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Taman tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella alle 30 -vuotiaiden naisfitness-
harrastajien ihmisend kehittymistd fitness-harrastuksen aloittamisen jdlkeen.
Tutkimukseen osallistui 11 naispuolista fitness-harrastajaa, joista kuusi vastasi
tutkimuskysymyksiin kirjallisesti ja viisi oli haastateltavana.

Aineiston analyysissd on hydodynnetty narratiivisia tutkimusmenetelmi,
joiden avulla kertomukset on luokiteltu tarinatyyppeihin. Tulokseksi fitness-
harrastajien kirjoitelmista muodostui kolme kerronnallisesti toisistaan eroavaa
ndkokulmaa. Tarinatyypit olivat nimeltddn identiteetin 16ytdjd, elamanhallinta-
taitojen rakentaja ja omakuvan uudistaja. Tutkimus osoitti fitness-harrastuksen
vaikutuksien ihmisen kehittymiseen olevan moniulotteisia. Fitness-
harrastuksen voi ndhda kehittaneen fitness-harrastajien ndkokulmasta ihmisen
identiteettid, toimijuutta ja henkisid ominaisuuksia kuten periksiantamatto-
muutta ja paddmadratietoisuutta.

Fitneksen suosio harrastuksena ja kilpailulajina on kasvanut viime vuosi-
kymmenen aikaan. Fitnestd kasitteleva tutkimus voidaan ndhdé jatkona kehon-
rakennuksen ja terveysajattelun tutkimiselle, mutta omana tutkimuskohteena se
on tuore. Fitness-harrastajien tutkiminen voidaan nédin ndhda merkittavana uu-
den tiedon tuottajana ja lisiymmarryksen tuojana niin ajastamme, yhteiskun-

nastamme kuin itse fitness-harrastajista ja fitness-ilmiosta.
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1 JOHDANTO

Langanlaihojen naisvartaloiden ihannoiminen on siirtynyt uuteen ulkona-
kotrendiin, jossa voimasta on tullut uusi trendi laihuuden sijaan: strong is the
new skinny (Tuima 2015). Eri hyvinvointiin, terveyteen, muotiin ja urheiluun
keskittyvdt sivustot paljastavat vinkkejd kohti parempaa tulevaisuutta, jolloin
uuden eldmdn voi l6ytdd body pump -tunnilta, proteiinipitoisesta ruokavaliosta
tai viikoittaisesta treeniohjelmasta. Monet pukevat treenitossut jalkaansa ja 16y-
tavat itsensd uuden maailman sisdltd, joka kantaa nimed fitness. Fitness-
harrastuksesta puhuminen on tullut trendikkdammaéksi ja se on noussut suosi-
tuksi iltapdivilehtien ja satojen blogien sisdlloksi. Etenkin naisten suosiossa laji
on saanut paljon kannatusta niin kilpailu- kuin harrastustasolla. Tutkimukses-
sani sukellan fitness-ilmion sisille ja selvitdn, miten fitness-harrastus on vaikut-
tanut nuorten naisten kehittymiseen ihmisena.

Kehonrakennus ndhtiin 1980-luvulle asti miesten valtaamana kenttdnd
(Kinnunen 2001b, 126). Kun ruumiiseen suhtautuminen on muuttunut, on pai-
nonhallinnasta muodostunut kaikkia koskeva kansalaisvelvoite (Harjunen &
Kyrola 2007, 30). Nainenkaan ei endd pysty tdyttamaan kauneusihannetta pel-
kalld laihuudella vaan naisen on lihasharjoittelun avulla luotava kehostaan so-
pivasti muodokas (Kinnunen 2001b, 128). 1990-luvulla mielikuvien muuttumi-
sen myotd naisista tuli osa kuntosaliyhteisod (Sankari 1995, 47; Kinnunen 2001b,
47). Kuntosalia ei ndhty endd pelkéstddn paikkana superliikkujille vaan ovet
avautuivat myos tavallisille kuntoilijjoille.

