut selkedd mielikuvaa siitd, minkéatyyppiselle

salille on menossa ja minkilaiset ihmiset sielld kdyvét. Késitykset salista ovat saattaneet
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perustua myos aiemmille kokemuksille yksittdisistd tutustumiskdynneista.
Haastateltavat tunnistavat jossain méérin eron niin sanottujen perinteisten, pelkistettyjen
punttisalien ja kuntokeskusten vélill4, mutta ero ei nouse esiin merkittdvina.
Haastatteluista selvidd, etti kuntoliikkujia ja kuntosaliharjoittelulle eldménsa omistavia
ei erotella toisistaan niink&én salin vaan harjoittelutapojen ja fyysisen olemuksen
perusteella. Aineistosta nikyy, ettd viime vuosien kuntosali-innostuksen myo6té salit
eivdt endd jakaudu selvésti kahteen eri tyyppiin, vaan samalla salilla saattavat kohdata
hyvin erilaiset kévijat. Suurin osa haastateltavistani harjoittelee kaupunkien tai
oppilaitosten ylldpitimilld kuntosaleilla, muutama myos kaupallisissa kuntokeskuksissa.
Yksi mainitsee kidyvinsé toisinaan my0s voimailuseuran salilla, jossa piddpaino on
voimanostossa. Kaikilla haastateltavien vakiosaleilla on seki erilaisia lihaskuntolaitteita
ettd vapaita painoja. Kerronnassa painottuu selvésti harjoitteleminen laitteilla, mutta
vapaiden painojen kéyttd mielletddn kuitenkin térkedksi osaksi salilla kiymisen
rituaalia. Aineistosta ei nouse esille vapaiden painojen ihanteellisuus laitteisiin
verrattuna, vaikka pari haastateltavaa puhuukin enemmén painoista kuin muut. Kalevi

kuvailee mielikuviaan kuntosaleista ennen ensi kdyntidén:

[- -] Poikani on harrastanu [- -] kuntosalia jo vuosia, ja sillon kolme vuotta
sitten, vield muistan yhden tilanteen, kun hdn heitti [- -], ldhepd mukaan kattomaan,
ettd kuule siind humpuukiluolassa et tule minua ikind ndkemddn, ku mulla oli just [- -]
tammonen pddllimmdinen kuva siitd, en ollu kdyny koskaan sielld, en ollu kédyny
kokeilemassa, ettd mulla oli vihdn tdmmonen Schwarzenegger-kuva [viittaa monien
kehonrakentajien ihailemaan kehonrakentajana, elokuvandyttelijind ja poliitikkona
uransa tehneeseen Arnold Schwarzeneggeriin (ks. Kinnunen 2001: 53-55)] siitd, ettd
[- -] se ei sivua minua mitenkddn. Mutta oikein hyvd esimerkki siitd ndin vanhempana,
ku tdd ei oo ainoa asia, jossa md oon joutunu muuttamaan mielipiteitini ja kdsityksidni.
[Naurahtaa.] Ja nyt mdd olen todella uinu syvddn tdnne harrastukseen ja koen sen
myonteisend.

(Kalevi 11.12.2013)
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Leena vertaa aikaisempia kokemuksiaan perinteiseltd punttisalilta nykyisen kuntosalinsa

ilmapiiriin:

Se oli pieni, joo, se on sellanen kynnys tietysti kun treenaamaan menee, kun
mdd yritdn vdlttdd niitd kauhee dijdjoukkoja, mulla on jotain vihd treenikokemuksia
sillon aikasemmin tdilldisessd vanhan kunnon punttisaleissa, jossa on pelkkdd rautaa,
missd ei 0o yhtddn mitddn. Se tietty asenne, kun ehkd sen kakskyt vuotta sitten, ku mdd
kévin muutaman kerran, nii se asenne, nii ettd voi voi, ettd mitdhdn toi yrittdd, sen ndki
niistd suoraan, ni se tavallaan loukkas, ja mdd jdtin sen sitte. [- -] Siind se kynnys oli,
ettd. Nyt mdd en vilitd. Ja ihan sama. Sen verran ikdd tullu ja itsetuntoo varmaan, ettd
mdd nyt vdlitd endd, mitd muut ajattelee. Ja sitten [- -] se asennehan on muuttunu,
nehdn on ihan tosi asiallisia ne kaverit sielld. Sielldhdn [- -] ihan apua saa, ja ei sielld
kukaan ihmettele, ja sit se paikka, missd mdd kdyn, niin se on aivan kaikenikdsid, et
sielld ihan tuntee ikinuoreks niitten seittemdnkymppisten kanssa [naurahtaal, ettd.

(Leena 4.12.2013)

Haastattelemistani kuntosaliharrastajista usea viittaa kuntosaliin kotoisana paikkana.
Harjoittelun muuttuminen tavaksi tuo monille tunteen, etti salilta pois jaddminen on
outoa. Rutiinin ja taitojen karttuminen lisddvét turvallisuuden tunnetta. Useat kuvailevat
kerronnassaan vakiintuneita tapojaan, joita heille on muodostunut salikdynneilla. Kaikki
eivit kuitenkaan ilmaise, ettd salilla olisi rauhoittavaa tai viihtyisdd. Ihmisvilind, salin
vaihtaminen toiseen ja oma kokemattomuus tuovat stressid salilla. Toisaalta uudelle
salille meneminen on ollut joillekin haastateltaville myonteinen ja ennakko-oletukset
murtava tilanne, ja sali on tuntunut nopeasti omalta paikalta. Haastateltavat puhuvat

paljon saliyhteison luomasta hyvésté ilmapiiristd ja sen vaikutuksesta viithtyvyyteen.

[- -] Ja, mm, sit ehkd semmonen, oon mdd aina ollu aika sosiaalisesti
rohkee, mut sit salilla jotenki se vield [- -], niin ku on joutunu uuteen tilanteeseen, mikd
alussa vihdn ahisti, niin sit nykyddn siihenki on tottunu, ettd [- -] pystyy olemaan

semmosten, ku sielld siis on niitd hirveitd kormyjd ja sitte liikunnan opiskelijoita ja
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sellasia ihan tosi, tosi litkunnallisia ihmisid, joihin md en kuitenkaan lukeudu, ni sit

semmone rohkeempi olo tullu, ettd pystyy olemaan sielld joukossa mukana ja.

(Henna 10.12.2013)

Se on se treeninjdlkeinen tunne, ku sd oot, vaikka siind treenin aikana
saattas darsyttdd ja kdyd kippeetd ja tuntuu pahalta, mutta sen jdlkeen se hyvd fiilis, nii
se on niin koukuttava. Totta kai se, ku sdd nddt konkreettisesti, miten sun vartalo
muokkaantuu. Se on, ja sit mdd viihyn sielld salilla, sielld on mukava ilmapiiri, sinne on
kiva mennd.

(Anna 12.12.2013)

Valtaosa haastattelemistani kuntosaliharrastajista kiy salilla vaihtelevasti yksin ja
treenikaverin kanssa. Vain jokunen ilmaisee selvisti harjoittelevansa aina yksin, joko
omasta halustaan tai koska treenikaveria ei ole 10ytynyt. Erds heistéd kertoo jénnittdvansi
menemisté salille yksin vieraiden ihmisten joukkoon. Yksin harjoittelevat arvelevat, ettd
treenikaveri voisi toimia kannustajana, mutta osa heisti korostaa silti tarvettaan
keskittyd ainoastaan harjoitteluun ja nauttia siitd omassa rauhassaan. Useat tuttaviensa
kanssa salilla kdyvét kertovat toisinaan kokevansa rasitteena sen, ettd oma harjoittelu
héiriintyy sosiaalisten velvoitteiden takia. Moni haastateltava painottaa
henkilokohtaisen vastuun ja motivaation merkitysti riippumatta siitd, harjoitteleeko

yksin tai treenikaverin kanssa.

Kaikki haastateltavat sanovat, ettd ovat saaneet harjoitteluunsa tukea kavereilta tai
laheisiltd, etenkin niiltd, jotka itsekin kdyvét salilla. Suurimmalla osalla on liséksi
salituttuja, joita he tapaavat ainoastaan saliympéristossd, mutta nima eivat valttamatta
ole treenikavereita, jotka esimerkiksi auttavat varmistamaan painoja. Tuttavien ja
ystdvien kanssa vaihdetaan kokemuksia, tietoa ja uusia ideoita painoharjoittelusta ja
ruokavaliosta sekéd kannustetaan vastavuoroisesti jatkamaan harrastusta. Haastateltavien
kerronnasta ei nouse merkittdvéna esiin selkedé yksindisen harjoittelun ihannetta, vaan
jokaisen omat mieltymykset ja olosuhteet vaikuttavat valintoihin enemmin kuin

mielikuva ankarassa yksindisyydessi salilla puurtavasta askeetista. Jokaisella on vapaus
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madritelld harrastuksensa sosiaalisuuden aste. Timo selvittda kattavasti treenikaverin

tuomia hyotyja:

Timo: Tdlld hetkelld treenaan yksin. Aikasemmin on, on ollu, esimerkiks
sillon, kun en asunut [paikkakunnan nimi poistettu], ni on ollu treenikavereita, ja itse
ainaki koen, et treenikaverit [- -] ois tosi hyvd olla. Et tddlldki, ja, no, on tddlldki
esimerkiks [- -], et jos md kdyn tuolla [salin nimi poistettu] salilla, ni siel on yks kaveri,
jonka kanssa monesti sovitaan, et mennddn yhtd aikaa ja tehddn. Et [toisen salin nimi
poistettu] ei oo sellasta.

FN: Onko se ihan kdytinnon hyoty sitten, ettd varmistaa [- -] sitten painoja
tai sellasta, vai onko siind sit enemmdn tdd sosiaalinen [- -] muu puoli tai kannustus,
tai?

Timo: Se on sekd ja ettd. Eli se on ihan selkeesti se, se on ihan, ettd pystyy
tekemdidn just, ettd saa varmistuksen, jos tarvii saaha kannustusta sekd voi, voi jutella
treeniin liittyvdd asiaa tai ihan mitd tahansa sitte, elikd se on, on hyvin, hyvin kattava.
Se on [- -] myds se semmonen tietynlainen, et ku se on [- -] aina joku on mukana ja jos
oot tarpeeks tietynhenkinen, ni se on [- -] motivoivaa, koska toinenki tsemppaa téysilld,
niin sit sitd iteki lihtee, et pitdd [- -] painaa tdysilld.

FN: No mitd sd arvelet, et [- -] treenikaverilla on ollu merkitystd sun
harrastuksen jatkumiselle?

Timo: Varmasti se sillon aikasemmin, ku oli, [- -] iso vaikutus, koska [- -]
nyt varsinkin sen on huomannu, ku nyt ei [- -] ole treenikaveria, [- -] verrattuna siihen,
ni ettd sil on iso vaikutus, [- -] koska se on sillon alkuvaiheessa, varmasti [- -] niin
paljon helpommin sit se innostus ehkd lossdhtdd siihen, [- -] mut se, ettd kavereitten
avulla [- -] sitd niin ku jaksaa painaa eteenpdin. Tdssd vaiheessa nytten itelldni on

kuitenkin niin paljon motivaatiota kdyd, et ei [- -] haittaa, vaikkei oo treenikaveria. [- -]

(Timo 18.12.2013)
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42 Rituaaliset elementit kuntosaliharjoituksen aikana

421 Liikkeiden puhtaus

Kuntosalilla tehtidvien harjoitusten litkeratojen puhtaus nousee esiin miltei kaikkien
haastateltavien puheessa. Osa heistd mainitsee useaan eri otteeseen pyrkimyksensa
tehda litkkeet mahdollisimman puhtaasti, toiset haastateltavat sivuavat teemaa
selostaessaan tarvetta henkil6kohtaiselle kuntosaliohjaukselle tai arvioidessaan muiden
salillakdvijéiden tapoja tehda litkkeitd. Muiden arvostelemisen sijaan haastatteluissa
korostuu kuitenkin pikemminkin haastateltavien epdvarmuus siitd, osaavatko he itse
tehda liikkeet oikein. Muutama haastateltava kertoo nolostumisen ja hépeén tunteista,
jotka ovat syntyneet siitd, ettd muut salillakdvijit ovat huomanneet kertojan
harjaantumattomat suoritukset. Tdimén vuoksi kuntosalilla kdymistd kohtaan on koettu
hetkittdistd vierauden tunnetta. Moni on saanut tai toivoo saavansa neuvoja
henkil6kohtaisilta kuntosaliohjaajilta tai kokeneemmilta harrastajilta, jotta ei omaksuisi
keholle vahingollisia harjoittelumenetelmii, ja harjoittelu on alkanut vdhitellen sujua.
Haastateltavat eivét juuri mainitse kiyttdneensa liian suuria painoja litkkeiden
puhtauden kustannuksella, ja yhdessd poikkeustapauksessakin haastateltava kertoo
takaiskun jélkeen hyvdksyneensi ajatuksen, ettd oikea tekniikka on tirkedmpi kuin se,
millaisia painoja kykenee nostamaan. Monille haastateltaville litkkeiden puhtaus on

asia, jossa he haluavat kehittyd edelleen.

[- -] Ja sit [- -] ku oppii uusia liikkeitd, kun on nditd kaverin kavereita,
Jjoihin tormdd salilla, jotka sitten tietdd hirveesti ndistd jutuista ja sit ndyttdd uusia
litkkeitd ja sitte innostuu niistd, ettd hei, tosiaan, ja. Se, se on ehkd myos se, ettd sen
liséiks, et siind ndkee hirveen nopeesti ne tulokset ja tuntuu, ettd saa jotain aikaan, ni sit
se on myos vastapainoa sille opiskelulle, kun pitdd hirveesti tehd pddlld, ni sit, ettd
pddsee niin ku aattelemaan vaan, ettd miten mdd teen nyt tdn liikkeen, ja ei tarvii
aatella mitddn ylimddrdsid.

(Henna 10.12.2013)
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[- -] No just tietysti se, ettd ku on vihdn epdvarma niist litkkeistd, on
semmonen fiilis tekeeké oikein, vaikka toisaalta toivois melkeen, et joku tulis, et tulis sit
sanomaan, mutta sit taas se just, ku ei ehkd oo ollu ihan sinut, tai [epdselvid] ehkd nyt
vieldkddn oo oman kropan kanssa, ni sillon vield vihemmdin, ja sit vield tuntuu et
menee, vihdn vilkuilee [- -] sivuille, niin menee kaikenndkostd urheilijaa ja muuta ja.
Ettd silleen vihdn semmonen, et [- -] en kuulu tinne -fiilis [naurahtaal.

(Kaisa 5.12.2013)

Aineistoni perusteella kuntosaliharrastajat tunnistavat ajatuksen, ettd litkkeet tulisi tehda
oikein. Vaikka heilld on keskenddn varsin erilaisia harjoittelutavoitteita eikd kukaan
harrasta kehonrakennusta ja sen vaatimia, erittdin tarkkaan eristettyja liikkeité, vallalla
on kisitys, ettd harjoitteet tulisi tehdd puhtaasti. Tutkimuksestani ei ilmene, kuinka tdma
periaate toteutuu haastateltavien harjoituksissa, mutta heiddn puheessaan esiintyvét
kisitykset puhtaasta tekniikasta ilmaisevat, ettd kuntosaliharrastajat erottelevat
symbolisesti toisistaan sisépiirin (puhtaan) ja ulkopiirin (epdpuhtaan). Saliyhteisdssi
vallitsevan kidsityksen mukaan puhdas suoritus ehkéisee vammoja ja antaa parhaan
arsykkeen lihasten kasvuun. Se myds ilmaisee, ettd kuntosalilla kévijd on omistautunut
harjoittelulle. Moni haastateltava ilmaisee liikkeisiin keskittymisen olevan hyve, jota
ilman harjoitus jaa vaillinaiseksi. Haastateltavien huoli siitd, kuinka he suoriutuvat
liikkeistd, perustuu sekd harjoituksen fyysiseen ettd sosiaaliseen puoleen. Halu vilttya
vammoilta kdy ilmi useasta haastattelusta, mutta vihintdin yhta paljon niissd painottuu
tarve tulla ndhdyksi saliyhteison tdysivaltaisena jdsenend. Harjoitusrituaali tulee opetella
suorittamaan oikealla tavalla, jotta se tuottaa tavoitellun tyytyvdisyyden kokemuksen ja
rakentaa kuntosaliharrastajan identiteettid erotukseksi niisté, jotka eivét ole perehtyneet
painoharjoitteluun. Pyrkiminen liikkeiden puhtauteen onkin kuntosaliharrastajille
merkittiva ja jatkuvasti toistuva rituaalinen teko, joka rajaa kuulumista

kuntosaliyhteis6on. Kalevi painottaa liikkeisiin keskittymisen tarkeytta:

No kylld taytyy sanoa, ettd mitd hyvinsd ku harrastaa, ni ikddn kuin siitd

loytdd aina niitd [- -] uusia puolia, niin ku [- -] tdd kuntoilukin. Ja [- -] se ruokahalu
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kasvaa syodessd, et [- -] siihen tulee semmosia uusia, ehkd tavotehakuisuutta myéskin
ja semmosta kontrollia ja keskittymiskykyd, mikd on mun mielest ihan hyvd, ettd
ainakaan miehet ei lihde kuntosalille seurustelemaan, vaan sielld vaihdetaan [- -]
parin—kolmen sanan kommenttia just sithen harjoitukseen liittyen, ettd se [- -]
edesauttaa tammostd keskittymistd ja ldsndoloharjotusta, ettd tekee ne iha ajatuksella

Jokaisen liikeradan ja sillon siitd saa sen. [- -]

(Kalevi 11.12.2013)

Saara kuvailee tilannetta, jossa kokenut kuntosaliharrastaja ohjasi hanti oikeisiin

suoritustapoihin:

[- -] M kéiyn treenaamassa nykyddn mun poikaystdvdn kanssa, [epdselvdd]
me kdéytiin salilla joskus kesdlld ekaa kertaa yhessd, ja sit se sano, ku se on kdyny tosi
kauan salilla, joku viis vuotta, ja se tietdd paljon paremmin noista jutuista ku mdd, ni
sit se sano, et md teen joitakin liikkeitd ihan [naurahtaa], ihan pdin persettd, et sun ei,
dld tee tuollei, ku sd rikot ittes. Ni se, se oli aika iso kolaus, koska sitte mun piti [- -]
laskee painoja tosi paljon ja se tuntu niin pahalta, mut sit md pddsin aika dkkii sen yli,
ettd no, vitsi, ihan sama, et md nyt opettelen ndd kunnolla, nii sitte myéhemmin voi
tehd. [- -] Mut siis oli se, se kylld tuntu pahalta [naurahtaa], et joku tuli sanoon, et md
teen jotain vddrin, jota mdd kuitenkin oon tehny aika paljon, ettd se oli [- -] semmonen
véihdn inhottava mutta ihan tarpeellinen juttu.

