Hyvinvointiblogien yhteys nuorten tyttdjen terveyskayttdytymiseen

Anne-Riina Peltola & Juuli-Anna Taurén

Liikuntapedagogiikan

Pro gradu -tutkielma
Syksy 2015
Liikuntakasvatuksen laitos

Jyvéskylén yliopisto



THVISTELMA

Peltola, Anne-Riina & Taurén Juuli-Anna. 2015. Hyvinvointiblogien yhteys nuorten tyttdjen
terveyskayttaytymiseen. Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma. Liikuntakasvatuksen
laitos, Jyvéskylén yliopisto, 68s.

Tutkimuksessa tarkastellaan hyvinvointiblogien yhteytta nuorten tyttojen liikuntakayttaytymi-
seen, ruokailukéyttaytymiseen ja ulkonakdihanteisiin. Tutkimuksen tavoitteena on 16ytaa sel-
laisia tekijoitd, joilla bloggaajat kirjoituksillaan ja kuvillaan voivat vaikuttaa nuoriin tyttoihin.
Tavoitteena on myos vertailla ndita tekijoita bloggaajien vélilla. Aineisto koostuu kolmesta
suositusta suomalaisesta hyvinvointiblogista ja niiden postauksista tammi- ja helmikuulta
vuodelta 2014.

Kyseessa on laadullinen tapaustutkimus. Aineiston eli blogipostausten analysointiin on kay-
tetty aineistolahtoistd sisallonanalyysid. Analyysivaihe koostui redusoinnista eli pelkistami-
sestd, Klusteroinnista eli luokittelusta ja lopuksi aineisto on kuvattu méérallisesti kvantifioin-
nin eli taulukoinnin avulla. Analyysin viimeinen vaihe on liikuntaan, syémiseen ja ulkoné-
koon liittyvien tekijoiden etsiminen aikaisemmin tehtyjen pelkistysten avulla.

Aineiston perusteella 16ytyi kolme padluokkaa: 1) sydminen, 2) liikunta, ja 3) ulkon&ko. Nail-
le paaluokille muodostui useita tarkentavia alaluokkia. Luokat siséltavat ndihin aiheisiin liit-
tyvié asioita, joita bloggaajat tekevét arjessaan terveellistd elamaa tavoitellen ja jotka he ko-
kevat merkityksellisiksi ja lukijoita kiinnostaviksi. Luokkien avulla selvitettiin kuinka usein ja
missé suhteessa kukin bloggaaja puhuu mistékin luokasta. Tekijoiden etsiminen tuotti erilaisia
tuloksia syomiseen, liikuntaan ja ulkonakoon liittyen. Syomisessé korostui terveellisyys, puh-
taus ja saannollisyys. Blogeista 16ytyi paljon ruokaohjeita ja -resepteja, terveysruokafiilistelya
sekd inspiroivia ateriakuvia. Liikuntaluokassa suuren merkityksen sai liikunta paivittaisena
elaméntapana, liikunta ulkonddn ja hyvéan olon vuoksi sek& lajeina korostui salitreenaaminen
ja lenkkeily. Ulkonakdluokasta bloggaajat kirjoittivat vahén suhteessa kahteen muuhun luok-
kaan, mutta ulkonakokirjoituksissa korostui urheilullisen, vaharasvaisen ja “timmin” vartalon
ihannointi. Bloggaajat erosivat toisistaan kirjoitusten painottuessa eri alaluokkiin.

Tutkimus osoittaa bloggaajien antaman esimerkin ja mallin suuren merkityksen nuorille ty-
toille. Liikuntakasvatuksessa kaikki téllaiset nuorisokulttuurin uudet ilmentymat tulee huomi-
oida ja niista tulee keskustella, jotta lapsen ja nuoren kokonaisvaltainen kehitys on mahdollis-
ta.

Avainsanat: blogi, sosiaalinen media, ulkonakdihanne, liikuntakayttaytyminen, ruokailukéyt-

taytyminen



ABSTRACT

Peltola, Anne-Riina & Taurén, Juuli-Anna. 2015. The connection between wellness blogs and
young girls’ health behavior. Physical Education master's thesis. The Faculty of Physical Ed-
ucation, University of Jyvaskyl4, 68s.

This is a research about the connection between wellness blogs and young girls’ health behav-
ior. Health behavior in this research consist of exercise habits, eating habits and their stand-
ards of beauty. Our goal is to find out how the bloggers affect young girls with their posts and
pictures in their blogs. We also wanted to compare these findings between bloggers. The re-
search material consist of posts and pictures of three popular Finnish wellness blogs between
January and February 2014.

The research is a qualitative case study. The material was analyzed by using data-based con-
tent analysis. The stages of the analysis were reducing and categorization. In the end the anal-
ysis was supported by a quantitative analysis called quantification. After all these analysis
stages, the most important stage of our research was to find the things that affect young girls’
exercise and eating habits and their standards of beauty.

The research material gave us three main categories: 1) Eating, 2) Exercise and 3) Appear-
ance. Under these main categories we were able to create several defining lower categories.
These categories consist of things that bloggers do in their everyday life aiming healthy life-
style and things that are meaningful to them and which they think might interest their readers.
Looking at the categories we can sort out how often and in what kind of relation are bloggers
writing about each category. Finding these meaningful things produced different kinds of re-
sults according to eating and exercise habits and standards of beauty. Things that stood out in
eating category were: wholesomeness, cleanliness and regularity. There were many recipes
and cooking tips in blogs as well as glorification of healthy food and inspiring pictures of
food. In exercise category bloggers highlighted exercising daily and exercising for appearance
and wellbeing. The most popular sports among bloggers in our study were gym and jog-
ging/running. The appearance category was the least mentioned category. Bloggers admired
sporty, fit and low-fat bodies. In these small categories overall bloggers emphasized different
things but looking at the big picture, there wasn’t remarkable differences between bloggers.

The research shows the huge impact that bloggers as role models have on young girls. These
kinds of phenomena in youth culture should be discussed and taken into consideration to ena-
ble the child’s comprehensive development.

Keywords: blog, social media, standard of beauty, exercise habit, eating habit
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1 JOHDANTO

Sosiaalinen media, arkikielelld some, on integroitunut osaksi nuorten arkipaivaa. Weissenfel-
tin ja Huovisen 2013 tutkimuksen mukaan 18,3-vuotias keskivertonuori kayttdd sosiaalisen
median palveluita noin 14-18 tuntia viikossa. Nuorista jopa 75 prosenttia kéyttd4 sosiaalista
mediaa &lypuhelimella. Somepalveluiden osuus kaikesta internetissa kéytetysté ajasta on erit-
téin suuri. Enintdan puoli tuntia internetia kayttavien nuorten internet-aika koostuu lahes ko-
konaan sosiaalisen median palveluista. Vasta yli 30 tuntia internetissé viettavien internetin
kayttoon liittyy muutakin toimintaa. (Weissenfelt & Huovinen 2013). Alypuhelinten myo6ta
sosiaalisen median palvelut ovat ujuttautuneet yh& lahemmas arkeamme. Erityisesti nuorten

keskuudessa sosiaalisen median palvelut ovat péivittaisessa kaytossa aamusta iltaan.

Samalla kun internetin ja sosiaalisen median suosio kasvaa, on nahtavissa myos ulkonakokes-
keisyyden kasvua. Median kautta saamme jatkuvaa tietoa uusista trendeista ja muodista ja
erilaisten kauneuteen liittyvien tuotteiden ja palvelujen tarjonta on kasvanut hurjasti. Elamme
my®os pitkalti suorituksia ja kilpailua ihannoivassa yhteiskunnassa, ja sen arvot luovat jameran

perustan sille, ettd ulkon&ddn merkitys vain kasvaa kasvamistaan (Valtari 2005).

Yksi suosiotaan suuresti kasvattanut sosiaalisen median muoto on blogit. Suurin blogeja lu-
keva joukko ovat nuoret naiset. Vahintaan kerran péivassa tai useammin blogeja lukee kaikis-
ta lukijoista 18 % ja 15-19 -vuotiaista 30 %. Vahintaan viikoittain vastaavat prosentit ovat 37
% ja 45%. Viisi naisten eniten seuraamaa blogityyppié ovat ruokablogit, lifestyleblogit, muoti
ja kauneus -blogit, sisustusblogit ja fitnessblogit. Suosituimmat blogien aihealueet 15-19 -
vuotiailla olivat lifestyle (71%), muoti ja kauneus (60 %) ja fitness (39 %). Naiset hakevat
blogeista muun muassa ajanvietettd, hauskaa luettavaa seka inspiraatiota. (Suuri blogitutki-
mus 2014).

Blogien suosio nuorten tyttdjen keskuudessa oli yksi tarkea tekijé, jonka vuoksi valitsimme
gradumme aiheeksi hyvinvointiblogit. Olemme kumpikin aktiivisia blogien seuraajia ja hy-
vinvointiblogit kuuluvat seuraamiemme blogien joukkoon. Koska kuulumme suurimpaan
blogien kohderyhmaan ja luemme blogeja aktiivisesti, emme ole voineet vélttya niiden vaiku-
tuksilta elaméssamme. Kun blogeja luetaan péivittain, on vaistamatonta, ettd niista otetaan
mallia ja vaikutteita omaan eldméén. Itse olemme kuitenkin jo siind eldmanvaiheessa, ettem-

me ota blogeista vaikutteita endé ehk& yhtd voimakkaasti kuin nuoremmat tytdt. Koemme



kuitenkin olevamme parhaassa idssé ja tilanteessa tekemaan téllaista tutkimusta, silla olemme

néhneet blogimaailman kasvun ja kehityksen kutakuinkin alusta tdhan péivaan asti.

Valmistumme liikunnan- ja terveystiedon opettajiksi ja tulemme mitd todenndkdisimmin
tyoskentelem&an nuorten parissa, minka vuoksi aihe on tulevaisuuden tyénkuvaamme ajatel-
len oleellinen. On tarke&d, etta kaikilla lilkunnan ja terveyden asiantuntijoilla, niin suosituilla
hyvinvointibloggaajilla kuin liikunnan- ja terveystiedon opettajillakin, on samanlaiset tavoit-
teet nuorten hyvinvoinnin edistdmisessé. Kun lasten- ja nuorten kunto on vuosien saatossa
huonontunut (Huotari 2004) ja jopa 15-20 % teini-ikéisista on ylipainoisia (Mustajoki 2013),
voivat hyvinvointiblogit ja trendeistd perilla olevat liikunnanopettajat omalla panoksellaan
toimia suunnannéyttdjind ja motivoijina terveelliseen eldaméantyyliin kasvamiseen. Aiheen va-
lintaa ohjasi myo6s kandidaatintutkielmiemme aiheet sosiaalinen media ja nuoret, ulkonako ja
liikunnan harrastaminen. Tutkimuksemme tavoitteena on 16ytaa blogipostausten teksteisté ja
kuvista sellaisia tekijoita, joilla arvelemme olevan merkitystd nuoriin tyttdihin liikunnan,

syomisen ja ulkon&dn osa-alueilla.



2 ULKONAKOIHANTEET SEKA TYTTOJEN SYOMIS- JA LIIKUNTAKAYTTAYTY-
MINEN

2.1 Ulkonékdoihanteet

Ihmisen ulkon&odsta voi paatella paljon. Se sisaltaa tietoa ihmisestd, kuten hanen sukupuolen-
sa, ikéns4, etnisen taustansa ja niin edelleen. Nuoret tarkkailevat omaa ulkonakd6één ja vertai-
levat itsedan vallalla olevaan naisen ja miehen malliin. T&ma on heille jokapéaivaista tutustu-
mista itseensd sek& muiden suhtautumisen testaamista. Ulkonakoon liittyvié ihanteita voi 10y-
taad esimerkiksi tietystd pituudesta, hiusten puhtaudesta ja varistd, ihon sileydesta ja tietyista
ruumiinosista, kuten jaloista, pakaroista ja rinnoista. Myos vaatteet ja pukeutuminen seka
yleinen siisteys ovat térkeitd asioita nuorille ulkondkoé tarkastellessa. Omalla ulkonadllaan
nuoret viestivét ja kertovat itsestdan ja asenteistaan muille ja halua erottua massasta, ja toi-
saalta myos halua sulautua massaan voi viestia ulkonadn kautta, esimerkiksi vaatevalinnoilla
tai hiusten varilla. Ulkonadlla siis ikaan kuin esitellddn omaa ruumista ja ruumiillisuutta muil-
le. Nuorille on térke&d, ettd he voivat pitad itsestddn sellaisena kuin ovat, mutta se voi olla
ulkon&dn muutoksia ja aikuiseksi kasvamista tarkkaillessa vaikeaa. Yleisesti ottaen ulkondds-
t4 puhumista pidetddn pinnallisena ja nuoret ovat sitd mielté etté oikeasti tarkeét asiat elamés-
sé loytyvat jostain muualta kuin ulkonakdon liittyvistd asioista. Toisaalta ulkonakéon liitty-

viin asioihin ei voi olla torm&améttd, ne ovat 1asna jokapaivaisessé elamassa. (Vélimaa 2001.)

Kauneudesta ja siitd, mitd piddmme kauniina milloinkin, tulee kasite kauneusihanne. Eco
(2008) maéarittelee kauneusihanteen kulttuuriseksi ké&sitykseksi siitd, millainen keho on kau-
nis. Eri aikakausilla on omat ihanteensa, jolloin tietynlainen kehonkuva on mielletty ihailta-
vaksi ja kauniiksi ja ndma ihanteet ovat yhteydessa yhteiskunnan arvostuksen kohteisiin ja
normeihin. Eri ihanteet ja esikuvat myos vaikuttavat toisiinsa aikakausien halki. (Eco 2008.)
Kauneusihanteet ovat erilaisia eri kulttuureissa, esimerkiksi ghanalaiset nuoret valitsevat mo-
lempien sukupuolten ideaaliksi vartaloksi painavamman vartalotyypin kuin amerikkalaiset
nuoret (Cogan yms. 1996). Yleisesti ottaen koyhemmaét kulttuurit ihannoivat pyoreytta, silla
niissé laihuus voidaan yhdistaa koyhyyteen ja sairauteen. Varakkaammat yhteisot taas pitavét
hoikkaa ulkomuotoa parempana, silla niissé se on merkki itsekontrollista ja hyvésté hallinnas-
ta (Grogan 1999).



Yksi tapa madrittdd naisvartalon kauneutta ja ihanteellisia mittasuhteita on lantio-vyotaro-
suhde, eli englanniksi waist-to-hip ratio (WHR). Yleinen uskomus on, etta naisen lantio-
vyotaro-suhde vaikuttaa hanen terveyteensa ja hedelmallisyyteensa. Téta kautta se vaikuttaa
myaos ihmisten késityksiin ulkonddn kannalta ihanteellisesta lantion ja vy6térén suhteesta nai-
silla. Alhaisempaa lantio-vy6taré-suhdetta naisilla pidetddn viehattdvdmpand kuin korkeaa
suhdetta. Toisaalta on tehty tutkimus, jossa todettiin, ettd miehet kiinnittavat naisten vartalois-
sa eniten huomiota rintoihin ja takapuoleen, mika taas ei tue WHR-teoriaa lantion ja vyotaron
suhteen tarkeydesta kaunista ulkondka madriteltdessa. (Buss & Schmitt 2011.) Myds pai-
noindeksi on noussut esille keskusteluissa naisten kauneudesta ja sen tekijoisté ja talle teorial-
le 16ytyy puhujia niin sen puolesta kuin sitd vastaankin. Esimerkiksi Tovee & Cornelissen
(2001) tutkivat naisten ulkonadn viehattavyytta ja painoindeksi nousi heidén tutkimuksessaan

tarkeimmaksi tekijaksi naisen viehattdvyyden méaarittajana.

Jo 1600-luvun maalauksissa naisvartalo esitettiin pyorednd, naisilla oli pyorea lantio ja suuret
rinnat. Suurta mahaa pidettiin merkkind hedelmallisyydesté. Vielda 1800-luvulle tultaessa nai-
sen ihannevartalo oli tayteldinen ja pyoredhkd. Hoikan naisvartalon ihannointi on melko uusi
iImio, joka alkoi nousta suosioon 1920-luvun aikoihin. Noihin aikoihin alettiin muotilehdissa
esittda piirrosten sijaan elavid malleja, jotka olivat vartaloltaan hyvin poikamaisia ja laihoja.
1930- ja 1940-luvuilla ihannevartalo meni taas hieman muodokkaampaan suuntaan ja rinnois-
ta ja niitd korostavista vaatteista tuli muodikkaita. 1950-luvulla tdm& sama trendi jatkui, kun
Hollywoodin elokuva-ala korosti suuria rintoja, mutta myds hoikkaa vyotaroa ja jalkoja. Tii-
malasi-vartalon kasite syntyi ja téllainen vartalo oli haluttu. 1960-luvulla otettiin selked askel
takaisin kohti hoikkaa ihannetta, kun suosioon nousi esimerkiksi huippumalli Twiggy, joka
oli ulkon&oltadn hyvin hoikka ja poikamainen. Myods Miss America- kilpailijoista tuli yh&
vain hoikempia. 1980-luvulla sama trendi jatkui ja mallit olivat hoikkia mutta omasivat kui-
tenkin Kiintedt vartalot, poikamainen todella hoikka vartalo ei ollut enda ihan niin suosittu.
Kuitenkin 1990-luvun lopulla tuo todella hoikka malli vartalosta oli taas ainakin suurten muo-
titalojen suosiossa, jotka kayttivat malleinaan Kate Moss-tyyppisia todella hoikkia malleja.
(Grogan 1999.)

Tana péivéand esille on noussut kisite eldméntapakulutus”. Thmisten kulutuskiyttdytyminen
suuntautuu yh& enemman sen mukaan, minka kuvan he haluavat itsestdan muille antaa. Ihmi-
set ajattelevat, ettd hoikka ja hyvakuntoinen vartalo tuo mukanaan eréénlaisen lupauksen nuo-
rekkuudesta, onnellisuudesta, sosiaalisuudesta ja menestyneisyydesté. Joka paikassa kuluttajat

kuulevat ja ndkevit tihdn ajattelutapaan kannustavia iskulauseita, kuten ”Liikunta tuo hyvén
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olon ja tekee sinusta hyvanndkoisen” (Gruneau 1993). Naitd iskulauseita ndemme esimerkiksi
tv-ohjelmissa, mainoksissa, kuvissa ja lehtien artikkeleissa. Nama median eri muodot muistut-
tavat meitd jatkuvasti siitd, miltd meidén ja vartalomme kuuluisi nayttaa. Urheilulliset ihmiset
mediassa antavat kuluttajille kuvan, ettd ollakseen seksuaalisesti viehattavé ja sosiaalisesti

menestynyt, tulee el&a kurinalaista ja hyvin organisoitua elaméa (Beedie & Craig 2010).

Ulkondkd tulee nuoruudessa ja teini-idssa entistd tarkedmmaéksi, koska silloin viimeistaan
vapaudutaan vanhempien maardaysvallan alta ulkon&koon liittyvien asioiden suhteen (Wilska
2001). Nuori saa itse paattaa mita pukee paalleen ja millaisen hiustyylin han haluaa kampaa-
jalla ottaa. Tasta fyysisestd kontrollista vapautuminen voi joskus tarkoittaa peséeron tekemisté
vanhempiin melko suurtenkin harppausten avulla, kuten hatkahdyttdvan ulkomuodon ja vaate-
tuksen tai jopa alkoholin ja tupakoinnin avustamana. Vaikka ulkonddn avulla nuoret voivat
yrittdd erottautua muista, voi se olla myos keino yhdistdd samaan sosiaaliseen tai alakulttuuri-
seen ryhméan kuuluvia henkilditad. (Wilska 2001.) Ulkonaélla on siis nuorten maailmassa
my0s sosiaalisesti yhdistavé ja toisaalta erottava tekija. Véalimaan (2001) mukaan erityisesti
tytot ovat sitd mieltd, ettd kauneus ja hyvannékoisyys on ihailtavaa, koska kaikki haluavat olla
kauniiden ihmisten seurassa. Samalla kuitenkin voi olla, ettd hyvannakdinen ihminen ei ole
mukava, vaan leuhka ja koppava. Hyvélla ulkonadlla voi nuorten maailmassa olla siis kaksi
puolta. (Valimaa 2001.)

Nuorten halu olla viehattava toisten silmisséd on ymmarrettava, silla miellyttavasta ulkonadsta
on hyotyd ihmisten vélisessa kanssakdymisessa (Ojala 2011). Valtarin (2005) tutkimus o0soit-
taa sen, kuinka tarke& asia ulkon&kd on nuorille. Verratessa nuoria ja nuoria aikuisia, 25-29-
vuotiailla ulkonaon tarkeaksi kokemisen todennédkdisyys oli vajaa 70 % siitd, mita se oli 15-
19-vuotiailla. Yhtena selityksena voidaan pitaa fyysisen ulkonadn muutoksia ja aikuistumista,
jotka vaativat paljon sopeutumista nuorilta. Myos nuorten vapaa-aika tutkimus, Nuoria liik-
keelld! -tutkimus (2013) osoittaa, ettd juuri teini-idssa, 15-19 -vuotiailla, tyytyvéisyys omaan
ulkonakdon on vahentynyt jyrkasti. Viela 10-14 -vuotiaista enemmisto oli tyytyvaisia omaan
ulkonakdonsa. Pojat ovat yleisesti ottaen tyttdja tyytyvédisempid omaan ulkondkdonsa, erityi-
sen suurena tama ero tulee esille 15-19 -vuotiaiden ryhmissd, jolloin pojista erittain tyytyvai-
sid ulkonakoonsa oli 47 % kun tyt6illa vastaava prosentti oli vain 22 %. Vuonna 2008 tehty
tutkimus tyttéjen ja poikien ulkon&k6-paineista osoittaa myos sen, etté tytot ovat poikia use-
ammin huolissaan ulkondkoon liittyvista asioista ja ovat useammin tietoisia ulkon&dstééan ja

vartalostaan (Knauss ym. 2008).



Eldamme myos aikalailla suorituksiin ja kilpailuun painottuvassa yhteiskunnassa ja sen arvot
luovat jdmerédn perustan sille, ettd ulkonddn merkitys vain kasvaa kasvamistaan (Valtari
2005). Joka toinen (49 %) 15-vuotias suomalaistytto ilmoitti kokevansa itsensé liian lihavaksi.
Osuus oli aavistuksen kansainvalista keskiarvoa korkeampi (40 %). Poikiin verrattuna yhéa
useampi tyttd koki ian myota itsensa lihavaksi ja tilanne 15-vuotiailla oli sama kaikissa tutki-
musmaissa. Suomalaisnuorten laihduttaminen oli kaikkien tutkimusmaiden keskiarvon ala-
puolella. Laihduttaminen yleistyi idan myo6ta ja se oli 13- ja 15-vuotialla tyt6illa yleisempaa
kuin pojilla. 15-vuotiaista suomalaistytdista 16 % ilmoitti yrittdvansa pudottaa painoaan par-
haillaan (WHO-koululaistutkimus 2012).

2.2 Liikuntakéayttaytyminen

Liikunnalla on oikein toteutettuna paljon mahdollisuuksia lasten ja nuorten hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisessa. Nuorten tulisi suositusten mukaan liikkua 1-2 tuntia paivassa - puo-
let siitd reippaasti. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttad. Ruutuaikaa viihde-
median adressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Liikuntaan kuuluu sykettd nostava
ja hengastyttava kestavyysliikunta (kéavely, pyoréily, holkka, uinti jne.), voimaa ja notkeutta
kehittava treeni (tanssi, kuntosali, pallopelit, laskettelu jne.) seké arkiliikunta (valituntiliikun-
ta, koulumatkaliikunta, portaiden kéyttd hissin sijaan jne.). (Lasten ja nuorten liikunnan asi-

antuntijaryhma 2008).