Syitd kuntoilun suosion kasvuun voi hakea niin yksildiden kuin yhteis-
kunnan asenteiden muutoksista (Sankari 1995, 80; Bordo 2003). On esitetty, etta
lansimaisen eldaméantahdin lujuus, epdvarmuus tulevaisuudesta, yhteiskunnalli-
set muutokset ja nuoruuden ihannointi ohjaavat ihmisen keskittym&dan omaan
ruumiiseensa (Harjunen & Kyrola 2007,23). Vanhenemista véltteleville kuntosa-
lin voi ndhdad edustavan kokemusta pysyvyydestd ja hallinnan tunteesta (San-

kari 1995, 83; Harjunen & Kyrolad 2007, 23). Kinnusen (2001, 133) mukaan kunto-



salia voidaan kuvata tilana, jossa korostuu tehokkuuden, nuoruuden, kauneu-
den ja itseensd keskittymisen tdrkeyttd korostava kulttuuri. Sankari (1
995, 47-52) nikee kuntosaliharrastuksen vastaiskuna rutiinille, vastapainona
istumatyolle ja yhtend lisddntyneen vapaa-ajan viettomuotona. On esitetty ih-
misten kokevan joutenolon epdedulliseksi; ratkaisuna on ollut etsid uusia va-
paa-ajanviettotapoja, johon kuntosaliharrastus on tarjonnut yhden vaihtoehdon.

Tutkimuksellani on narratiivinen tutkimusote, jonka kautta kasittelen tut-
kittavien kertomuksia yksilolliselld tasolla. Tutkimuskysymyksessani kasittelen
ihmisen kehittymistd niin minuuden kuin henkisten taitojen kuten eldménhal-
lintataitojen rakentumisena. Narratiivinen tutkimuksen ldhtokohta on kon-
struktivistisessa tietoteoriassa, jossa tiedon uskotaan pohjautuvan aina aiem-
man tiedon paille. Talloin Heikkisen (2010, 147) mukaan totuus ndhd&déan ai-
kaan ja paikkaan sidottuna, jolloin narratiivisen tutkimuksen tarkoitukseksi
muodostuu selvittdd tietyn ajan ja paikan kasityksid totuudesta. Tutkimukses-
sani tuon esille fitness-harrastajien henkilokohtaisia kokemuksia ja niitd merki-
tyksid, joita harrastajat itse antavat kokemuksilleen. Narratiivinen tutkimusme-
netelmd voidaan ndhdéd keinona tavoitella yksilon ja yhteiskunnan parempaa
ymmarrystd (Andrews, Squire & Tamboukou 2013, 2). Tarinoiden avulla ihmi-
nen jdrjestelee kokemuksiaan, jotka taas heijastavat ympardivdad yhteiskun-
taamme ja kulttuuria (Heikkinen 2010, 147; Fraser 2004; 180). Ndin tutkimukse-
ni toimii ikddn kuin kehéssa: tutkiessani yksildiden ainutlaatuisia kokemuksia

tuon esille tietoa yhteiskuntamme arvoista ja kulttuurimme toimintatavoista.

Tutkimukseni pddtavoitteena on selvittdd, miten fitness-harrastus kehittaa
nuorten naisten kasvua ihmisend. Tutkimuksen voi nahdd merkittavans, silld se
tuo lisdd tietoa fitness-ilmiostd. Fitnessille on annettu paljon tilaa mediassa vii-
me vuosina ja se on saanut aikaan niin kithkomielistd puolustusta kuin vastus-
ta. Tutkimukseni auttaa ymmartamaan fitness-ilmiotd ja lajin taustalla vaikut-
tavia tekijoitd. Tutkimuksen tarkoituksena ei ole 16ytdd yhtd selittavad tekijaa
ilmidlle vaan tuoda esiin eri ndkokulmia siitd, milla tavoin fitness-harrastus voi

kehittad ihmisen minuutta tai muita ihmisyyden osa-alueita.