(Saara 16.12.2013)
422 Kivun symbolinen merkitys

Haastateltavistani jokainen kertoo painoharjoittelun tuomasta fyysisesté rasituksesta, ja
lahes kaikki puhuvat nimenomaan kivusta. Valtaosassa haastatteluja kipu liitetddn
harjoittelutilanteeseen, mutta myds treenien jalkeisié lihaskipuja kuvataan useissa
haastatteluissa. Haastateltavat erottavat toisistaan tavanomaisen, harjoitukseen liittyvén
rasituksen ja védrin tehdyisté liikkeistd aiheutuvan, haitallisen kivun, mutta kayttavat
silti usein molemmista sanaa kipu. Késittelen tdssa kipua harjoitusrasituksena, silld

haastateltavien puheessa haitallinen kipu ja loukkaantumiset olivat asiayhteytensi
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perusteella selvésti erotettavissa harjoitteluun kuuluvasta rasituksesta, ja toisaalta
haastateltavat kertoivat loukkaantumisia tapahtuneen heille vdhén. Kivun kokeminen on
yksilollistd, eikd ihmisten sanallistamien kokemusten perusteella ole mahdollista
arvioida, kuinka voimakasta rasitusta kukin tuntee. Kertomukset kivusta auttavat
kuitenkin tarkastelemaan sitd, millaiseksi kuntosaliharrastajat hahmottavat kivun
merkityksen harjoittelussa ja kuinka he rakentavat identiteettiddn kuntosalilla kdvijoina

kivun kautta.

Rasituksen kestdminen on aineistoni perusteella keskeinen osa painoharjoittelun
rituaalia. Kivun kokemisen kautta paistdan harmoniseen olotilaan ja osaksi
kuntosaliharrastajien yhteisod. Haastateltavien kerronnasta selvidd, ettd he mieltdvat
kivun ja muut epdmiellyttivit tuntemukset valttdmattomaksi osaksi
kuntosaliharjoittelua. Haastatteluissa painottuvat kivun voittaminen ja tulosten
saavuttaminen sen avulla. Suhde kipuun muuttuu harjoittelun edetessé ja aiheuttaa myds
ristiriitaisia tunteita. Valtaosalla haastateltavista on kuntosaliharrastuksen alkuvaiheessa
ollut vaikeuksia sietdd harjoittelusta aiheutuvia tuntemuksia, ja niitd kuvaillaan
karsimykseksi. Haastateltavat kertovat kdyneensé lépi vaikeita hetkia selvitdkseen
voimakkaasta ruumiillisesta rasituksesta. Yksi heistd muun muassa kertoo aluksi
jénnittdneensd kipua jossain méérin, toinen mainitsee youniensa kérsineen
harjoitusrasituksen tuoman stressin vuoksi. Useilla on kestényt kuukausia, jopa puoli
vuotta, kunnes keho on tottunut rasitukseen. Lahes kaikki sanovat oppineensa
muutosvaiheen jdlkeen nauttimaan siité, ettd laittavat kehonsa koetteelle, tai jddneensé
koukkuun rasituksen jélkeen syntyvidn mielihyvén tunteeseen. Saara pohtii kipuun

tottumisen prosessia ja siihen liittyvid tunteita:

[- -] Aluks se oli semmosta, et tuntuu hirveelle, en halua tehd tdtd
[naurahtaal], ettd yrittdd tehd sillee ehkd vihd kevennetysti, ettei tuntus niin [- -]
pahalle [- -], mutta nytte sitte niin ku nauttii enemmdn. Silleen, et [- -] md huomasin
sen varsinki, ku jos pitdd jonkun viikon tauon, ni se tuntuu tosi paljon pahemmalle
sielld olo, tai se salilla kdymine. Sit se keho jotenki tottuu siihen rasitukseen ja se

tuntuu hyville. Et mdd tosi hyvin ymmdrrdn ihmisid, jotka heti [- -] ku alottaa
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saliharrastuksen, sanoo, et en md voi, et tdd tuntuu ihan kamalalle, et miten ihmiset
tekee tdtd, ne on hulluja. Mut [- -] se keho, kroppa tottuu siihen rasitukseen [- -], ja
mdd ainakin [- -] oon [- -] alkanu tykkddmdidin siitd, ettd saa niin ku tyonnettyd itteensd
vahdn kauemmas silleen, ettd sen pitddki tuntua, tavallaan, joo. Et aluks yritti ehkd
vaan vdltelld sitd, niin ku ikdvid tunteita [naurahtaal [- -] siind.

(Saara 16.12.2013)

Kalevi havainnollistaa henkisii ja fyysisid vaikutuksia, joita rasitukseen voi liittya

kuukausien ajan harjoittelun aloittamisesta:

[- -] Mulla oli tissd ehkd vield pari vuotta sitten semmonen periodi [- -]
tdssd nukkumisrytmissd, ettd md aloin, aloin herdileen neljan—viiden aikaan aamulla.
Se tais olla just niitd aikoja, kun olin alottelemassa [- -] kuntosalia, et siind vaikutti
varmasti jotenki, jotenki ndmd [- -] jutut siten, ettd tuli niitd [- -] aamuherdtyksid,
koska [- -] ne ensimmdiset neljd, viis, kuus kuukautta sitd kuntosaliharjottelua, kylld
sinne piti pakottaa ittensd noin positiivisessa mielessd, et se oli kylld aikamoinen
stressin paikka, ja tuntu, ettd taasko sinne kipukammioon pitdd lihted. Mutta sen
Jélkeen, ku loksahdetaan sen tietyn tason yli, ni nyt sitd odottaa, ettd millonkas md
saankaan taas sen endorfiinipiikin sieltd, ettd sinne ni, sinne hakeutuu mielellddn. Ja
ehkd tid ylimenokaus aiheutti sen, ettd mulla tuli niin niitd aamuyéherddamisid [- -],
jota yleensd pidetddn jonkinlaisen stressin osoituksena.

(Kalevi 11.12.2013)

Kivun kestdminen osana harjoittelurituaalia on aineistoni perusteella keskeinen
kuntosaliharrastajan identiteetin rajaaja. Haastateltavien puheessa toistuu ajatus, etti
painoharjoittelu ei ole onnistunut, jos se ei vie harjoittelijaa ldhelle jaksamisen rajoja tai
jopa hieman ylité niitd. Rasitusta kuvaillaan aineistossa muun muassa “ihan hirvedksi

valilla”, ~aika kidutukseksi” ja ’shokiksi” ja kuntosalia “kipukammioksi”.

Sehdin oli... Oltiin aivan kipeind joka treenin jilkeen. Se viheni koko ajan.

Toisaalta siitd kipeestd, niin se tuntu, ettd jees, nyt [- -] tdd menee perille, niinhdn ne
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aina sanoo, ettd nyt se onnistuu, ettd no pain, no gain, ni. Tdhdn tyyliin et. Ja sitte
toisaalta, et se tunne, ettd jees, osaanhan mdd tddlld tehd vdlineilld ja sun muilla ja
saan itestdni irti, ja sit kuitenkin vield sen verran kroppa taipuu ja anto, pysty tekemddn
niitd, ettei ollu mitddn esteitd, niin se oli kanssa ihan kiva niin ku tavallaan testata
itteensd, kroppansa ddrirajoille, ettd mitd siitd irtoaa.

(Leena 4.12.2013)

Rasituksen késite on jokaiselle erilainen, ja kuntosalilla tekemieni havaintojen mukaan
osa harrastajista vie harjoittelunsa ldhemmaiksi sietokykynsa rajoja kuin toiset.
Haastateltavieni kerrontaan vaikuttaa paikoin kuntosaliyhteison sisdinen normi, jossa
kivun kestdminen on keskeisessd asemassa médriteltdessa sitd, kuka hyvéksytdan
tosiharrastajaksi. Alla olevassa lainauksessa Niina kuvailee tilannetta, jossa kokeneempi
kuntosaliharrastaja osoittaa hdnelle timin normin hyvin konkreettisesti harjoitusta
ohjatessaan eli initioi aloittelijan yhteis6on kivun kautta ja vahvistaa samalla
kuntosaliyhteison valtasuhteita (ks. Irons 1996:16). Haastateltavien kokema todellinen
harjoitusrasitus ei ole tiedossa, mutta olennaisempaa onkin huomata, ettd kivun
kestdmisen ideaali vaikuttaa heiddn kertomaansa jo pelkidstdén symbolisella tasolla.
Aineistoni perusteella kuntosaliharrastajat jakavat kehonrakentajien kanssa ajatuksen
kivun kestdmisestd ja timén rituaalisen elementin kautta saavutettavasta yhteison

jasenyydesta.

Niina: Menin sen kaverin kanssa ja hdn sitte oli mun valmentajana siind
ensimmdisen puol vuotta, ettd kdvin hinen kanssa, ja se oli iha hirveetd se eka kerta,
ettd hdn kylld rddkkds mut ihan niin ku henkihieveriin [naurahtaal. [- -]

FN: [Naurahtaa.] Joo. Mikd siitd ensimmdisestd kédynnistd teki niin
kauhean kokemuksen?

Niina: No, tid mun kaveri on miespuoline, joka on tottunu treenaamaan siis
ihan tdysilld ja vuosikausia. Se oli silleen, ettd hdn ei kato mitddn pikkutyttojen inindd
tdssd, ettd nyt niin ku treenaat tai lihet kotii [naurahtaa], ni sit oli pakko néyttdd, ettd
kylld mddkin jaksan, ni.

(Niina 11.12.2013)
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43 Ruoka ruumiin ja identiteetin rakentajana

Ruokavalio on keskeinen teema tekemissini haastatteluissa. Haastateltavat paitsi
vastasivat esittimiini ruoka-aiheisiin kysymyksiin, myos kertoivat oma-aloitteisesti
paljon siitd, kuinka sddanndllinen kuntosaliharjoittelu on vaikuttanut heidan
ruokavalintoihinsa ja -rutiineihinsa. Jokainen heistd on tehnyt muutoksia ruokavalioonsa
harjoittelun myo6té ja on aineiston perusteella hyvin tietoinen siitd, ettd
kuntosaliharjoittelu tuottaa tulosta vasta, kun ruokavalio on oikeanlainen.
Ruokavalinnoilla pyritdén saavuttamaan harjoituksen vaatima energiataso, helpottamaan
elimistdn palautumista rasituksesta ja turvaamaan lihasten kasvuun tarvittavien
ravintoaineiden saanti. Jotkut haastateltavista kertovat haluavansa vdhentié rasvan
madrdd ruumiissaan ja sdételevinsi syomistddn saavuttaakseen tdimin tavoitteen.
”Oikein” ja ”huonosti” sydminen maarittyvét haastateltavien kerronnassa ensisijaisesti
sen mukaan, missd suhteessa ruuat sisédltavét eri ravintoaineita ja mitd haastateltavat
pitivit tavoiteltavina muutoksina ruumiissa. Useat mainitsivat selkedsti, ettd eivit halua
pilata harjoittelua syomalld huonosti. Huonosti sydminen on aineiston perusteella
toimintaa, jossa harjoittelun tulokset turmeltuvat, koska lihakset eivit saa riittdvasti
rakennusaineita tai ruuasta tulee litkaa energiaa hyddyllisiné pidettyihin ravintoaineisiin
verrattuna. Huonon ruuan katsotaan vésyttiavén fyysisesti ja henkisesti ja vahentdvan
itsearvostusta, koska se ei tue tavoiteltavan ruumiin saavuttamista. Jako suosittaviin eli
“puhtaisiin” ja véltettiviin eli “epdpuhtaisiin’ ravintoaineisiin piirtyy nékyviin

haastatteluista, ja huonosti sydminen méérittyy kartettavaksi alueeksi.

Proteiinin riittdva saanti on kiistattomasti keskeisin asia, jonka haastateltavat
mainitsevat ruokavaliosta puhuessaan. Kymmenestd ihmisestd ainoastaan yksi ei puhu
proteiinista mitdén mutta painottaa tietdvinsé, mitd ravintoaineita ruuassa on ja mikd on
hyvéa keholle. Proteiinijauheet ovat haastateltavien keskuudessa suosituimpia
lisdravinteita, ja yli puolet heistd ottaa jollain tavalla kantaa niiden kayttoon.
Kuntosaliharrastuksen suosio on lisdnnyt voimakkaasti lisdravinteiden ja
proteiinipitoisten elintarvikkeiden markkinointia, ja haastateltujen vastauksissa nikyy

tietoisuus ndisté tuotteista. Kaikki heistd eivét kuitenkaan kéyti niitd. Proteiinin 14hteini
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haastateltavat kertovat suosivansa paljon maitorahkaa, kananmunia ja vihérasvaista
lihaa. Proteiinin ohella muita puhtaita ruoka-aineita on kasviksissa ja hedelmissé, joita

suurin osa kertoo syovénsi selvisti aiempaa enemmin.

No joo, itse asiassa just toi palautumisjuoma tai semmonen
proteiinijauhelisd, mitd en niin ku todellakaan ennen kdyttdiny, ja ldhinnd naureskelin
kun mun [- -] veli niitd veteli, et. Mutta sit jotenkin [- -] pdddyin itekin hankkimaan, ja.
Ja sen on just jotenki kokenu tosi kitevind, vaikka vdililld miettii, et onks se nyt ihan
[- -] parasta mahdollista [naurahtaa] ainetta sillein vedelld, mutta. No just se
proteiinijauhe, ja muutenkin [- -] just proteiini kaikissa muodoissaan, niin sitd on ehkd
nyt enemmdn tullu syétyy ku mitd aikasemmin.

(Kaisa 5.12.2013)

Kylld se sielld alkuvaiheessa, se oli aina Ehrmannia [maitorahkaa]
lavallinen [naurahtaa].

(Timo 18.12.2013)

Epédpuhtaiden ruoka-aineiden vilttely on haastateltavilla yleistid. He karsivat pois
l1dhinnd lyhytketjuisia hiilihydraatteja ja huonoja rasvoja. Kaksi haastateltavaa kertoo
rajoittavansa alkoholin kdyttdd, muut eivit ottaneet asiaa puheeksi, enké kysynyt siiti
erityisesti. Alkoholia viltelldédn siksi, ettd sen katsotaan sisdltdvin liikaa energiaa,
vésyttdvian ja hiiritsevédn elimiston toimintaa harjoittelussa ja palautumisessa (ks.
Kinnunen 2001: 119). Haastateltavien kerronnassa painottuu kokonaisuutena enemmén
erojen rakentaminen omaan entiseen ruokavalioon ja eldméintapaan kuin erottautuminen
ruokavalinnoilla niistd ihmisisté, jotka eivét kdy aktiivisesti kuntosalilla. Silti muutama
haastateltava mainitsi silloin télldin kiinnittdvansa huomiota sithen, mitd muut syovit, ja
jopa arvioivansa ndiden ruuan terveellisyyttd. Yksi haastateltava kertoo myds
ristiriitatilanteesta, joka syntyi tuttavapiirissa sen vuoksi, ettd haastateltava halusi valttaa
syomadstd hyvin hiilihydraattipitoista ruokaa. Tdma ruokavalion takia syntynyt konflikti
on aineistossa poikkeus, silld usein erot kuntosalilla kiymattdmien ruokavalintoihin

ilmaistaan kerronnassa epésuorasti, esimerkiksi nimedmailld oma ruoka “joksikin ihme
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ruuaksi” muiden syoddessé “kunnon kouluruokaa”. Vaikka valtaosa haastateltavista tuo
esille, ettd he suhtautuvat maltillisesti muiden ihmisten ruokavalioihin, eroja
kuntosalilla kdymattomiin kuitenkin rakentuu puheessa tietoisista ruokavalinnoista ja
muuttuneista ruokailukiytdnngdistd. Ruoka-aiheista huumoria tulee haastatteluissa esiin
hyvin véhan, mutta kerronta on muuten tunnepitoista. Uuteen ruokavalioon siirtyminen
on tirked osa kuntosaliharrastuksen rituaalia ja voi tapahtua ripedsti, kuten Saara

mainitsee:

[- -] Ja sitte ruokailut [- -] rytmitdn tosi paljon tarkemmin, kun aikasemmin
sitten s6in vaan miten sattuu ja sitte [- -] siitd piddn tosi [- -] tarkan huolen, et saa
syotyy tarpeeks ja sddnnéllisemmin. Ettd se ei aikasemmin ollu nii. Ja [- -] saa syétyy
hyvin [- -]. Md kylld [- -] en oo tosiaankaan niin tarkka, ettei voi [- -] syyd ikind mitddn
herkkuja, mut kyl md mietin aina, ettd tarviiko, tai siis, ettd haluunko md nyt syyd tdtd.
Ettd varsinkin semmoset pddruuat, ettd ne on [- -] terveellisid. Ettd se on ollu [- -] iso
muutos. Millainen prosessi se oli, niinko se meni se kysymys? [- -] No ehkd se, ku se
[- -] alko silld ohjelmalla, ni se oli semmonen tosi iso semmonen, se lihti niin ku heti.
Sillon md heitin kaikki vanhat ruuat pois jddkaapista ja ostin uuet. Et se tavallaan oli
tosi hyvdkin, kun sitte oppi sen heti sen [- -]. Ettd mdd voin kuvitella, ettd monella se on
tosi vaiheittainen, mut mulla se [- -] ldhti tavallaan heti. [- -] Tavallaan semmonen iso,
iso muutos. Ja sit se [- -] jdi siihen, ettd niin ku jatkoin sitd samanlailla.