Tana pdivana liikunta ei enaa siséllykaan jokaisen kouluikdisen paivaan luonnostaan. Vaikka
tutkimusten mukaan varsinainen liikunnan harrastaminen ei ole vahentynyt, on arkipdivan
litkunta ja fyysinen aktiivisuus vahentynyt - maailma on muuttunut yha istuvammaksi. Lii-
kunnan harrastaminen véhenee siirryttdessa lapsuudesta aikuisikaan, eika ilmid ole uusi. Las-
ten ja nuorten liikunnan tulisi olla sellaista joka tuottaa positiivisia kokemuksia ja elamyksia.
Liikunta on nuoruusiassa tarkeé tekija fyysisten ominaisuuksien tasapainoisen kehittymisen
kannalta. Kuten nuorten elamassa yleensékin, myos liikunnan harrastamisessa korostuu oma-
ehtoisuus, sill& nuoret usein haluavat kokeilla rajojaan, paattaa itse tekemisistaan ja irrottautua
auktoriteeteista. My0s vertaisryhmiin eli muiden nuorten seuraan hakeutuminen on nuorille
ominaista ja liikunta tarjoaa tdhankin hyvan mahdollisuuden esimerkiksi joukkuelajien paris-

sa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008)



Nuorilla tytoilla jaavat litkunnan minimisuositukset tayttymattd. Vahintdén tunnin paivassa
kohtalaista tai rasittavaa liikuntaa yhteensa harrastavia oli 11-vuotiaista suomalaistytoista 22
%. Vastaavat prosentit 13- ja 15-vuotiailla olivat 17 % ja 10 %. Missaédn ikaryhmaéssa ei saa-
vutettu kansainvélistd yhden tunnin paivittaistd minimisuositusta liikunta-aktiivisuudessa.
(WHO-koululaistutkimus 2012). Vaikka monilta nuorilta jdavéatkin suositukset tayttymatta, on
urheilu edelleen yksi suosituimmista suomalaisnuorison harrastuksista. Kansallisen liikunta-
tutkimuksen mukaan (2009-2010) 3-18 lapsista ja nuorista 43 % harrastaa urheilua jossakin
seurassa. Yleisimmill4&n harrastaminen on 12-14 -vuotiaana, 56 % harrastaa sen ikdisend seu-
raurheilua. Taman jalkeen kiinnostus urheilua kohtaan hiipuu, silla 15-18 -vuotiasta endd 34
% harrastaa urheilua seurassa. Jos nuori ei nde urheilua kiinnostavana elaméntyylivalintana,

han saattaa luopua siité ja kayttaa aikansa muuhun tekemiseen. (Jaakkola ym. 2013)

Perheen koettu taloudellinen tilanne oli yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen noin puolessa
WHO:n tutkimukseen osallistuneissa maista. Suomessa tamé yhteys oli erityisen selked. Hy-
vin toimeentulevien perheiden tytot liikkuvat yleisemmin kuin heikosti toimeentulevien per-
heiden tytét. (WHO-koululaistutkimus 2012)

2.3 Ruokailukayttaytyminen

Riittdvan litkunnan ja unen lisdksi tasapainoinen ravitsemus on térked tekija lasten ja nuorten
fyysisen ja henkisen kasvun ja kehityksen tukemisessa. Terveellinen ruokavalio turvaa kasva-
valle nuorelle parhaiten kaikkien ravintoaineiden saannin. Lapsen ja nuoren tulisi syoda mo-
nipuolista ja ravintotiheydeltddn hyvaa ruokaa energiantarpeensa mukaan. Koululaisen ravin-
nontarve on yksil6llinen ja riippuu kasvun ja kehityksen nopeudesta seka fyysisen aktiivisuu-
den maé&rasta. Murrosiéssa nuori tarvitsee runsaasti energiaa, koska kasvu ja kehitys on talloin
hyvin nopeaa. (Haglund ym. 2009). Ravitsemussuositusten mukaan lasten ja nuorten olisi
hyva syodé viisi kertaa paivassa: aamiainen, lounas, vélipala, péivallinen ja iltapala (Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008). Energiaravintoaineiden laskennalliset saantisuosi-
tukset kokonaisenergiansaannista ovat yli 2-vuotiailla lapsilla ja nuorilla samat kuin aikuisilla:
hiilihydraatteja 45-60 %, proteiineja 10-20 % ja rasvoja 25-40 % (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014). Suojaravintoaineista erityisesti kalsiumin, proteiinien ja raudan tarve on
kasvavalla nuorella suuri. Kalsiumia tarvitaan luuston rakennusaineeksi ja proteiineja kudos-

ten muodostamiseen ja uusiutumiseen. Lapset ja nuoret kuuluvat D-vitamiinin puutteen riski-
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ryhmaén ja heille tyypillistd onkin kayttdd kaikkia D-vitamiinin l&hteitd liilan v&han. Kou-
luik&isten D-vitamiinin saantisuositus on 10ug vuorokaudessa (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014). Raudan tarve kasvuikaisilla nuorilla on suuri ja erityisesti tytoilla kuukautisten

alkamisen johdosta. (Haglund ym. 2009).

Taysjyvaviljavalmisteet, peruna, kasvikset, hedelmat ja marjat, kala, liha, kananmuna ja mai-
tovalmisteet muodostavat ruokavalion rungon. Lasten ja nuorten tulisi lisaté erityisesti kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen maé&raé ruokavaliossaan. (Haglund ym. 2009). Vain harvat suoma-
laisnuoret sydvat kasviksia paivittdin. Suomalaisista 11-vuotiaista tytoistd 33 %, 13-vuotiaista
tytoistd 26 % ja 15-vuotiaista tytoistd 29 % ilmoitti syovéansa hedelmia paivittain. Suomalais-
ten nuorten péivittadinen hedelmien syonti oli huomattavasti harvempaa kuin tutkimusten nuo-
rilla keskimaarin. Mit& korkeammaksi perhe koki taloudellisen tilanteensa, sitd todennédkoi-
semmin nuoret soivat paivittain hedelmia lahes kaikissa tutkimukseen osallistuneissa maissa.
(WHO-koululaistutkimus 2012)

Suomalaisista tytoista 26 - 35 % ilmoitti syévéansa vihanneksia paivittdin. 11-vuotiaiden ja 13-
vuotiaiden tyttdjen osuudet olivat alhaisempia kuin kansainvalinen keskiarvo. 15-vuotiaista
tytoista 35 % ilmoitti syovansa vihanneksia péivittéin, eli juuri kansainvélisen keskiarvon
verran. (WHO-koululaistutkimus 2012)

Kouluikéisten keskuudessa lihavuus on yleistynyt voimakkaasti muun muassa epasaannolli-
sen ateriarytmin ja arkiaktiivisuuden vahenemisen myoéta (Haglund ym. 2009). Ylipainoisuus
suomalaisnuorilla on tutkimuksen mukaan kansainvalista keskitasoa. Nuorten ylipainoisuutta
ja lihavuutta arvioitiin lasten ja nuorten painoindeksien avulla. Suomalaisnuorista ylipainoi-
siksi tai lihaviksi luokiteltiin 11-vuotiaista tytoistd 13 %, 13-vuotiaista tytoistd 14 % ja 15-
vuotiaista tytoistd 11 %. Niin Suomessa kuin kansainvalisestikin oli ylipainoisten osuus suu-
rempi poikien kuin tyttdjen keskuudessa. (WHO-koululaistutkimus 2012.) Ylipaino-ongelmaa
ei helpota ruoan ylituotanto ja halvan roskaruoan nopea saatavuus, jota usein syddaan haluun

eika tarpeeseen (Beedie & Craig 2010).



3 SOSIAALINEN MEDIA

3.1 Sosiaalisen median synty

Englanninkielisen termin “’social media” synty ajoitetaan usein vuoteen 2005, jolloin termi ei
viela Suomessa saavuttanut julkisuutta. Ennen sosiaalisen median kasitettd ilmid tunnettiin
O’Reillyn ja Doughertyn vuotta aiemmin lanseeraamana kasitteena nimelta Web 2.0 (Ostman
2013). Web 2.0 madriteltiin ensisijaisesti konseptiksi, joka kokoaa joukon internetin uusia
menestyksellisia toimintatapoja ja —malleja (Hintikka 2007). Web 2.0 viittaa usein tarkoitta-
van uusiin teknologioihin, kéayttajalahtoisiin suunnitteluperiaatteisiin, palveluihin ja vélinei-

siin, joita sosiaalinen media kéyttaa.

Termina sosiaalinen media on varmasti suurelle kansalle helpommin ymmarrettava ja selke-
ammin asiaa ajava kuin webin versionumero. Moni tdnd pdivana sosiaalista mediaa kayttava
on tuskin edes kuullut Web 2.0:sta. Sosiaalinen media ndhdaan ryhmana verkkopohjaisia yh-
teisollisid sovelluksia eli verkkoyhteisoja, jotka rakentuvat Web 2.0:n ideologian ja teknisen
alustan paalle (Kaplan & Haenlein 2010). Sosiaalinen media runnoi itsensa lapi lyhyessa ajas-
sa jokapaivéiseen arkeemme. Kun vuosina 2004-2006 tutkijat ja nettiasiantuntijat vield maa-
rittelivat Web 2.0:aa, vuosina 2007-2008 madriteltiin ja luokiteltiinkin jo sosiaalista mediaa
(Suominen 2013). Nettikeskustelupalstojen, reaaliaikaisten keskustelupalstojen eli chattien ja
IRC eli Internet relay chat -kanavien rinnalle alkoi véhitellen muodostua blogeja, wikeja seké
yhteisollisid kuva-, musiikki- ja videopalveluita. Syksylla 2006 avautui kaiken kansan kéyt-
toon palvelu nimeltd Facebook. Suomessa Facebook ei juurikaan vield tuolloin herattanyt
huomiota. Suosituimpien palveluiden tittelid kantoivat Youtube, MySpace ja IRC-galleria.

Facebookin vallankumous oli vasta alkamassa (Ostman 2013.)

”Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyddyntdvéd viestinndn muoto, jossa
kasitelladn vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuotettua sisaltdad ja luodaan ja yllapide-

tddn thmisten vélisid suhteita” (Sosiaalisen median sanasto, 2010).

Sosiaalisen median kayttd on lisddntynyt nopeasti kansalaismediassa ja opetuksessa, mutta
vakiintunutta maaritelmaa sille ei vield ole. Sosiaalisella viitataan useimmiten ihmisten vali-
seen kanssakdymiseen ja medialla tietoon sek& kanaviin, joiden kautta sita valitetaan. (Weis-

senfelt & Huovinen 2013.) Sosiaalisella medialla tarkoitetaan siis yhteisollisia verkkoviestin-



tdympaérist0jd, joissa sosiaalisen median kayttajalla on tiedon vastaanottamisen lisdksi myos
keskeinen rooli aktiivisena viestijidnd ja sisdllontuottajana. Toisin kuin “perinteisessd” netin-
kaytossd, kayttajan rooli on aktiivinen. Sielld viestintd tapahtuu ihmisiltd ihmisille. Tiedon
jakaminen ja yhteisollisyys ovat sosiaalisen median tarkeitd elementteja. (Hintikka 2007; Kal-
liala & Toikkanen 2009.) Kotimaisten kielten keskus (Kotus) on ohjannut k&yttamé&an sosiaa-
lisen median sijasta termid yhteisollinen media sen yksiselitteisemmé&n merkityksen vuoksi
(Weissenfelt & Huovinen 2013). Yhteisollinen media kuvaakin ehkd paremmin sosiaalisen
median perimmaista tarkoitusta, mutta ainakin tana péivana on ilmio tunnetumpi sosiaalisena

mediana.

Oleellinen osa sosiaalisen median palveluita on itsensé ilmaisu. Niiden kautta raportoidaan
omasta toiminnasta sijainnista ja suunnitelmista, vaihdetaan mielipiteita ja ajatuksia ystavien
kanssa seka kommunikoidaan heidan kanssaan. (Weissenfelt & Huovinen 2013). Sosiaalisen
median tarkeimmaét kulmakivet ovat tiedon jakaminen, tiedon yhteisollinen tuottaminen, tie-
don kayttajan roolin muutos (kayttdja on myos tiedon tuottaja), kollektiivisen alykkyyden
sek& open source —ajattelun korostaminen (Haasio & Haasio 2008). Kollektiivinen &lykkyys
tarkoittaa yhteisollisen viestinndn tuloksena muodostuvaa yhteista tietdmystd, eli ikdan kuin
kaikkien yhteison jasenten yhteinen mielipide (Salmenkivi & Nyman 2007). Open source eli
avoin lahdekoodi -ajattelu taas tarkoittaa kaytdnndssa sitd, ettd ohjelmiston lahdekoodi on
kenen tahansa saatavilla. Tekijanoikeudet ovat edelleen koodin Kirjoittajalla, mutta tekija on
lisensoinut ohjelman yhteiseksi hyvéksi. T&mé tarkoittaa sit4, ettd kaikilla on oikeus muuttaa

ldhdekoodia ja levittdd muokattua versiota eteenpéin (Helsingin yliopisto 2005.)

Tutkijat Lietsala ja Sirkkunen (2008) jaottelevat sosiaalisen median palvelut sisalléntuotanto-
ja julkaisemispalveluihin, sisallénjakopalveluihin, sosiaalisiin verkostopalveluihin, yhteiso-
tuotantopalveluihin, virtuaalimaailmoihin seka lisiin. Sisallontuotanto- ja julkaisemispalveluja
ovat esimerkiksi blogit, videoblogit, podcastit; sisallonjakopalveluja Flickr, YouTube; Sosiaa-
lisia verkostopalveluja LinkedIn, Facebook, Twitter; yhteisétuotantopalveluja Wikipedia, Star
Wreck; virtuaalimaailmoja Habbo, Second Life ja lisia esimerkiksi SlideShare, Doodle. (Liet-
sala & Sirkkunen, 2008.)
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3.2 Nuoret sosiaalisen median kayttajina

Muun muassa Ruotsissa joka toinen 3-vuotias kayttaa internetid ja 2-vuotiaistakin 40 prosent-
tia (Honkanen 2013). Néilla 3-vuotialla tuskin on Instagram-tilia tai blogia, mutta uskomaton-
ta se on silti. Puolet 16-74-vuotiaista suomalaisista ja 16-24-vuotiaista perati 86 prosenttia
seuraa saanndllisesti jotain internetin yhteisopalvelua (Tilastokeskus 2012). Alypuhelinten
myota sosiaalisen median palvelut ovat ujuttautuneet yhd lahemmas arkeamme. Erityisesti
nuorten keskuudessa sosiaalisen median palvelut ovat paivittdisessa kdytdssa aamusta iltaan.
Tuntuu, ettd Instagramissa pyoriminen ja twiittaaminen kuuluvat jo jollain tapaa nykynuori-
son yleissivistykseen. Kaikkihan sielld ovat, somessa. Trendit vaihtuvat nopeasti nuorten kes-
kuudessa. Myos sosiaalisen median palveluiden kéytossa tallainen trendien nopea vaihtuvuus
on selked ilmid. Vanhemmat oppivat kdyttamaan alypuhelimiaan nappérasti, mutta sosiaali-
nen media tuntuu olevan enemman nuorten ja nuorten aikuisten aluetta. Facebook, WhatsApp
ja Instagram ole tulleet vanhemmilta nuorisolle, vaan nuorisolta vanhemmille. Nuorisolle
trendisté toiseen liukuhihnalta vaihtaminen ei ole ongelma. Pdinvastoin, heista on todenn&kai-
sesti mielek&sté 16ytaa jatkuvasti uusia parempia sovelluksia vanhojen tilalle. Sosiaalinen me-
dia on nuorten eldmassa hyvin merkityksellisessd asemassa. Tarkein yksittdinen motiivi sosi-
aalisen median kaytolle nayttaakin olevan uusi tapa kuluttaa aikaa (Weissenfelt & Huovinen
2013).

Yksi tuoreimmista nuorten sosiaalisen median palvelujen kdyton tutkimuksista on Weissen-
feltin ja Huovisen Ebrand Suomi Oy:n (2015) tekema tutkimus. Tutkimuksen mukaan 19,8-
vuotias nuori kéyttad noin 13-17 tuntia viikossa sosiaalisen median palveluita. Suosituin sosi-
aalisen median kayttoaika on klo 18-21. Alypuhelimella palveluita kayttaa jopa 92 % nuoris-
ta. Nuorten keskuudessa kéytetyimpia palveluita ovat esimerkiksi Facebook, YouTube, What-
SApp ja Instagram. YouTube on selkedsti suosituin nuorten sosiaalisen median palvelu - kyse-
lyyn vastanneista 86 % kayttdd YouTubea. Vauhdilla suosiotaan on kasvattanut myds What-
SApp, joka onkin toiseksi suosituin sosiaalisen median palvelu nuorten keskuudessa (82%).
(Weissenfelt & Huovinen 2015.) Eniten nuoret kayttivat aikaansa siséltdjen lukemi-
seen/katseluun, sisédltdjen ja tuttujen ihmisten tekemisten lukemiseen ja tekstipohjaisen sisél-
I6n (paivitysten ja kommenttien) tuottamiseen. Facebookissa, nuorten suosituimmassa sovel-
luksessa monet kayttajat kuuluvat erilaisiin ryhmiin, niin salaisiin kuin julkisiinkin ryhmiin.
Sielld myos “tykdtddn” eri yritysten, pelien, julkisuuden henkildiden ja esimerkiksi bandien

sivuista. Facebookiin voi luoda myds tapahtumia ja niihin voi osallistua Facebookissa. Face-
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bookin pikakeskustelu-toiminto on suosittu toiminto. (Weissenfelt & Huovinen 2013.) Global
Web Indexin tekem&n maailmanlaajuisen tutkimuksen mukaan nuorten suosiossa vuonna
2013 olivat mobiilikeskustelusovellus WeChat, videopalvelu Vine ja kuvapalvelu Flicr. Tut-
kimuksessa havaittiin myds kuvapalvelu Snapchatin suosion nopea nousu. N&ama palvelut
ovat jo lahes syrjayttdneet Facebookin 16-19 —vuotiaiden nuorten keskuudessa. Jos nuoret
kuitenkin Facebookia kayttavat, tapahtuu se nykydan useimmiten mobiilisovelluksen kautta,

eikd internetversiona. (Global web index, 2013).

Nuoret kayttavét sosiaalisen median palveluita myods viihtymisen ja rentoutumisen takia. He
pelaavat kannykka- ja internetpelejd, vaikka pelaaminen onkin edelleen suosittua myds tieto-
koneella ja pelikonsoleilla. Netissda my0s katsotaan videoita, kuunnellaan musiikkia, kéytetdan
Wikipediaa ja surffaillaan eri sivuilla. Miehet pelaavat erilaisia pelej& naisia enemmén. Kén-
nykképelien kaytostd kysyttdessa saatiin vastaukseksi, ettd usein tai joskus kannykélla pelaa
58,5 % miehista ja 63,7 % naisista. (Aarnio & Multisilta 2011.)

The Cisco Connected World Technology Reportin (2011) mukaan noin puolet tutkimukseen
osallistuneista nuorista oli sitd mieltd, ettd internet on heille lahes yhtéa tarkea kuin vesi, ruoka,
ilma ja suoja. Yli puolet ilmoitti, etteivat voisi el ilman internetid.Vastanneista 40 % koki
internetin tarkedmmaksi jokapaivaisessa elaméssdén kuin sosiaalisen kanssakéymisen, kuten
ystavien kanssa hengailun tai seurustelun. Sosiaalinen media on avannut nuorille uuden véay-
lan ilmaista itseddn ja mahdollistanut uuden keinon ystavyyssuhteiden luomiseen samanhen-
kisten ihmisten kanssa. Sosiaalinen media, jonka kehittdmiseen nuori voi itse osallistua, tarjo-
aa myos paikan luovuuden kehittdmiselle, jos nuori esimerkiksi innostuu itse pelien tai netti-

palvelujen kehittdmisesta.

Weissenfeltin ja Huovisen 2013 kyselyn mukaan nuoret kayttavat sosiaalista mediaa sen ta-
Kia, ettd kaikki muutkin kayttavat. Nuoret kokevat sosiaalisen median kayton vaivattomaksi ja
luonnolliseksi tavaksi pitda yhteyttd kavereihin ja muihin kayttajiin. Palveluita on helppo
kayttad niin tiedonetsintaan kuin yhteydenpitoonkin. Nuoret raportoivat myos ystavien tykka-
ykset, kommentit, kehut ja haukut tarkeiksi. Kun nuoret lisdavéat palveluihin kuvia ja ajatuksia
omasta eldmaéstaan, on heille tarkedd, millaisen vastaanoton lisatty materiaali saa kavereilta ja
seuraajilta. Nuoret kayttavat sosiaalista mediaa pééasiassa sisaltojen lukemiseen ja selaami-
seen seké kavereiden tekemisten ja kuulumisten lukemiseen. (Weissenfelt & Huovinen 2013).
Miltei 70 % nuorista haluaisi sosiaalisen median opetusta oppilaitoksiin, mutta my6s kodin

roolia sosiaalisen median opetuksessa tulisi mielestdmme miettia.

12



Nuorten netinkéytto lisdantyy vanhemmissa ikaryhmissé. Lahes 60 % 22-vuotiaista nuorista
kayttad internetia yli 20 tuntia viikossa, mutta 23-29 —vuotiaiden keskuudessa vastaava luku
on jo yli 60 %. Noin 4 % 26-vuotiaista kayttaa internetia yli 51 tuntia viikossa, kun taas 23-29
—vuotiaista jo 17,6 % viettdd saman ajan internetissé viikon aikana. Weissenfelt ja Huovinen
epéilevét tdmén johtuvan pitkalti siité, ettd toisen asteen pakollisen koulutuksen jélkeen nuo-
rilla on enemmaén vapaa-aikaa kaytettavissaan. Toisaalta tdihin meno tai jatkokoulutus saattaa

vahentéa kavereiden kanssa vietettdvaa aikaa, joka sitten korvataan sosiaalisessa mediassa.

Motivaation, yhteisollisyyden ja ilon vastakohtana sosiaalinen media luo myos paineita. Me-
dian ollessa keskeinen osa lasten ja nuorten arkea, toimii se myds hyvin keskeisesti heidan
maailmankuvansa muokkaajana (Salokoski & Mustonen 2007). Kauneuskasitysten muuttues-
sa sosiaalisessa mediassa jaetut ja tykatyt kuvat vaihtuvat, mik& luonnollisesti luo nuorille
uuden kuvan siita, millainen pitéisi olla tai millaiseksi pitaisi tulla. Se luo nuorille paineita
liikkua riittavasti, oikealla tavalla, oikeaan aikaan ja oikeissa varusteissa. Se luo paineita syo-
da tietylla tavalla, kayda tietylla salilla ja ottaa tietynlaisia kuvia. Se luo jopa paineita ajatella
tietylla tavalla. Nuoruus on aikaa, jolloin nuori kohtaa paljon fyysisia ja tunne-elamén muu-
toksia seka epévarmuutta kehostaan. Median luomat mind-ihanteet eivét lahesk&én aina ole
nuoren identiteetin kehityksen kannalta suotuisia. Media luo turhan usein eparealistisia rooli-
malleja ja ylivoimaisia mina-ihanteita, joihin itsensa vertaaminen ja joiden tavoitteleminen
todellisessa eldmassd on epdrealistista (Huntemann & Morgan 2001). Median tehtdvéna on
ensisijaisesti vaikuttaa ihmisiin. Nuoret ovat kuitenkin usein haavoittuvia ja epakypsia otta-
maan vastaan kaiken, mitd media tuottaa. Tyt6t ovat poikia tyytyméattomampia ulkonakodnsa
ja tuntevat siitd enemman paineita (Kling ym. 1999). Erityisesti 11-16 —vuotiailla tyt6illa
vartalon vertaaminen mediassa esitettyihin kuviin ja omaan kehoon tyytymattdmyys on hyvin
tyypillistd (Clay ym. 2005). Erityisesti nuorten tyttdjen some-palvelujen aktiivinen kayttd
yhdistettyn télld hetkelld varsin kuumana kéyvéin fitnessbuumiin, crossfitbuumiin ja ”strong

is the new skinny” —ajattelutapaan on yhtd aikaa seka hyvin huolestuttavaa etté varsin hienoa.

Sosiaalinen media on monelle paikka, jossa omia kiinnostuksenkohteita, arvoja, asenteita ja
mielipiteitd voi peilata muihin ja niitd voi vahvistaa sosiaalisen median kautta. Medialla onkin
suuri rooli sosiaalisten ja persoonallisten identiteettien rakentumisessa ja se tarjoaa ihmisille
erddnlaisen samaistumismallien monimuotoisen gallerian. Gallerian, joka esittelee asenteita,
tapoja ja ideoita. Naita vertailemalla ty0stetddn omaa identiteettid, joka muotoutuu ja kehittyy
koko elaméan ajan. Media antaa malleja, jotka voivat joko avartaa tai kapeuttaa ihanneminaa,

parhaimmillaan media voi vahvistaa minuutta ja lisata itseymmarrystd. Media vaikuttaa iden-
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titeettiin usein samaistumisen kautta. Samaistuessaan ihminen jakaa toisen ih-misen né&ko-
kulman ja ottaa osaa ja elaytyy toisen tilanteeseen. Ihmisill4 on ominainen tarve vahvistaa ja
etsid omaa identiteettid, josta syntyy halu samaistua ymparilla oleviin ihmisiin ja tarinoiden
hahmoihin. Media tarjoaa paljon erilaisia samaistumismalleja ja térkeita tassa ovat erityisesti

vahvat sankarit, joihin eldytyminen vahvistaa identiteettid. (Mustonen 2001.)

Kaikista yksinkertaisimmillaan median vaikutus voi tulla mallioppimisen kautta. Esimerkiksi
mallioppiminen voi tapahtua niin, ettd nuori seuraa Twitterissé, Instagramissa ja Facebookissa
jotain tiettya julkkista hyvinkin intensiivisesti ja samalla joko tiedostaen tai tiedostamattaan
ottaa mallia julkkiksen kielen kaytosta ja kayttaytymisesta tai matkii tdmén hiustyylié tai os-
taa kaupasta samantyylisid vaatteita kuin idolinsa. Tallainen mallivaikutus vélittyy yleensa
vain hyvaksyvien ajatusten kautta, ihailu poistaa kayttdytymisen estoja etenkin jos esikuva
onnistuu tavoitteissaan, ja ndin ollen ihailtavaa ja menestyvéa idolia on helpointa matkia.
(Mustonen 2012.)

3.3 Sosiaalinen media ja tyttdjen liikunnan harrastaminen

Verkkoympéristdista haetaan ennen kaikkea inspiraatiota ja iloa (Ehrlén 2013). Onnistuessaan
blogit ja Instagram-tilit tarjoavat seuraajilleen juuri tata. Sosiaalinen media on monelle paik-
ka, jossa omia kiinnostuksenkohteita, arvoja, asenteita ja mielipiteitd voi peilata muihin ja
niitd voi vahvistaa sosiaalisen median kautta (Mustonen 2001). Fitness-, ruoka- ja hyvinvoin-
tiblogeja lukevat nuoret voivat saada ideoita omaan treenaamiseensa, ruoanlaittoonsa ja hy-
vinvointinsa yllapitamiseen. Bloggaajat tarjoavat omasta elaméastdan kertomisen lisdksi mm.
treeniohjelmia, ruokaresepteja ja tuotesuosituksia. Nuoret voivat seurata julkisuuden henkil6i-
t4 tai muita ihailemiaan kéytt4ji4 ja saada inspiraatiota heiltd. On mahdollista, ettd hienoista

kuvista ja mielenkiintoisista Kirjoituksista saadaan inspiraatiota.

Padsaantoisesti lahes kaikki nuoret ovat somessa eivatkd nain ollen ole voineet valttya fit-
nessbuumilta, crossfitbuumilta ja vahvasti vallalla olevalta “strong is the new skinny” —
ajattelutavalta. Vield muutama vuosi sitten jaettiin thinspiration-kuvia” langanlaihoista ras-
vattomista naisista inspiraatioksi, nyt jaetaan “fitspiration-kuvia”, joissa padosassa ovatkin
lihaksikkaat, toki edelleen rasvattomat naiset.”Fitspiration”- ja motivaatiokuvissa on usein

my6s kannustavia tsemppilauseita, jotka toimivat erinomaisena motivaatiokeinona. My0s
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esimerkiksi erilaiset ”Ennen ja jidlkeen” —kuvat laihdutuksesta, kiinteytyksesta tai lihasmassan
kasvatuksesta ovat samaan pyrkivid seuraajia inspiroivia, silld media vaikuttaa identiteettiin
usein samaistumisen kautta. Brownin ja Witherspoonin (2002) katsaus osoittaa, etta lahes
viidennes 10-17-vuotiaista tytdistd on kertonut laihduttaneensa tai urheilleensa nayttaakseen
julkisuuden henkil6ilta tai television hahmolta. Samaistuessaan ihminen jakaa toisen ihmisen
nakokulman ja ottaa osaa ja elaytyy toisen tilanteeseen. Ihmisilla on ominainen tarve vahvis-
taa ja etsid omaa identiteettid, josta syntyy halu samaistua ymparilla oleviin ihmisiin ja tari-
noiden hahmoihin. Media tarjoaa paljon erilaisia samaistumismalleja ja tarkeitd tassé ovat
erityisesti vahvat sankarit, joihin eldytyminen vahvistaa identiteettid. (Mustonen 2001.) Toi-
saalta pelkén taydellisen eldman ja onnistumisten hehkuttaminen ei vélttdmatta ole erityisen

inspiroivaa.

Nuoret peilaavat itseddn muihin sosiaalisessa mediassa samalla kun pyrkivat rakentamaan
omaa minadnsa. Media laajentaa nuoren kokemuksia maailmasta, antaa stereotypioita, arvoja,
persoonallisuuden rakennusaineita ja roolimalleja (Salokoski & Mustonen 2007). Roolimallit
ovat térkeitd nuoruudessa ja on hyva, ettd sosiaalinen media niita tarjoaa. Blogeissa ja kuva-
palveluissa nuorten seuraamat ja ihailemat kayttajat ovat julkisuuden henkildiden lisdksi usein
samanikaisia nuoria ympdari maailmaa. Nuoret padsevat sosiaalisen median kautta seuraamaan
heidan elamaanséa varsin lahelta eika ihailun kohteena aina olekaan Hollywood-nayttelijat. On
myos tervettd vertailla itseddn muihin, esimerkiksi bloggaajiin, Instagram-kayttajiin tai Face-
book-kavereihinsa, kunhan muistaa, ettd itse on aivan yhta arvokas ja hyva ihminen kuin he-
Kin.

Sosiaalisen median liikunnalliset palvelut luovat yhteisollisyyttd. Kynnys kehua tuntematto-
man treenitrikoita tai —kenkid on huomattavasti matalampi sosiaalisessa mediassa kuin oike-
assa eldamassa kuntosalilla. Toisten tykkdykset, kommentit ja tsemppaaminen motivoivat ja
tuovat hymyn kasvoille ja nuoret raportoivatkin ne hyvin tarkeiksi (Weissenfelt & Huovinen
2013). Kehut ja tykkéaykset parantavat nuorten itsetuntoa ja lisadvat heidéan itsearvostustaan.
Kun oma itsetunto on hyvé ja on sinut itsensa kanssa, pystyy myos aidosti tykkaaméaan toisten
kuvista ja kehumaan niitd. My6s kynnys hakea tietoa uusista lajeista tai liikuntapaikoista ma-
daltuu sosiaalisen median myo6ta. Lajiin voi rauhassa tutustua sosiaalisessa mediassa, mahdol-
lisesti keskustella lajin harrastajien kanssa tai lukea heidan kirjoituksiaan, katsella kuvia ja
videoita, ja vasta sitten ottaa yhteytta esimerkiksi urheiluseuraan tai liikuntakeskukseen. (Ehr-
len 2013.) Nykyaan myos rehelliset arviot kuntosaleista, lenkkipoluista ja liikuntahalleista saa

helposti késiinsa sosiaalisesta mediasta.
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Aarimmaisesti laihuuden ihannoinnista on siirrytty lihaksikkuuden ihannointiin (Palssa 2014)
ja ”strong is the new skinny” —ajatteliutapaan. Hyva lihaskunto onkin onneksi terveyden tuki-
runko ja lapi eldman kestavan toimintakyvyn edellytys (Palssa 2014). Tytot eivat endé pelkaa
lihaksia, vaan haluavat olla vahvoja. Crossfit-saleilla eli toiminnallisen harjoittelun saleilla on
tyttojd, jotka nostavat isompia painoja kuin miehet keskimaarin ja heita todella arvostetaan.
(English 2013).

3.4 Sosiaalinen media ja ulkonakdihanteet

Mastronaddin (2003) mukaan useissa tutkimuksissa on havaittu langanlaihojen mallien kuvi-
en toistuvan nakemisen aiheuttavan esimerkiksi tyytymattdmyyden tunteita omaa vartaloa
kohtaan, itseinhoa ja depressiota seké stressid. Normaalipainoisen henkilén tai muun kuin
mallin kuvalle altistuminen ei herdtd samanlaisia reaktioita. VVoidaan olettaa, ettd yhtalailla
fitnessmallien ja todella rasvattomien kehojen nakemiselle altistuminen voi aiheuttaa saman-

laisia tunteita.

Sosiaalisessa mediassa erds &ariesimerkki laihuuden ihannoinnista ovat erilaiset internet-
sivustot, joilla anoreksiaa ja bulimiaa sairastavat antavat toistensa sairauksille vertaistukea ja
kannustavat toisiaan olemaan syomatta. Nailla sivustoilla keskeisenéd elementtiné ovat thinspi-
rationkuvat, jotka esittdvat hyvin laihoja julkkiksia tai muita naisvartaloita. (Salokoski &
Mustonen 2007.) Samanlainen idea on fitspiration-kuvilla netissg, jotka kuitenkin ovat erilai-
sia siind mielessa, ettd ne esittdvat hyvakuntoisia ja terveita vartaloita. Inspiraatiokuviin voisi
lukea mukaan myos erilaiset kehitys-kuvat tai ennen ja jalkeen -kuvat, joita tytot ja pojat ja-
kavat sosiaalisessa mediassa, kuten blogissaan, Instagramissa tai Facebookissa. Kuvien ideana
on ndyttdd oma vartalo ennen laihtumista tai lihasten kasvatusta ja sen jalkeen. Oma kehon-
kuva on térkeé asia oikeassa elaméssa ja sitd se on myos virtuaalimaailmassa, koska virtuaa-
limaailmat ovat paikkoja, joissa tapahtuu sosiaalista kanssakdymisté ja ndin ollen on tarkeda

saada sosiaalista hyvaksyntdd myos internetin maailmassa. (Becerra & Stutts 2008.)

Laihuuden ihannointi on edelleen suosittua nuorten naisten keskuudessa (Tolonen 2001) ja
my0s pojat suosivat hoikkaa vartaloa, mutta lihaksiakin pitaa 16ytya (Valimaa 2001). Mieles-
tdmme tand paivana on ollut nahtavissd muutoksia tyttdjen asenteissa laihuutta ja lihaksik-

kuutta kohtaan. Urheilullisen vartalon omistaminen on tullut suositummaksi ja tytot eivat enda
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niin sanotusti pelk&a lihaksia. Kinnunen (2001) Kirjoitti teoksessaan jo tallaisista salilla viih-
tyvista tytoista.

Herkimmin media vaikuttaa silloin, kun sen viestit ovat sellaisia, jotka osuvat identiteetin
aralle alueelle ja erityisesti fyysinen mindkuva on tallainen hyvin herkké identiteetin alue.
Median stereotyyppiset kauneusihanteet tuottavat usein talle alueelle lisapaineita. Ihmisen
tarkeimpid tarpeita ovat toisten hyvéksyntd ja myonteisen itsetunnon saavuttaminen ja me-
diakanavat osaavat hyddyntéa tata tietoa. Omalla toiminnallaan ja ruokkimalla tyytymaétto-
myyttd media itsessddn myos tuottaa néité tarpeita. Esimerkiksi painontarkkailusta ja laihuu-
den ihannoinnista on tullut tavoitteita ja itsestadnselvyyksid, joita ei nykyaan valttamatta edes
kyseenalaisteta. (Mustonen 2001.) Media siis synnyttdd yhad tiukempaa kasitysta ideaalista
ruumiista ja media tarjoaakin paikan, jonka kautta voimme ndhdd, millaisista lahtokohdista
ruumiita tarkastellaan kunakin ajankohtana ja mitkd asiat media tarjoaa normaalina tai epéa-

normaalina ja sallittuna tai kiellettynéd (Laiho & Ruoho 2005).

3.5 Sosiaalinen media ja tyttdjen ruokailutottumukset

Kun media liiallisesti korostaa seksuaalista ja fyysistad vetovoimaa, kasvaa nuorten paine jos-
kus liian suureksi, mika saattaa heijastua erilaisina oireiluina kuten syomishairioina (Brown &
Witherspoon 2002; Huntemann & Morgan 2001.) Nykypaivan lihaksikkuuden ihannoinnin
my0t4 onkin alettu huolestua heistd, jotka vievét fitness-hullutuksen &arimmilleen. On muo-
dostunut uusi syomishairion muoto, jota on hyvin vaikea tunnistaa. Treenataan kilpailumie-
lessa tavoitteellisesti, syodaan terveellisesti ja minimoidaan herkut ja sokeri. Keho ei talldin
nayta riutuneelta ulospain, kuten anoreksiassa, mutta todellisuudessa syéminen voi olla pak-
komielteistd, sosiaalisesti rajoittunutta ja tayttdd kaikki syomishairion piirteet. (Palssa 2014.)
Sosiaalisen median vaikutus on kielteista myos silloin, kun yhteisén toiminnasta tulee niin
hallitsevaa tai sitouttavaa, etta todellinen arkielaméa hairiintyy (Chappell ym. 2006). Silloin
kun jokainen suupala kdytetddn puntarin kautta ja juhlissa joudutaan kieltdytymaan kaikesta
hyvastd, on jotain pielessa.

Nykynuoret elavét hyvin ristiriitaisessa maailmassa median suhteen. Samalla kun media antaa
késityksen, ettd tulisi olla laiha, kaunis ja lihaksikas, niin mainoksissa tuputetaan kaikenlaisia

herkkuja, karkkeja ja pikaruokaa. Téllainen voi helposti ajaa nuoren bulimiaan, jolloin ahmi-
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misen jalkeen oksennetaan syoty ruoka ulos peldten ruoan lihottavaa vaikutusta. (Brown &
Witherspoon 2002). Mallit ja aaritapaukset eivét kuitenkaan ole ainoa syémishéirididen riskié
lisadva tekija, vaan myos tavalliset mainokset ruoasta tai laihdutuksesta voivat tata riskia lisé-
t4. Kun lihomista tai sydmisongelmia késitelldén arkipaivéisina ja humoristisina asioina, joilla
ei ole harmittavia seurauksia, on riski jo suuri. Mainoksissa saatetaan antaa vaaranlainen kuva
siitd, millainen vartalo on ylipainoinen ja millainen normaalipainoinen kun normaalivartaloi-

set naiset kuvataan mainoksissa ylipainoisina. (Mustonen 2001, Wilson & Blackhurst 1999.).

3.6 Blogit

Blogit ovat verkkosivustoja, joita yllapitdd yksilo, ryhma tai organisaatio. Yllapitaja tuottaa
blogiin ajankohtaista sisaltod. Blogit ovat tyypillinen esimerkki internet-sivustosta, joka péi-
vittyy tihedsti. Niissa Kirjoitukset ovat kronologisessa jarjestyksessd, jolloin uusin on aina
nahtavilla ensimmaisend. Blogeissa ilmenee vuorovaikutusta, jota kdydaan bloggaajan ja luki-
joiden vililla. (Kozinets 2010, 86.) Tyypillista blogeille on niiden kommentointimahdollisuus
sekd keskusteleva ja yhteisollinen ilmapiiri. Blogi voi olla rajattu tietylle lukijaryhmalle tai
julkinen. (Kortesuo & Kurvinen 2011, Kilpi 2006 17.). Jokainen, jolla on mahdollisuus inter-
netin kayttdon voi perustaa blogin. Blogissa on helppo toteuttaa itsedén, jakaa omia ideoita
sekd muualta 16ytamaéansa informaatiota (Bruns & Jacobs 2006). Kaikki blogit yhdessa muo-
dostavat blogosfaarin. Bloggaajat ovat blogiportaalien kayttajia seka sisallontuottajia, joten
blogosféaari on ymparistona laaja yhteistyohon perustuva tiedon- ja informaation lahde (Bruns
& Jacobs 2006). Blogeja yhdistévat linkit ja kommentit ja useimmissa blogeissa esiintyykin
runsaasti linkkeja muihin blogeihin. Bloggaajat pyrkivét linkittaméalla kertomaan lukijoilleen
omista arvoistaan ja nayttamaan millaiseen viiteryhméaén he kuuluvat. Kommentit taas tekevat
blogeista monidéanisen ja demokraattisen median. Monien blogien yllapitaja sallii kommentti-
en jattamisen blogimerkintoihin. Nykyaén bloggaajat toimivat monikanavaisesti ja ovat aktii-
visia my6s muualla sosiaalisessa mediassa bloginsa ulkopuolella (Facebook, Instagram, Twit-
ter, Pinterest) (Suuri blogitutkimus 2014).

Bloggaamisen tahti ja bloggaamisen syyt ovat jokaisella bloggaajalla erilaiset. Toiset paivitta-
vat blogia monta kertaa paivassg, toiset kerran kuussa. Nardi ym (2004) tutkimuksen mukaan
bloggaajien motiivit bloggaamiselle ovat seuravaanlaisia: oman eldmén dokumentointi blo-

giin, bloggaamalla omien mielipiteidensa kuuluviin saaminen, blogi katarsiksena eli voimaan-
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tumisen tunne omien ajatusten ja tunteiden blogiin purkamisen kautta, bloggaaminen pohtimi-

sen ja mietiskelyn keinona, blogi yhteisollisyyden kanavana. (Nardi ym. 2004.)

Suuren blogitutkimuksen (2014) mukaan blogeja seurataan tiiviisti. V&hinta4n kerran paivassa
tai useammin blogeja lukee kaikista lukijoista 18 % ja 15-19 -vuotiaista 30 %. Véahintaan vii-
koittain vastaavat prosentit ovat 37 % ja 45 %. Naiset seuraavat monenlaisia blogeja ja viisi
eniten naisten seuraamaa blogityyppid ovat ruokablogit, lifestyleblogit, muoti- ja kauneus-
blogit, sisustusblogit sek& fitnessblogit. 15-19 -vuotiailla suosituimmat blogien aihealueet
olivat lifestyle (71 %), muoti ja kauneus (60 %) seké fitness (39 %). Vanhempiin ikaluokkiin
siirryttaessé putoaa fitness-aihealue kokonaan kolmen karjesta pois ja myds muoti ja kauneus
- sekd lifestyle-aihealueiden suosio laskee selkedsti. Naiset hakevat blogeista ajanvietett,
ohjeita ja vinkkeja, hyvia teksteja ja hauskaa luettavaa sekd inspiraatiota, ideoita ja trendeja.
(Suuri blogitutkimus 2014.)

Blogien historiaa. Kotisivuja ja verkkopaivakirjoja on ollut mahdollista luoda jo World Wide
Webin alkuajoista lahtien, mutta silloin ne olivat viela kasin koodattuja HTML-sivustoja.
Néin ollen netissa julkaisemiseen pystyivét vain he, joilla oli riittdvasti tietotaitoa koodauksen
saloihin. Tilanne muuttui 2000-luvulla kun erilaiset blogialustat ja -palvelut tulivat kaiken
kansan kayttoon. Teknisten yksityiskohtien helpottumisen myo6td bloggaaja pystyi keskitty-

maan sisallon tyostamiseen. (Kilpi 2006.)

Sana “’blogi” tulee sanoista ”web” ja ”log”. Nama sanat keksi amerikkalainen ohjelmoija John
Barger kun hén alkoi kutsua omia nettisivujaan nimella Weblog. ”Web” tarkoittaa verkkoa ja
”log” lokikirjaa. Vuonna 1999 julkaistiin Blogger-verkkopalvelu, joka mahdollisti blogin Kir-
joittamisen kenelle tahansa. Bloggerin kavijaméaaré lahti nopeasti nousuun ja bloggaamisen
suosio kasvoi. (Kilpi 2006.)

Nuoret tytot viihtyvat parhaiten Facebookissa, IRC-galleriassa, Youtubessa, Bloggerissa ja
Demi.fi:ssd. Jopa 50 % 13-29-vuotiaista suomalaisista naisista ilmoitti kayttdvansa Bloggeria.
(Weissenfelt & Huovinen 2013). Tdma on ehdottomasti selkein ero nuorten miesten ja naisten
verkkokéayttaytymisen valilla. Viimevuosina bloggaaminen on levinnyt Suomeen varsin laa-
jalti ja onkin saavuttanut suuren suosion erityisesti nuorten tyttéjen ja naisten keskuudessa.
Bloggaaminen on helppo tapa ilmaista itse&dén ja 16ytda samoista asioista pitavia ihmisia ruu-
dun toiselta puolelta. Blogger on Suomen suosituimpia blogipalveluja ja tarjoaa yksinkertai-
sen pohjan, selkedt ohjeet ja monipuoliset mahdollisuudet blogin luomiselle. Tyttéjen suosi-

ossa oleva Demi.fi on taas Demi-lehden nettisivusto ja keskustelupalsta, joka on kuin esimer-
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kiksi Suomi24 —keskustelupalsta, mutta kohderyhmand ovat nuoret tytét. Miehill& verkkokes-
kustelut nayttavat painottuvan keskustelufoorumeille, tytGilla blogeihin (Weissenfelt & Huo-
vinen 2013).

Monet nuoret voivat myds kéayttad nettipalveluja itseilmaisun kanavana. (Salokoski & Musto-
nen 2007). Itseilmaisua voivat kehittdd etenkin erilaiset blogit ja muut sovellukset, joissa

kayttdja itse luo ja paattad julkaistavan siséllon ja aiheet.

Hyvinvointibloggaus. Suomalaisen Blogilista.fi -sivustolta 16ytyy noin 1000 blogia avainsa-
nalla hyvinvointi. Blogien kuvausten perusteella blogit kasittelevat terveellista eldmantapaa
monipuolisesti: lilkuntaa, syomistd ja ruoanlaittoa, positiivista eldmanasennetta, arjen pienia
iloja sekd omasta hyvinvoinnista kokonaisvaltaista huolehtimista. (Blogilista 2015). Téssa
tutkimuksessa aineistona kayttdamiemme blogien kuvaukset ovat hyvin samanlaisia kuin blo-
gilistalta 16ytyvien hyvinvointiblogien kuvaukset yleensa. Ainestomme blogit kuvailevat itse-
aan blogeiksi, joille muun muassa hyvinvointi, liikunta, muiden inspirointi terveellisiin elin-

tapoihin seké liikkumiseen on tarkeéa.