(Saara 16.12.2013)

Anna mainitsee tarkkailevansa toisinaan muiden ruokavalintoja:

[- -] Kylld mdd huomaan sen, tai siis kattoo just toisten ostoskoreja
helpommin ja aattelee, ettd ite en ostais. Se on ehkd vihd ilkeetdiki vililld. Ja sitte
Jjoskus on hauska, kun nékee vaikka niin ku kassahihnalla on ennen sua tai jilkeen, ni
huomaa, ettd on just samanlaista ruokaa, ni sitte voi aatella, ettd varmaan kans
treenaa.

(Anna 12.12.2013)
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Oikein syomistd méadrittdvat haastattelujen perusteella paitsi ruuan sisdltdmat
ravintoaineet, myds ravinnon riittivd mééra ja sydmisen ajoittaminen oikein etenkin
harjoituspédivind. Moni kertoo lisinneensa syotdvan ruuan mairdd ja sdédnnollistaineensi
ruokailurytmiddn. Valtaosa ilmaisee nikevéansd nykydan enemmain vaivaa ruuan
valitsemiseen ja ruuanlaittoon kuin silloin, kun ei kdynyt aktiivisesti kuntosalilla. Yli
puolet haastateltavista puhuu paljon entisesti ruokavaliostaan ja korostaa sitd, kuinka
epaterveellisesti ennen s6i. Aiempi ruokavalio néyttdytyy heidén kerronnassaan
huonosti hallitulta, siind missd nykyinen edellyttdd vaivannékoa ja tietoisia valintoja.
Moni kertoo valmistavansa itselleen ruuat, joissa suosittavia ja véltettdvid ravintoaineita
on paremmassa suhteessa kuin esimerkiksi ruokaloiden tarjoamissa aterioissa tai
valmisruuissa. Haastateltavista kuitenkin vain muutama noudattaa tai on kokeillut
tiukasti sdddeltyd ruokavaliota, jossa aterioiden ravintosisilto ja koko sekd ruokailun
rytmi méérittyvat henkilokohtaisesti laaditun suunnitelman mukaisesti. Suurin osa
suhtautuu ruokaan joustavasti ja korostaa kohtuullisuutta ja harkintaa. Téalloin
ruokavalio on koottu suurpiirteisemmin, ja haastateltavat painottavat hallitsevansa
ruokavalintojaan kokonaisuutena. Aineistossa ei ole yhtdén mainintaa esimerkiksi siité,
ettd haastateltavat punnitsisivat ruoka-aineita aterioitaan varten, vaikka osallistuvan
havainnoinnin aikana tekemieni huomioiden perusteella jotkut kuntosaliharrastajat niin
toimivatkin. Monet kertovat sallivansa itselleen myos herkuttelun silloin tilloin ja
mainitsevat samalla, ettd se on poikkeus ruokavalioon. Se, ettd he osoittavat
tiedostavansa herkkujen epdpuhtauden kuntosaliharrastajan ruokavaliossa, rakentaa
symbolisia eroja kuntoilevan ja litkuntaa harrastamattoman ihmisen vilille. Maria

kuvailee eroa siind vaivannddn maaréssi, jota hin kadyttdd nykyisin ruuanlaittoon:

[- -] Ennen mdd olin tosi laiska ja ostin valmisruokia, mut nykyddn md en
osta koskaan valmisruokia, md enemmdn teen kotona ja syon aika paljon kanaa just,
ettd md kun syon sitd kanaa, ni, no, md ku oon [naurahtaa] maalla, ni md otin kesdkski
viis kanaa [naurahtaal itelleni, ettd niistd sai sitten kanamunia aamusin [- -]. Mutta sit
md aattelin, ettd niistd saa proteiinin ja sitte mychemmin, ku ne kanat jouduttiin
tappaan, nii niistd sai sitte lihan.

(Maria 10.12.2013)
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Anna liittd4 herkkujen syomisen salille menosta lipsumiseen ja siitd aiheutuviin

lannistumisen tunteisiin:

FN: [- -] No, mitd sdd teet sellasina pdivind, [- -] jos sdd et jaksa ldhted
[salille] ?

Anna: [Naurahtaa.] No sillon sitte voi olla, ettd md oon tosi niin ku maassa,
ettd sitten mdd aattelen, et nyt mdd haen karkkipussin [naurahtaa] ja niin ku veddn

aiva maan tasalle sen homman. Sellasiaki pdivid on, tai sitten mdd vaan rentoudun.

(Anna 12.12.2013)

Maria kertoo vield, millaista on erottautua muista omilla ruuilla ja ravintosisiltojen

tarkkailulla arkisissa ruokailuhetkissa:

M aika lailla laitan ite oman ruokani, mutta md kdyn ehkd kerran tai kaks,
kahesti viikossa yliopiston [epdselvdd], mun pitdd siitdkin tosin kattoa, ettd mitd
mikdkin ruoka sisdltdd, tosi tarkasti, et onks siind mitddn sellasta, ettd otanks md tdtd
vai teenko md jonkun oman ruuan, ja sekin on sitten tosi tarkkaa, siitd on vaan tullu
tapa, ettd ei se oo hankalaa endd, vaik jotkut [- -] aattelee, et miten [- -] md niin kun
Jjaksan katella noita. Must se on ihan kiinnostavaa. Ettd [- -] sitten mulla on jossain
muovirasiassa [naurahtaa] evddt, ku kaverit syo sielld kunnon kouluruuan, ni mdd oon
ite tehny jotain ihme ruokia [naurahtaa] itselleni.

(Maria 10.12.2013)

Aineiston perusteella ldhes kaikki haastattelemani kuntosaliharrastajat kertovat
tavoittelevansa ennemminkin terveellistd kuin harjoittelun kannalta optimoitua
ruokavaliota. He korostavat oikeanlaisen ruuan tuomaa hyvéa oloa ja katsovat sen
kuuluvan olennaisesti kuntosaliharjoitteluun. Haastatteluissa on joitakin mainintoja
siitd, ettd valittu ruokavalio tdhtd4 suoraan lihasten kasvuun tai rasvan vihenemiseen
kehosta, mutta suurin osa haastatelluista ei suoraan kerro tavoittelevansa

ruokavalinnoillaan tietynlaista kehoa. Ruokaan liittyvé yleisluontoisempi puhe
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terveellisyydestd ja hyvistd olosta saattaa olla haastattelemieni kuntosaliharrastajien
keskuudessa hyviksyttdvampaa kuin tdsmaélliseen kehon muokkaamiseen liittyva
puhumisen tapa. Vaikka lihasten kasvattaminen on symbolisesti tirked osa kuntosalilla
kéymisen rituaalista kokonaisuutta, sitd véltetddn korostamasta haastattelukerronnassa.
Kehonrakennuksen harrastajat erottautuvat valtaviestostd sallimalla yhteisossddn muun
muassa itseihailuun liittyvit mielikuvat, kun taas kuntosaliharrastajat eivét aineistoni
perusteella rakenna yhté selkeitd symbolisia rajoja niin kutsuttuun valtaviestoon
(Kinnunen 2001: 73). Yhtdiltd vihemmain ehdottomat ruokavaliot ja ruuan
terveellisyyttd koskevaan puheeseen héivytetyt ulkonékotavoitteet seki toisaalta
tietoisuus “puhtaista” ja “epédpuhtaista” ruuista paikantavat kuntosaliharrastajat
symboliseen rajamaastoon, jossa kohtaavat kehonrakentajien ruokarituaalit ja
harrastajien omat ruokaan liittyvit normit ja arjen kdytannot. Kalevi muistelee

ulkondkddén ennen harjoittelun aloittamista ja ruokavaliomuutoksia:

[- -] Joku aika sitte kattoin [- -] valokuvia itsestdini ja perheeni kanssa
vietetyistd lomista, jossa olen [- -] uima-asuisena. Ja [- -] erdiskin kuva oli otettu sitten
semmosen pitkdn paaston jdilkeen, jollon [naurahtaa] md oli pudottanu viistoist, kakskyt
kiloo painoo. Mddhdn ndytin sieltd niin ku keskitysleirin vangilta, siis mulla oli hdvinny
kaikki lihakset, ja md en sillon tajunnu sitd, ettd mitd seuraamuksia on silld, ettd kun
Jjdttdd ravinnosta proteiinin pois, ettd eldd vaan pelkilld hiilihydraateilla ja. Et se oli
niin ku semmosta konkreettista oman kdiden kautta koettua oppia se, ku huomas, ku
lihakset katoaa kehosta. Eli se suurin muutos on nyt ollu se, ettd [- -] ne ldskikilot, joita
oli sillon, kakskymmentd vihintddnkin, nii ainaki osa niistd nyt on muuttunu lihakseks.
Ja erityisesti [- -] yldvartalo mulla oli semmonen ihan luiperonomainen. Ettd
tdammonen muutos on tapahtunu.

(Kalevi 11.12.2013)

Haastatteluista tulee esille, ettd kuntosaliharrastuksen aloittamiseen liittyvéssa
elamdnmuutoksessa ruuan merkitys muuttuu. Kuntosaliharrastajat kertovat harjoittelun
alettua kiinnittdneensé aiempaa enemmain huomiota sithen, mitd ruokaa syovét ja mitd

ateriat siséltdvit. Heiddn kertomansa perusteella tapa, jolla he tarkastelevat ruokaa, on
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tarkentunut ja eriytynyt kuntosaliharrastuksen myota. Ruoka ei ole enéé vain jotain,
mitd sydddédn, vaan sen ravintoainekoostumusta ja valmistustapaa sekd ruuasta esitettyja
terveysvaittimié arvioidaan kriittisesti. Moni kertoo hankkivansa tietoa ravitsemuksesta,
tutkivansa kaupassa elintarvikepakkausten ravintosisiltotaulukot, vertailevansa tuotteita
keskendin ja kdyttdvinsd muutenkin enemméin aikaa ruuan valintaan. Toisaalta usealle
on jo syntynyt rutiini, jossa aiemmin uuteen ruokavalioon soveltuviksi arvioidut tuotteet
valitaan nopeasti kaupan hyllyiltd. Moni haastateltava myds keskustelee ruuasta salilla
kiyvien tuttaviensa kanssa. Kehonrakentajilla tdsmaéllisen ruokavalion noudattaminen
on keskeinen saliyhteisoon kuulumista rajaava symbolinen, toistuva teko (Kinnunen
2001: 244). Aineistoni perusteella uuteen ruokavalioon siirtyminen on myds
kuntosaliharrastajille merkittdva rituaalinen elementti, jolla he sddtelevit seka
kehossaan harjoittelun vuoksi tapahtuvia muutoksia ettd paikkaansa kuntosaliyhteisossa.
Ruokavaliomuutoksissa on initiaatioriitin piirteitd, eli oikean ruuan syominen tukee
symbolisesti siirtymistd kuntosaliharrastajaksi. Haastateltavat ilmaisevat
ruokavaliomuutosten kuuluvan olennaisesti kuntosaliharrastajan eldiméntapaan.
Haastatteluista selviéd, ettd tullakseen pidetyksi kuntosaliyhteison jdsenend kuntoilijan
kuuluu osoittaa, ettd sydmiseen liittyvat valinnat ovat tietoisesti tehtyja.
Ruokavaliomuutoksilla he rakentavat symbolista rajaa yhtailtd entiseen
eldmintapaansa, toisaalta ihmisiin, jotka eivét harrasta painoharjoittelua. Seuraavissa
lainauksissa kaksi haastateltavaa kuvailee, mitd kuntosaliharrastuksen mukana tulleet

ruokavaliomuutokset vaativat. Timo tekee eroa aiempaan ruokavalioonsa:

Sillon [- -], ennen ku mdd rupesin kdymdcdn treenaamassa, ni esimerkiks nyt
ruokailun suhteen md miettyny yhtddn mitddn, kuhan nyt jotain, mitd soi. Et siindhdn
[- -] on kylld ihan selkeesti, koska on [- -] niin paljon enemmdn tietoaki, ja sit haluaa,
haluaa niin ku syodd [- -] fiksummin, niin [- -] siin on tapahtunu todella paljon. Ja
tietysti vield nykyseen ruokavalioon, koska siind pitdd [- -] hyvin paljon karsii
kaikenndkostd, eri ruoka-aineita pois ja muuta, ni sit pitddki olla tietoo ja pitdd
suunnitella etukdteen [- -].

(Timo 18.12.2013)
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Leena kertoo pitkdssd katkelmassa eldvésti, miten hdnen suhteensa ruokaan on
tarkentunut, mikd on kuntosaliharrastajalle suositeltavaa ja kartettavaa syotdvaa ja miten

monella tavalla arjen ruokajirjestelyt ovat muuttuneet:

[- -] Omalta kohalta, ettd tietysti lasten ruokakin on muuttunu terveemmdks,
tietysti yrittdd tehd sitd ruokaa niin ku kaikille kerralla, ni kylld se on tosi hankala, et
mdd nyt teen tdlld hetkelld, siel on miehen ruuat, omat ruuat, lasten ruuat. Se on
semmonen kolme kattilaa ja lukematon mddrd kaiken maailman vihanneksia ja sun
muita, ettd kasvispuoli on lisddntyny huimasti. [- -] Lapset saa edelleen herkkunsa
sillon td-, mitd haluaa, ldhestulkoon. Mdd oon ite nyt piddttdytyny, se alko siitd, ettei
sokeria ja sitten [epdselvid] nuo vehndpullat, ja nyt ollaan menossa, et pastat ja
perunat on, et kohta loppuu [naurahtaa] ruuat kesken, mut hyvin tdssd on vield
pdrjdnny, ettd [- -] ei oo tullu sellasta visymyksen oloa, ettd kylld mdd niin kun mahani
tankkaan tdyteen kuitenkin koko ajan. Kaupassa kéyddcdn kaikki tuoteselosteet [- -] ldpi.
[- -] Se lihti [- -] jotenki itestddnselvind, ettd eihdn sitd tavallaan tuhoa sitd tyotd silld,
ettd sitten mdssyttdd, mitd sattuu, et se tuli heti mieleen, ettd hei, ettd [- -] et voi nyt
syodd tdtd, kun sind olet nyt sielld salilla treenaamassa, et [- -] sehdn on heti, tdssd,
tdssdki kahviossa tuolla ois pullaa, se on jo kolmesataakuuskyt kaloria, et se ois kolme
Jja puoli tuntia soutulaitteessa tyotd, ettd ei mitenkddn niin ku, heti on takaraivossa
tdlldnen ajatus, et. Kylld sitd kattoo kovasti, mitd syo, [- -] se alkaa, ei onneks muitten
ruuissa silleen, ainakin, no, suolaa vihennetty, [- -] on se terveellisempddn menny.
Urheilijapojalla on omat lisdaineproteiininsa, joka on muuten tullu uutena [- -] nyt
tamd, lisdaineproteiiniviritelmdt, ndmdhdn nyt sitte uutta opetettavaa, ettd nddhdn ei
nyt perusruualla ilmeisesti nyt [- -] [nauraa] pysty tekemddn, mutta. Ei hirvedsti oo
vield pusseja, purnukoita ja muuta, et D-vitamiinilla ja lisdproteiinilla toistaseks ollaan
vield menty.

(Leena 4.12.2013)
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44 Rituaalille omistautuminen

441 Saannollisyys

Haastattelemani kuntosaliharrastajat kertovat paljon tyytyvdisyydestd, jota sddnnollinen
salilla kdyminen tuo heille. Suurin osa sanoo ndhneensé tietoisesti vaivaa sen hyvéksi,
ettd saisi aikaiseksi menna salille silloinkin, kun ei huvita, ja moni toteaa, etti
harrastuksesta on muodostunut tapa, josta poikkeaminen tuntuu oudolta. Harrastajille
kuntosali on paikka, josta haetaan hyvii oloa ja tyytyvéisyyttd itseen harjoituksen
lapikdymisen avulla. Haastateltavien kerronnasta ilmenee, ettd harjoittelun
saannollisyys on kuntosaliharrastajille hyve, johon he pyrkivit ja jossa he kilvoittelevat
mukavuudenhaluaan vastaan. Itsensé voittaminen niin salille padsemiseksi kuin
harjoituksen rasitusten kestdmiseksi saakin kuntoilijat kokemaan suurta mielihyvaa, ja
moni haastateltava sanoo itsearvostuksensa parantuneen sdénnollisen salillakdynnin
vuoksi. Useat mainitsevat kehitelleensé keinoja innostaa itsedén harjoitteluun, ja osa
toteaa my0s ulkoisten syiden, kuten harrastukseen kdytetyn rahan ja sosiaalisen paineen,
kannustavan ldhteméén salille. Kukaan haastatelluista ei ilmaise noudattavansa
kuntosaliohjelmaansa niin ehdottomasti, etteiko siind olisi jonkinlaista joustoa
esimerkiksi lomamatkoilla. Moni kuitenkin pyrkii jarjestimdan arkensa niin, ettd padsee
harjoittelemaan sdidnnollisesti, ja korvaa joskus viliin jddneen harjoituskerran
mahdollisimman pian kuntosalilla tai harrastamalla jotain muuta liikuntaa.
Kuntosaliharjoituksen sddannollinen toistaminen tuo aineistoni perusteella
kuntosaliharrastajille mahdollisuuden kokea itsensd voittamisen ja tdydellistymisen
tunteita. Sen avulla saliharrastajat myos osoittavat seki itselleen ettd muille thmisille
kykyaan hillitdi mukavuudenhaluaan. Leena luonnehtii kamppailua, jota kuntosalille

ldhteminen ja sddnndllinen harjoittelu toisinaan vaatii:

[- -] No joo, et viikonpdivit on ne suht' vakiot, ettd tulee lepoaika sinne
vdliin. [- -] Mutta ei, saliohjelman mukaan, tietysti jos siihen tulee poikkeema tai jdttdd

tekemdittd, unohtuu, ni kauhee syyllisyys iskee, ettd nyt tid menee ihan pieleen, mutta se
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nyt ei todenndkdsesti oo vaarallista, jos jdd yks tai kaks, mutta se heti on sellanen olo,
ettd nyt ei oo, semmonen tietty tdydellisyyden tavottelu, ni ei se [epdselvdid] on hankittu
ne pt:n ohjeet ja rahaa maksaa ja kaikki, et se nyt sit tehhddn tdydellisesti mutta. Et heti
on vihdn sellanen olo, ettd nyt missasit jotakin. [- -] Usein on sellasina pdivind, et jos
on vdsyny ja rdntdd tulee [- -], ni ei millddn meinaa ldhted, mutta toisaalta sen jdlkeen,
kun sinne on saanu ittensd raahattua, sinne kdvelly, sinne ja takasin, ni ettd jees, ettd
nyt taas onnistuttiin. Ettd siitdki tulee semmonen, et se on niin ku semmonen rutiini, et
jos et oo kdyny sitten sen viikon aikana sen kaks, kolme kertaa, niin se on aivan
hukkaan heitettyd eldmdd [naurahtaa] ollu sitte [- -] yks kaks, et siihen on jotenkin, on
tullu asenne, ettd tddhdn nyt vejetddn ja tdysilld [- -], ku kerra alotettu.

(Leena 4.12.2013)

Maria kertoo syyllisyyden tunteesta, jonka jo ajatus harjoittelusta laistamisesta tuottaa,

ja sosiaalisen verkoston antamasta paineesta ja tuesta:

FN: [- -] No [- -] mitd sd teet sellasina pdivind, jollon sua ei ehkd huvittas
ldhted sinne treenaamaan, onks sulla sellasii ollu?

Maria: On. [Naurahtaa.] Sillon mdd yleensd laitan mun kaverille viestid,
Jjoka sitte suunnilleen on itse lihdéssd jonnekin hienoon kuntonyrkkeilyyn tai jonnekin,
ja se kommentoi siitd, ja sit tulee itelle sellai olo, ettd ai vitsi, md oon huono ihminen,
jos md en nyt ldhekddn [naurahtaa] sinne salille, niin taidanpa tdstd ldhted itekin
raahautumaan. Sindnsd se, niin ku onks se sosiaalinen painostus vai mikd se on, ni
auttaa siind. Ettd mulla on pari kaverii, jotka on suunnilleen aina kanssa jossain
litkkumassa, niin kyselee, ettd missd ne on menossa, ni jos ne on jossain liikkumassa, et
tulee sellai olo kanssa, ettd munki pitdd liikkua. Jos ne ei olis, niin tulee sellain, ettd no

nii, no ei, ei kukaan muukaan litku, niin mikskd mdkddn ldhtisin.

(Maria 10.12.2013)

Useat haastateltavat kertovat, ettd sddnnollinen harjoittelu on rutiini, jonka
omaksuminen on vienyt alkuvaiheessa aikaa mutta joka on alkanut palkita myohemmin.

Jotkut vastaajat sanovat, ettd harjoittelu tuntui heti omalta ja siihen oli helppo sitoutua,
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mutta painoharjoittelun vakiintuminen rutiiniksi ei ole ollut ldheskdan jokaiselle
mutkaton prosessi. Arjen kompromissit, aikataulujen jérjestelyt, uuden ruokavalion
omaksuminen ja oman ruumiin voinnin ja muutosten tarkkailu ovat askarruttaneet
haastateltavia ainakin jossain vaiheessa harjoittelua. Vaikka he rakentavat arkensa niin,
ettd harjoittelulla on siind keskeinen paikka, kukaan heisti ei ole pelkistidnyt rutiinejaan
ddrimmilleen eli vain harjoitteluun, sydomiseen ja nukkumiseen, kuten
omistautuneimmat kehonrakentajat Kinnusen mukaan tekevét (Kinnunen 2001: 133,
137). Aineistoni perusteella tihdn muodostuu raja, jossa kuntosaliharrastajat erottuvat

selvidsti kehonrakentajista. Kaisa punnitsee aikataulujen suunnittelun mielekkyytta:

[- -] No kylld se vililld vihdn silleen haastavalta tuntuu, ettd menee
kauheesti aikaa siihen, et miettii niitd aikatauluja, vdlilld miettii, ettd onko tdd nyt,
tdssd nyt mitddn [naurahtaal jdrkee nditd, ndin paljon aikaa siihen laittaa, mut sit taas
toisaalta kylld se niin kun tuntuu ihan mukavaltakin, ettd silleen niin ku rytmittdd sitd
pdivdd ja. Ja sit kun suunnittelee hyvin, niin sit niissd on yleensd helppo mennd myés
niis suunnitelmissa.

(Kaisa 5.12.2013)

442  Askeesi ja uhraukset

Kuntosalilla kiiyminen on merkittdvé osa haastateltavien eldmaé. Heiddn vélillddn on
kuitenkin eroja siind, kuinka kokonaisvaltaiseksi elimantavaksi he saliharjoittelun
mieltdvit. Osalla harjoittelu on intensiivisempad ja tavoitteellisempaa kuin toisilla, ja
erot nakyvit myos siind, kuinka paljon kuntosalin takia ollaan valmiita luopumaan
muista asioista. Vain muutama vastaaja ilmaisee, etté salilla kdyminen menee ldhes aina
kaiken muun edelle, mutta samalla he kertovat pyrkivinsé rentoon suhtautumistapaan
harrastuksessa. Haastateltavat ilmaisevat olevansa innostuneita harjoittelusta ja varsin
sitoutuneita sithen. Jokainen heisti toivoo voivansa jatkaa harjoittelua jollain tasolla
tulevaisuudessakin, vaikka kaikki heistd eivat usko valttdmitta pystyvénsi keskittyméédn
harrastukseen yhta tiiviisti kuin aiemmin. Muutamat arvelevat tyon ja perheen voivan
viedd vastaisuudessa sen verran aikaa ja voimia, ettd he saattavat joutua tinkimédén

salilla kdymisesta.
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FN: No [- -] missd sdd arvelet, ettd sd oot kuuden vuoden kuluttua ndiden
salitreenies kanssa?

Saara: Kuuden vuoden? Voi vitsi, kylld on paha kysymys. En tiid, nytten
must, kun se osasyy, miks md ldhin sin treenaamaan, oli se parkour, et md halusin siihen
[- -] lihaskuntoo, ni kyl md ehkd aattelisin, ettd mdd harrastan enemmdn sitd, tai mua
kiinnostaa tosi paljon myds semmoset taitolajit, vaikka joku akrobatia ja parkour. Ettd
md uskon, et md kdyn vieldkin sddannollisesti salilla, mut en ehkd niin, se ei oo ehkd
endd, kun nyt se on ollu se pddjuttu, niin ehkd se on tavallaan ainaki tasottunu, et md
harrastan myos muuta ja toivon, ettd [- -] mulla kehittys muutkin taidot sitte samassa
suhteessa. Mutta toisaalta kyl md toivon, ettd [- -] oon tietysti kehittyny, ettd en
[naurahtaa] oo samassa tilanteessa endd, mutta en ehkd silleen. No, totta kai toivoo
lihasvoimaa lisdd, mutta. [- -] Semmosta, et se on aika semmosta rutiininomasta, niin

ku se on nyt olluki vihdn aikaa. Mutta et, et se painopiste on ehkd muuttunu. [- -]

(Saara 16.12.2013)

Haastattelujen perusteella kuntosaliharrastajat eivdt noudata ankaran askeettista
eldméntyylid, jonka kehonrakentajat Kinnusen mukaan liittdvat kuntosalilla kdymiseen
ja sithen liittyviin eldméanvalintoihin (Kinnunen 2001: 133). Vaikka haastateltavien
vililld on suuria eroja siind, kuinka tavoitteellisesti he harjoittelevat, myds jopa
kilpailuihin mahdollisesti tdhtddva voimanostaja toteaa pyrkivédnsé rentoon
suhtautumistapaan, jolloin arjessa on jonkin verran jouston mahdollisuuksia. Usea
haastateltava kertoo ihailevansa kovaa harjoittelevia ihmisii, joilla on voimakas
itsekuri, mutta sanoo samalla tiedostavansa, ettd niilld on erilaiset tavoitteet kuin heilla.
Muutamat kommentoivat yleistd kuntosali-innostusta kriittisesti ja epdilevit, ettd
askeettinen eldméntapa ei sovi kaikille. Moni haastateltavista tuo esille omakohtaisen
arvojen muutoksen, joka liittyy salilla kdymisen aloittamiseen. Yhdet kertovat
toteuttavansa painoharjoittelussa niitd ihanteita, joita heilld on ollut jo aiemmin, kuten
litkunnallisuutta ja terveyttd. Toiset taas katsovat sddnndllisen kuntosaliharjoittelun
muuttaneen sitd, mitd he pitdvét tirkedna eliméssdin. He mainitsevat arvostavansa

nykyisin enemmén esimerkiksi tavoitteellisuutta, fyysistd voimaa, liikkuntaa, terveytté ja
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terveellistd ruokaa, itsekuria ja harjoittelun sdannollisyytta.

Vaikka haastateltavat eivit noudata ehdotonta ja darimmilleen vietya itsekieltdymysta,
he ilmaisevat olevansa tietoisia kuntosaliharjoitteluun liitettdvistd askeettisista
mielikuvista ja ihanteista esimerkiksi esikuvien tai kuntosaliaiheisten mediatekstien
kautta. He kuitenkin arvioivat nditd kriittisesti oman eldméntilanteensa ja tavoitteidensa
pohjalta. Pyrkimykset harjoitella sdénnollisesti ja sydda harjoittelua tukevalla tavalla
nédyttaytyvit haastateltavien kerronnassa muutoksena entiseen eliméantapaan, jossa
ajankdytto ja ruokavalio eivit olleet yhtd tarkasti kontrolloituja, ja tdssd mielessd heidén
arkensa saattaa olla jossain médrin kurinalaisempaa kuin ennen kuntosaliharrastuksen
aloittamista. Kuitenkin pikemmin kuin askeesista, jolla erottauduttaisiin kuntosalilla
kaymattomistd pyhittdmalla eldma harjoittelulle, kuntosaliharrastajien kohdalla kyse on
ennen kaikkea muutoksesta, erojen tekemisestd omaan entiseen eliméntapaan. Toisin
kuin kehonrakentajilla, kuntosaliharrastajilla suoranainen askeesi ei siis aineistoni
perusteella méérity yksiselitteisesti eettiseksi hyveeksi, joka ohjaisi heiddn

eliminvalintojaan. Anna kuvailee suhdettaan kurinalaiseen eldméntapaan:

FN: [- -] No [- -] oot sd huomannu, ettd sun arvoissa olis tapahtunu
Jjonkinlaista muutosta, ku sd oot [- -] kdyny pitkdcdn jo salilla?

Anna: Mm. No on, on tavallaan. Ettd nyt [- -] esimerkiks viime kevddn mdd
elin tosi niin ku, md en juonu alkoholia ja mul oli tosi optimoitu ruokavalio, et kaikki oli
niin ku viimesen pddlle hiottu, ja toimi tosi hyvin, olihan se hirveen kurinalaista ja silld
tavalla, mutta palkitsevaa myos. Ettd nyt sitte [- -] tdd syksy on vaatinu aika paljon
opiskelijajuhlissa kdymistd ja sellasta, ettd se on se treenaaminen sitte ollu vdlilld
véhdn niin ku [huokaal, ei se toissijasta oo, mutta. Et se on, en oo panostanu siihen niin
paljon.

(Anna 12.12.2013)
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Niina ilmaisee arvostavansa itsekuria:

FN: [- -] Onko sulla esikuvia treenaamisessa?

Niina: No eipd juuri. Totta kai ihailee tdillasia niin kun, tdllasia oikein
ammattilaisia, jotka, jotka ihan oikeesti rddkkdd, ja niilld on niin hyvd itsekuri, ettd ne
pystyy sitte vaikka kilpailemaan jossaki, mutta ei oo silld tavalla.

(Niina 11.12.2013)

Henna arvioi kuntosaliharrastuksen julkisuudessa nékyvid puolia ja omaa suhdettaan

harjoittelulle alisteiseen eldmintapaan:

FN: [- -] No, mitd sdd, arvelet, ettd kun viime vuosina on ollut tosi paljon
tdstd kaikesta fitness-asiasta televisiossa, ja netissd loytyy paljon tietoa, niin onko ne
vaikuttanu suhun?

Henna: [- -] Joo, siis se, se on tuntunu aika semmoselta, oikeen manialta,
ettd [- -] mdd oon lukenu yhtd blogiakin, missd se tytto, se oli tihtddamdssd fitness-
kisoihin ja [- -] sit se ei kuitenkaan lopulta [- -] pystyny siihen. Tuntu, et se on jotenki
henkisesti ihan rikki loppuvaiheessa, et jotenki silleen vihdn kauhulla kattonu tota, ja
sddlittany just tdlldset, joilla se menee ihan yli. Ettd, et ehkd niin ku vdlilld mdd oon
miettiny, ettd kuulunko mddkin nyt ndihin, ettd meneeko mullakin ndin yli, [- -] et missd
ite on siind joukossa. Ei mulla ainakaan vield, oli se vaarana sillon, ku oli sitdi
viikuntoa, ettd menee ihan yli, mut en mdd nyt koe, [- -] ettd mdd suhtautuisin liian
vakavasti, varsinkin, ku ei oo sitd semmosta, et miettii ihan dlyttomdsti nditd kaikkia
Jauheita ja ravintopuolia ja muita. Jotenki vihdn semmonen ehkd pelottavaki

muotisuuntaus. Semmosia tuntemuksia [naurahtaal ollu.

(Henna 10.12.2013)

Kehonrakentajien eliméntapaan kuuluu Kinnusen mukaan eldmén pyhittiminen
harjoittelulle ja monien asioiden uhraaminen sen tieltd (Kinnunen 2001: 134). Kysyin

haastattelemiltani kuntosaliharrastajilta, ovatko he luopuneet jostain harjoittelun vuoksi.
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Vain kaksi heistd vastasi, ettd eivit ole luopuneet mistdin. Uhraaminen on aina
suhteessa sithen, miten tirkeind ihmiset pitdvit asioita, joista luopuvat ja joita he
katsovat saavansa tilalle. Timin takia jokaisen haastateltavan valintoja voidaan
tarkastella vain suhteessa heiddn omiin arvoihinsa, joita he tuovat haastattelussa esiin.
Kahdeksan haastateltavan vastauksissa on melko paljon hajontaa. Viisi heisté kertoo,
ettd eniten muutoksia arkeen on pitényt tehdé eri askareiden aikatauluttamisessa, ja
joistain menoista on pitdnyt tinkid. Pari ihmistd mainitsee, ettd kavereiden tapaaminen
on jadnyt toisinaan vihemmélle, koska salilla kdyminen on mennyt sen edelle. Kolme
haastateltavaa on jittdnyt juhlimisen ja alkoholin kdyton ainakin aika ajoin viliin, jotta
pystyy harjoittelemaan tiysipainoisesti. Herkuista kieltdytymisen mainitsee vain
muutama, mutta koska haastateltavat ilmaisevat pyrkivinsé terveelliseen, harjoittelua
tukevaan ruokavalioon, johon herkut eivit oletusarvoisesti kuulu, herkuttelu ei sen
vuoksi noussut erikseen esiin kerronnassa luopumisista kysyessdni. Saara pohdiskelee

salilla kdymisen vuoksi tekemiddn valintoja:

FN: No, ootko sdd joutunut [- -] tekemdidn kompromisseja, luopumaan
jostain tdn salilla kdymisen takia?

Saara: Mm. No, joskus pitdid priorisoida, joo. Tai siitd huomaa, ettd [- -] se
on niin tdrkee osa eldmdd, ettd joskus [- -] menee sinne, ja sit joutuu [- -] menemdcdn
myohdssd jonneki sen takia, et [- -] haluu kdydd salilla. Tai ettd sopii, joo, pitdd tehd
kompromisseja vaikka, ettd ndikee kavereita myohemmin ku ehkd haluais, ja sit ehkd
menee, joutuu meneen nukkumaan myohemmin ja sit vdsyttdd seuraavana pdivind, tai
Jjotain tommosia. Ettd se on ehkd semmonen, se menee aika korkeelle sielld
prioriteettilistalla, ettd luopus siitd salilla kdymisestd. Ettd mieluummin sitte [- -]
Juokseeki [naurahtaa] paikasta toiseen, ettd kerkee kéyd salilla.