Blogilistaa selatessamme havaitsimme, ettd hyvinvointiblogien Kirjoittajia on hyvin monen-
laisia. On liikunta-alan opiskelijoita ja liikunta-alalla tyoskentelevid, eri lajien mm. fitness- ja
crossfit -lajien kilpailijoita, litkunnan harrastajia ja terveellisesta ruokavaliosta kiinnostuneita
ihmisid. Suomeen avattiin 2013 urheilullisen elaméntyylin blogiyhteisd Fitfashion.fi. Portaa-
lin perustajat huomasivat urheilullisen elamantyylin, kuntosaliharjoittelun ja fitneksen olevan
suuressa nousussa ja paattivat perustaa naihin aihealueisiin perustuvan blogiyhteisén. Kaiken
kaikkiaan bloggaajia Fitfashion.fi blogiportaalissa on 73. Myds yksi aineistomme bloggaajista
bloggaa Fitfashion.fi -blogiportaalin alla ja kaksi muuta itsendisesti omilla sivuillaan. (Fit-
fashion 2015).

Blogit, kirjeet, pdivakirjat, muistiot, arkistot ja sahkopostikeskustelut ovat hyvié tapaustutki-
muksen aineistoja, silla tutkimustilanne ei ole keinotekoisesti luotu. Néin ollen aineistoa voi-
daan pitéa luonnollisena, eli aineisto on olemassa tutkimuksesta huolimatta. Blogit voidaan

luokitella luonnolliseksi aineistoksi, jotka ovat saatavilla internetissa. (Ronkainen ym. 2011.)
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4 TUTKIMUKSEN AINEISTO JA MENETELMAT

4.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksessa tarkastelemme hyvivointiblogien yhteyttd nuorten tyttdjen liikuntakayttayty-
miseen, ruokalukayttaytymiseen ja ulkonakdihanteisiin. Tavoitteena on loytaa sellaisia teki-
JOit4, joilla bloggaajat kirjoituksillaan ja kuvillaan voivat vaikuttaa nuoriin tyttéihin. Toisena
tavoitteena on vertailla naitd tekijoitd bloggaajien valilla. Aineisto koostuu kolmen suomalai-
sen hyvinvointiblogin postauksista tammi- ja helmikuulta vuodelta 2014. Bloggaajat ovat
nuoria aikuisia seka opiskelevat ja tyoskentelevét liikunta-alalla. Liikuntakasvatuksen néko-
kulmasta tavoitteena on lisata liikunnanopettajien tietoa siitd, millaisista asioista nuorten nais-
ten hyvinvointiblogeissa puhutaan ja titen tehostaa opettajan valmiuksia ymmartadd nuorten
hyvinvointiin liittyvia tekijoita.

Tutkimuskysymyksiksimme muotoutuivat:

1. Miten bloggaajat Kkirjoittavat syémisestd, litkunnasta ja ulkon&gsta?
2. Miten bloggaajien kirjoitukset eroavat keskendén?

3. Miten ndmaé kirjoitukset voivat vaikuttaa nuoriin tyttéihin?

4. Kuinka paljon ja missd suhteessa blogeissa esiintyy syémiseen, liikuntaan ja ulkondk6on

liittyvia kuvia?

4.2 Tutkimuksen luonne

Tutkimuksemme on luonteeltaan kvalitatiivinen eli laadullinen. Analysoimme blogipostaus-
ten teksteja ja kuvia. Kvalitatiivista analyysia voidaan soveltaa saman tutkimusaineiston ana-
lysoinnissa. Molempia analyysityyppeja voidaan kéyttaa toistensa tukena ja jatkumona toisil-
leen. (Alasuutari 2011). Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimus ovat lahestymistapoja,
jotka on vaikea erottaa tarkasti toisistaan. Niitd ei ndhd& suuntauksina, jotka Kilpailevat kes-
ken&éan vaan ne ovat toinen toistaan tdydentavia l&hestymistapoja. Mittaamisella on aina seka

kvantitatiivinen ettd kvalitatiivinen puoli. Kasitteelliset ja merkityksia siséltavét ilmiot voi-
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daan ilmaista numeroin ja toisaalta myds numerot sisaltyvat merkityksié sisaltdvaan kasitteel-

listdmiseen. (Hirsjarvi ym. 2009).

Laadullinen tutkimus on prosessi, jossa aineistonkeruun valine on tutkija eli ihminen. Talldin
nakokulmien ja tulkintojen voidaan nahda kehittyvan vahitellen tutkimuksen edetessa. Proses-
siksi laadullista tutkimusta voi kutsua myds siksi, etta tutkimuksen vaiheet eivat aina ole etu-
kateen selkedsti jasennettdvissd. Tutkimuksen toteuttamista koskevat ratkaisut muotoutuvat
usein samalla kun tutkimus etenee - laadullinen tutkimus on ik&&n kuin tutkijan oppimispro-
sessi tutkimuksen alusta loppuun saakka. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuskysymys ei ole
valttamatta tarkasti tiedossa tutkimuksen alussa, vaan tutkimusongelma tarkentuu tutkimuk-
sen aikana. (Kiviniemi 2010, 70). My6s meidén tutkimustamme koskevat ratkaisut muotou-
tuivat tutkimusprosessin aikana ja tutkimuskysymykset tarkentuivat.

Hirsjarven ym. (2009) mukaan laadullisella tutkimuksella on muutamia tyypillisid piirteita.
Tutkimus on kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja tiedonkeruun hoitaa ihminen. Tutkija luot-

taa enemman omiin havaintoihinsa kuin mittausvalineisiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 164).

Laadullinen  tutkimus ymmarretddn yksinkertaisimmillaan aineiston muodon ei-
numeraaliseksi kuvaukseksi (Eskola & Suoranta 2008). Eskolan ja Suorannan (2008) mukaan
laadullisen tutkimuksen tunnusmerkkeja ovat muun muassa hypoteesittomuus, tutkittavien
nakokulma, tutkimuksen tyylilaji, tulosten esitystapa, tutkijan asema ja tutkimuksen narratii-
visuus. Laadullisessa tutkimuksessa kohdetta pyritdan tutkimaan mahdollisimman kokonais-
valtaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161). Tavoite on tutkimusaineiston tulkitse-
minen ja ymmartdminen, sekd ilmion ymmaérryksen asettaminen alkuperéisté ké&sitteellisem-

maélle tasolle (Ronkainen ym. 2011, 83).

Pro gradu -tutkielmaa laatiessamme emme osallistuneet tutkijoina konkreettisesti ilmidon -
blogipostaukset olivat jo valmiiksi olemassa. Eskola ja Suoranta (2008, 16) muistuttavat, ettei
laadullisessa tutkimuksessa tutkijan osallistuminen ole ehdoton edellytys tutkimuksen toteut-
tamiselle. Pyrimme l6ytaméan blogeista bloggaajien ndkdkulman siitd, millaisia asioita he

haluavat nuorille valittaa.

Laadullisen tutkimusmenetelman p&&dmaéara on aineiston sisalléllinen laajuus ja pyrkimys
mahdollisimman perusteelliseen analysointiin pientd aineistoa kayttden eikd maérallisesti suu-
reen aineistoon pyrkiminen (Vilkka 2005, 109; Eskola & Suoranta 2008, 18). Tuomi ja Sara-

jarvi (2009, 85) toteavat, etté aineiston koko on yleensd méaralliseen tutkimukseen verrattuna
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pieni, eikd laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena ole tilastollinen yleistys. Tutkimusmene-
telman valinnassa on tarkedd pyrkia siihen, etta kyseiselld menetelmélla voidaan saada vasta-
us asetettuun tutkimuskysymykseen (Kozinets 2010, 42). Paddyimme pitdmé&an aineiston pie-
nend siksi, ettd pystyimme perusteellisemmin paneutumaan jokaisen aineistomme blogin kah-

den kuukauden postauksiin.

Laadullisen tutkimuksen kohteeksi soveltuvat hyvin kaikki kuva- ja tekstimateriaalit. Myos
internetista 10ytyvat blogit ja keskustelut keskustelupalstoilla ovat laadullista aineistoa, kuten
my06s mainokset, Kirjoitelmat ja lehtien yleisonosastokirjoitukset. (Vilkka 2005, 122; Rantala
2010.) Ronkainen ym. (2011, 108) huomauttavat, etta kirjeitd, pdivakirjoja, blogeja, arkistoja,
muistioita ja sahkopostikeskusteluja voidaan pitad luonnollisina aineistoina eli ne ovat ole-
massa tutkimuksesta riippumatta. Téllaiset aineistot ovat esimerkiksi hyvia tapaustutkimuksen
aineistoja, silla tutkimustilannetta ei ole keinotekoisesti luotu (Vilkka 2005, 131). Blogit lu-

keutuvat luonnollisiin aineistoihin, jotka ovat saatavilla internetista.

4.2.1 Laadullinen tapaustutkimus

Siséllénanalyysimme voi luokitella tapaustutkimukseksi, silla tapaustutkimuksessa kohde on
tavallisesti ilmi6 tai tapahtumakulku eli tarkasteltavana on vain yhdestd muutamaan tapausta.
(Laine ym. 2007, 9; Vilkka 2005, 130). Tapaustutkimus on tarkka ja perusteellinen kuvaus
tutkittavasta ilmiosta (Laine ym. 2007, 9). Tutkimuskohde voi valikoitua esimerkiksi sen ta-
Kia, etta tutkijalla on tapaukseen valmiit yhteydet. Meidan tapauksessamme yhteys aineistona
kayttdmiimme blogeihin on se, ettd olemme seuranneet niita aktiivisesti jo useamman vuoden
ajan. Olennainen ldhestymistapa tapaustutkimuksessa on tapausten vertailu. On usein hyddyl-
listd valita useampia tapauksia ja vertailla niitd keskenan, sen sijaan, etta tehtdisiin todella
perusteellinen katsaus yhteen yksittdiseen tapaukseen. Nain voidaan 16ytaa sellaisia tutkimus-

kysymyksia, joita yhta tapausta tarkastelemalla ei olisi 16ydetty. (Kurunméki 2007, 74).

Tapaustutkimuksen tavoitteena on saada vastauksia kysymyksiin “miksi” ja “kuinka” (Saare-
la-Kinnunen & Eskola 2001). Tapaustutkimuksen avulla on mahdollisuus esimerkiksi saada
tietoa luonnollisesta tilanteesta, jossa tapahtumia ei voida kontrolloida. Tapaustutkimuksessa
ei ole olemassa keskimé&ardista tapausta, sill4 edustavaa otosta ei saada kuten maarallisessa

tutkimuksessa (Laine ym. 2007). Tapaustutkimuksessa perehdytédan tavallisesti uudenlaisiin
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ilmidihin, mistd johtuen ei valttdmatta ole itsestaan selvdd minkélainen ndkokulma tai kasit-
teistd toimii parhaiten. Tamén vuoksi teoreettisen ndkokulman valinta jaa usein my6éhempéaan
vaiheeseen. (Laine ym. 2007, 29.) Tapaustutkimus sisaltdd lahtokohtaisesti monia tutkimus-
menetelmid. Tdman vuoksi voidaan sanoa, ettd tapaustutkimus ei ole metodi vaan tutkimus-
strategia tai tutkimustapa, jonka sisélla on ké&ytossa erilaisia menetelmid ja aineistoja. (Laine
ym. 2007, 9). Tapaustutkimuksen perusldhtokohta on tuottaa tietoa erityisistd aikaan ja paik-
kaan sidotuista olosuhteista, prosesseista, ilmidistd, tiedosta ja merkityksista. Tapaustutkimus-
ta arvioitaessa Kiinnitetadn kuitenkin jatkuvasti huomiota siihen, kuinka erilaisten havaintojen

perusteella voidaan esittaa yleisia tulkintoja. (Peltola 2007, 111).

Tapaustutkimus voidaan ajatella l&hestymistapana tutkimuksen tekemiseen, ei niinkadn mene-
telménd. Se soveltuu hyvin myds aineistolahtdisen analyysin toteuttamiseen. (Saarela-
Kinnunen & Eskola 2001.) Valitsimme tapaustutkimuksen tutkimusotteeksemme, silla us-
koimme sen soveltuvan parhaiten aineistollemme. Syrjala ym. (1994, 10) kuvaavat tyypillisen
tapauksen olevan joko aivan tavallinen ja kuvaava arkielamén tapahtuma tai tapahtuma, mika
on jollain tavalla muista erottuva ja samalla poikkeava myonteisesti tai Kielteisesti. Mieles-
tdmme aineistoksi valitsemamme hyvinvointiblogit ovat tyypillinen tapaus, silla ne kuvaavat
arkielaméan tapahtumia, mutta silti erottuvat blogien joukosta hyvinvointiin rajatulla sisallol-

134n.

4.2.2 Laadullinen sisallénanalyysi

Siséllénanalyysi on hyvin yleisesti kdytetty laadullisen tutkimuksen menetelméa. Sisallénana-
lyysi voidaan toteuttaa kolmella eri tavalla: aineistol&htdisesti, teoriaohjaavasti tai teorialéh-
toisesti. Aineistolahtdinen analyysi voidaan kuvata karkeasti kolmivaiheisena prosessina. En-
simmaéinen vaihe on redusointi eli aineiston pelkistaminen, toinen vaihe klusterointi eli aineis-
ton ryhmittely ja kolmas vaihe abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. (Miles &
Huberman 1994).

Pelkistdmisvaiheen alussa aineistosta karsitaan pois ep&olennainen materiaali. Aineiston pel-
kistamistd ohjaa tutkimustehtdvd, jonka mukaan tutkimustehtavalle olennaiset asiat litteroi-
daan tai koodataan. Ryhmittelyssa alkuperdisilmaukset kdydaan tarkasti 1api ja etsitdan sa-

mankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteita aineistosta. Kasitteet, jotka tarkoitta-
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vat samaa, ryhmitellddn ja yhdistetdan luokaksi ja nimetédan tamé luokka sen sisaltoa kuvaa-
vaksi. Klusteroinnissa aineisto tiivistyy ja tutkimuksen perusrakenne ja pohja muodostuu.
Absrtahointivaiheessa erotetaan olennainen tieto, jonka perusteella muodostetaan teoreettisia
kasitteitd. Viimeisessd vaiheessa edetdan Kielellisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin ja
sitd kautta johtopaatoksiin. (Hamaldinen 1987, Dey 1993, Cavanagh 1997).

4.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksemme alkoi aineistonvalinnalla. Valitsimme blogit Indiedays blogawards 2014
paras hyvinvointiblogi -kategorian ehdokkaista. Ehdolla palkinnon saajaksi oli kaiken kaikki-
aan kymmenen hyvinvointibloggaajaa. Néistd kymmenesta valitsimme nelja bloggaajaa. La-
hetimme sahkdpostia heista jokaiselle ja kysyimme lupaa saada kayttda heidan blogiensa pos-
tauksia aineistonamme. Kolmelta bloggaajalta saimme myontavan vastauksen ja yksi ei vas-
tannut lainkaan. Pd&dyimme valitsemaan aineistoksi kolme sahkopostiin vastannutta blogia.
Kaikki valitsemamme blogit ovat Suomessa todella suosittuja - sivuilla jopa tuhansia vieraili-
joita pdivittain. Luotettavia ja tarkkoja lukijamadrétietoja emme saaneet tietoomme, mutta
bloggaajien omien Kkirjoitusten perusteella lukijamé&ardt ovat tatd luokkaa. Blogien yleisen
suosion lisdksi valintaamme vaikutti myos se, ettd valitsemamme blogit olivat meille ennes-
taan tuttuja. Liséksi kaikki bloggaajat ovat mediassa nakyvasti esilla muillakin tavoilla kuin

blogissaan.

Tutkimuksemme siséllénanalyysi alkoi perehtymaéllé aineistoon. Aluksi luimme blogien pos-
tauksia lapi ja pyrimme saamaan kokonaiskuvan jokaisesta blogista. Rajasimme aineistomme
niin, ettd se koostuu jokaisen bloggaajan kahden kuukauden postauksista ajalta tammikuu-
helmikuu 2014. Tdhan p&adyimme siksi, ettd oletamme vuoden ensimmaisten kuukausien
olevan vilkasta aikaa niin bloggaajien kirjoitustahdin kuin blogin lukijoiden aktiivisuuden
osalta. Lisdksi oletamme, ettd ihmiset ovat vuoden alussa tavallista aktiivisempia ja motivoi-
tuneempia litkunnan ja hyvinvoinnin osa-alueilla. Yhteensé teksti- ja kuvamateriaalia oli 181

sivua.

Kopioimme blogien internet-sivuilta tammikuun ja helmikuun ajan postaukset omaksi tiedos-
toksi teksteineen ja kuvineen. Taman jéalkeen redusoimme eli pelkistimme aineiston eli poi-

mimme teksteistd tutkimustehtavd@mme liittyvat virkkeet ja asiat - toisin sanoen kaiken lii-
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kuntaan, syomiseen ja ulkon&koon liittyvéan. Kasittelimme aina yhden blogin postaukset ker-
rallaan ja lyhensimme virkkeet yksinkertaisempaan muotoon. Pelkistdmisen idea on poistaa
tutkimusaineistosta epdolennaiset asiat. Tietoa siis tiivistetdan tai pilkotaan osiin. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 109).

Pelkistamisen jalkeen oli vuorossa aineiston klusterointi eli ryhmittely. Aloitimme ryhmitte-
lyn blogista 1, jonka mukaan loimme luokat. Luokkia muodostui yhteensé 19: A Ruoanlaitto,
B Liikuntakayttadytyminen, C Muiden mielipiteet, D Urheilullinen vartalo ja urheilulliset omi-
naisuudet, E Tuntemukset treenaamisesta, F Liikkumisen ymparistot, G Kauneus, H Liikunta-
lajit ja -tapahtumat, | Liikunnan vaikutukset, J Ruoka ja syéminen, K Dieetit ja ruokavalio, L
Herkut ja herkuttelu, M Terveystottumukset ja -kayttdytyminen, N Tuntemukset syomisestd,
O Treenivaatteet ja -vélineet, P Lisdravinteet, Q Vinkit ja esimerkkiohjelmat, R Tavoitteet ja
motivaatio. Blogi 1:sen kohdalla luokkia ei vield ollut valmiina, vaan aina uuden virkkeen
kohdalla loimme uuden luokan virkkeen siséllon mukaan. Pikkuhiljaa kun luokkia alkoi muo-

dostua, 16ytyi virkkeille aina jo olemassa oleva luokka ja selkeitd ryhmia alkoi syntya.

Luokista muodostimme tutkimuskysymykseemme pohjautuen kolme paaluokkaa: syéminen,
liikunta ja ulkondko. Jaottelimme 19 alaluokkaa néiden kolmen p&aluokan alle seuraavanlai-
sesti. Syominen-luokka koostui seitsemasta alaluokasta: A Ruoanlaitto, J Ruoka ja syéminen,
K Dieetit ja ruokavalio, L Herkut ja herkuttelu, M Terveystottumukset ja -kéayttaytyminen, N
Tuntemukset syomisestd ja P Lisaravinteet. Liikunta-luokka koostui kymmenesté alaluokasta:
B Liikuntakayttdytyminen, C Muiden mielipiteet, E Tuntemukset treenaamisesta, F Liikkumi-
sen ymparistot, H Liikuntalajit ja -tapahtumat, | Liikunnan vaikutukset, M Terveystottumuk-
set ja kayttaytyminen, O Treenivaatteet ja -valineet, Q Vinkit ja esimerkkiohjelmat, R Tavoit-
teet ja motivaatio. Ulkonéko-luokka koostui kahdesta alaluokasta: D Urheilullinen vartalo ja
urheilulliset ominaisuudet sek&d G Kauneus. Kategorioista yksi (M Terveystottumukset ja -
kayttaytyminen) on sellainen, jonka sisélld esiintyy seka liikuntaan ettd syomiseen liittyvia

asioita. Taman vuoksi kyseinen kategoria esiintyy seké paaluokassa liikunta ettd syominen.

Seuraavaksi avaamme kaikkien luokkien siséllot ja kerromme muutamien esimerkkien avulla,
millaisia asioita luokissa esiintyy. Etenemme aakkosjarjestyksessa, eli emme paaluokittain. A
Ruoanlaitto sisaltad reseptit sekd ruoanvalmistukseen liittyvét vinkit ja kuvaukset (Ae prote-
iiniletturesepti sopii aamiaiselle ja Af ruisleivalle pestoa tai voita). B Liikuntakéyttaytyminen
on yksi suurimmista ja monipuolisimmista luokista. Siihen siséltyy liikkumisen tavat, méaré

ja litkuntaan liittyva kayttaytyminen esimerkiksi palautuminen ja lepo (B15 treenasin kuin
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hullu ja Bw uusien lajien kokeileminen yhdessé kavereiden kanssa). Kategoriassa C Muiden
mielipiteet on kaikki sellainen, miké liittyy muiden ihmisten ajatuksiin bloggaajan treenaami-
sesta ja elamasta. Se, mitd muut ajattelevat tai mitd bloggaaja kuvittelee muiden ajattelevan
tuksesta). D Urheilullinen vartalo ja urheilulliset ominaisuudet on kokoelma tekstin osista,
joissa puhutaan vartalon urheilullisuudesta eli siitd kuinka urheilulliselta se nayttaa seké siita
mihin se pystyy fyysisesti (Dc kesékondis odottaa meitéd kaikkia ja Dk en ole taitava luisteli-
ja). E Tuntemukset treenaamisesta kasittaa kaikenlaiset urheilemisen ja liikkumisen aikaan-
saamat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tuntemukset. F Liikkumisen ympadristot ké&sittaa
kaikki kuvaukset ja maininnat ymparistdistd, joissa liikuntaa harrastetaan (FI hikilitkuntaa
ulkona ja Fi tein harjoituksia Elixialla). Kategoria G Kauneus siséltaa kaiken kauneuteen ja
ulkonakoon liittyvan, mika ei liity liikuntaan (G6 meikkituotteet, jotka eivat huononna ihoa ja

Ga kivempi katsoa itseaan peiliin).

H Liikuntalajit ja -tapahtumat on kategoria, joka koostuu erilaisista liikuntalajeista ja -
liikkeistd seka liikuntatapahtumista ja -kilpailuista (H11 tankotanssi ja H32 2min toes to bar).
I Liikunnan vaikutukset on konkreettisia vaikutuksia, joita litkunnan harrastaminen tai harras-
tamattomuus aiheuttaa (139 loppuverryttely ehkaisee lihasten kipeytymisté ja 146 lihakset hel-
lana treenin tuloksena). J Ruoka ja syéminen on B Liikuntakayttdytymisen tavoin hyvin suuri
luokka. Se siséltdd kaikki yleiset ruokaan liittyvat lausahdukset, jotka eivét liity ruoan lait-
toon, dieetteihin tai herkutteluun (J2 lukijat kyselleet paljonko proteiinia on tarpeeksi ja J6
ruoan laadulla on valid). K Dieetit ja ruokavalio on nimensa mukaisesti ryhmd, johon on luo-
kiteltu kohdat, jotka kasittelevét erityisruokavalioita, dieettejé ja herkkujen syémista (Kl pro-
teiinilettutaikina kdy dieettildisille, koska ei siséll& turhia kaloreita ja Kw keskivartalo vaikein
paikka saada kiredksi dieetilld). L Herkut ja herkuttelu -kategoria siséltda ruoanlaittovinkkeja
ja resepteja herkkujen valmistukseen, bloggaajien kertomuksia omista herkutteluistaan ja suo-
situksia hyvista terveellisistakin herkuista (L16 jouluna hyvasta ruoasta nauttiminen ja Lg
kuinka eroon herkuista). M Terveystottumukset ja -kdyttaytyminen yleiset lausahdukset ter-
veellisista valinnoista arjessa ja -lomalla (Mb tupakoinnin lopettaminen ja Ma sohvaperunan
eldama ei kauaa kiinnostanut). N Tuntemukset syomisestd kategoriassa bloggaajat kertovat,
milta ruoka maistuu ja millaisen tunteen hyva ruoka saa aikaan mielessa ja kehossa (Nk ikéva

E-A:n proteiinimyslié ja NI rakastan raakasuklaata ja lakritsia).