(Saara 16.12.2013)

Timo kertoo, ettd harjoittelu on térkeélla sijalla hdnen arjessaan:

FN: [- -] No entds [- -] arjessa, joudut sdd tekeen paljon kompromisseja, et

sd saat treenaamisen jdrjestettyd?
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Timo: [- -] Ehkd siin on se, ettd jotenkin tilld hetkelld se [- -] on niin
olennainen osa, ettd ne menee monen muun asian edelle, eikd sitd sit [- -] ajattelekaan,
ettd [- -] se ois jotaki erikoista, ni ehkd siin on sellasta. Ettd, et vaikka pitds lukee
tenttiin, ni tietdd, ettd tdnddn on treenipdivd, ni sit katotaan, ettd ekana kdyddn
treenissd ja sit, miten paljon keritddn lukee tenttiin.

(Timo 18.12.2013)

Muutama vastaajista kertoo, ettd kuntosaliharrastus on ollut jonkin verran pois
rentoutumisesta, parisuhteeseen kiytetystd ajasta tai television katselusta. Opiskelut
ovat jddneet ainakin kausittain jossain miérin toissijaiseksi kolmella haastatellulla. Yksi
haastatelluista toteaa ndhneensi parhaaksi luopua muista litkuntalajeista kuntosalin
vuoksi, jotta kykenisi kehittymiin voimaharjoittelussa. Useat vastaajista mainitsevat,
ettd he eivit ole innostuneita harrastamaan muuta litkuntaa painoharjoittelun lisdksi,
joten he eivit koe sithen keskittymistd luopumisena. Moni haastateltavistani harrastaa
kuntosalilla kdymisen ohella muitakin lajeja, mutta he eivédt ilmaise niiden kérsineen
kuntosalin takia. Yhdelle vastaajista on koitunut pysyvia terveyshaittoja

painoharjoittelusta.

Aineistoni perusteella painoharjoittelu on merkittdvé osa kuntosaliharrastajien eldmaa,
ja he jérjestelevit arkeaan ja ihmissuhteitaan voidakseen jatkaa salilla kdymista.
Haastateltavistani suurin osa toteaa luopuneensa jostain harjoittelun vuoksi. Luopumiset
ndyttdytyvit heidin kerronnassaan arkisina neuvotteluina, joissa he etsivit toistuvasti
velvollisuuksien ja harjoittelun vélistd tasapainoa. Neuvottelut ovat pddosin
kompromissien tekemisti ja asioista tinkimistd, eivitka haastateltavat painota
luopumisten olevan uhrauksia. Luopumiset eivét ole ehdottomia, vaan valintoja tehddin
vaihtelevasti eldméntilanteen mukaan niin, etti ajoittain harjoittelulle annetaan
enemmin kuin toisessa tilanteessa. Aineistoni perusteella kuntosaliharrastajat luopuvat
jonkin verran asioista harjoittelun vuoksi, mutta heiddn kerronnassaan luopumiset
nayttdytyvat pikemminkin arkisina valintatilanteina kuin kuntosaliyhteis66n kuulumista
vahvasti rajaavina symbolisina tekoina. Kuntosaliharrastajat siis erottuvat

kehonrakentajista siind, missd méérin harjoittelulle uhrataan ja miten uhraamisista
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puhutaan. Kuitenkin kuntoilijat tinkivét asioista ja jarjestelevit arkeaan voidakseen
jatkaa harjoittelua, miki erottaa heididt myds ihmisisté, jotka eivét kidy kuntosalilla.
Uhraaminen on aineistoni perusteella liian vahva kisite kuvaamaan
kuntosaliharrastajien toistuvia neuvotteluja arkensa jarjestimisestd. Anna puhuu

asioista, joista hin on luopunut harjoittelun vuoksi:

FN: [- -] Onks sun arvot muuttunu [- -] treenin myotia? [- -] Arvomaailma.

Anna: Arvomaailma. Kyl md arvotan sen treenaamisen aika korkealle, ettdi
mdd oon valmis luopumaa joistai asioista sen takia.

FN: Minkdlaisista asioista?

Anna: No esimerkiks juhlimisesta. Joskus md aattelen, et md en juo, ettd md
pddsen seuraavana aamuna salille. Ja sitte, no se on, tdd kuulostaa vihdn pahalta,
mutta joskus mdd meen mieluummin salille enkd ndd vaikka jotain mun kaveria.

(Anna 12.12.2013)

Myo6s Emilia mainitsee harjoittelun vaativan luopumisia ja jarjestelyja:

FN: [- -] No, oot sd joutunu tekemdicin salilla kdymisen takia kompromisseja
taikka luopumaan jostain asioista?

Emilia: Mm. Joo, no ehkd siind mielessd, ettd [- -] ku se vie sen vihintddn
sen neljd tuntia viikossa, useimmiten tietysti vihdn pitempddn, koska vaatteet vaihtaa ja
kaikki kiveleminen ja muu siind vdlilld, niin kyllihdn se vie semmosta aikaa, mikd on
sitte pois taas joltain muulta asialta. Et sitte [- -] toivosin, ettd vaikka mun mies
innostus kans litkunnasta, ni sit me voitas yhdessd kdydd treenaamassa, koska on se
neljd tuntiakin niin ku poissa sitten vaikka sieltd kotoo.

(Emilia 14.12.2013)
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443 Oppimisen halu

Haastateltavillani on vaihtelevasti tietoa harjoittelusta ja siind kehittymisesta.
Suurimmalla osalla on jossain vaiheessa ollut henkilokohtainen kuntosaliohjaaja, tai
apua on saatu kokeneemmilta harrastajilta. Moni mainitsee, ettd on saanut ndilta
opastusta my0s harjoittelua tukevaan ruokavalioon. Useille neuvot ovat olleet
harrastuksen jatkumisen kannalta vélttimattomid. Pidempédén salilla kdyneista
haastateltavista muutama kertoo, ettd heille on tarjoutunut tilaisuuksia jakaa
osaamistaan edelleen muille harrastajille. He sanovat sen olevan heille tirked osa
kuntosaliharrastusta ja tuovan tunteen saliyhteisoon kuulumisesta ja statuksen noususta,

kuten Anna seuraavassa kuvailee:

Anna: [- -] No mdd oon saanu salilta kavereita, tuttavia, ja ehkd se on [- -]
mun ystavdpiirissdki, ni se on tavallaan muuttanu mun asemaa. Ettd nyt [- -] mun
ystavdt kyselee multa neuvoja, ettd miten, ja voisinko tulla heiddin kanssaan salille
neuvomaan, ja. Sitte poikien silmissd, mun ystdivdpoikien silmissd, ni se asema on niin
ku noussu, ettd nyt ne voi mulle jutella niitd salijuttuja ja kaikesta treenaamiseen
liittyvdstd keskustella.

FN: Mm. Miltd tdd muutos on tuntunu sun mielestd?

Anna: Aa, tosi hyviltdi! Se, mdd kylld koen sen ihan omaksi rooliksi.

(Anna 12.12.2013)

Haastateltavista moni mainitsee haluavansa edistyé harjoittelussa ja oppia lisda
esimerkiksi siitd, kuinka rakentaa monipuolinen kuntosaliohjelma ja omaksua uusia
litkkkeitd. Vaikka harjoittelussa kehittyminen kiinnostaa haastateltaviani, iso osa heisti
luottaa ammattilaiselta saatavaan valmennustietoon enemmén kuin itse hankkimaansa.
Vain yksi kertoo laativansa oman harjoitusohjelmansa ja opiskelevansa
voimaharjoittelun teoriaa laaja-alaisesti osana muita opintojaan. Suurimmalla osalla on
jonkun muun kuin heidén itsensd tekemé ohjelma. Enemmistd vastaajista hankkii tietoa

padosin internetistd, lehdistd ja jonkin verran kirjoista.
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Koska haastateltavieni kuntosaliharrastuksen kestoissa on eroja, heilld on erilaisia
tavoitteita, tiedontarvetta ja henkilokohtaista kokemuspohjaa. Monet haastatellut
puhuvat siité, ettd he ovat oppineet tunnistamaan kehonsa reaktioita ja sopeuttamaan
harjoitteluaan nithin. He ovat tiedostaneet palautumispaivien fysiologisen merkityksen
ja sen, miten sairauden jilkeen tulee litkkua. Muutama haastateltu kertoo seuraavansa
kuntonsa kehittymistd kuntotesteihin osallistumalla. Kokemuksen kautta hankittu tieto
on aineiston perusteella kuntosaliharrastajille tirkeé4, ja se voimistaa kykya kantaa
vastuuta harjoittelusta ja kokeilla siind uusia asioita. Haastateltavat ilmaisevat
arvostavansa ruumiillista tietoa, joka kasautuu ainoastaan itse harjoittelemalla.
Aineiston perusteella kuntosaliharrastajien vastuu harjoittelusta painottuu
ammattimaisen opastuksen hakemiseen ja oman kehityksen tarkkailuun, vaikka
kymmenen haastatellun joukkoon mahtuu myos itsedén valmentava voimailija, joka
opiskelee aihetta systemaattisesti. Valtaosalle vastaajista tiedon hankkiminen on
mielekds lisd harrastukseen ja sosiaalisen kanssakdymisen keino saliyhteisossa, ei
niink&én jérjestelmaéllistd ja yksityiskohtaista ongelmanratkaisua. Haastattelujen
perusteella painoharjoittelun teorian opiskelu ei ole kuntosaliharrastajan identiteetin
rakentamisessa kovinkaan tdrkeéd, sen sijaan harjoittelemalla hankitun omakohtaisen
tiedon saavuttaminen rajaa merkittavésti kuulumista kuntosaliyhteisdon. Kalevi toivoo

oppivansa uutta harjoittelusta:

[- -] Tdlld hetkelld on se kdsitys kylld, ettd [- -] tulen jatkamaan nditd
treenejd. Ja olen kylld tietonen siitd, ettd pitds pyrkid l6ytdmdcdn niitd eri ohjelmia ja
tapoja tehdd sitd treenid, ettei tuu sitd urautumista, joka vie sitten sen tietoisuuden
mennessddn, jos liian rutiininomaisesti ldhtee toistamaan samoja vempaimia ja
litkeratoja. Ettd tdstd odotan, ettd oppisin vield niin ku uutta. [- -] Ettd pystysin
uusiutumaan ja ndkemddn tddn vuosirytmin, kuukausirytmin, [- -] viikkorytmin,
pdivdrytmin ja tuntirytmin myos tdssd harjottelussa.

(Kalevi 11.12.2013)

Emilia hyddyntdd ammattilaisen ohjausta ja seuraa kuntonsa kehittymisté testien avulla,
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mutta aikoo pyrkié itsendiseen harjoitteluun:

[- -] Mulla on kuntotestit ens torstaina, et [- -] tin viiden kuukauden
katotaan, ettd mitd on tapahtunu. Ja sillon, ku ensimmdisen kerran ne oli, niin todettiin,
et aerobinen kunto oli hyvd, mut et lihaskunto oli sitte heikko. Tai ei heikko, mutta ettdi
ei ollu semmonen, mitd se vois olla. Niin md odottasin nyt, ettd se lihaskunto on sitte
parantunu. Sen ei tarvii edelleenkddin olla mikddn superhyvd [naurahtaal, mutta sillai,
ettd se ois niin ku sithen omaan tasoon néihden parantunu, se on tavote. Ja sitte [- -]
kevddlle mul on tavotteena [- -] opetella monipuolistamaan sitd, et sitten aikanaan, ku
tdstd personal trainerista luovun, et mul ois [- -] taitoa luoda itse semmosta
monipuolista treenid ja saada sitten semmosta litkunnan iloa jo siitd, ettd ei tarvii aina
tehd samaa.

(Emilia 14.12.2013)

Kuntosaliharrastajat arvostavat omakohtaista, ruumiillisesti hankittua tietoa. Timo

kuvaa seuraavassa tarkasti oppimistaan kokemuksen kautta:

[- -] Tdlld hetkelld se on, [- -] yleisesti treeni on sellasta, ettd se
palautumispdivd on vaan pelkdstddn, [- -] sitd ei niin ku, ei monesti niin ku [- -] tarvii
sen takia, ettd ois vaan niin romuna, ettd ois pakko pitdd, vaan sen tietdd vaan, ettd
kannattaa pitdid tauko. Tai [- -] sithen mdd, [- -] esimerkiks yritin [- -] sen verran
Jérkevdsti suunnitella, ettd pystyy esimerkiks tekemdcn samaa lihasryhmdd ni vaikka
kolmeki kertaa viikkoon, mut se, ettd sitten vaan intensiteetit ja volyymit sopiviks, ettd
[- -] palautumist tapahtuu. [- -] Ite on jopa [- -] yrittiny mennd enemmdn siihen, ettd
enemmdn [- -] ois treenejd, ja sit se vaan, ettd pystyy niin kun kdytinnossd, ei, ei menis
niin [- -] kipeeks paikat, et pystyis tekemdidn, koska se ois... Omalla kohalla mun
mielestd niin se on toimivampi maksimivoiman kannalta ku se, ettd rojautetaan se
kroppa ihan romuks ja sit on niin ku pari pdivdd ihan totaalisesti pois pelistd ja sitte
taas uutta treenid.

(Timo 18.12.2013)



61

45 Hyvi olo ja uusi, toimiva keho — painoharjoittelun motiivit

Aineistoni perusteella painoharjoittelun aloittaminen ilmaisee toivetta elamén
muuttumisesta, harjoittelun jatkaminen puolestaan edellyttda uusien tottumusten
omaksumista ja rutiinien muodostamista. Valitsin haastateltavakseni ihmisié, joilla ei
ollut sdannollista litkuntaharrastusta ennen kuntosalille 1ahtemistd, koska tahdoin saada
selville, millaisia muutoksia sddnnodllinen kuntosaliharrastus on heiltd edellyttényt.
Halusin tietdd myos motiiveista, jotka heitd innostivat harjoitteluun, silld ihanteet, arvot
ja tavoitteet vaikuttavat voimakkaasti tapojen jatkumiseen. Esittelen tésséd luvussa ensin
syitd, jotka ovat saaneet haastateltavani alun perin ldhteméén kuntosalille, ja sitten niitd
asioita, jotka ovat kannatelleet harrastusta. Lahestyn néitd motiiveja haastateltavien
oman toimijuuden ndakdkulmasta: he luovat aktiivisesti arkisia tapoja ja ottavat
toiminnallaan kantaa kuntosaliharjoittelun rituaalisiin elementteihin. Ne ovat
luonteeltaan dynaamisia, eli ne paitsi vaikuttavat osallistujiin myds muovautuvat heiddn

vaikutuksestaan (ks. Kinnunen 2001: 302).

Jokaisella haastattelemistani kuntosaliharrastajista oli enemmaén kuin yksi syy aloittaa
kuntosaliharrastus, ja ndmé syyt limittyivét toisiinsa. Useimmiten kerronnassa toistuu
maininta, ettd perheenjésen, ystavé tai tuttava kannusti lahteméén salille. Yksi
haastateltava kertoo myds yllédttdvan kohtaamisen entuudestaan tuntemattoman
kuntosaliharrastajan kanssa innoittaneen painoharjoittelun aloittamiseen. Moni on
saanut tuttavilta kannustuksen liséksi ohjausta etenkin harrastuksen alkuvaiheessa, ja se
on auttanut padseméién jyville saliharjoittelusta. Puolet haastateltavista on halunnut
alkaa kohentaa kuntoaan, ja toiveita elamédntapojen muuttumisesta, paremmasta
terveydentilasta ja kipujen vihenemisestéd on aloitusvaiheessa ollut kolmella. Nelja
thmistd kertoo, ettd tavoitteet parantaa ulkondkda ja muokata kehoa saivat ldhtemédin

salille. Painonpudotuksen nime&d motiiviksi kolme haastateltavaa.

Haastatteluista selvidd, ettd valtaosalle kuntosaliharrastajista on tullut sdénndéllisen
harjoittelun myotd myos uusia syité jatkaa lajia. Jokainen haastateltava kertoo, ettd

oman kehittymisen huomaaminen ja tavoitteet ovat keskeisimpié motivaation lahteité.
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Heidédn puheestaan kéy selville, ettd kuntosaliharrastaja ei ole koskaan valmis, vaan
harjoittelusta voi aina oppia uutta. Lahes kaikki haastateltavat pitdvit suurena
kannustimena parantunutta kuntoa ja terveydentilaa, myos kipujen vdhentyminen on
innostanut monia jatkamaan painoharjoittelua. Kunnon kehityksen seuraaminen
harjoittelupdivikirjan ja mahdollisesti myos kuntotestien avulla on monelle
haastateltavalle tirked, toistuva tapa. Toimiva harjoitusohjelma ja riittdva opastus ovat
aineistoni perusteella erittdin olennaisia kuntosaliharrastajien motivaatiota ylldpitavia

asioita.

Seitsemdn kymmenesté haastateltavasta ilmaisi erddksi tarkeimmaiksi motiiviksi hyvén
olon, joka tulee harjoituksen jilkeen. He eivit erottele hyvié oloa joko fyysiseksi tai
henkiseksi tyydytykseksi, vaan ilmaisu kattaa seké litkkunnassa lisdéntyvian
hormonituotannon vaikutukset ettd mielihyvin siitd, ettd on saanut aikaiseksi ldhted
kuntosalille. ”"Hyvé olo” on fraasi, joka toistuu haastatteluissa usein, miké kertoo
kuntosaliharrastajien pyrkimyksestd saavuttaa kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tunne, ei
ainoastaan harjoittelutavoitteita. Se yhdistyy aineistossani myds puheeseen, joka koskee
aiempaa terveellisempié eliméntapoja, vastuuta omasta hyvinvoinnista ja lisdéntynytta
vireyttd. Hyvéén oloon liittyy my0s harjoituksenaikaisia oivalluksia, joissa arkinen
kokemisen tapa ylittyy. Muutama haastateltava puhuu kuntosalilla syntyneesté
havainnosta, ettd ruumis ja mieli ovat yhti, ja yksi haastateltava kuvailee harjoittelun
aikana toisinaan syntyvaa syvaa flow-kokemusta. Nidissd kuvauksissa painoharjoittelun
tuoma hyvé olo nédyttdytyy hetkend, jolloin kuntoilija saavuttaa syvemmén
ymmaérryksen ja siirtyy hetkeksi profaanista ldhemméksi pyhdd. Saara ja Henna liittavét

harjoittelun tuoman hyvin olon moneen eri asiaan eldméssain:

FN: [- -] No kerro tdssd haastattelun [- -] loppupuolella [- -], ettd mitd tdd
salilla kdyminen merkitsee sulle?