O Treenivaatteet ja -vélineet on kategoria, joka sisaltdd kaiken urheiluvaatteisiin ja -

urheiluvélineisiin liittyvéan; treenivaate- ja vélinesuosituksia sek& kertomuksia omista kaytto-
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kokemuksista (Ob ihania varikkaita treenivaatteita ja O6 kahvakuula monipuolinen treenivéli-
ne). P Lisaravinteet on kategoria vitamiineille, superfoodeille ja palautumiseen tarkoitetuille
valmisteille (Pa vitamiinit ja kivennaisaineet ekstratarkeita ja Pa Cocovi opti-MSM rikkiyh-
diste sekoitettuna veteen ja sitruunaan). Q Vinkit ja esimerkkiohjelmat on selked kategoria
treeniohjelmille sekd esimerkkiliikkeiden suoritusvideoille ja kuville (Q20 8 minuutin esi-
merkkitreeni ja Q8 tuo litke nopeammin ylos ja jarruta alas). R Tavoitteet ja motivaatio sisél-
taa tavoitteiden asettelua niin henkiselld kuin fyysisellékin tasolla. Tassé kategoriassa blog-
gaajat puhuvat myds motivaatiosta ja toisinaan sen puutteestakin (R7 miten saavuttaa halua-

mansa bikinipeppu tai kapeampi lantio ja R1 pyrin haastamaan itseni).

Luokkien muodostamisen jalkeen kvantifioimme aineiston eli taulukoimme aineiston ja las-
kimme, kuinka monta kertaa kukin bloggaaja kirjoittaa mistakin luokasta. Kvantifioinnin
avulla aineisto kuvataan maéaréllisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 120- 121). Laadullisen tut-
kimuksen tulosten esittdminen numeroita hyddyntden kuvaa, millainen jérjestelty tilanne on,
eikéd tekeméaan yleistyksia muihin samankaltaisiin tapauksiin (Valli 2010). Aineistoa laske-
malla varmistetaan se, ettei tutkimuksen tulokset perustu vain tuntumaan (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Kasittelimme yhden bloggaajan yhden paaluokan kerrallaan.
Esimerkiksi paaluokasta syéminen laskimme jokaisen alaluokan (esim. A Ruoanlaitto) mai-
ninnat tekstissa ja sitten sydominen-paaluokan kaikkien alaluokkien maininnat yhteen. Tdéman
lisdksi laskimme prosentit joka alaluokan maininnoille tekstissé, jotta saimme alaluokkien
suhteet padluokkaan. Laskimme myo6s bloggaajien kunkin p&aluokan (syominen, liikunta,
ulkonakd) maininnat tekstissa suhteessa kaikkiin mainintoihin yhteensa (syéminen + liikunta

+ ulk6néko).

Viimeisimmassa tekstin analysointivaiheessa kdvimme lapi alkuperdiset postaukset kayttaen
tukena tekemidamme pelkistyksid, jotka helpottivat 16ytdmaan tekstista tutkimuskysymyk-
semme kannalta oleelliset kohdat. Lahdimme etsimdin tekijoita vastaamalla kysymyksiin:
Miten tulisi syoda? Miten tulisi lilkkua? Milta tulisi nayttad? Pyrimme siis 16ytdmaan blog-
gaajien teksteista erilaisia sdvyja ja asenteita liikuntaa, syomisté ja ulkonakod kohtaan. Tar-
kastelimme bloggaajien postauksissaan kayttamia sanavalintoja, &anensévya seké tekstista ja
kuvista vélittyvié tuntemuksia. T&ssé vaiheessa postauksia tarkastellessamme luimme tekstia
ik&an kuin nuoren tyton silmin, pyrimme paasemaan nuoren tyton ajatusmaailmaan ja pyrkié
ymmartdmaan tapaa vastaanottaa vaikutteita blogeista. Kd&vimme blogit yksitellen 1&pi, niin,
ettd jokaisen kohdalta etsimme ensin tekijoitd syomiseen liittyen, sitten liikuntaan ja lopuksi
ulkon&kdon liittyen.
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Kuvien analysointi oli analyysimme viimeinen vaihe. Laskimme kuvien madrét blogeissa ko-
ko kahden kuukauden ajalla seka keskimadaréisen kuvien mééran yhdessé postauksessa. Tut-
kimuskysymyksen mukaan laskimme ruokaan liittyvat kuvat, liikuntaan liittyvat kuvat ja ul-
konakoon liittyvat kuvat. Ruokaan liittyviin kuviin laskimme kuvat, joissa esiintyy ruokaa
ja/tai juomia. Liikuntaan liittyviin kuviin laskimme kuvat, joissa tapahtuu liikuntaa (ei esi-
merkiksi treenivaatekuvat tai treenivaatteissa poseeraukset). Ulkonakdon liittyvid kuvia olivat
sellaiset kuvat, joissa selkeésti korostui ulkonakd (esimerkiksi poseerauskuvat, kasvokuvat ja
liikuntakuvat, joissa vartalo korostuu liikunnan sijasta). Tarkastelimme jokaista kolmea luok-
kaa vield tarkemmin. Ruokakuvista erottelimme kuvat terveellisistd ruoista ja herkuista, lii-
kuntakuvista erottelimme kuvat, joissa liikunta oli padosassa ja kuvat, joissa ulkondko oli
padosassa sekd ulkonakdkuvista liikunnalliset ulkonakdkuvat ja ei-liikunnalliset ulkondkdku-
vat. Terveellisiksi ruoiksi laskimme sellaiset ruoat, jotka bloggaajan mielesté postauksen pe-
rusteella ovat terveellisid ja herkuiksi sellaiset, jotka han madarittelee herkuiksi. Liikuntakuvi-
en jaottelu oli varsin selked. Kuvat, joissa vartalo korostuu liikunnan sijasta, ovat liikuntaku-
via, joissa ulkonakd on padosassa. Ulkonakokuvista litkunnallisiksi ulkonékokuviksi laskim-
me Kuvat, joissa tapahtuu liikuntaa, mutta ulkondkd on padosassa. Ei-liikunnallisiksi ulkona-
kokuviksi laskimme ulkondkokuvat, joissa litkuntaa ei esiinny mill&an lailla. Naiden liséksi
halusimme tarkastella myos sitd, kuinka paljon bloggaajat postaavat kuvia itsestadn (selfiet)
sekd jostain muualta kopioituja motivoiviksi tarkoitettuja kuvia (inspiraatiokuvat). Maarat
laskettuamme laskimme prosentuaaliset osuudet blogien kokonaiskuvamaarasta. Nain tulokset

ovat selkedsti havaittavissa ja vertailtavissa toisiinsa.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Lahtokohtana laadulliselle tutkimukselle on tutkijan keskeinen asema tutkimuksen tutkimus-
valineend. Tutkija itse on pé&asiallisin tutkimuksen luotettavuuden kriteeri. Kvalitatiivisia
menetelmid ja tutkimuksia on arvosteltu luotettavuuskriteereiden epdmaéaradisyydestd. Epa-
méaaraisyytta on luultavasti lisénnyt se, etta aineiston analyysivaihe ja luotettavuuden arviointi
on vaikea erottaa toisistaan verrattuna kvantitatiiviseen tutkimukseen. Menetelmien vertailua
hankaloittaa myos niiden kéyttdma kieli: laadullisessa ja maéarallisessé tutkimuksessa on eri-
laiset metodisddnnot. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijalla on mahdollisuus liikkua va-

paammin aineiston analyysin, tulkintojen ja tutkimustekstin vélill4. (Eskola & Suoranta 1996,
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164). Pystyimme tdssd tutkimuksessa palaamaan aineistoon takaisin halutessamme milloin
tahansa.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttdéd useita tutkimus- ja
mittaustapoja. Tutkimusmenetelmien luotettavuutta késitellaédn yleensé reliabiliteetin ja vali-
diteetin késittein. Koska nama késitteet ovat syntyneet kvantitatiivisen tutkimuksen piirissa,
ovat ne saaneet kritiikkid osakseen. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 136). Reliaabelius eli tutki-
muksen toistettavuus voidaan todeta esimerkiksi niin, ettd kaksi arvioijaa arvioi tutkimusta ja
paatyy samaan tulokseen. Tassa tutkimuksessa reliaabeliutta lisaa se, ettd arvioijia oli kaksi.
Arvioimme toistemme toimintaa, tulkintoja ja ratkaisuja tutkimuksen jokaisessa vaiheessa ja
keskustelimme niistd. Tai niin, ettd samoja tapauksia tutkitaan eri tutkimuskerroilla ja p&ady-
taan aina samaan tulokseen. Kvantitatiivisille menetelmille on kehitetty tilastollisia menettely-
tapoja, joilla luotettavuutta arvioidaan. Toinen tapa arvioida tutkimuksen luotettavuutta on
tarkastella sen validiteettia eli sitd, mittaako kéaytettdva tutkimusmenetelma juuri sitd, mita on
tarkoitus mitata. Tutkijan kuvitelma siita, mitd han tutkii, ei aina ole yhdenmukainen kéaytossa

olevien mittareiden ja menetelmien kanssa. (Hirsjarvi ym. 2009, 231).

Laadullisen tutkimuksen arviointia helpottaa muun muassa seuraavat ohjeet. Tutkijan omien
sitoumuksien huomioiminen tutkimuksen teossa eli tutkimuksen térkeys juuri sinulle, oletta-
muksesi tutkimusta aloittaessasi ja ajatustesi muuttuminen tutkimuksen aikana. (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 140). Koska sosiaalinen media ja tyttéjen ulkonakopaineet tuntuvat olevan
ajankohtainen aihe, koemme niihin perehtymisen oman tulevaisuuden tyémme kannalta mer-
kitykselliseksi. Laadullisessa tutkimuksessa tulee huomioida arvolahtokohdat, silla arvot
muokkaavat ymmarrystamme tutkittavasta ilmiostd. Tutkimusta tehdessa meidan tuli huomi-
oida omaa arvomaailmaamme liikuntaa ja bloggaamista kohtaan. VVoidaankin sanoa, etta laa-
dullisessa tutkimuksessa pyrkimys on ennemmin 10ytad tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa
jo olemassa olevia vaittdmia. (Hirsjarvi ym. 2009, 161.) Tutkijan tulee jatkuvasti pohtia teke-
miéan ratkaisuja ja ottamaan yhté aikaa kantaa tyonsa luotettavuuteen ja analyysin kattavuu-
teen. (Eskola & Suoranta 1996, 164). On tarkead, ettd tutkija tiedostaa oman esiymmarryksen-
sé ja nakee omat lahtokohtansa tutkimuksen tekemiselle. Osa esiymmarryksestd on tiedosta-
matonta, joten ndin ollen tietoisuus on vain osittaista. Esiymmarryksen tiedostamisessa voi
auttaa kirjallisuuteen tutustuminen ja toisen ihmisen kanssa keskustelu tutkimusaiheesta. N&-
m4 asiat antavat vaihtoehtoisia tarkastelutapoja tutkimukselle. (Moilanen & Ré&iha 2010, 52).

Olemme lis&nneet esiymmaérrystdmme tutustumalla muihinkin saman aihealueen blogeihin ja
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lukemalla niit4 ennen tutkimuksen tekoa ja sen aikana. Kirjallisuuteen sosiaalisesta mediasta

tutustuimme perusteellisesti jo kandidaatintutkielmien tekovaiheessa.

Luotettavuutta kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija voi lisatd tutkimuksen toteuttamisvai-
heiden yksityiskohtaisella selostuksella. Sama tarkkuuden vaatimus patee tulosten tulkinnas-
sa. On kerrottava, mihin péaatelmét tuloksista perustuvat ja mill& perusteella tulkintoja esite-
taan. (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Luotettavuuspohdintaa voidaan tehd& vahvistettavuutta pohti-
en. Vahvistettavuudella tarkoitetaan sit4, ettd tulee olla varma, ettei tutkimuksen tulokset pe-
rustu tutkijoiden kasityksiin tutkittavasta asiasta vaan aineistoon. Tutkimuksen uskottavuus on
my06s yksi nakdkulma, josta luotettavuutta voi pohtia. Siihen liittyy esimerkiksi se, kuinka
totuudenmukainen aineisto on, kuinka sitoutunut tutkija on tutkimuksen tekemiseen ja millai-
nen hanen kulttuurinen herkkyytensd on tutkimuksen aihetta kohtaan. Luotettavuutta arvioi-
dessa on hyva ottaa huomioon tutkimuksen siirrettavyys. Onko tutkimus sellainen, etta siita
voisi olla hyotya jollekin toiselle? My6s seuraamuksellisuutta on hyva tarkastella, eli tunnis-
taa tutkimusasetelmaan liittyvid muutoksia prosessin aikana ja tutkijoiden ajatusten inhimillis-
t& vaihtelua. (Denzin & Lincoln 2000; Lincoln & Cuba 1985). Taman kaltaisesta siséllénana-
lyysitutkimuksesta on hyotya kaikille niille, jotka toimivat nuorten kanssa ja joiden olisi tyon

kannalta hyva ymmartaa nuorten ajatusmaailmaa.

4.5 Tutkimuksen eettisyys

Internetin tutkiminen on haastavaa, silla todellisuuden ja paikan késitteet ovat erilaisessa mer-
Kityksessd virtuaalisessa ympaéristossa. Liséksi yksityisen ja julkisen vélisestd rajasta tulee
hailyva. Internetissd tdsmallisten normien antaminen ei ole mahdollista, silla internet ei muo-
dosta kayttotarkoituksiltaan ja sisélloiltdadn selkedd kokonaisuutta. Blogien, kotisivujen ja
verkkopaivékirjojen tutkimusaineistona kayttaminen ei edellyta sivuston haltijan lupaa. Sivus-
toihin tulee viitata normaaleilla viitetiedoilla, mutta viitetietojen merkitsemiseen vaikuttaa
tapa, jolla blogeja ja verkkolokeja analysoidaan. Tutkimustulokset eivét aina ole mieluisia
tutkimuskohteelle, minkd vuoksi onkin tapauskohtaisesti ratkaistava, milloin verkossa esiin-
tyvien ihmisten henkilGtietoja tuodaan tutkimuksissa julki. Henkil6tietolain perusperiaatteen
mukaan tutkimuksessa julkaistaan kaikki henkilén tunnistetiedot vain tapauksessa, jossa tut-

kimuksen toteuttaminen ei ole muuten mahdollista. (Kuula 2006.)
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Paadyimme tutkimuksessamme anonymisointiin eli poistamaan bloggaajien tunnistettavuus
tutkimuksessa. Tunnistettavissa henkild on silloin, kun hénet voidaan vaivattomasti tunnistaa
kenen tahansa lukijan toimesta. (Kuula 2006.) Kaytamme bloggaajista nimia bloggaaja 1
(B1), bloggaaja 2 (B2) ja bloggaaja 3 (B3). Anonymisointiin pdddyimme sen vuoksi, ettd
mahdollisten negatiivisten tulosten myota ketddn bloggaajaa ei tunnistettaisi. Tarkoituksemme
ei ole osoittaa sormella ketdan tiettyd bloggaajaa vaan tutkia ilmiota yleiselld tasolla ndiden
kolmen blogin pohjalta. Tutkijan ei tarvitse hyvéksyé tutkittavan arvomaailmaa, mutta kriitti-
sessakin tutkimuksessa hanen tulee ymmartaa ja selittda tutkimuskohdetta (Kuula 2006). Tar-

koitus ei ole halventaa tai mustamaalata tutkimuskohdetta.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tuloksissamme tarkastelemme hyvinvointiblogikulttuuria perustuen kolmen hyvinvointiblog-
gaajan kirjoittamiin blogiteksteihin ja -kuviin. Pyrimme kertomaan vastauksen siihen, millai-
sin merkityksin bloggaajat puhuvat syomisestd, liikunnasta ja ulkonddsta ja vaikuttavat mah-
dollisesti nuoriin tyttdihin. Tuloksista selvidd my0s kuvien méaarén ja suhteellisen mé&érén

perusteella kuvien merkitys aineistomme blogeissa ja hyvinvointibloggaamisessa ylipaataan.

Postauksia kahden kuukauden ajalla (tammikuu-helmikuu 2014) oli bloggaajalla 1 yhteensa
23, bloggaajalla 2 yhteensa 37 ja bloggaajalla 3 yhteensa 12. Kirjoitusaiheena suosituin oli
kaikilla aineistomme bloggaajilla liikunta (B1: 439 mainintaa eli 57 %, B2: 284 mainintaa eli
78 % ja B3: 118 mainintaa eli 80 %. Bloggaajat 2 ja 3 keskittyivat selkeésti enemman liikun-
taan kuin bloggaaja 1. Ulkondkd oli kirjoitusaiheista véhiten suosittu. Bloggaajat kirjoittivat
tasta aihealueesta hieman alle 5% (B1: 33 mainintaa eli 4 %, B2: 10 mainintaa eli 3 % ja B3:
3 mainintaa eli 2 %). Syomisesta selkeasti ahkerimmin kirjoitti bloggaaja 1 (304 mainintaa eli
40 %), kun kaksi muuta Kirjoittivat samasta aiheesta huomattavasti vahemman (B2: 72 mai-
nintaa eli 20 % ja B3: 28 mainintaa eli 19 %). Bloggaaja 1 kirjoitti ylipaata&n kaikista kol-
mesta aihealueesta eniten ja monipuolisimmin. Liikunta ja syominen olivat suosituimmat ai-
heet postauksissa ulkonaon jaddessa vahemmalle huomiolle. Tama oli mielestdmme odotetta-
vissa, kun kyseessa on hyvinvointiblogit, jotka mainostavat itsedan liikunnallisen ja terveelli-
sen eldmantavan l&hettildind. Kuitenkin ndin matalat prosentit ulkondkdaihealueelle pakottivat
meidéat tutkijoina miettiméén, oliko ulkonakdkategoria sittenk&én tarpeellinen. Toisaalta, néin
saimme selville sen, ettd hyvinvointibloggaajat todella keskittyvét siihen, mita mainostavat,

eivat ulkonakoon.
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KUVIO 1. Kirjoitusaiheiden jakautuminen paakategorioihin (%)
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Kuvia kahden kuukauden ajalla oli bloggaajalla 1 yhteensa 156, bloggaajalla 2 yhteensa 126
ja bloggaajalla 3 yhteensa 52. Bloggaajan 1 postauksissa kuvia esiintyy keskimaarin yhdessa
postauksessa 6,8 kappaletta, bloggaajan 2 postauksissa 3,4 kappaletta ja bloggaajan 3 posta-
uksissa 4,3 kappaletta. Tasté havaittavissa on se, etta eniten postanneella bloggaajalla ei ollut-
kaan eniten kuvia, niin kuin olisi voinut olettaa. Sen sijaan eniten kuvia oli toiseksi useimmin
postaavalla bloggaajalla. Kolmannella bloggaajalla, jolla postausten méara oli selkedsti muita

vahaisempi, oli kuvia kuitenkin keskimaarin enemman kuin eniten postanneella bloggaajalla.

5.1 Sydéminen

Syomiseen liittyvid kategorioita muodostui yhteensa 7: A Ruoanlaitto, J Ruoka ja sydominen,
K Dieetit ja ruokavalio, L Herkut ja herkuttelu, M Terveystottumukset ja -kdyttdytyminen, N
Tuntemukset syomisesta ja P Liséravinteet. Bloggaajat 1 ja 2 kirjoittivat eniten kategoriasta J
Ruoka ja sydminen (B1: 138 mainintaa eli 45 %, B2 30 mainintaa eli 42 %), kun taas blog-
gaajan 3 suosikkikategoria oli terveystottumukset ja -kayttdytyminen (15 mainintaa eli 54 %).
Bloggaaja 1 kirjoittaa vahiten A Ruoanlaitto -kategoriasta. Bloggaaja 2 ei kirjoita lainkaan
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kategorioista K Dieetit ja ruokavalio eik& L Herkut ja herkuttelu. Bloggaaja 3 ei kirjoita lain-
kaan kategoriasta L Herkut ja herkuttelu. Siin& missa bloggaajat 2 ja 3 eivét kirjoittaneet lain-
kaan L Herkut ja herkuttelu -kategoriasta, Kkirjoitti bloggaaja 1 samasta kategoriasta 44 kertaa
(15 %). Samoin huomattavan eron bloggaajien valille muodostaa kategoria K Dieetit ja ruo-
kavalio, josta bloggaaja 2 ei kirjoita lainkaan, mutta bloggaaja 1 kirjoittaa 31 kertaa (10 %) ja
bloggaaja 3 kirjoittaa 3 kertaa (11 %).

KUVIO 2. Kirjoitusten jakautuminen kategoriassa syominen (%)
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Bloggaaja 1 kuvaa syomistottumuksiaan ja -ihanteitaan todella terveellisiksi ja postauksista
saa kuvan, ettd han on hyvin ehdoton syomisissaan. Han Kirjoittaa paljon puhtaasti syomisesta

ja valttelee herkkuja kurinalaisesti. Esimerkkeina seuraavanlaiset kohdat postauksissa:

”Lopeta aineenvaihduntasi tukkiminen noilla epaluonnollisilla variainekonteilla (nallekarkit)

Jja valitse viisaammin!”

”Itse en pida mitéddn herkkupaivid, vaan saatan sy6da jotakin kun silta tuntuu. Yleensa 1-2 krt
kuukaudessa. Se tarkoittaa sita, ettd saatan syoda yhden jatskiannoksen tai juustokakkupalan.

Ei siis kahta levyd tummaa suklaata ja paketillista jddtelod.”
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”Halusin hieman herkutella, silla kohta alkaa kauan silmissani kiilunut dieetti. En tieda viela

odotanko sitd vai en. Pddtin kuitenkin, ettd olen ansainnut myslini.”

"Myslin voi jdttid hyvin terveelliseksi, mutta herkutteluun sinne voi lisata vaikka koo-

koshiutaleita, kuivattuja mangoja tai raakasuklaa/suklaahiutaleita”™

“Meilla meni nyt ihan herkutteluksi, silla olin saanut muutaman Alpron kotiinviemisen mais-
teluun.. Yllatyksekseni Alpron kasvipohjainen vaihtoehto jugurtille oli aivan liian hyvaa! So-

pii hyvin meikaldisen herkkupaivaan”
- Bloggaaja 1

Ensimmaisesté lainauksesta tulee kuva, ettd esimerkiksi karkkia ei saisi syodéa lainkaan. Toi-
saalta karkkien nimittaminen epéluonnollisiksi variainekdnteiksi on karjistettyd, mutta toisaal-
ta ohje ”Valitse viisaammin!” on hyva neuvo nuorille lukijoille. Kolmesta viimeisesti laina-
uksesta saa kuvan, ettd herkuttelua voi harrastaa vain 1-2 kertaa kuukaudessa ja silloinkin

vain myslilla ja kookoshiutaleilla tai Alpron soijajugurtilla.