Saara: [- -] Niin ku md sanoinkin, niin se on varmasti sitd, no, se on monta
asiaa, se on just sitd [- -] ittestd huolta pitimistd ja siitd, ettd on tyytyvdinen itteensd.
Se liittyy siihen, mutta myds semmonen, tuottaa [- -] itelle hyvin mielen se [- -]

semmonen pdivittdinen rutiini. Semmonen aika, loppupeleissd aika arkipdivinenki
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Jjuttu. Mut se on myos [- -] ehkd vihdn semmonen jopa palkinto [- -] koulupdivin
Jjdlkeen, pddsee salille, ku siitd tulee niin hyvd olo. Joo, [- -] kylldi se on joku semmonen

terveyteen, merkitsee mulle jotain hyvdd terveyttd ja hyvdd oloa.

(Saara 16.12.2013)

[- -] No se on tullu niin pikku hiljaa, ettd se [- -] on siis ylldttiny, et miten
[- -] iso muutos eldmddn sen myétd tuli, vaikka sitd ei, ei yrittdny, ettd vihdn
[naurahtaa] silleen yrittimdttd tuli tdmmonen litkunnallisempi eldmdntapa [- -] ja
semmonen parempi olo ja. Parempi vartalo, tai ainaki, ettd on tyytyvdisempi siihen. Ja,
varmaan jos oisin niin ku kerralla lihteny yrittimddn tollasta, niin ei ois tullu ihan
eldmdntavaks. Et on se, sillon kun jdd miettimddn sitd, niin on se [- -] tosi iso juttu ja
yildttavdd, ettd [- -] miten erilainen eldmd on tietylld tapaa.

(Henna 10.12.2013)

Emilia kuvailee suurta oivallusta, joka syntyi kuntosalilla harjoitellessa:

[- -] Ja se on ollu mulle semmonen niin ku aika, wouu, et md oon [- -]
tajunnut, ettd, et niin kun henkisyys ja fyysisyys on niin yhtd. Et sitten [- -] se oikeesti
purkaa jotain stressid tai muuta, kun md pddsen sinne salille. [- -]

(Emilia 14.12.2013)

Salille lahtemista helpottaa ystdvien ja perheenjdsenten antama kannustus ja se, jos
ndmi harrastavat itsekin liikkuntaa. Puolet haastateltavista pitdé harjoittelua yhdessa
tuttavien kanssa palkitsevana, ja salille muodostunut yhteisé tuo muutamille
myodnteiseksi koettavaa sosiaalista painetta saada itsensé liikkeelle. Saliyhteison antama
rohkaisu ja apu ovat aineistoni perusteella hyvin merkittivid harrastusta kannattelevia
asioita, silld valtaosa haastattelemistani kuntoilijoista tuo teeman esiin. Vaikka nelja
haastateltavaa korostaa, ettd heilld on voimakas harjoittelumotivaatio, joka on
riippumaton muista ihmisistd, he kertovat myos, ettd kuntosalikokemusten jakaminen
jonkun tutun kanssa tuo harrastukseen uusia, hyvié puolia. Harrastuksen jakaminen on

muutakin kuin treenikaveruutta, silld yksin harjoittelevatkin keskustelevat muiden lajiin
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perehtyneiden kanssa esimerkiksi liikkkeiden suoritustavoista, kuntosaliohjelmista ja
ruokavalioista. Kuntosaliharrastus ei rajoitu pelkdstién saliympéristoon, ja monia
haastateltavia innostaa se, ettd he pystyvét juttelemaan harrastuksestaan tydkavereiden
tai ystdvien kanssa. Muutamat kertovat vaihtavansa vinkkeja ja inspiroivia ajatuksia
harjoittelusta my0s sosiaalisessa mediassa. Kuusi haastateltavaa kertoo saaneensa uusia
tuttavia harrastuksen kautta, ja yksi mainitsee sosiaalisen statuksensa nousseen
kaveripiirissd, koska hanelle on tullut salilla osaamista, jota muut arvostavat. Marian

kokemuksen mukaan ihmisiltd saatu palaute tekee harjoittelusta mielekéasta:

FN: [- -] Minkdlainen tdd kokonaisuutena tdid sddnnolliseen litkuntaan
siirtymisen prosessi on ollu, ja mitkd asiat sdd arvelet, ettd on ollu semmosii kaikkein
tdarkeimpid, tai vaikuttanu siihen, ettd se on edenny noin hyvin?

Maria: No md veikkaan, ettd ehkd tid palaute ihmisiltd ja se, ettd on
kavereita ldhteny mukaan siihen. Ettei oo vaan sellasta, ettd tid on ihan turhaa, ettd ei
tdd niin ku muuta mitddn eldmdssd [naurahtaa], ja ei niin ku mitddn vaikutusta, ettd
ihan sama, ettd jos vaikka laiskottelisin tuolla ja tekisin jotain muuta kivempaa, ni. Se,
et ihmiset, toiset ihmiset on aika lailla siind mukana, ni. Ja [- -], no siind ku laihtu, niin
oli kiva jdarkyttdd vanhoja tuttuja, ne ei ollu tunnistaa [naurahtaa] [epdselvid]. Nii, se
oli taas yks mukava piirre, et. Se kannusti, ja. No joo, toi kavereiden mukaanldihté nyt
on toi, mikd tdssd auttaa jaksamaan parhaiten.

(Maria 10.12.2013)

Myo6s Niinalla sosiaalisten verkostojen antama tuki on vaikuttanut olennaisesti

kuntosaliharrastukseen:

FN: No, [- -] jos sulla on [- -] ollu jonkinlaisii vaikeita hetkid, niin onks
sulle kehittyny jotain omia sellasii juttuja, [- -] jotka on vieneet sua eteenpdin tossa
treenaamisessa, [- -] vai onko se ollu sellanen helppo jatkumo?

Niina: Se on ollu ylldttdvin helppo jatkumo. Siihen néhen, ettd liikunta ei
oo aikasemmin kiinnostanu yhtddn, ni se tuli ihan ku taikaiskusta sitte.

FN: Mist sd arvelet, et se johtuu, et se oli niin helppoa?
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Niina: Se johtuu siitd, ettd mdd sain heti, ettd jos mdd oisin yksin menny
sinne, nii ehdn mdd ois, mdd oisin lopettanu yhen treenin jdilkeen. Mutta koska mulla on
ollu niin paljon sellasia kavereita, jotka on kdyny sitte salilla, ja aina on tosiaan saanu
apua, jos on tarvinnu, ni se on tehny siitd helppoo.

(Niina 11.12.2013)

Haastateltavista yli puolet pitdd motivoivana sitd, ettd salilla kiyminen jdsentdd heiddn
arkeaan. Koska painoharjoittelussa eteneminen edellyttdd harjoittelun, aterioinnin ja
levon vélisté tasapainoa, kuntosaliharrastus muokkaa paljon ihmisten ajankayttoa.
Vaikka haastattelemani kuntoilijat eivét pelkistd eldmidnsa askeettiseksi, harjoittelu
rytmittdd heidin péivittiisid tehtdvidan. Toimivien rutiinien muodostuminen ja
kuntosalille menemisen muuttuminen tavaksi tukee harrastuksen jatkumista.
Aineistossani on monta mainintaa siité, ettd ajankdyton suunnittelu salin vuoksi
helpottaa arkea ja auttaa keskittymédén olennaisiin asioihin. Toisaalta tavan
ylldpitaminen vaatii paattavaisyyttd, itsensé palkitsemista ja joskus pakottautumistakin.
Vaikeina péiviné haastateltavat kertovat muistelevansa onnistuneita treenejé, niiden
jélkeistd hyvii oloa, kipujen vihenemistd tai harrastukseen jo kéytettyd rahaa ja vaivaa.
Henkinen kamppailu mukavuudenhalun ja kuntosalille vdéntdytymisen vililld on
samaan aikaan arkista ja rituaalista: rutiininomainen treenivaatteiden pakkaaminen
kassiin viestittdd kuntoilijalle, ettd on aika ldhted jdlleen harjoittelemaan. Kalevi kertoo,

miten kuntosaliharrastus on vaikuttanut hinen viikko- ja paivarytmiinsa:

FN: [- -] Kuinka tdd [- -] ndkyy tdd sddnnéllinen treenaaminen nyt sitten,
[- -] onko arki muuttunut ja jos, niin milld tavalla?

Kalevi: Joo, kylld. Tamdhdn ryhdittid evinomaisesti eldkeldisen
viikkorytmid, ettd mulla on ne tietyt pdivdt, maanantai, tiistai, keskiviikko on lepopdivd,
tdanddn on lepopdivd, ja sitten torstai, perjantai. Se antaa ryhtid [- -] tdlle eldmiselle ja
olemiselle ja tdyttdd ne pdivdit sitten tosi hyvin. Et ei siind oikein juuri sen jdlkeen tee
mieli mitddn muutakaan tehdd, et se, se niin kun riittdd. Tietysti [- -] kotipuuhat on, ja
niin edelleen. Vaimo on vield tyoeldmdssd, ettd mdd hoidan meilld siivoukset ja

ruuanlaitot ja koiran ulkoiluttamiset. Et sen liséiiks tulee mulle kaks kertaa se koiran
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[- -] ulkoiluttaminen pdivittdin, kaks kertaa puoli tuntia. Ettd kylld md sitd liikuntaa nyt
saan [- -] varsin hyvin.

(Kalevi 11.12.2013)

Rutiinien muodostuminen auttaa harjoittelemaan sadnnoéllisesti, kuten Anna toteaa:

[- -] Mdid pyrin kdymddn aamuisin salilla. Mul on nyt ollu tdd arki tddlld
[- -], tdd opiskeluarki on ollu nii hektistd, et se aamu on oikeestaa se treeniaika. Et [- -]
mul on tosi niin kun, tosi rutinoitunutta. Mdd teen aamupalan valmiiks jddkaappiin,
laitan kahvin napin taakse [- -], treenikassi on pakattuna, vaatteet on vaan silld tavalla,

et sangystd ku nousen, ni laitan pddille.

(Anna 12.12.2013)

Lahes kaikki haastateltavistani kertovat, ettd koettu ulkonddn parantuminen harjoittelun
myo0td on innostanut kuntosaliharrastuksen jatkamiseen. Se, ettd lihakset erottuvat,
paino on pudonnut tai vaatteet istuvat paremmin kuin ennen, kannustaa heitd, vaikka
kaikki eivét haastattelutilanteessa maininneet vartalon muokkausta tavoitteena. Osa
haastateltavista puhuu enemmén ulkon@kdon liittyvistd muutoksista, kun taas toiset
painottavat suorituskyvyn nousua ja voiman ja kehonhallinnan lisdantymisti. Ulkondkd
ja kunto eivit kuitenkaan ole aineistossa toisilleen vastakkaisia teemoja, vaan ne
esiintyvit rinnakkaisina esimerkiksi niin, ettd joillakin haastateltavilla harjoittelun
tavoitteet ovat muuttuneet esimerkiksi painonpudotuksesta voiman kehittdmiseen. On
tarkedd kuitenkin huomata, ettd painonpudotus ei suinkaan aina tapahdu ensisijaisesti
esteettisistd syistd, vaan haastateltavat kertovat tahtovansa tehdd ruumiistaan
toimintakykyisemmain ja terveemmaén. Esteettisyys ja lisddntynyt toimintakyky ovat silti
yhteydessa toisiinsa, silld hyvilti ndyttavad kehoa pidetddn usein myos
toimintakykyiseni. Ruumiin muokkautuminen ei jid huomaamatta haastateltavien
tuttavapiirissd, vaan suurin osa heistd on saanut palautetta muutoksista. Myonteiset
huomiot ulkonddstd kannustavat jatkamaan kuntosalikidyntejd. Usealle

kuntosaliharrastajalle muuttunut ruumis antaa mahdollisuuden uudenlaiseen
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itsemaédrittelyyn ja todentaa heidén toivomaansa kéénnettd eldméassi: aiemmin
epasddnnollisesti litkkuneesta ihmisestd on tullut litkkunnallinen. Timo kertoo, miten

harjoittelu on vaikuttanut ruumiinkuvaan:

FN: [- -] Nii, onks se sun suhde omaan kroppaan, tai se oma ruumiinkuva,
muuttunu tdn treenin myotda?

Timo: Joo, [- -] yleisesti vois sanoo, ettd ymmdrtdd jo vihdn enemmin sen,
ettd vaikka tietynlaisen, mielikuvat, mitd on, et mitd tavottelee ja muuta, ni ettd [- -]
kaikkea ei [- -], et ne ei oo jdrkevid, ja pystyy ymmdrtimddn sitd, ettd on oma keho
tietynlainen. Se ei, se ei tarkota sitd, ettd se olis, joka pdivd tuntus siltd. Ettd vililld
vaan tulee sellasia niin ku ettd voi péhnd! [- -] Mut ymmdrtdd, ja sitten varsinkin nyt
[- -] se oma treeni on menny tietylld tavalla hyvin, hyvin spesifiseks, nii ymmdirtdd sen,
ettd se, mitd silld haetaan, niin ni [- -] siind, no esim. omassa treenissd maksimoiaan
maksimivoimaa, joten [- -] silld ei oo, sil on hyvin pienid vaikutuksia mihinkddn
esimerkiks ulkondkoon ja ndin poispdin, ni se vaan pitdd ymmdrtdd, ettd se on ja. Mutta
ei se, tdaydellisesti se ei onnistu vieldkddn, vaik luulis, ettd tdssd vaiheessa ois oppinu jo
enemman.

(Timo 18.12.2013)

Leena kuvailee, miten uudesta, muuttuneesta ruumiista saatu palaute on lisannyt

harjoittelumotivaatiota:

[- -] Ja se on antanut, niin ku varmaan aikasemmin sanoin, se hyvd mieli ja
positiivinen, jdd koukkuun ja tulee se, ettd on jotain saavuttanu, ni kylldihdn se itsetunto
kohoaa. Ai, itsetunnon kohotuksesta: mdcdhdn oo téissd, perheellisend koskaan kdy
ravintoloissa enkd muuta, kerran viidessd vuodessa, ja nyt erehdyin sitten ihan yksin
menemddn ja. Sielld joku herrasmies tuli sanomaan, ettd anteeksi, mutta teilld on
ddrimmdisen hyvd kroppa, ettd voisimmeko jutella tind iltana toisenkin kerran. Md
sanoin, ettd jutellaan vaan [- -]. Mdhdn olin aivan otettu, siis tillasta ei oo kdyny ikind
koskaan [- -]! No sehdn nyt jdi tietysti sithen, mut [- -] vieldkin soi pddssd, et joku

tuntematon tulee sanoon, ettd teilldhdn on aivan ihana kroppa, ni md ettd ni jess, jess!
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No nii! Kato ku tdmmosid pienid ni. [- -] Niin tdillasista saa sitd potkua, vaikka nyt
ajatteleekin, ettd tdssd nyt oo mitddn suuria, ei oo miehenvaihto-operaatiota
[naurahtaa] nyt menossa eikd muuta mut. Mut ndin sitd kerjdd jotenki kuitenkin sitd
huomiota tavalla tai toisella et.

(Leena 4.12.2013)

Haastattelemiani kuntosaliharrastajia motivoivat myos harrastuksen tuomat henkiset
voimavarat. Puolet kuntoilijoista mainitsee, etti harjoittelu on lisdnnyt henkisii hyveita,
kuten joustavuutta, sitkeyttd ja avarakatseisuutta. Heiddn mydnteisiksi nimeédmaénsa
ominaisuudet ilmenevit sekd kuntosalilla ettd sen ulkopuolella, esimerkiksi tdissd
kasvaneena ymmaérryksend asiakkaiden kokemuksia kohtaan tai ihmissuhteissa
lisddntyneend joustavuutena ja erilaisuuden arvostamisena. Harjoittelu itsesséén tarjoaa
monille rauhoittumisen ja tyostd tai opiskelusta irtautumisen hetken ja vihentéa stressin
kokemista. Lahes kaikki tuovat esiin sen, ettd harjoittelu on mieleistd ja tuottaa iloa.
Puolet mainitsee, ettd kuntosalilla kdiyminen on heille sopivin laji ja vastaa heiddn
litkunnallisia toiveitaan. Onnea haastateltavat kokevat myos siitd, ettd ovat kyenneet
sitoutumaan harjoitteluun, saaneet lisda itsevarmuutta ja 16ytdneet salista paikan, jossa
on viihtyisdd. He pitdvét palkitsevana uuden harrastuksen saamista ja sen véhittdistd
muuttumista elimintavaksi. Kaisa korostaa sitoutumisen tuoman tyytyviisyyden

merkitysta:

FN: [- -] Voit vield halutessasi kertoa, ettd mitd tid salilla kdyminen sulle
merkitsee.

Kaisa: No md oon varmaan [- -] aika paljon nyt viitannu tdssd jo
aikaisemmin. Mutta [- -] mulle se jotenki on ennen kaikkea ollu semmonen [- -], niin ku
oon sanonukin, semmonen onnistumisen kokemus, ettd [- -] on huomannuki [- -]
itestddn sen, et pystyy, pystyy johonkin tdammoseen, ja. Tai pystyy sitoutumaan ja pystyy
saavuttaa tuloksia, ja [- -] se on jotenki ollu tosi, tosi hienoa, ku se on ihan semmonen
niin ku [- -] uus juttu. Ettd ehkd [- -] ennen kaikkea se.

(Kaisa 5.12.2013)
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Kuntosaliharrastus on saanut Kalevin pohtimaan erilaisuuden kohtaamista:

FN: [- - ] Oletteko huomannut, ettd salitreeni olis muuttanu teiddn
arvomaailmaa jollain tavalla?

Kalevi: Hmm. Mielenkiintonen kysymys, joo. [- -] Aika vaikee sanoa, [- -]
no, ehkd siind mielessd, no joo, nythdn me ollaan siind semmosessa sosiaalises
tilanteessa, varsinkin, ku ollaan isolla kuntosalilla, jossa saattaa olla parikymmentd
kuntoilijaa, ni. Ja ku sdd polet siind kuntopyordlld tai cross trainerilla, ni on tosi
mielenkiintosta tavallaan myos seurata, mitd muut tekee sielld ja havainnoida, kuinka
[- -] erilaisia me ihmiset olemme. Et se on ollu ihan semmone positiivine [- -] tilanne,
ku huomaa, ettd noinkin voi asian tehdd. Ei ainoastaan ndistd treeneistd, [- -] vaan
muutenki, pukeutuminen, kdyttdytyminen ja kaikki, ettd, onpas meilld rikkautta tissd
persoonallisuuksissa, ettd huomaa yhtdkkid, ettd on olemassa erilaisia ihmisid. Tdssd
mielessd tietoisuus siitd, ettd me olemme erilaisia, on lisddntyny. [- -] Than
konkreettisesti, johtuen siitd tilanteesta [naurahtaa].

(Kalevi 11.12.2013)

Sadnnollinen kuntosaliharjoittelu vaatii paattavaisyyttd ja tunteiden hyvaksymistd, kuten

Emilia kertoo:

[- -] Mut se on tuonu paljon semmosta [- -] luottamusta itseensd myoés, et
md niin kun pystyn, ja ettd pddsee myos niiden semmosten negatiivisten tunteiden
kanssa [- -], huolimatta siitd, ettd mulla on niitd negatiivisia tunteita ja ajatuksia, ni md
kuitenkin ite pddtdn, ettd mitd md teen ja toimin. Etten md voi poistaa sitd, ettd musta
tuntuu, ettd mua ei huvita, mutta ettd md voin kuitenki pddttdd, et md, md teen.

(Emilia 14.12.2013)

5 POHDINTA

Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena on tuoda nikyviin sitd, miten kuntosaliharrastajat
rakentavat identiteettidéin painoharjoittelun rituaalisten elementtien kautta, ja kuvata

sitd, mitkd asiat vaikuttavat heidédn harjoittelumotivaatioonsa. Pyrin ndin valaisemaan
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hieman sitd monitasoista prosessia, johon sddnnollistd lihaskuntoharjoittelua aloittavat
ihmiset joutuvat. Kuntosaliharrastusta kisittelevdd tutkimusta on tehty etenkin
litkuntatieteissé ja jonkin verran myds sosiologiassa, mutta etnologista tutkimusta
aiheesta ei ole juuri tehty. Tutkielmani paikkaa tdtd vajetta ja tuo samalla kulttuurisen
ndkokulman kuntoliitkunnan aloittamista koskevaan laajempaan keskusteluun (ks. esim.
Kauravaara 2003: 10-15). En arvota litkunnan aloittamista ldhtokohtaisesti hyvéksi tai
huonoksi, vaan pyrin 1dhestymiin kuntosaliharrastajien identiteettiprosessia sellaisena
kuin se néyttdytyy haastateltavien kerronnassa. Aineistoldhtdisessé tutkimuksessa
haastateltavien kokemukset ohjaavat tulkintaa, ja olen halunnut antaa niille tilaa.
Kokemuksia voidaan silti tarkastella teorian kanssa vuoropuhelussa niin, ettd jo
suhteellisen pieni eli kymmenen hengen joukko kuntosaliharrastajia antaa kasitysti

identiteettiprosessien moniulotteisuudesta.

Ensimmadinen tutkimuskysymykseni on, mitkd asiat motivoivat kuntosaliharrastajia
harjoittelussa. Kuntosaliharrastajien motiivit aloittaa painoharjoittelu seka jatkaa sité
kytkeytyvét heiddn arvoihinsa, toiveisiinsa ja arkisiin tapoihinsa. Tavat ovat
kaytdnnollisié, toistuvia ja osittain rituaalisia, ja ne osoittavat, ettd kuntosaliharrastajat
ruokkivat aktiivisesti harjoittelumotivaatiotaan. Motivaatio liittyy kuntosaliharrastajien
sosiaalisiin suhteisiin: ystdvien ja perheenjdsenten tuki ja saliyhteisoltd saatu apu ovat
merkittdvid motivaation ldhteitd, ja ihmisten antama myonteinen palaute muuttuneesta
vartalosta kannustaa jatkamaan harjoittelua. My06s uusien tuttavien saaminen motivoi.
Kuntosaliharrastajat pitdvdt oman kehityksen huomaamista, tavoitteita ja uuden
oppimista tirkeénd, ja he kokevat toimivan kuntosaliohjelman ja harjoituspdivakirjan
sen vuoksi hyvin tarpeellisiksi. Havainnot kunnon ja ulkondon parantumisesta ja
kipujen vihentymisestd harjoittelun myota vahvistavat motivaatiota. Muuttunut ruumis
todentaa toivottua elimdnmuutosta ja tekee mahdolliseksi identiteetin
uudelleenmaédrittelyn véhin litkkuvasta ihmisesti liikunnalliseksi. Kuntosaliharrastajien
puheessa toistuva ilmaisu “hyva olo” liittyy pyrkimykseen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin, vastuuseen omasta terveydestd, lisddntyneeseen vireyteen ja
harjoittelussa koettuihin flow-kokemuksiin. Hyvin olon tavoittelu houkuttelee aina

uudelleen kuntosalille. Kuntosaliharrastajat pitdvat arjen jasentymisté harjoittelun
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vuoksi mielekkddna, silld toimivat rutiinit, salille menon muuttuminen tavaksi ja
ajankdyton suunnittelu helpottavat arkea. Harjoittelun jatkaminen edellyttda kuitenkin
padttiviisyyttd, tietoista onnistumisien muistelua ja itsensi palkitsemista, ja henkinen
kamppailu mukavuudenhalua vastaan on samanaikaisesti rituaalista ja hyvin arkista.
Kuntosaliharrastajat kokevat, ettd sddnndllinen harjoittelu vihentda stressié ja lisda
henkisid voimavaroja. Sitoutuminen harrastukseen tuo onnistumisen tunteita ja

itsevarmuutta.

Toinen tutkimuskysymykseni on, millaisena rituaalisena toimintana kuntosaliharrastus
voidaan ndhda ja mihin siind muodostuu identiteettejd rakentavia symbolisia rajoja.
Useiden rituaaliteorioiden mukaan rituaalit ovat tarkeitd esimerkiksi eldmén
siirtymévaiheissa, kalendaarisesti toistuvina ajan jasentdjini tai kriisin kohdatessa
(Bowie 2006: 143). Rituaalisella toiminnalla vahvistetaan ja uusinnetaan yhteis6jen
arvoja ja jérjestystd erottamalla symbolisesti toisistaan kategoriat, kuten entinen ja
tuleva, likainen ja puhdas, ulkopuolinen ja sisépuolinen (Anttonen & Viljanen 2000:
23). Tutkielmani aineistosta selvidd, ettd kuntosaliharrastuksen rituaaliseen
kokonaisuuteen liittyy useita elementtejd. Sovellan niiden tarkasteluun Taina Kinnusen
kehonrakentajien rituaalista eldméntapaa kasittelevda tutkimusta. Se sopii pitkdlti myds
kuntosaliharrastajien rituaalien tutkimiseen, koska se méérittelee keskeiset
painoharjoittelurituaalin elementit ja avaa niiden symbolisia ja yhteisollisid merkityksia.
Haastateltavat eivit puhu aineistossani rituaaleista sindnsd, vaan olen tulkinnut aineistoa

rituaaliteorian kautta.

Haastattelujen perusteella kuntosaliharrastusrituaalin keskeisimmaét elementit ovat
litkkeiden puhtaus, kivun kestdminen ja oikein sydominen. Oikea asenne ilmenee
kuntosaliharrastajilla muun muassa pyrkimyksené sdénnélliseen harjoitteluun ja
omakohtaisen kokemuksen kautta hankittuun tietoon. Liikkeiden tekeminen puhtaasti
harjoituksen aikana on hyvin merkittdva rituaalinen elementti, jota miltei kaikki
haastateltavista pitavit tavoiteltavana. Liikkeiden oikeat suoritustavat perustellaan
yhtédlta fysiologisin syin, toisaalta niiden pohjalta my0s arvioidaan omaa ja muiden

harrastukseen sitoutumisen astetta. Haastateltavien kerronnasta ilmenee, ettd rituaalisten
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elementtien taitaminen on olennainen osa yhteis6on kuulumista ja kuntosaliharrastajan
identiteetin rakentamista. Vaikka haastateltavat kommentoivat jonkin verran kuntosalilla
ndkemiddn tapoja tehda liikkeitd, he arvioivat ennen kaikkea omaa suoriutumistaan
liikkeist4 ja luovat ndin rajaa entisen, vahin liikkuvan minén ja nykyisen
kuntosaliharrastajan identiteetin vélille. Muutamat myds arvelevat kokeneiden
salillakdvijéiden havainneen heidén harjaantumattomat tapansa tehda liikkeitd, ja
liikkkeiden puhtauden méérittelyn kautta symbolista rajaa muodostuu néin myds
saliyhteison konkareiden ja aloittelijoiden vélille. Aineistoni perusteella
kuntosaliharrastajat tunnistavat kehonrakentajien ajatuksen liikkeiden puhtaasta
suorittamisesta ja erottelevat symbolisesti toisistaan sisépiirin (puhtaan) ja ulkopiirin
(epdpuhtaan). Pyrkimys liikkeiden puhtauteen on toistuvaa kilvoittelua edellyttiva
rituaalinen elementti, jossa kehittyminen lisdd tyytyvdisyyden ja kuntosaliyhteisoon

kuulumisen tunteita.

Kuntosaliharrastajat pitdvit kivun kestamisti keskeisend painoharjoittelun osana. He
kertovat siitd, kuinka he selvisivét harjoittelun alkuvaiheessa hyvin epamiellyttavistia
tuntemuksista ja oppivat sietdmadn kipua. Kivun mieltiminen valttimattoméksi osaksi
onnistunutta harjoitusta on seki kuntosaliharrastajien ettd kehonrakentajien jakama
ideaali, ja harjoittelun edetessé oikeanlainen, “hyva” kipu opitaan tunnistamaan
védranlaisesta, vammoihin liittyvasté kivusta. Kuntosaliharrastajat kertovat, kuinka he
ovat kasvaneet kestimiin kipua ja ponnistelemaan ldhempéna jaksamisensa rajoja ja
kuinka treenikaverit ja henkilokohtaiset valmentajat ovat ohjanneet monia heisti
rasituksen sietdmiseen. Kivun kestiminen muodostaa kuntosaliharrastajien kerronnassa
merkittdvin symbolisen rajan, jonka toiselle puolelle jadvét entinen, kipua véltellyt
mind ja ihmiset, jotka eivit kdy kuntosalilla. Kivun kestiminen on kuntosaliharrastajille

osoitus omistautumisesta, ja sen avulla lunastetaan paikka kuntosaliyhteison jdsenend.

Ruualla on aineistoni perusteella iso symbolinen merkitys kuntosaliharrastajien
identiteettiprosessissa. Harrastajat tunnistavat kehonrakentajien tapaan erottelun
puhtaisiin eli suosittaviin ja epdpuhtaisiin eli viltettdviin ravintoaineisiin, ja jokainen

haastateltavistani kertoo muuttaneensa ruokailutottumuksiaan aloitettuaan
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kuntosaliharjoittelun. Ruuan merkitys on muuttunut kuntosaliharrastuksen myoté, silla
ruuan ravintoainesisiltoihin ja ateriakokoihin kiinnitetdén tarkempaa huomiota kuin
alemmin ja ruuan valmistamisen vuoksi nihdéén enemmén vaivaa. Haastateltavien
kerronnassa nykyinen ruokavalio ndyttidytyy kontrolloidummalta, terveellisemmaélti ja
tiedostetummalta kuin ruokavalio ennen painoharjoittelun aloittamista.
Kuntosaliharrastajien puheessa ei korostu pyrkimys tarkasti suunniteltuun ja tiukasti
saddeltyyn ruokavalioon, joka tdhtdi lihasten kasvuun, vaan siind painottuu
pikemminkin ruuan terveellisyys. Kuitenkin se, ettd he kertovat tekevénsa
ruokavalintansa tietoisesti, olipa kyse herkutteluhetkesti tai elintarvikkeiden vertailusta
kaupan hyllyjen ddrelld, osoittaa, ettd ruokien jaottelulla puhtaisiin ja epipuhtaisiin on
vaikutusta kuntosaliharrastajien identiteetin rakentamiseen. Uuteen ruokavalioon
siirtyminen on kuntosaliharrastajille rituaalinen elementti, jonka avulla he sdételevét
sekd ruumiinsa muutoksia ettd liittyvat symbolisesti kuntosaliyhteisoon. Erot rakentuvat
yhtéddltd omaan entiseen ruokavalioon ja kuntosalia harrastamattomiin ihmisiin, toisaalta

kehonrakentajien erittdin tarkasti sdddeltyihin ruokakéyténtoihin.

Havaitsin analyysivaiheessa, ettd muutamat Kinnusen kehonrakentajien rituaalista
eldméntapaa koskevat kisitteet ovat haastattelemiini kuntosaliharrastajiin sovellettuina
liioiteltuja. Esimerkiksi uhraaminen ei aineistoni perusteella kuvaa kovin osuvasti sitd,
miten kuntosaliharrastajat jarjestelevét arkeaan tai tekevét valintoja salillakdymisen
vuoksi. Mietin tilalle sopivampaa késitettd, mutta koska halusin tutkimuksessani
tarkastella, missd méaérin kuntosaliharrastus rituaalisena toimintana vertautuu
kehonrakentajien ritualisoituun eliméntapaan ja minké verran liukumaa sosiaalisten
rajojen yli tapahtuu, paétin lopulta kayttda Kinnusen termid osoittamaan aineistosta
nousevia selvid eroja. Sama perustelu koskee myos askeesin kisitteen valintaa. Askeesi
ei aineistoni perusteella ole kuntosaliharrastajia symboloiva ryhméidentiteetin tunnus,
vaan kuntoilijat liittdvét ehdottoman itsekieltiymyksen pddasiassa tavoitteellisesti
harjoitteleviin kehonrakentajiin. Raja ryhmien vililla ei ole kuitenkaan ehdoton, ja pieni
osa haastatelluista on jossain vaiheessa kokeillut tiukkaa ruokavaliota ja
harjoitusohjelmaa. Askeesi on ldsnéd kuntosaliharrastajien eldmissé kuitenkin enemmén

mielikuvien ja ihanteiden tasolla kuin arkisina kdytint6ind. He tiedostavat, ettd
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kuntosaliharjoitteluun liitetddn itsekurin vaatimus ja uhraukset, ja he pyrkivét
saannoélliseen harjoitteluun ja kilvoittelevat kivun kestimisessd. Aineistoni perusteella
kuntosaliharrastajilla on jonkin verran kosketuspintaa Kinnusen mainitsemaan
kehonrakentajien omistautumista osoittavaan oikeaan asenteeseen, mutta se ei ole
kuntosaliharrastajan identiteetin ehto tai keskeinen méaérittdja. Kokonaisuutena
ritualistisen eldmédntavan kokemuksellista puolta sddtelevit puhtaussdénnot eli opit
“oikeasta” tavasta harjoitella ja eldd harjoittelulle rajautuvat siis edelleen koskemaan

kehonrakennusta, eikd kuntosaliharrastajilta edellytetd niiden tiukkaa noudattamista.

Taina Kinnusen teoreettinen jisennys tarjoaa toimivan pohjan kuntosaliharrastuksen
tutkimiseen, silld kehonrakennuksen rituaaliset elementit piirtyvit siind ruumiin ja arjen
tasolle ja yhdistyvit symboliseen jarjestelmiin. Se, miki on erityistd juuri
kuntosaliharrastajien identiteettid rakentaville symbolisille rajoille, hahmottuu
haastatteluaineiston ja teorian vuoropuhelussa. Kokoavasti totean, ettd
kuntosaliharrastus voidaan kasittdd moniulotteiseksi rituaaliksi, jonka erilaiset elementit
muuttavat ruumista ja ovat kiinted osa kuntosaliharrastajien arkea tapoina ja valintoina.
Ne ovat toistuvia tekoja ja kuuluvat laajempaan rituaaliseen jirjestykseen, jossa
rakennetaan kuntosalilla kdvijén identiteettid. Rituaalit tekevét identiteetin muuttamisen
mahdolliseksi, silld toistamalla tekoja, joita kuntosaliyhteisdsséd pidetddn symbolisesti

merkittdvind, kuntoilija lunastaa paikkansa yhteison jasenena.