Itsellani rasvaprosentit laskevat, vaikka olen massalla ja syon kuin hevonen! Paino saattaa

pysya pitkaankin samana”
”Optimoi jokaisen aterian ruokaméaarat ja punnitse ne keittidvaa 'alla muutaman viikon ajan”
”Uudet ruoka-aineet tulee kuitenkin aina punnita, jotta ne tulevat tutuiksi”

- Bloggaaja 1

Ensimmaisessd lainauksessa massakaudella tarkoitetaan postausten perusteella ajanjaksoa,
jolloin pyritdan treenaamalla kasvattamaan lihaksia ja samalla syémaéan hieman yli kulutuk-
sen, jotta lihasten kasvu maksimoituisi. Tassa lainauksessa massakauden tarkoitus kuitenkin
katoaa. Kasityksemme mukaan massakaudella pitéisi kertya seké rasvaa ettd lihasta, eiké ndin
ollen rasvaprosentin lasku olisi mahdollista. Tama voi antaa véaristyneen kuvan nuorille luki-
joille siitd, ettd vaikka sy6 kuin hevonen niin laihtuu. Tai vahintadankin lisata kateutta ja huo-
nommuuden tunnetta kun ei itse pystyk&an samaan kuin bloggaaja. Kaksi viimeista komment-
tia keittiovaa’an kiytostd kannustavat kaiken ruoan punnitsemiseen. Puntarin kaytto ja gram-
mojen laskeminen onnistuu ehk& kotioloissa, mutta koululaisen ja opiskelijan elamésté se voi
tehdd hyvinkin hankalaa. Ruoan punnitseminen ja kaiken syomisen tarkkailu voi véaristaa

terveellista ja normaalia syomiskayttaytymista.
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Bloggaaja 2 késittelee syomista selkeésti vahemman. Han ei anna d&rimmaisia dieettivinkkeja
eika ohjeita ruokailuun, vaan puhuu terveellisesta ruokavaliosta ja urheilijan ruokavaliosta,
jossa rajat eivat ole niin ehdottomat vaan tarkeintd on syoda riittavasti ja mahdollisimman

puhtaasti.

"Suhtaudun skeptisesti moneen ravintolisddn”

“Palautusjuomani ei sisdlld makeutusaineita eikd muuta ekstraa”

"Syékdd oikeaa ruokaa!”

“Hedelmid ja kasviksia kotiin! Hyvd tapa pitdd vilipalat terveellisend”

”Harvoin esim. vain yksi omena riittaa valipalaksi - varsinkin jos eletddn aktiivista eldmdd!”

- Bloggaaja 2

Kolme ensimmadistd muistuttavat puhtaan ruoan tarkeydesti ja siité, ettd “tavallisesta” ruoasta
voi saada kaikki ihmisen tarvitsemat ravintoaineet. Bloggaaja antaa myo6s hyvia ja selkeitd
esimerkkeja hedelmien ja kasvisten paivittaisestd kaytostd ja muistuttaa liikuntaa harrastavia

lukijoita siitd, etté jaksaakseen liikkua ihmisen tulee syoda riittavasti.

Bloggaaja 3 korostaa kahden muun bloggaajan tavoin terveellista ja puhdasta ruokavaliota.
Hén korostaa oikeanlaisen ruokavalion tuomaa hyvaa, pirteda ja raikasta oloa. Bloggaaja pu-

huu jonkin verran muita bloggaajia enemman Kiristymisesta ja dieettaamisesta.

“Terveellinen ja puhdas ruokavalio pitdd myés olon pirteend ja raikkaana.’

”Sain koottua ja syotya terveellisesti ja tottakai muutamana péaivana soin herkkuja (lomal-
la)!”

”Jos olen tehnyt aamutreenin otan mukaan hiilaria, kuten riisikakkuja, pilttia tai banaanin ja

tietty vitamiinit”
“Keskivartalo vaikein paikka saada kiredksi dieetillid”

- Bloggaaja 3
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Vaikka bloggaaja 3 korostaa Kireyttd ja terveellisyyttd, antaa toisen kommentin maininta
herkkujen syomisestd inhimillisen muistutuksen siita, etta vaikka lomalla pyrkisikin pitdméan
kiinni terveellisesta ruokavaliosta, voi silti syoéda herkkuja. Kolmas lainaus antaa sellaisen

kuvan, ettd aamupalalla voi olla hiilihydraatteja vain jos on treenannut ennen aamupalaa.

5.2 Liikunta

Liikuntaan liittyvia kategorioita muodostui yhteensa 10: B Liikuntakdyttaytyminen, C Muiden
mielipiteet, E Tuntemukset treenaamisesta, F Liikkumisen ymparistdt, H Liikuntalajit ja -
tapahtumat, | Liikunnan vaikutukset, M Terveystottumukset ja -kayttaytyminen, O Treeni-
vaatteet ja -vélineet, Q Vinkit ja esimerkkiohjelmat, R Tavoitteet ja motivaatio. Kaikki kolme
bloggaajaa kirjoittavat eniten liikunnasta (B1: 439 mainintaa eli 57 %, B2: 284 mainintaa eli
78 % ja B3: 118 mainintaa eli 80 %). Bloggaajat 2 ja 3 keskittyvét vield selkedsti enemman
lilkunta-aiheeseen kuin bloggaaja 1. Kaikki bloggaajat kirjoittavat eniten B Liikuntakéayttay-
tyminen -kategoriasta (B1: 157 mainintaa eli 52 %, B2: 60 mainintaa eli 21 % ja B3: 27 mai-
nintaa eli 23 %). Kuitenkin liikuntakategorioista monipuolisimmin Kirjoittavat bloggaajat 2 ja
3, silld heidan prosenttiosuutensa jakautuvat tasaisemmin. Bloggaajien 1 ja 2 vahiten kasitte-
lemé& kategoria on C Muiden mielipiteet (B1: 9 mainintaa eli 2 % ja B2: 2 mainintaa eli 0,7
%). Sen sijaan bloggaajan 3 vahiten ké&sittelema kategoria on O treenivaatteet ja -vélineet. (1
maininta eli 0,9 %) Liikuntakategorian kaikki alakategoriat ovat bloggaajilla kaytossa, miké&éan

ei jad keltaan taysin mainitsematta.
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KUVIO 3. Kirjoitusten jakautuminen kategoriassa liikunta (%)
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Bloggaaja 1 kertoo treenaavansa todella paljon - my6s lomalla. Han on hyvin innostunut lii-
kunnasta ja puhuu liikunnasta blogissaan aina positiiviseen savyyn. Bloggaaja 1 kirjoittaa
lilkunnasta, kuten kaikesta muustakin, varikkaasti ja saattaa joskus kayttdd provosoiviakin

sanavalintoja.

”Lomamme on ollut todella aktiivinen, silla olemme treenanneet joka paiva jotakin. Taalla

mikddn ei oikeastaan tunnu edes treeniltd!”
“Odotan jo niin innolla aerobisia! Kohta niitd saa taas tykittdda”
”..peruskestdavyyspainotteinen ja sykkeet 120-140"

”Kesa on paljon kivempi viettaa tyytyvaisin mielin, eik& tarvitse hikoilla turhaan extra kalo-

reidenkaan vuoksi.”

Pitké& lista treenikassin siséllosta (esim. treenihanskat, lippis, sykemittari yms.) “Kaikki timd

on tarpeellista!”

- Bloggaaja 1
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Bloggaaja 1 oli kahden kuukauden aineistonkeruujaksollamme pitk&an ulkomailla, minka
vuoksi hén puhui paljon lomalla treenaamisesta. Ensimmainen lainaus on hyva esimerkki sii-
t&, millaiseen savyyn han puhuu lomalla liikkumisesta. Lomallakin liikkumaan on helppo l&h-
ted ja ylipaataan litkkuminen kuuluu automaattisesti myos lomaan. Toisesta lainauksesta sel-
vidd, ettd ohjelman mukaan aerobisia eli rasvaa polttavia kestdvyysharjoituksia riittdvan mata-
lalla sykkeelld saa tehd&d vain tiettyyn aikaan. H&n siis noudattaa tiukasti treeniohjelmaa.
Kommentista tulee olo, ettd kun ohjelmassa on aerobiset harjoitukset kielletty, ei niitd saa
tehda vaikka niista nauttisi ja ne toisivat henkisesti hyvén olon. Peruskestavyyslenkista puhut-
taessa sykkeet ovat hyvin matalat - antaa kuvan, ettd néilla sykkeilld pitéisi pystyd juokse-
maan. Meidan ymmaérryksemme mukaan suurella osalla ihmisisté talla sykealueella juokse-

minen on kuitenkin mahdotonta.

Vaikka bloggaaja 1 korostaa paljon liikunnan tuomaa hyvaa oloa ja terveyshyotyjd, antaa han
valilla ristiriitaisia kommentteja liilkkumisen syista ja tavoitteista. Neljannen lainauksen mu-
kaan liikkumista tehdaan lahinna kaloreiden polttamisen vuoksi. Kesalla hyvé olo voi olla
vain kun vartalo on talvella treenattu kesdkuntoon. Treenivarusteiden ja -vaatteiden listaus ja
niiden valttaméattdmiksi toteaminen antaa sellaisen kuvan, ettd salille ei voi menna ilman

kaikkea tata tavaramaaraa.

Bloggaaja 2:n kirjoitustyyli niin liikunnasta, syomisestd kuin ulkonadstakin on hyvin neutraali
verrattuna esimerkiksi bloggaajaan 1. Han kirjoittaa ammattimaisesti, pitaa yksityiselaménsa
pois blogista ja postausaiheet ovat selkedasti rajattu liikuntaan ja hyvinvointiin. Huolimatta
siitd, ettd hankin nauttii liikunnasta, tuo han myos esiin rehellisesti litkkumisen varjopuolia.
Bloggaaja 2 ei unohda myodskaan paatreenin ymparilla tapahtuvia huolto- ja palautumistoi-

menpiteitd. Myos naisté asioista han Kirjoittaa monipuolisesti ja ammattimaisesti.

”..niin kirsin hetken itse asiassa hieman treenimotivaatio-ongelmista. Riemuitsin kisoihin

paasya, muttei tehnyt mieli treenata hetkeen. Pidinkin pidemmdn treeniloman (n. 2 viikkoa)..”

"Nyt tuntuu hyvdiltd, muttei tdmd aina helppoa ole.’

”Maanantain treenilla saa viikon reippaasti kdyntiin” ”Perjantain treenin jalkeen voi rentou-

tua hyvilld mielin”

"Less is more" -tyyli pdtee treenissdkin!”
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“Treenikesa 2014 — paljon hikiliikuntaa ulkona, raikkaita hedelmi& ja itsetekoisia makuve-

)

Sid
- Bloggaaja 2

Kaksi ensimmadistd kommenttia kuvaavat bloggaajan rehellistd suhtautumista litkuntaan ja
taitavaa oman kropan kuuntelua. Lainauksista kdy ilmi myds bloggaajan uskallus puhua myos
liikunnan varjopuolista. Kolmas lainaus kuvaa liikunnan tarkeytta arjen rytmittdjana ja hyvan
olon tuojana. Toisaalta lainauksesta voi saada sellaisen kuvan, ettd maanantai on pakko aloit-
taa treenilld ja viikko tulee lopettaa treeniin, jotta hyva mieli séilyy. Neljas kommentti muis-
tuttaa, etté treenata voi vahemmillakin vélineilla ja siitd voi tehdd hyvin yksinkertaista, mutta
samalla toimivaa. Viimeisen lainauksen mukaan kesan tulee olla ennen kaikkea aktiivinen ja

terveellinen.

Bloggaaja 3 korostaa usein omaa pirteyttddn ja jaksamistaan Kkiireisen elamantyylin keskella.
Han tutkiskelee itsedén ja elamaa hyvin vahvasti urheilun ja litkunnallisen elamantyylin kaut-
ta. Han kertoo omistavansa urheilijan identiteetin. Bloggaaja treenaa kasvattaakseen lihaksia
ja nayttadkseen hyvalta. Treenin tulee tuntua pahalta ja lihasten taytyy tulla kipeiksi treenista -

silloin hdn kokee padsevansé tavoitteeseen.

”Herasin joka aamu 6 aikoihin ja aloitin aamut aerobisilla.”

o

“lhan hyvd ndin, niin lihakset saivat vihdn lepoa” ’tirkeintd kuitenkin, ettd ajatukset toistd,

2

treeneistd ja koulusta sain hetkeksi siirrettyd muualle ja keskityin vain rentoutumaan” "ja
yleensa kahdeksalta altaalla ja viel& viiden- seitseman valillé kdvin tekemdssd salitreenin.”
“Ja tottakai paremmassa mintissd kuin koskaan ennen! Se on itselldni aina tavoite.”

“Motivaatiota ja intoa riittdd myés muillekkin jakaa!”

”Aamutreeni antaa kovaa buustia paivaan ja ainakin omalta osalta se jos joku pitaa pirtee-

2

nd.

“Lihakset on ollu ihan pikkusen hellan& aina seuraavat kaksi paivaa, parempaa ei voisi toi-

voakaan.”
“Treenaankin n.10 kertaa viikossa. Yot on lepddmistd varten”™

“En tiedd mitddn muuta ndin tunnetta herdttdvdd asiaa, kuin urheilu”
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"Toitd joka ikinen paiva lisdksi treenit ja muut menot joka suuntaa, mutta tallaista elamani

on aina ollut enkd mitddn muuttaisi.”
- Bloggaaja 3

Kahden ensimmadisen lainauksen kommentit koskevat lomalla treenaamista Han treenaa lo-
mallakin aktiivisesti; tekee aamulla aerobisen harjoituksen ja kay illalla salilla. Toisaalta h&n
Kirjoittaa ristiriitaisesti, ettd lihakset saavat lepoa lomalla. Ulkoné&dlliset tavoitteet treenaami-
sessa tulevat esille kolmannessa lainauksessa, jossa hédn avoimesti kertoo, ettd hénen tavoit-
teensa on olla aina paremmassa kunnossa kuin ennen. Kiireellista ja urheilullista elamaa elava
bloggaaja ei tuo blogissaan lainkaan esiin kiireesta aiheutuvia negatiivisia vaikutuksia. Sen
sijaan hén korostaa omaa jaksamistaan ja paikasta toiseen santdilya. Vain yot ovat hénelle
lepoaikaa. Urheilu on bloggaajalle iso asia elaméssa ja hdn kokeekin urheilun tuoneen elé-

maan suurimmat tunteet, kokemukset ja sisallon.

5.3 Ulkonako

Ulkonakdon liittyvia kategorioita muodostui yhteensa 2: D Urheilullinen vartalo ja urheilulli-
set ominaisuudet sekd G Kauneus. Kaikki bloggaajat kirjoittavat vahiten ulkonakdkategoriasta
(B1: 33 mainintaa eli 4 %, B2: 10 mainintaa eli 3 % ja B3: 3 mainintaa eli 2 %). Kaikki kir-
joittavat enemman kategoriasta G Kauneus (B1: 23 mainintaa eli 70 %, B2: 10 mainintaa
eli 100 % ja B3: 3 mainintaa eli 100 %) kuin D Urheilullinen vartalo ja ominaisuudet (B1: 10
mainintaa eli 30 %, B2: 0 mainintaa 0% ja B3: 0 mainintaa eli 0 %). Bloggaajat 2 ja 3 eivét

siis kirjoita lainkaan urheilullisesta vartalosta ja ominaisuuksista.
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KUVIO 4. Kirjoitusten jakautuminen kategoriassa ulkonako (%)
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D Urheilul. vartalo ja G Kauneus
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Bloggaaja 1:n ulkon&koihanne blogin perusteella on ruskettunut, timmi ja urheilullisen nékoi-
nen. Han puhuu paljon talven ja kesén treeni- ja syomistottumusten aiheuttamista vartalon
ulkonaon vaihteluista. Hanelle normaalia on se, ettd talvella on massakausi, jolloin voi olla

tuhdimmassa kunnossa ja kesalla kiredmmaéssa kunnossa dieetin avulla.

”..aurinko tarttuu kuitenkin huomaamatta, joka on enemman kuin tervetullutta” “Suomi on

siunannut minua kalpealla iholla - haaveilen sen vield tottuvan tihdn”
”Kesékondis odottaa meita kaikkia jo aletaanko kuorimaan titd talviturkkia yhdessd?”

“Haalinkin lomalle rentoja, I6ysdhkdjd vaatteita, joissa tuntisin oloni mukavaksi. Kropan

malli tuppaa muuttumaan hyvinkin paljon kesan ja talven valilla — ayvd niin.”
”Tavoitteiden tulisi olla myos yksinkertaistettuja — Haluan ensi kesdnd tiukan pepun”

”Karkki ja pizza matét menevét ainoastaan sinne takamukseen — siksi se siis roikkuu ja tuntuu

paisuvan kuin pullataikina.”

“En tuolloin vield omistanut lihomisgeenejd, eikd Mdkkdrin burgerit jamdhtdneet paikoilleen

ikuisiksi ajoiksi.”

43



”.. Kundit kuvittelevat itsen& patsastelemaan rannalle punaisissa Speedoissa, mimmit nakevéat
Jjo ne uudet Victoria’s Secretin biksut pddllinsd. Mahtuu vihdoin — ilman jenkkiksien pursua-

’

mista ja vatsaléllyjen peittelyd.’
“Talven aikana hakatut lihakset™
- Bloggaaja 1

Ensimmaisella kommentilla bloggaaja 1 tuo esille sen, ettd hén ihailee ruskettunutta ihoa ja
haaveilee sen saavuttamisesta. Hinen mukaansa kesilla tulee olla tiukassa kunnossa ja talvi-
turkki” tdytyy ehtid kuoria pois ennen kesdd. Koska talvella on sallittua olla tuhdimmassa
kunnossa kuin keséllg, pukeudutaan talvella timéan vuoksi mukaviin ja 1oysiin vaatteisiin. Ul-
konddn korostamisen tavoitteessa tulee esille myds neljannessa lainauksessa, jossa han antaa
esimerkkitavoitteeksi tiukan takapuolen. Bloggaajan karjistava kirjoitustyyli nakyy karkki ja
pitsa -lainauksessa, jossa herkut menevat suoraan takamukseen. Sama kérjistys jatkuu seuraa-
vassa kommentissa, josta saa kuvan, ettd ”lihomisgeenit” on mahdollista saada pois. Ulkona-
kokeskeinen lausahdus seitsemannessa lainauksessa luo kuvaa siité, etta kaikkien tulisi haluta

olla esilla.

Bloggaaja 2 ei juurikaan ulkonddsta kahden kuukauden aineistonkeruujakson aikana kirjoita.
Hénen bloginsa on selkedsti suuntautunut hyvinvointiin ja liikuntaan, eika ulkonako saa juuri

tilaa.

’

“ja iho tarvitsee kosteutusta (ei vain ulkopuolista), jotta voisi hyvin ja ndyttdisi nuorelta.’

"Olen kdyttdnyt yhtd "meikkivoidetta" (virillinen pdivdvoide epdpuhtaalle iholle) yli vuoden,

)

Jjota voin suositella paljon treenaaville.’

“Saan jatkuvasti kuulla ihmisiltd, ettd ndytdn hyvdltd, ja on myos kivempi katsoa itsedén pei-

liin. Valehtelisin, jos sanoisin, ettenkd nauttisi kun saan kuulla ja huomata naité asioita. ”
- Bloggaaja 2

Ensimmaisen kommentti vahvistaa yleista kasitysta siitd, ettd ihon tulee ndyttada nuorelta. Toi-
nen lainaus voi johtaa sellaiseen kasitykseen, ettd meikkivoidetta tulee kayttaa treenatessakin.
Viimeisessé lainauksessa hdn myontéé, ettd ihmisten kehut ulkonddsta nostavat itsetuntoa ja

kun on hyvéssé kunnossa, on myos tyytyvaisempi omaan peilikuvaansa.
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Bloggaaja 3 kasittelee kahden kuukauden aikana ulkondkda pédasiassa hanen kayttdmansa
kohdistetun rasvanpolttomenetelmd Hypoxin kautta. Kiristyminen, rasvanpoltto ja ymparys-

mittojen pieneneminen ovat hédnelle térkeita asioita.
"Voin kertoa, ettd aika erilaista oli... jopa hiukan huvittavaa.” (HypoOXi)

“Innolla odotan kiristymistd!” “Kuitenkaan hoito ei riitd pelkdstddn kiinteytymiseen, vaan

tottakai perustreenit mukana ja terveellinen ruokavalio”
”Hypoxi menee samalla myds aerobisten korvaavana harjoitteena, ettei tule liikaa. ”

”Voin vahan jo paljastaa, ettd kylld toimi ja sentit hivis!” (Hypoxi)

1

"Tyhjdn kohdan verran ldhti yhteensd vatsa ympdryysmitasta! eli ihan huikeeeeetaaa...’
"VOITTAJAFIIIILIS!” (Hypoxi)

Ensimmaisessd kommentissa bloggaaja 3 myodntaa itsekin Hypoxin huvittavuuden, mutta
kayttdd menetelmaa silti. Toisessa kommentissa han myds myontaa, ettei pelkkd menetelma
riitd kiristymiseen, vaan mukana taytyy olla terveellinen ruokavalio ja normaalit treenit. Ul-
konakopainotteisuus nakyy kolmannessa lainauksessa, jossa pitdda Hypoxi-hoitoa aerobisten
harjoitteiden korvaajana eli motiivi aerobisten harjoitteiden tekoon on p&dasiassa rasvanpolt-
to, eikd esimerkiksi liikunnan tuoma hyvé olo. Viimeinen kommentti kiteyttad hyvin koko

Hypoxi-hoidon - voittajafiilis, vaikka periaatteessa han on vain maannut Hypoxi-laitteessa.

5.4 Kuvat

”Yksi kuva kertoo enemmaén kuin tuhat sanaa” -lentdvé lause pitad paikkansa myos blogeissa.
Kuvat ovat tehokkaita katseen vangitsijoita ja voikin olla, ettd esimerkiksi tarkasteltavasta

kohteesta katsotaan vain kuvat ja tekstiin kiinnitetadn vahemman huomiota. (Hietala 1993)

Kahden kuukauden aineistonkeruujaksolla bloggaajalla 1 oli kuvia yhteensa 156, bloggaajalla

2 yhteensé 126 ja bloggaajalla 3 yhteensa 52.

Ruokakuvia on eniten bloggaajalla 1 ja véhiten bloggaajalla 3 (B1: 61 kuvaa eli 39 %, B2: 39
kuvaa eli 31 % ja B3: 3 kuvaa eli 6 %). Ruokakuvista terveellisid ruokakuvia on bloggaajalla
1 yhteensa 40 (25,6 %) ja herkkukuvia 21 (34,4 %), bloggaajalla 2 yhteensé 39 (100 %) ja O
(0 %) seké bloggaajalla 3 yhteensad 2 (66,7 %) ja 1 (33,3 %). Bloggaaja 1 eroaa ruokakuvien
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suhteellisessa jakautumisessa siten, ettd hanellda on enemmaén kuvia herkuista kuin terveellisis-
t4 ruoista, péinvastoin kuin kahdella muulla bloggaajalla. Useimmat bloggaajan 1 herkuista

ovat kuitenkin ns. "terveellisid herkkuja”.

KUVIO 5. Kuvien jakautuminen eri kategorioihin
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Ruokakuvat blogeissa ovat houkuttelevan ja terveellisen nakoisid, raikkaita ja varikkaita. Ku-
vista nakee, ettd niiden asettelua ja kuvakulmaa on mietitty. Kuvat on otettu yleensa hyvalla
kameralla, jolloin kuvista tulee tarkkoja ja laadukkaan ndkoisid. Ruokakuvilla bloggaajat esi-
merkiksi nayttavat malliaterioita, -jalkiruokia ja -valipaloja. Myds resepteja jaetaan ja kuvia

reseptien lopputuloksista laitetaan blogiin.

Liikuntakuvia on ldhes yht& paljon bloggaajilla 2 (54 kuvaa eli 42,9 %) ja 3 (22 kuvaa eli 42,3
%). Bloggaajalla 1 liikuntakuvia on 42 (27 %). Liikuntakuvia, joissa ulkondko on padosassa,
on bloggaajalla 1 yhteensa 21 (50 %) ja liikuntakuvia, joissa liikunta pd&osassa yhteensa 21
(50 %). Bloggaajalla 2 samat lukemat ovat 8 (15 %) ja 47 (87 %) ja bloggaajalla 3 lukemat
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ovat 8 (36,4 %) ja 14 (63,7 %). Bloggaajalla 1 kuvat jakautuvat tasaisesti sek& ulkon&kokes-
keisiin litkuntakuviin, etta litkuntakeskeisiin litkuntakuviin. Kahdella muulla bloggaajalla ero
on selked - liikunnallisia liikuntakuvia esiintyy heidan blogeissaan enemmaén kuin ulkonako-

keskeisia liikuntakuvia.

Liikuntakuvat blogeissa ovat varikkéita, hyvalaatuisia ja iloisia. Usein kuvat vélittavat hy-
vanolon tunnetta, jonka liikunnasta saa ja kuvaa siit4, millaisen vartalon liikunnalla saa ai-
kaan. Lisdksi monissa kuvissa annetaan vinkkejd ja suoritusmalleja erilaisista liikkeisté ja
lilkuntamuodoista. Toisinaan liikuntakuvissa esitellddn myds esimerkiksi uusia liikuntavaat-

teita ja -vélineita.

Ulkonakdkuvia on eniten bloggaajalla 3 ja vahiten bloggaajalla 1 (B1: 74 kuvaa eli 47 %, B2:
68 kuvaa eli 54 %, B3: 40 kuvaa eli 77 %). Ulkonakokuvista liikunnallisia ulkonédktkuvia oli
bloggaajalla 1 yhteensé 21 (28,4 %) ja ei-litkunnallisia ulkonékokuvia 33 (44,6 %), bloggaa-
jalla 2 yhteensa 8 (11,8 %) ja 15 (22 %) seka bloggaajalla 3 yhteensé 8 (20 %) ja 15 (37,5 %).
Bloggaajilla 1 ja 3 ndiden kahden luokan valinen ero on suurempi kuin bloggaajalla 2. Blog-
gaajan 2 blogissa esiintyy tasaisesmmin seka liikunnallisia ulkonakokuvia etta ei-liikunnallisia

ulkonakokuvia.

Ulkonékokuvia on kaikilla bloggaajilla laidasta laitaan. Bloggaajalla 1 on eniten ulkonakoku-
via eldamasté liikunnan ulkopuolella. Bloggaajalla 2 ulkondkdkuvat ovat l&hes aina urheiluun
liittyvia ja hyvin luonnollisia. Han ei esimerkiksi esittele blogissaan arkiasujaan tai meikke-
jaian. Bloggajan 3 blogissa taas esiintyy paljon arkipdividn “selfieitd” arkivaatteissa, mutta
my0s urheiluun liittyvid poseerauskuvia. Ylipaatdan ulkonakokuvat kaikissa blogeissa ovat
bloggaajia imartelevia ja kauniita.

Kolmen péékategorian lisaksi halusimme selvittdd kussakin blogissa esiintyvien selfieiden ja
inspiraatiokuvien maarén. Selfieitd on eniten bloggaajalla 3 ja vahiten bloggaajalla 1 (B1: 58
kuvaa eli 37 %, B2: 54 kuvaa eli 43 % ja B3: 37 kuvaa eli 71 %). Selfieiksi laskimme kuvat,
joissa esiintyy ainoastaan bloggaaja itse. Inspiraatiokuvia on eniten bloggaajalla 2 ja vahiten
eli ei lainkaan bloggaajalla 1 (B1: 0 kuvaa eli 0 %, B2: 29 kuvaa eli 23 % ja B3: 3 kuvaa eli 6
%).

Kuvat ovat blogeissa tarked tekstid elavoittava tekija. On mielekkd&dmpaa lukea tekstid, jonka
yhteydessa on siihen liittyvid kuvia. Tekstid tuetaan kuvien avulla eli tekstin sanoma saattaa

avautua lukijalle paremmin, kun tekstin yhteyteen liitetddn aiheeseen liittyvid kuvia. Kuvat
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antavat teksteille eldavyytta ja niiden avulla lukijan on helpompi péésta lahemmas bloggaajaa.
Kuvat saattavat olla niinkin tarkedssa merkityksessd, ettd lukija katsoo kuvat ensin ja vasta
niiden perusteella alkaa lukea itse postausta. Terveelliset, iloiset ja sporttiset kuvat tukevat
blogien sanomaa terveellisestd eldmasta. Tilannetta voidaan verrata hyvin esimerkiksi muoti-
blogeihin, joissa kuvat ovat l&hinn& asukuvia ja tukevat ndin muotiblogin sanomaa muodista

ja pukeutumisesta.
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6 POHDINTA

Tutkijat ovat jo pitkdan olleet kiinnostuneita siitd, kuinka naisille suunnatut aikakauslehdet
esittdvat naiset ensisijaisesti kuluttajina ja rohkaisevat heitd rakentamaan naiseuttaan kulutta-
misen ympérille. Nyt aikakauslehtien rinnalle ovat syntyneet blogit, joissa nuoret naiset jaka-
vat kasityksidan ja arvojaan muiden bloggaajien ja lukijoiden kanssa seké& rakentavat identi-
teettiddn kuluttamalla. Tatd suurta m&&ardd nuoria naisia koskettavaa ilmiota ei kuitenkaan
juuri ole tutkittu. (Karki 2015.) Tutkimuksemme tavoitteena oli 16ytaa kolmesta hyvinvointi-
blogista sellaisia tekijoitd, joilla bloggaajat voivat vaikuttaa nuoriin tyttéihin. Laadullisen si-
séllonanalyysin vaiheiden, pelkistdmisen ja ryhmittelyn, myo6ta tutkimuksellemme muotoutui
kolme eri padluokkaa: syominen, liikunta ja ulkon&kd. Halusimme my0s selvittad blogeissa
esiintyvien ruokakuvien, liikuntakuvien ja ulkondkokuvien méarad suhteessa toisiinsa. Laa-
dullisen analyysimenetelman tukena kdytimme kvantifiointia, jonka avulla kuvasimme aineis-

tomme maarallisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 120- 121).

Ennen aineiston kasittelya oletimme blogien eroavan sisélléltaan melko suurestikin toisistaan.
Tama oletus herasi ehké sen vuoksi, ettd aineistomme blogit olivat meille ennestéan tuttuja.
Tulosten mukaan blogeissa késitell&&n paljon saman aihepiirin asioita, mutta jollain lailla eri-
laisista nakokulmista ja erilaisin suhtein. Luemme erityyppisid blogeja paivittdin, minka
vuoksi “bloginlukutaitomme” on suhteellisen hyva. Tiesimme, ettd bloggaajat ovat persooni-
na erilaisia ja heill& oli erilaiset lajitaustat. Oletimme myds, ettd ulkon&kdon liittyvista asioista
olisi puhuttu blogeissa enemman. Tama ajatus syntyi lahinné vallalla olevasta fitnessbuumista
ja treenatun ulkonadn ihannoinnista. Ajattelimme blogien siséltavan paljon treeni- ja ruoan-

laittovinkkeja seka inspiroivia treenikuvia lukijoita motivoimaan, mika osoittautuikin todeksi.

Seuraavaksi pohdimme tuloksia paaluokka kerrallaan. Liikunta on suosituin kategoria kaikilla
bloggaajilla. Myos alaluokkia on liikuntakategoriassa eniten ja kaikki luokat olivat kaytdssa
jokasella bloggaajalla. Bloggaajat 2 ja 3 keskittyvét postauksissaan liikuntaan enemman kuin
bloggaaja 1. Blogit 2 ja 3 vaikuttavatkin enemmaén liikuntablogeilta kuin blogi 1, jossa on
enemman Kirjoituksia litkuntaan liittyméattomisté asioista. Blogien 2 ja 3 monipuolisempi lii-
kunta-aiheista kirjoittaminen voi olla yhteydessa heidan korkeampaan koulutukseen liikunta-
alalla. Yleisin kategoria on B Liikuntakayttaytyminen, mik& voi johtua yksinkertaisesti sen

yleisyydesté ja laajuudesta.
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Bloggaaja 1:11& on yksi selked luokka liikuntakategoriassa, josta han kirjoittaa eniten. Tama
on B Liikuntakayttdytyminen, joka saa yli puolet (52 %) bloggaajan kaikista liikuntaan liitty-
vistd maininnoista. Luokan suosiosta johtuen paadyimme johtopéatdkseen, ettd bloggaaja kir-
joittaa enemman siitd miten han liikkuu, eika niinkaan pohdi litkunnasta saatavia tuntemuksia,
sen aikaansaamia vaikutuksia, siihen tarvittavaa motivaatiota tai tavoitteita. Kirjoitussavy
lilkunnasta on odotettavasti positiivinen ja innostunut, seké siita valittyy liikunnan tarkeys ja
merkitys eldmassa. Tuloksissa mainitsemamme ristiriitaisuuden tunne liikunnan syista ja ta-
voitteista tulee useissa kohdissa esiin. Liikunnasta Kirjoittaessa han puhuu hyvasta olosta ja
oman kropan kuuntelusta, mutta samanaikaisesti noudattaa treeniohjelmaa niin orjallisesti,
etta kun ohjelma kielt&a aerobisten harjoitusten teon, hén ei niité tee, vaikka mieli tekisi. Han
mya0s pitdd massakausia, jolloin hén avoimesti kirjoittaa siitd kuinka massakauden aikana tay-

tyy piilotella kroppaansa l6ysiin vaatteisiin. Onko tdma hyvinvointia ja terveellista elamaa?

Bloggaaja 2 kirjoittaa liikunnasta neutraalisti ja ammattimaisesti rajaten aiheet selkedasti lii-
kuntaan ja hyvinvointiin. Tunne rajatuista aiheista tulee siitd, ettei han sotke postauksissaan
yksityiselaméa ja perusarkea asiapostauksiin. Aiheiden rajaaminen ei vaikuta monipuolisuu-
teen, vaan bloggaaaja késittelee liikunta-aihetta kattavasti. Bloggaajan kirjoittaessa liikunnas-
ta ndin monipuolisesti ja ennen kaikkea rehellisesti ja niin, ettd faktat ovat aina oikein, lukija
luottaa ja uskoo bloggaajan sanaan. Rehellisyydelld tarkoitamme sitd, ettd bloggaaja uskaltaa
Kirjoittaa my6s liikunnan negatiivisista puolista. Varjopuolista ja epdonnistumisista puhumi-
nen helpottaa bloggaajaan samaistumista. Kun bloggaaja kertoo avoimesti omista vaikeuksis-

taan, saavat lukijat realistisen kuvan suositun bloggaajan elamasta.

Bloggaaja 3:lle liikunta on suurin ja tarkein asia elaméassa, miké valittyy myos kirjoitussavys-
sé, joka on hyvin innostunut, positiivinen ja liikunnallista elaméantapaa ylistava. Hanelle lii-
kunta eldmantapana on paras mahdollinen ja kaikki asiat koetaan liikunnan valitykselld. Lii-
kunta tdhtaa ulkonadllisiin tavoitteisiin, eli lilkunta-aiheiset Kirjoitukset koskevat salilla tree-
naamista ja tatd tukevia aerobisia harjoituksia. Pdinvastoin kuin bloggaaja 2, han ei kasittele

Kiireesta ja suuresta maaréasté litkuntaa aiheutuvia negatiivisia vaikutuksia lainkaan.

Sybminen-kategoria on toiseksi suosituin kategoria liikunta-kategorian jalkeen. Yllatyimme
siitd, ettd syomisestd puhuttiin niin vahan liikuntaan verrattuna, vaikka kyseessé olivat hyvin-
vointiblogit, joiden oletamme kaésittelevan laaja-alaisesti hyvinvointiin liittyvia aiheita. Nyt
nayttad silt, ettd liikunta on suurin hyvinvoinnin lahde aineistomme bloggaajille. Syomisen

alakategorioista eniten mainintoja blogiteksteissd saa kategoria J Ruoka ja syéminen. Kuten
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nimikin kertoo, on kategoria hyvin laaja. Toinen laaja ja siitd johtuen suosittu kategoria on M
Terveystottumukset ja -kéyttdytyminen. Molemmat kategoriat ovat mielestimme sellaisia,
joihin on helppo laittaa ne virkkeet, joita on vaikea luokitella mihinkdan muuhun kategoriaan.
Toisaalta suuri osa virkkeista oli sellaisia, jotka kuuluivat juuri naihin kategorioihin, eivétka

olleet sinne vékisin sijoitettuja.

Bloggaaja 1 nousi eniten esiin sydminen kategoriassa, silla han kirjoitti kategoriasta selkeésti
enemman ja monipuolisemmin kuin kaksi muuta bloggaajaa. Tdma voi johtua siitd, ettd blog-
gaaja 1 kirjoitti ylipaataankin syomisesta enemman kuin muut, jolloin mukaan mahtuu moni-
puolisemmin eri aiheisia syomisteksteja. Han kirjoitti syémiseen liittyvistéd aiheista elévaisesti
ja varikkaasti, mista voi tulla lukija voi herkasti saada epdammattimaisen kuvan bloggaajasta.
Teksti oli tyyliltdan valilla jopa itselleen kirjoitetun paivakirjan nakgistd. Syomisen suhteen
bloggaaja 1 vaikutti myos hyvin ehdottomalta. Han sy6 hyvin kurinalaisesti ruoan puhtauden
ja terveellisyyden suhteen ja suosittelee samanlaista ruokavaliota lukijoilleen ja kertookin siita

yksityiskohtaisesti blogissaan.

Bloggaaja 2 ei kirjoittanut luokista K Dieetit ja ruokavalio ja L Herkut ja herkuttelu lainkaan,
mikd saa hénen syomispostaustensa aihealueiden kayton nayttdméén suppealta. Muutenkin
bloggaajan kirjoitussédvy syomisesta on yksinkertainen, han ei tehnyt postauksissaan ruoasta
ja sydmisestd suurta numeroa. Han kannusti normaaliin terveelliseen ruokavalioon, ei suosi-
nut liséravinteita ja korostaa liikkuvan ihmisen riittdvaa ravinnonsaantia. Bloggaaja 2:lla vai-
kuttaa olevan kolmesta bloggaajasta rennoin suhtautuminen syémiseen, han ei esimerkiksi
punninnut ruokiaan eik& kannustanut lukijoitaan siihen. Tama voi johtua bloggaajien erilaisis-
ta lajeista ja tavoitteista - kahdella muulla tavoitteet ovat enemmaén ulkonadllisia, kun taas
bloggaaja 2:lla urheilullisia. Bloggaaja ei kertonut yhta yksityiskohtaisesti ateria aterialta
omista ruokailutottumuksistaan vaan hén liséili blogiinsa silloin talléin kuvia ruoista tai jakoi
reseptivinkkejd. Bloggaaja 3:n laji on sellainen, jossa kehittydkseen tulee huolehtia riittdvasta
syomisesta eikd tiukasta ruokailujen saannostelysta. Tamakin voi olla yksi syy sille miksi

bloggaaja ei ruotinut sydmisiaan blogissaan.

Bloggaaja 3 kirjoitti kaikista muista luokista sydmiskategoriassa paitsi L Herkut ja herkuttelu.
Koska bloggaajan postausten maara on muutenkin vahainen, ei myodsk&én syomisaiheisia pos-
tauksia ole yhté paljon kuin muilla bloggaajilla. Silloin kun bloggaaja kuitenkin syémisesta
puhui, tuli fitness-elamantapa nékyvasti ilmi - puhuttiin dieettaamisesta ja kiristymisesta.

Bloggaajan kirjoituksista saa helposti kuvan, ettd vaikka ruokavalio on tiukka, sen noudatta-
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minen on helppoa. Tallainen kuva syntyi, kun bloggaaja ei puhunut lainkaan herkuista ja diee-
tin vaikeuksista tai epgdonnistumisista. Téahan vaikutti myos bloggaajan kirjoitussévy, joka oli
hyvin energinen ja positiivinen, miké luo kuvan kaikkivoipaisuudesta. Bloggaaja 1:n tavoin
bloggaajan tekstit vaikuttavat epdammattimaisilta, koska tekstistd 16ytyy paljon Kirjoitusvir-

heitd. Tuntuu, ettd postaukset on tehty nopeasti ja julkaistu ilman tarkastamista.

Ulkonékokategoriassa alaluokkia on selkeésti vahemman kuin muissa kategorioissa. Kaikki
bloggaajat myos Kirjoittivat vahiten ulkondostd. Olettamuksemme oli, ettd ulkonddsté olisi
Kirjoitettu enemmaén, mutta toisaalta tulos oli kuitenkin odotettavissa, sillda onhan kyseessa
hyvinvointiblogit. Aineistomme blogit ovat edustava otos hyvinvointiblogeista, silla vaikka
juuri he eivét ulkonakokeskeisesti kirjoitakaan, on paljon saman aihealueen blogeja, jotka
keskittyvat ulkonakdon huomattavasti enemman. Tallaisia blogeja ovat esimerkiksi liikuntaan
ja hyvinvointiin keskittyvat fitness-blogit. Kaikilla bloggaajilla ulkonékokirjoitukset painot-
tuivat kauneuteen liittyviin aiheisiin eivatka urheilulliseen vartaloon tai -ominaisuuksiin, mika
oli mielestimme yllattavaa. Tietysti oletimme, ettd bloggaajat olisivat puhuneet ulkonadsta

enemman urheilun- ja liikunnan kautta.

Bloggaaja 1 on ainoa, joka kirjoitti molemmista kategorioista, hankin kuitenkin selkeé&sti
enemman kauneudesta kuin urheilullisesta vartalosta ja -ominaisuuksista. Kirjoitussavy sailyi
samanlaisena bloggaajalle 1 tyypillisena téallakin aihealueella. Ruskettuneesta ihosta sekéa
timmista ja urheilullisesta vartalosta han puhui paljon ulkondkdaiheisten postausten yhteydes-
sé. Postauksista vélittyi tekstin ja kuvien yhteisvaikutuksena ulkonddn merkityksen tarkeys.
Joissain kohdissa ulkonadsté kirjoittaessaan bloggaaja kérjisti asioita voimakkaasti, mika an-
taa monista asioista (esimerkiksi lihomisesta, lihavuudesta) negatiivisen, mutta toisaalta jois-

tain asioista (esimerkiksi rusketus) positiivisen kuvan.

Bloggaaja 2 ei juuri ulkon&dsta kahden kuukauden aikana puhunut. Blogia paljon seuranneena
tiedamme kuitenkin, ettd bloggaaja kylla ulkonddstékin puhuu, mutta aina todella terveesti - ei
koskaan esimerkiksi painonpudotusmielessé. Télle aineistonkeruujaksolle téllaisia postauksia
ei kuitenkaan osunut. Lyhyt maininta ulkonddstéd erddssa postauksessa kertoo, etta hén tarkas-
telee ulkondkod hyvan kunnon ja suorituskyvyn kannalta: hyvékuntoinen ihminen on myds

tyytyvdisempi itseensd ja sitd kautta omaan peilikuvaansa.

Bloggaaja 3 kaésitteli ulkondkoa aivan painvastaisesti kuin bloggaaja 2. Siind missa bloggaaja
2:1le ulkondkd tulee litkunnan ja urheilun sivutuotteena, on se bloggaaja 3:lle liikunnan ja

urheilun tavoite. Hanelle tuli hyvé olo siitd, kun rasvaa palaa ja kroppa kiristyy. Hyva ja rai-
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kas olo tuli, kun on hyvassé eli mahdollisimman kiredssa kunnossa. Kaikesta tasta tulee vahva
mielikuva siité, ettd ulkondkd on hyvin tarkedd ja timmi kroppa jatkuvana tavoitteena elamas-

Sa.

”Yksi kuva kertoo enemmaén kuin tuhat sanaa” -lentdva lause pitaa paikkansa myos blogeissa.
Kuvat ovat tehokkaita katseen vangitsijoita ja voikin olla, ettd esimerkiksi tarkasteltavasta
kohteesta katsotaan vain kuvat ja tekstiin kiinnitetddn véhemmaéan huomiota. (Hietala 1993).
Kun yksi kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa, voi se myds vaikuttaa lukijaan tuhatta sanaa
voimakkaammin. Aineistomme blogit kéyttivéat postauksissaan paljon kuvia tekstin tukena ja
valilla jopa pdinvastoin - tekstida kuvien tukena. Kuvilla bloggaajat pyrkivat vélittdimaan sa-
maa sanomaa kuin teksteilld. Ruokakuvat ovat usein terveellisen ja herkullisen nékadisia, lii-
kuntakuvat iloisia ja raikkaita sek& ulkon&kokuvat kauniita ja viimeisteltyja. Kuvanlaatu on
selkeésti kaikille kolmelle bloggaajalle tarkedd. Kuvausvalineisiin panostetaan ja kuvien
sommittelua mietitadn tarkkaan. Blogien lukijat nykypaivana varmasti arvostavat laadukkaita
kuvia ja blogin viimeisteltyd ulkoasua, koska blogeja on niin paljon, ettd persoonalliset ja

erottuvat blogit erottuvat joukosta edukseen ja jadvat mieleen.

Seuraavaksi pohdimme, millaisia vaikutteita blogeissa esiintyvét kuvat voivat antaa lukijoille.
Ruokakuvien maaré oli verrannollinen postausten maaréaén, silld bloggaaja 1:114 esiintyi ruo-
kakuvia eniten ja vahiten niita esiintyi bloggaaja 3:lla. Myds prosentuaalisesti ruokakuvia
esiintyi eniten bloggaajalla 1 ja véhiten bloggaajalla 3. Bloggaaja 1:11& ruoka oli kuvienkin
perusteella suuremmassa roolissa kuin kahdella muulla bloggaajalla. Tass& kohtaa hyvé huo-
mioida bloggaaja 1:n pitkd ulkomaanreissu aineistonkeruujakson aikana, mika voi vaikuttaa
siihen, ettd erilaisista ruoista on paljon kuvia. Lomalla ruokailu on usein erilaista kuin arjessa,
mika voi vaikuttaa siihen, ettd siitd haluaa kertoa enemman blogissaan ja jakaa kuvia arki-
ruoista poikkeavista eksoottisista ruoka-annoksista. Bloggaaja 2 jatkoi selkeda bloggauslin-
jaansa myos ruokakuvien kohdalla, silla hanelld ei ollut lainkaan kuvia herkuista - selked linja
terveysblogille. Téstd saattaa tulla lukijalle kuitenkin sellainen kuva, ettei bloggaaja sy6 herk-
kuja lainkaan ja lukija pitaa tata normaalina. Uskomme Kkuitenkin, etté tdssa tapauksessa lukija
ei ajattele ndin, silla kyseisen blogin linjaus on niin selkeésti liikuntaan painottuva. Myodskaan
teksteissd bloggaaja ei antanut ymmartad, ettei soisi koskaan herkkuja. Hén ei vain julkaise
herkkukuvia blogissaan. Bloggaaja 3 erosi kahdesta muusta bloggaajasta siten, ettd hanen
ruokavalionsa vaikuttaisi kuvien perusteella olevan kaikista tiukin ja niin sanotusti “fitness”.

Ruokakuvat painottuivat proteiinirikkaisiin aamiaiskuviin, kanasalaattilounaisiin seka riisi-
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kakkuvalipaloihin. Hanen ruokakuvansa eivat olleet kovin monipuolisia esimerkkeja terveelli-

sesta ruokavaliosta lukijoille.

Bloggaajien ruokakuvat antavat lukijoille positiivista esimerkkié ruokailujen saanndéllisyydes-
t4, aterioihin panostamisesta ja ruoan puhtauteen ja -laatuun huomion Kiinnittdmisesta. Her-
kullisilla ruokakuvilla muistutetaan lukijaa siitd, etta terveellisesti sydminen on tarkeédé ja
inspiroidaan heitd kokeilemaan ja maistamaan uusia ruokia. Toisaalta taydellisesti asetellut ja
loppuun asti mietityt ruokakuvat saattavat luoda paineita siité, ettd ruokailun kuuluu arjessa-

kin olla aina téllaista - tdydellistd, viimeisteltya ja kuvauskelpoista.