Kolmas tutkimuskysymykseni on, millaisia identiteettejd kuntosaliharrastajille rakentuu
rituaalien kautta. Thmisilld, joita haastattelin, ei ollut sdédnnollisté liikuntaharrastusta
ennen kuin he alkoivat kdyda kuntosalilla. Aineistoni perusteella liikkuvan ihmisen
identiteettid rakennetaan ritualisoituneen toiminnan avulla. Se on luonteeltaan aktiivista,
silld ihmiset pyrkivit muuttamaan eldméntapaansa, ruumistaan ja identifioitumistaan.
Kuntosaliharjoittelun rituaaliset elementit eivit ole kertaluonteisia, selvérajaisia
siirtymadriittejd, joissa ihminen seremoniallisesti otetaan kuntosaliyhteison jdseneksi,
vaan yhteisoon kuuluminen edellyttdd jatkuvaa rituaalisten tekojen toteuttamista arjessa.
Siirtyma tapahtuu véhitellen ja sithen kuuluu epdvarmuutta, muutosten arviointia ja

arvovalintoja useissa eri vaiheissa. My0s Taina Kinnunen tarkastelee identifioitumista
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prosessina, joka ei ole selked siirtyma kategoriasta toiseen, vaan enemmaénkin eri
rituaalien toistamisen kautta syntyvii asteittaisia ja héilyvid hetkid (Kinnunen 2001:
316). On mahdotonta méairitelld yhti tilannetta, jolloin ihmisen identiteetti
kuntosaliharrastajana olisi valmis, koska identiteetti on jatkuvassa muutoksessa senkin
jéalkeen, kun harjoittelu on vakiintunut tavaksi. Identifioituminen kuntosaliharrastajaksi
edellyttad kilvoittelua, rituaalisten tekojen sddnndllistd toistamista ja kehittymisen

tavoittelua.

Stuart Hall esittda, ettd identiteetit eivét koskaan sulkeudu tai muodostu tdysin ehyiksi
(Hall 1999: 23). Prosessiin, jossa rakennetaan kuntosaliharrastajan identiteettid, voi
aineistoni perusteella kuulua saliharrastuksen ja ruokavaliomuutosten aloittamista
moneen kertaan eri eldménvaiheissa, oman osaamisen kyseenalaistamista ja
epavarmuutta siitd, onko kuntosalilla kiyminen omaksi koettu asia. Haastateltavieni
kerronnasta ilmenee, ettd kuntosaliharrastajan identiteetti on jatkuvassa litkkeessé eikd
se tule koskaan valmiiksi tai sarottoméksi. Hallin mukaan postmodernilla subjektilla ei
ole olemuksellista tai pysyvéa identiteettid, vaan subjekti koostuu monista
identiteeteistd, jotka voivat olla my0s ristiriitaisessa suhteessa keskenddn (mts. 22-23).
Vaikka kuntosaliharrastajan identiteetti on 14snd arjessa muuttuneen ruumiin kautta, se
on silti vain yksi osa ihmisen identifioitumisprosessia, joka on alati muuntuva ja
sirpaleinen. Aineistoni perusteella kuntosaliharrastajat muovaavat identiteettidéin tavalla,
jossa kohtaavat useat identifioitumisen mahdollisuudet, jotka ovat my0s osittain
keskendin ristiriidassa. Rajapintoja muodostuu kerronnassa omaan entiseen minéén tai
eldmidntapaan, kuntosalilla kdymattomiin ihmisiin seké tosiurheilijoihin ja
kehonrakentajiin. Kuntosaliharrastajien elaméén kuuluu myds muita identiteetteji
esimerkiksi opiskelijana tai vanhempana, ja ne ristedvit kuntosaliharrastajan identiteetin
kanssa etenkin silloin, kun arjen aikataulut vaativat jérjestelyjd ja kompromisseja.
Kuntosaliharrastajien arki ei ole harjoittelun ympdrille pelkistettyd, eikd

kuntosaliharjoittelijan identiteettikédn sulkeudu lédpaiseméattomaksi saarekkeeksi.

Stuart Hallin mukaan identiteetit rakentuvat ja tunnistetaan eron kautta (Hall 1999: 12,

13, 248). Identifioituminen ei poista eroa eikd se muodosta koskaan totaliteettia, vaan
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siind on aina jotain yliméaardista tai puuttuvaa. (Mts. 248.) Diskursiiviseksi prosessiksi
ymmirretty identifikaatio ei tule koskaan valmiiksi, se liikkuu jatkuvasti erojen
rajapinnoissa. Identifikaatio edellyttddkin “rajojen symbolista asettamista ja niiden
merkitsemistd” eli sisdpuolen ja ulkopuolen erottamista toisistaan. (Mts. 248.) Hall
paikantaa identifikaation symboliseen ulottuvuuteen toteamalla Missd muualla
identiteettid koskeva subjektiviteetin ja kulttuurin vélinen dialogi voisi tapahtua kuin
symbolisella tasolla?” (mts. 13). Haastatteluista on havaittavissa, ettd
kuntosaliyhteisoon liitytd4n rituaalinomaisesti toistetuilla teoilla. NAitd ovat esimerkiksi
ruuan ja liikeratojen puhtaus, kivun kestdminen ja pyrkimys sddnndlliseen harjoitteluun.
Kuntosaliyhteisod voidaan késittdd Hallia mukaillen paitsi todelliseksi myos

kuvitteelliseksi yhteisoksi, jota tuotetaan symbolisissa rajanvedoissa (mts. 13).

Haastateltavat arvioivat asemaansa kuntosaliyhteison sisilld ja tekevét monella tavalla
eroja itsensd, muiden harrastajien ja "kormyjen” tai tosiliikkujien” vélille. Suuri osa
kuntosaliharrastajista tunnistaa eron kuntoilijoiden ja tavoitteellisesti harjoittelevien
valilla muun muassa itsekurin, omistautumisen ja arvomaailman eroavaisuuksien kautta.
He eivit kuitenkaan sijoita itseddn kaksiulotteiseen jaotteluun, vaan heilld on
elementtejd sekd harrastajan ettd systemaattisesti harjoittelevan voimailijan
eldmintavoista. Myos Kinnunen tekee jaottelun erilaisten kuntosalin kdyttdjien vélille ja
toteaa, ettd kehonrakentajilla on eriytynyt symbolinen tyyli, arvot ja normisto, joilla he
erottautuvat kuntoilijoista (Kinnunen 2001: 31-33). Samalla hin kuitenkin mainitsee,
ettei jaottelu ole ehdoton ja ettd identifioitumista voi tapahtua sosiaalisten ryhmien
rajoja ylittdvddn suuntaan (mts. 30). Néyttda silté, ettd rituaalisten tekojen toistaminen
vaikuttaa kuntoilijoiden identiteettiprosessiin tavalla, joka sulkee sisdénsa identiteettien
muuttuvuuden ja hybridisyyden (ks. Hall 1999: 71-73). Kuntosaliharrastajat voivat

muovata identiteettidén joustavasti, ja sithen sulautuu monenlaisia aineksia.

Kuntosalit paikkoina ja litkkunnanohjaus instituutiona liittyvit valtaan, joka muokkaa
identiteettejd. Haastateltavat kertovat kuntosaleilla tapahtuneista tilanteista, joissa he
ovat kokeneet identiteettinsd kuntosaliharrastajana epdvarmaksi esimerkiksi silloin, kun

he eivit ole osanneet suorittaa liikeratoja oikein tai kayttda laitteita sujuvasti. Ohjaus,
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joko henkil6kohtaiselta valmentajalta tai kuntosalilla kdyvélti tuttavalta saatu, antaa
vihié paitsi litkkeiden suorittamisesta, myds muovaa identiteettid kuntosaliyhteisdssi
vallitsevien normien suuntaiseksi. Hallin mukaan “kaikki identiteetit sijoittuvat —

paikantuvat — kulttuuriin, kieleen ja historiaan”. Ne liittyvit diskurssien kautta myds

vallan kdyton rakenteisiin (Hall 1999:16, 105).

Stuart Hallin identiteettid kasitteleva teoria on kdyttokelpoinen kuntosaliharrastajien
identifioitumisprosessin ja laajemminkin elimanmuutosten tutkimiseen, koska se
sisdltdd jo itsessddn ajatuksen muutoksesta. Lavea teoria tarvitsee kuitenkin rinnalleen
yksityiskohtaisemman teoreettisen tydkalun, jolla voidaan jasentdd symbolisen tason
toimintaa kdytdnndssd. Hybridiset identiteetit ovat hedelméllinen 1dhtokohta arjen
tasolle tuotuun etnografiseen tutkimukseen, koska juuri arjessa erilaiset identiteetit

kohtaavat ja limittyvit.

Tutkimukseni on sovellettavissa kdytédntoon ja jatkotutkimukseen, ja seuraavaksi
esittelen nditd mahdollisuuksia. Liikuntatieteellisissd tutkimuksissa on havaittu, ettid
vahin liikkuvia ihmisié voi olla vaikea saada litkkumaan aktiivisesti. He eivit pidd
litkuntaa osana identiteettiddn, ja motivaatiota on vaikea kannatella. Liikuntavalistusta
kisittelevassé tutkimuksessa on véhitellen alettu myds tehdi tilaa pohdinnalle, miten
litkunnallisuus maaritelldén ja minkéd sijan ihmiset antavat liikkkumiselle eldméansa
kokonaisuudessa. (Katso esim. Kauravaara 2013, Kauravaara 2015.) Tutkimukseni
osoittaa, ettd litkunnallisen identiteetin rakentuminen on monitasoinen tapahtuma.
Siithen kuuluu olennaisesti niin kulttuurinen, yhteis6llinen, ruumiillinen kuin
asenteellinenkin ulottuvuus. Kulttuurinen muutos tapahtuu symbolisten erojen ja
rituaalisen toiminnan kautta. Yhteisollinen ndkokulma koskee sitd, kuinka aloitteleva
litkkuja péddsee osaksi liikkkuvien yhteis64, ja milld ehdoilla hén haluaa — jos haluaa —
tulla sithen hyvéksytyksi. Ruumiillinen ulottuvuus siséltda kehollisten muutosten, kivun
ja muiden tuntemusten havainnointia ja asettamista kuntoilijan henkil6kohtaiseen
merkitysmaailmaan. Asenteellinen taso kdsittdd arvovalintojen tekemisen, luopumisen

ja motivoitumisen prosessit.
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Liikunnanohjaajien, litkunnanopettajien ja muiden litkunnanedistdjien ammattitaitoon
kuuluu parhaimmillaan ymmarrys siité, ettd aloitteleva litkkuja kohtaa harjoittelussa
monenlaisia rajoja, ei ainoastaan fyysisid ja psyykkisid. Liikuntaharrastuksen
aloittaminen vaikuttaa ihmisen arkeen, sosiaalisiin suhteisiin, késitykseen itsesti ja
oman ruumiin mahdollisuuksista, ja ndiden monien muutosten jasentdminen osaksi
identiteettid vaatii usein paljon tyotd. Liikuntaharrastuksen ndkeminen symbolisena
toimintana, jossa rakennetaan identiteettid, auttaa ohjaajaa tukemaan kuntoilijaa timén
identiteettityoskentelyssd. Se myds tekee nikyvéksi ja ymmarrettaviksi niitd rajoja,
joihin vdhin liikkuva tai litkuntaa aloitteleva ihminen usein torméaa ja jotka saavat

litkkkumisen ajoittain tuntumaan vieraalta.

Liikunnanohjaus voi tarjota niin aloittelevalle kuin pidemmalle edenneelle
kuntoilijallekin vilineita pdésta litkkumisen esteiden yli ja 16ytdéd heidian
itsemidrittelyynsé sopivat tavat liikkkua, kun ihmisten kokemuksia kunnioitetaan ja
litkkkumisen kulttuuriset puolet otetaan huomioon (Kauravaara 2015). Jos identiteetti
ymmaérretdén liikkeessd olevaksi, prosessinomaiseksi ja hybridiseksi, se sallii litkunnan
pariin hakeutuville ihmisille joustavuuden ja uudistumisen paremmin kuin késitys siiti,
ettd lilkkuvan ihmisen tulisi kyetd ehdottomaan identifioitumiseen tietynlaiseksi
litkkkujaksi. Thmisten itseméérittelyd kunnioittavan liitkunnanohjauksen tueksi tarvitaan
enemman tutkimustietoa. Vastaisuudessa olisikin tarkedi tutkia eri
kuntoliikuntamuotojen merkityksid, symboleja ja rituaaleja toimijoiden — litkkuvien ja
vihén litkkuvien ihmisten — ndkdkulmista. Etnologisen ja kulttuuriantropologisen
tutkimuksen ihmisldhtdisyys on vahvuus, jota voisi hyodyntdd my0s tutkimalla vahén
litkkumisen merkityksid osana ihmisten eldminkulkua ja merkitysjarjestelmaa.
Kokemuksia, elamdanmuutoksia ja ruumiillisuutta olisi mielekésti tarkastella
pitkittdistutkimuksen avulla, joka perustuisi etnografisesti hankittuun aineistoon,
esimerkiksi muutaman ihmisen syvihaastatteluihin ja pitkdaikaiseen osallistuvaan

havainnointiin.
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LIITTEET

LIITE 1: Haastattelukutsu

Mika sai sinut innostumaan salilla
kdymisestd? Milta tuntui aloittaa
saannollinen treenaaminen? Onko
kuntosaliharjoittelu tuonut muutoksia
elamaasi?

Teen pro gradu -tutkielmaani kuntosaliharjoittelijan arjesta Jyviskyldn
yliopiston etnologian oppiaineeseen. Etsin haastateltavaksi sadannollisesti
(véh. 2 krt/vko) treenaavia aikuisia, joilla ei ole ollut aktiivista
litkuntataustaa ennen kuntosaliharjoittelun alkua. Ei ole vilia, oletko jo
treenannut vuoden vai kaksikymmentd — kuulen mielelldani, mita
kuntosalilla kdyminen merkitsee sinulle!

Haastattelut toteutetaan Jyviskyldssd marras—joulukuussa 2013.
Haastattelua varten kannattaa varata aikaa noin tunti. Haastateltavien
henkil6llisyys ei tule ilmi tutkimuksesta.

Ota yhteytti:
[sdhkoOpostiosoitteeni ja puhelinnumeroni]
Terveisin

Fanny Neittaanmaéki
Jyviskylédn yliopiston historian ja etnologian laitos

[Arkin alakulmassa oli vield yhteystietoni sisdltdvid, irti repdistdvia
lappuja.]

85



86

LIITE 2: Haastattelukysymykset etnologian pro gradu -tutkielmaa varten

Taustatiedot (anonymisoidaan):

nimi
syntyméavuosi
nykyinen kotipaikka

eldmantilanne: opiskelija, tydssd, tyoton, eldkkeelld, muu..?

Kauanko olet nyt treenannut kuntosalilla sdédnndllisesti? Kuinka usein ja miten
harjoittelet: onko sinulla treeniohjelma ja/tai oletko hakenut tukea esim. personal

trainerilta?

Mika sai sinut aloittamaan salitreenit? Ovatko syyt pysyneet samoina vai onko
syntynyt uusia, kenties ylldttdvidkin asioita, jotka motivoivat jatkamaan

treenausta?

Minkélainen suhde sinulla on ollut litkkuntaan ennen sdannollisen

lihaskuntoharjoittelun aloittamista? Milté litkkkuminen on aiemmin tuntunut?

Millainen on ollut suhde omaan kroppaasi ennen treenauksen aloittamista?

Millaisia kokemuksia omaan ruumiiseen on liittynyt?

Millainen on tyypillinen treenipdivasi? Onko sinulla tiettyja tapoja tai rituaaleja,

jotka toistuvat (1&hes) joka kerta kun 1dhdet salille tai sieltd palattuasi?



10.

I1.

12.
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Kuinka salilla kdyminen nikyy arjessasi? Oletko tehnyt muutoksia esim.
ajankdyttoon, sydomiseen, lepoon, pukeutumiseen, kun aloitit treenaamisen?

Millaisia?

Onko sadnndllisen lihaskuntoharjoittelun aikana tullut vaikeita hetkié, jolloin
olet joutunut kamppailemaan esim. motivaatiosi kanssa? Millaisia? Miten olet

ratkaissut nditd ongelmia kdytdnnossa?

Mitka asiat motivoivat sinua ldhteméén salille ja jatkamaan harjoittelua? Onko

sinulla tavoitteita tai esikuvia?

Oletko luopunut jostain salilla treenaamisen takia tai joutunut tekeméaan

kompromisseja?

Millainen prosessi sddnnolliseen liikuntaan siirtyminen on ollut sinulle (esim.
henkisesti, fyysisesti, sosiaalisesti)? Mikd on muuttunut? Voidaanko kohdallasi
puhua suuremmasta eldméntavan muutoksesta vai onko lihaskuntoharjoittelu

tullut osaksi arkeasi vaivihkaa?

Mité ajattelet omasta ruumiistasi nyt, kun harjoittelua on jo takana? Millaisia

muutoksia kropassa on tapahtunut ja mitd fyysinen muutos merkitsee sinulle?

Miti salilla kiyminen merkitsee sinulle? Mité se antaa ja vaatii?



LIITE 3: Haastateltavien taustatiedot
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Peitenimi Iki viiden vuoden Sosioekonominen | Kuntosaliharrastuksen
tarkkuudella asema kesto
Leena 45-50 tyoton lv
Kaisa 20-25 opiskelija 4 kk
Henna 20-25 opiskelija 2v
Maria 20-25 opiskelija 2v
Niina 20-25 opiskelija 2v
Kalevi 65-70 eldkeldinen 3v
Anna 20-25 opiskelija 3v
Emilia 20-25 opiskelija 3 kk
Saara 20-25 opiskelija lv
Timo 30-35 opiskelija 10v