Liikuntakuvia suhteessa kaikkiin kuviin esiintyi enemman bloggaajilla 2 ja 3 kuin bloggaajal-
la 1. Kuten jo aiemmin pohdimme, voi tdmé johtua siitd, ettei bloggaaja 1 ole yhta vahvasti
liikunta- /urheilubloggaaja kuin kaksi muuta. Han keskittyi monipuolisesti hyvinvoinnin osa-
alueisiin. Yleisesti blogeissa esiintyi enemman liikunnallisia liikuntakuvia kuin ulkonadllisia
litkuntakuvia. Kuitenkin bloggaajalla 1 oli liikuntakuvien jakautuminen tasaisempaa kuin
kahdella muulla (50 % liikunnalliset liikuntakuvat ja 50 % ulkoné&dlliset liikuntakuvat). Mie-
leemme tuli ajatus, ettd ehka bloggaaja 1:lle on liikkuessakin ulkonako tarkeda ja han viihtyy
kameran edessa ja haluaa antaa itsestdan hyvannéakdisen kuvan. Kuvista nuorille saattaa tulla
tunne, etta urheilua ja liikuntaa harrastettaessa kuuluu nayttda hyvélta ja laitetulta. Kaikki
nuoret eivat valttdmattd ymmarra, ettd eivét bloggaajatkaan aina nayta hyvalta tai joka kuvas-
sa samalta. Kuvakulmia, valotuksia ja sommitteluja on voitu miettid pitkaankin ja kuvankasit-
telylla pystytty tekem&&n parannuksia. Liikuntakuvissa bloggaajilla oli yleens& uusia ja laa-
dukkaita urheiluvaatteita, mista lukijalle voi syntya paineita siitg, ettd liikuntaa harrastaakseen
taytyy omistaa samanlainen urheiluvaatekaappi ja joka treenissa tulee olla eri asukokonaisuus.
Lukijat eivat valttamatta ymmarra, ettd bloggaajat saavat erilaisten yhteistydsopimusten kaut-

ta tuotteita ilmaiseksi, jotta he kdyttaisivat ja mainostaisivat tuotteita blogissaan.

Ulkonakokuvia prosentuaalisesti eniten oli bloggaajalla 1 ja vahiten bloggaajalla 3. Nailla
bloggaajilla esiintyi postauksissaan myds enemman ei-liikunnallisia ulkondkokuvia kuin
bloggaajalla 2. Bloggaajien lajit voivat osaltaan vaikuttaa tdhan kuvien jakautumiseen, silla
bloggaajan 2 laji on sellainen, missa ulkondko ei ole yhté suuressa roolissa kuin bloggaajien 1
ja 3 lajissa. Liséksi bloggaajat ovat mielestimme ulkon&oltaan erilaisia. Néemme suurimman
eron juuri bloggaajan 2 kohdalla, han on mielestdmme bloggaajista luonnollisimman oloinen.
Héan esimerkiksi esiintyi kuvissa hiukset markind, ilman meikkid, urheiluvaatteet paélla ja

ulkoilmassa enemman kuin muut bloggaajat. Kahdella muulla bloggaajalla sen sijaan oli esi-
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merkiksi ripsenpidennykset, joka vei heti luonnollisuutta pois. Koska kaikki kolme bloggaajaa
ovat kauniita ja sporttisia, saattaa se herattaa lukijoissa ihailun ja inspiroitumisen lisdksi myos

kateutta ja alemmuudentunnetta.

Tutkimuksemme perusteella voi sanoa, ettd hyvinvointiblogit vahvistavat nykyista kuluttaja-
kulttuuria, joka ihannoi terveyttd, kuntoilua, dieettaamista ja ulkondkdd (Beedie & Craig,
2010). Tutkimamme bloggaajat tuovat blogeissaan jatkuvasti esille asioita, jotka tahtadvat
terveeseen elaméan, saannolliseen litkuntaan seka terveelliseen ruokavalioon. Omalla esimer-
killddn he ohjaavat lukijoita kuluttajakulttuuriin, jossa esimerkiksi liikuntavaatteet, lisaravin-
teet ja superfoodit ovat térkeitd terveellisen elamantyylin kannalta ja niihin laitetaan rahaa.
Hargreaves (1987) esittad, ettd esimerkiksi mainoksissa esiintyvat urheilulliset ja hoikat varta-
lot voivat herattdd kuluttajissa halun omaksua ndma ominaisuudet itselleen. Hyvinvointiblog-
gaajamme esiintyvét blogeissaan urheilullisina, iloisina, menestyneind, hyvéakuntoisina ja suo-

sittuina, miké saa lukijat nikemdién téllaiset arvot ja identiteetin ideaalina ja “oikeana”.

Kérjen (2015) tutkimuksen pyrkimyksena oli selvittdd, kuinka nuoret naiset kuvaavat kulut-
tamista muotiblogeissaan ja millaisia merkityksia he antavat kuluttamiselle seka tuoda esiin
bloggaajien keinoja kulutuskulttuurin normatiivisuuden luomiseksi. Tutkimus osuu siis aihe-
piiriltdén ja tutkimuskysymyksiltadn ja -tavoitteiltaan hyvin lahelle meidan tutkimustamme.
Hénen tutkimuksessaan bloggaajat nakevat pukeutumisen ja muodin viesting, jonka he antavat
itsestadan muille. (Kérki 2015.) Meidan aineistomme bloggaajat sen sijaan nakivat viestina
terveellisen ja litkunnallisen elamantyylinsa, josta he blogeissaan kertoivat. Karki nosti tutki-
muksessaan esiin bloggaajien yhteisen tavan kayttdd termeja rakkaus” ja “’kiintymys” heidén
kuvaillessaan tuntemuksiaan tiettyd asiaa kohtaan. Bloggaajille tyypillinen ilmaus oli “’rakas-
tua tuotteeseen”. Tédhén liittyi usein se, ettd bloggaajat ilmaisivat kiintymyksensi tuotteeseen
esimerkiksi seuraavilla tavoilla: ”En voi elda ilman titd!”, ”En voi vastustaa tdtd!” tai ”En saa

"’

tastd tarpeekseni!”. (Kérki 2015.) Hyvinvointiblogeja tutkiessamme havaitsimme saman il-
mion. Hyvinvointibloggaajat puhuivat etenkin syémisesta ja liikunnasta samaan tyyliin. Esi-
merkiksi bloggaaja 1 kertoi rakastavansa tiettyja terveellisia proteiinituotteita ja Etela-
Afrikkalaista ruokaa ja bloggaaja 3 kertoi, ettd han ei voisi kuvitella elamaansa ilman liikun-

taa.

Liikuntapedagogiikan kaksi paatehtdvaa ovat kasvattaminen liikuntaan ja kasvattaminen lii-
kunnan avulla (Laakso 2007). Liikuntaan kasvattamisella tarkoitetaan liikunnan harrastami-

seen, terveellisiin elaméntapoihin ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyvien taitojen,
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tietojen ja asenteiden opettamista. Kasvattaminen liikuntaan taas tarkoittaa liikuntamotivaati-
on kasvattamista luomalla myonteisia kokemuksia tarjoavia litkuntaymparistoja ja -tilanteita.
(Jaakkola ym. 2013). Liikunnanopetuksen tarkeimpana tehtdvana on tukea oppilaiden fyysis-
t4, psyykkista ja sosiaalista toimintakykyéd sekda myonteista suhtautumista omaan kehoon ja
tata kautta vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa. Vuosiluokilla 7-9 on erittéin tarkea4 pyrkia vah-
vistamaan oppilaan myonteistd minakésitysta ja opettaa oman muuttuvan kehon hyvéksymis-
t4. Ylakoulussa opetus pyrkii tukemaan oppilaiden hyvinvointia, itsendisyytta ja osallistumis-
ta seké ohjata ja kannustaa terveyttd edistdvadn omaehtoiseen liikkumiseen. (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014). Liikuntakasvatuksen arvot painottuvat terveyteen, vir-
kistykseen ja iloon. Tavoitteena on I0ytaa itselleen sopiva liikunnallinen elaméntapa seka sai-

Iyttda toiminta- ja tyokykyisyys (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 1994).

Monien hyvinvointi- ja liikuntablogien siséllGissé ja tavoitteissa on nahtévissa samankaltai-
suutta litkuntakasvatuksen tavoitteisiin ja arvoihin n&dhden. Useat bloggaajat, my6s meidéan
aineistomme bloggaajat, haluavat inspiroida ja motivoida nuoria terveeseen ja liikunnalliseen
elaméntapaan. Hyvinvointibloggaajat haluavat toimia liikunnan ja -terveystiedon opettajan
tavoin hyvinvoinnin, liikunnan ja terveellisen eldméntavan l&hettilaind. Liikunnanopettaja
pyrkii kouluympéristossa ja liikuntatunneilla levittdmaén litkunnan ilosanomaa, samalla kun
bloggaaja viestittdd samaa sanomaa blogissaan kuvin ja kirjoituksin. Vaikka tavoitteet ovat
samankaltaisia, niiden vaikutuskanavat ovat hyvin erilaiset. Esimerkiksi peruskoulussa lii-
kunnan ja terveystiedon tunnit kuuluvat oppivelvollisuuteen, mutta blogeja luetaan vapaaeh-
toisesti omalla ajalla. Monesti bloggaaja voi olla huomattavasti motivoivampi ldhde esimer-
kiksi liikunnan harrastamiselle kuin liikunnan- ja terveystiedon opettaja. Nuoret saattavat us-
koa hyvinkin sokeasti ihailemaansa bloggaajaa. Téna paivana blogien suuren suosion aikakau-
tena on selvéa, ettd blogit ovat hyvin suuri vaikuttaja nuorten eldaméssa. Bloggaajan tulisi
miettid tarkasti mitd blogiinsa kirjoittaa ja millaisen kuvan esimerkiksi ulkonakoon liittyvista
asioista antaa. Media vaikuttaa erityisen herkasti silloin, kun sen viestit osuvat identiteetin

aralle alueelle kuten fyysisen mindkuvan alueelle (Mustonen 2001).

Koska bloggaajat ovat usein keskimé&aréisesti nuorempia kuin opettajat, on selva, ettd nuor-
ten on helpompi samaistua heihin. My6s bloggaajien on helpompi vaikuttaa nuoriin, koska he
ovat l&hempané heiddn maailmaansa. Pystydkseen paremmin vaikuttamaan nuoriin tulisi opet-
tajan tutustua nuorten maailmaan tunnistamalla ajan henked ja sitd merkitysmaailmaa joka

tietyssa ympaéristossa tai nuorisojoukossa vallitsee. Tahén kokonaisuuteen liikuntaa tulisi pyr-
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ki& istuttamaan. (Koski 2013). Suomalaisen koulujarjestelmén yhten& keskeisend tavoitteena
on oppilaiden fyysisen, motorisen, psykologisen ja sosiaalisen kehityksen turvaaminen. Hei-
kinaro-Johanssonin ja Telaman (2004) mukaan riittdva méara liikuntaa hyvinvoinnin kannalta
pitéisi kuulua lukuaineiden tapaan oppilaiden paivittdiseen ohjelmaan. Koulujen opetussuun-
nitelmat eivat kuitenkaan tata tavoitetta turvaa, miké tarkoittaa, ettd oppilaiden liikunnalliseen
elaméntapaan sosiaalistaminen ja& lilkunnanopettajan harteille. Pohdittavaksi j&&, kuinka tassé
tavoitteessa voidaan onnistua kun eri oppilaitoksissa Suomessa on vain kahdesta kolmeen

liikuntatuntia viikossa. (Ilmanen 2013).

Nuorisokulttuurin kenttd muuttuu jatkuvasti ja litkunnanopettajakin kohtaa useita erilaisia
nuorisokulttuurin ilmentymid. Nykyaan ndihin ilmentymiin voisi kuulua alaa valtaava fitness-
buumi, teknologian kehitys ja sen mukanaan tuomat erilaiset teknologiset valineet, skeittaus,
parkour seka lumilautailu. Mahdollisten idolien kirjo on tana paivané entistd monipuolisempi,
jos verrataan nykyisyyttd entisaikaan, jolloin nuorten esikuvat olivat p&éasiassa urheilijoita.
Idolien valinnalla voi olla merkittavé vaikutus harrastusvalinnalle, jolloin liikuntaan kohdis-

tuvat arvostukset muotoutuvat sen mukaan. (Itkonen 2013)

Tutkimuksemme heikkoutena voi nahda lyhyen, kahden kuukauden, aineistonkeruujakson ja
tutkittavien pienen maaran. Pidemmaélld jaksolla ja suuremmalla tutkittavien maarélla olisi
varmasti saatu luotettavampia ja yleistettadvampia tuloksia. Tarkoituksemme oli ottaa aineis-
toomme neljé blogia, mutta yksi bloggaajista ei vastannut lahettdm&d&dmme lupasahkopostiin,
joten paatimme ottaa kasittelyyn vain kolme sdhkopostiin vastannutta blogia. Tuloksia saattaa
vadristaa tai tehda suppeammaksi erityisesti liikuntakategorian osalta se, ettd aineistonkeruu-
jakso ajoittuu talviaikaan. Talloin liikutaan usein siséllé ja liikunnanharrastamisen valikoima
on pienempi. Nain tutkimuksen viimemetreilla tulee mieleen, ettd hyva idea olisi ollut ottaa
aineistoksi kuukausia eri vuodenajoilta, edes yksi kesélta ja talvelta. T&ma olisi voinut moni-
puolistaa tutkimusaineistoa ja ndin mahdollistaa paremmin yleistettavat tulokset. Yksi heik-
kous tutkijan nadkokulmasta on tietysti se, ettei aihetta ole juurikaan tutkittu. Emme voineet

vertailla tutkimuksemme tuloksia aiempien tutkimusten tuloksiin.

Toisaalta téllainen véh&inen aiempi tutkimus aiheesta tekee aiheestamme kiinnostavan ja
haastavan. Aiheemme on myos hyvin ajankohtainen, koska seka hyvinvointi ettd bloggaami-
nen ovat talla hetkell& suuria trendeja. Meidan kannaltamme tutkimusaihe oli myos viisaasti

valittu niin, ettd pystyimme kéyttdamaan kandidaatintutkielmiemme teoriaosuutta tukena Kir-
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joittaessamme. Vahvuutena ndemme myos sen, ettd aineistomme blogit olivat meistd kum-
mallekin ennestéan tuttuja, joten niitd oli helppo tarkastella ja kasitella. Vaikka blogien maara
oli vahdinen, emme née tatd ainoastaan heikkoutena. Aineiston pieni koko antoi meille mah-
dollisuuden paastd syvemmadlle blogien maailmaan ja kasitella niitd yksityiskohtaisemmin

muun muassa ottamalla mukaan kuvien analysointi.

Luotettavuuspohdintaa teimme muun muassa seuraavien neljan kasitteen kautta. Vahvistetta-
vuudella tarkoitetaan sitd, ettd tulee olla varma, ettei tutkimuksen tulokset perustu tutkijoiden
késityksiin tutkittavasta asiasta vaan aineistoon (Lincoln & Cuba 1985). Tutkimuksemme on
vahvistettavuuden késitteen perusteella luotettava, silla etenimme tutkimuksessamme aineis-
tolahtdisen sisallonanalyysin mukaisesti. Paa- ja alakategoriat syntyivat taysin aineiston poh-
jalta. Tutkimuksen uskottavuus on myo6s yksi ndkokulma, josta luotettavuutta voi pohtia.
Siihen liittyy esimerkiksi se, kuinka totuudenmukainen aineisto on, kuinka sitoutunut tutkija
on tutkimuksen tekemiseen ja millainen hanen kulttuurinen herkkyytensa on tutkimuksen ai-
hetta kohtaan. (Denzin & Lincoln 2000; Lincoln & Cuba 1985). Uskottavuutta pohtiessamme
tajusimme, ettd meilld on suhteellisen vahva oma kasitys ja tiedot terveellisestd liikunnasta,
ruokavaliosta ja ulkonddsté seké pitka kokemus blogien lukemisesta. Tdaméan koimme vélilla
haasteena tutkimusta tehdessa tilanteissa joissa olimme selkeasti eri mieltd bloggaajan kanssa.
Tama saattoi johtaa lievadn provosoitumiseen ja tuomitsemiseenkin. Tata helpotti kuitenkin
se, ettd tutkijoita oli kaksi, jolloin pystyimme keskustelemaan provosoivasta asiasta ja suhtau-
tumaan siihen puolueettomasti. Luotettavuutta arvioidessa on hyva ottaa huomioon tutkimuk-
sen siirrettavyys. Onko tutkimus sellainen, ettd siité voisi olla hy6tya jollekin toiselle? (Lin-
coln & Cuba 1985). Mielestamme tutkimus ja sen tulokset ovat hyvinkin siirrettdvissd saman
alan tai aihepiirin tutkimuksiin. Erityisesti hyodyksi tutkimuksemme voisi olla hyvinvointi-
buumin tai sosiaalisen median vaikutuksia nuorisokulttuuriin selvitettdessa. Myos seuraamuk-
sellisuutta on hyva tarkastella, eli tunnistaa tutkimusasetelmaan liittyvid muutoksia prosessin
aikana ja tutkijoiden ajatusten inhimillistd vaihtelua. (Lincoln & Cuba 1985). Tunnistimme
tutkimusta tehdessé tilanteen, jossa muodostamamme luokat eivét olleet jarkevia, eivatka olisi
tutkimuksen jatkon kannalta jarkevia. Paadyimme tekemaan luokitteluvaiheen uudelleen, jol-

loin luokista tuli paremmat.

Opettajien sosiaalisen median kayttotaidot ovat tand péivand ja tulevaisuudessa suuressa roo-
lissa opetustydssa. Sosiaalisen median sovelluksia voidaan kayttad opetuksen tukena ja palve-

luista voidaan saada opetukseen uusia ideoita ja esimerkkeja. Esimerkiksi Hautalan & Jyrkké-
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sen (2011) tutkimuksesta selviad, ettd opettajat suhtautuvat mielenkiinnolla sosiaalisen medi-
an kayttoon opetuksessa, mutta kokevat haasteena selkedn opetusmateriaalin ja sosiaalisen
median kéyton ohjeiden puuttumisen. Oppilaat taas ajattelevat ettd osatakseen kéyttda sosiaa-
lista mediaa, tulisi opettajien yksinkertaisesti kayttdd sitd enemman. (Hautala & Jyrkkanen
2011.) Mielestamme oppilaat ovat siind mielessé oikeassa, ettd sosiaalisen median kayttoéon
on vaikea luoda selkeité kayttoohjeita, koska se on alati muuttuva ja hyvin laaja kokonaisuus.
Sen kaytdn oppii parhaiten tutkailemalla ja kokeilemalla. Perusopetuslain (28/1998) mukaan
yksi opetuksen tavoitteista on “eldmaésséd tarpeellisten tietojen ja taitojen” antaminen. Laki
velvoittaakin kouluja turvaamaan oppilaiden yhdenvertaisuutta koulutuksen mahdollisuuksien
suhteen. Naista syista tietotekniikka on nahty tarke&dnd osana opetusta ja oppimista (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2011). Nykypéivana tietotekniikkataitoihin voisi hyvin siséltyé sosiaalisen
median kayttotaidot.

Kouluja on syyllistetty siitd, ettd opetusteknologian kéytté on vahéisté verrattuna teknologian
kayttoon ylipaataan yhteiskunnassa. Ongelma tdmé on siksi, etta teknologian hydtya oppimi-
selle itsessaan ei ole todennettu (Honey ym. 1999). Goodson ym. (2002) nimeavat ryhmén
epéloogisia syita, joita opetusteknologian kayttoonottoon liittyy: tietotekniikan lisaédminen ei
automaattisesti lisdd oppimista, tietoméaéran laajuus voi jopa rajoittaa ajattelua, liika vapaus
kaytanteissa johtaa oppimisen yksipuolisuuteen, laajentunut vapaus saattaa johtaa tiukempaan
kuriin ja lilka muutos saattaa johtaa vanhaan palaamiseen ja tulevaisuusajattelu johtaa yleensa
menneeseen. Opettajan ei siis tulisi kayttad teknologiaa tai sosiaalista mediaa opetuksessaan
vain siksi, ettd niin kuuluu nykypdivana tehda.

Kuitenkin vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan tieto- ja viestintatekno-
logia on nykypéivana olennainen osa monipuolisia oppimisymparistdja. Sen avulla vahviste-
taan oppilaiden yhteisollisen tydskentelyn taitoja, osallisuutta ja tuetaan oppilaiden henkil6-
kohtaisia oppimispolkuja. Uusia tieto- ja viestintateknologisia ratkaisuja otetaan kayttéon ja
silla pyritdan edistdmaén ja tukemaan oppimista. Erilaisten oppimisymparistjen kehittdmi-
sessa huomioidaan monimuotoinen mediakulttuuri. Oppilaat saavat kayttda omia tietoteknisia
laitteita oppimisen tukena huoltajien kanssa sovittavilla tavoilla. Ndin varmistetaan, ettd kai-
killa oppilailla on mahdollisuus tieto- ja viestintateknologian kayttdon. (Perusopetuksen ope-

tussuunnitelman perusteet 2014.)

Suomalainen opettajankoulutus antaa korkeasti ja laadukkaasti koulutetuille opettajille vapa-

uksia opetuksen tavoitteiden toteutukseen. Tdma mahdollistaa sen, ett4 opettajan henkilokoh-
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taiset vahvuudet ja persoonallisuuden piirteet padsevét esiin. Tulevaisuuden taitoja kuten Kkriit-
tistd ajattelua, ongelmanratkaisutaitoa, informaatiolukutaitoa, yhteistoimintaa, eldménhallin-
nan taitoja sekd oppimaan oppimista edistdva opettaja vaikuttaa aktiivisena erilaisina toimin-

ta- ja vuorovaikutuskulttuureja, eiké pelkastaan yksin luokkahuoneessa. (Norrena 2013).

Mielenkiintoista on nahda teknologian ja sosiaalisen median kdyton muutos ja kehitys koulu-
maailmassa. Maailman nopean muutoksen myo6ta koulun tehtdvé vaikuttaa talla hetkella epéa-
selvaltad. Tuntuu, ettd siind missa opettajan vastuu jatkuvasti kasvaa ja tyokentta laajenee, op-
pilaiden pienenee ja supistuu. Pohdittavaa kaikille kouluissa jo tydskenteleville ja tuleville
opettajille riitta4 siind, ettd onko koulun tehtéva sailyttad arvoja vai uudistua muun yhteiskun-
nan vauhdilla? Hyvinvointiblogien tutkimuksissa olisi mielenkiintoista nahdd blogien kom-
menttien tutkimuksiin mukaan ottaminen. Kommentit ovat kuitenkin suuri osa blogeja ja
kommenttikentdssa saatetaan kéyda useinkin katsomassa muiden kommentteja ja sielld tapah-
tuvaa keskustelua. Siell lukijat saavat tuoda oman mielipiteensa esiin niin halutessaan. Usein
kommenttikentdssa saattaa syntya kiivastakin mielipiteiden vaihtoa niin bloggaajan ja lukijoi-
den vélilla kuin lukijoiden valill4. ”Hyvinvointibuumi” on tall4 hetkelld pinnalla, mik& tekee
aiheestamme erittain ajankohtaisen ja mielenkiintoisen. Koska nykypaivana sosiaalisen medi-
an suosio on niin suuri, olisi kiinnostavaa nédhda tutkimuksia myds muista sosiaalisen median

palveluista tdhan aiheeseen liittyen.
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