Tutkimuksessani siis késitetddan fyysisen harjoituksen olevan muutakin kuin
keino saavuttaa tuloksia tai kohottaa fyysistd kuntoa (kts. Koski 2000, 227).
Kosken (2000) mukaan liikuntakulttuurin voi ndhdd muuttuneen viime vuosi-
kymmenten aikana: se on saanut uuden suunnan, jossa suoritusten ja kilpailun
sijaan tavoitellaan parempaa ja terveellisempdd eldmédd, mielenrauhaa ja todelli-
sen itsensd 16ytamistd (Koski 2000, 16-17). Fenomenologisen liikuntatieteen tut-
kijan Klemolan (1988, 6) mukaan tavoitteina ovat kehon kokeminen uudella
tavalla, elimdnlaadun parantaminen ja itseymmarryksen kasvu. Liikunnasta

saadaan ndin kokemus henkilokohtaisella tasolla (Koski 2000, 16).

Fitness on ilmiond suhteellisen tuore ja se on ruvennut kiehtomaan medi-
an lisdksi tutkijoita. Muun muassa Jyvéaskyldn yliopistossa (Liikuntabiologian
laitos 2016) kevadlld 2016 on alettu analysoida fitness-kilpailijoiden dieetin ai-
kaisia vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvointiin. Suuren suo-
sion lisdksi fitness on joutunut myos kielteisen huomion kohteeksi ja fitness-
urheiluun on liitetty késityksid, jotka fitness-harrastajat ovat kokeneet virheelli-
siksi. Fitness-urheilussa urheilija tavoittelee mahdollisimman suuren lihasvoi-
man kasvatusta, jolloin rasvaprosentti pyritddn viemddn mahdollisimman alas.
Ladketieteen ja liikunnan asiantuntijat (MTV 2013; HS 2012) ovat nostaneet esil-
le fitness-urheilun yhteyden terveysriskeihin, kuten liian matalan rasvaprosen-
tin aiheuttamiin hdirittiloihin, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi kuukautisten

poisjddmiseen tai muutoin elimiston surkastumiseen.

Eivdt ainoastaan fitness-eldmédntavan ulkopuolella eldvit ole ruvenneet
arvioimaan lajia vaan julkisuuteen ovat nousseet myos entiset fitness-urheilijat,
jotka kertovat fitness-urheilun aiheuttamista ongelmista avoimesti. Entinen fit-
ness-lavoja kiertdanyt Janni Hussi (Me Naiset 2015) kuvaili joutuneensa niin sa-
notun fitness-kuplan sisédan, jossa hdnen eldaménsa pyori treenien ja ruokavalion
ympadrilld. Lopulta hdn ajoi itsensd loppuun liiallisella harjoittelulla ja dieetilld
olemisella. Nykyaddn kilpailu-uransa lopettaneena Hussi (2016) puhuu ihmisen

hyvinvoinnin puolesta ja kannustaa ihmisid kokonaisvaltaiseen kehittymiseen.



Fitness-urheilu on myos nédhty itsekeskeisend ja pinnallisena lajina. Enti-
nen fitness-kilpaurheilijja ja nykyédédn fitness-kilpailijoita valmentava Jaana Kot-
kansalo tuo esille 2014 vuonna ilmestyneessd Fitness intohimona -teoksessaan
titness-kilpailijoiden korostavan kisan urheilullista puolta. Parjdtakseen fitness-
urheilijana uskovat kilpailijat sen vaativan kovan harjoittelun lisdksi myds vah-

vaa henkistd kapasiteettia. (Kotkansalo 2014, 10-11.)

Tutkimukseni viitekehys rakentuu kahteen osioon, joista ensimmadinen on
taustaluku fitneksestd. Toisessa osiossa késittelen ihmisend kasvua nyky-
yhteiskunnassamme. Osio rakentuu neljdstd osa-alueesta: aikuisuudessa kehit-
tymisestd, aikuistumisesta nyky-yhteiskunnassa, elaméanhallinnasta ja liikunnan
vaikutuksista ihmisend kasvuun. Hyddynnan tutkimuksessani kehonrakennuk-
sen sosiologisia ja antropologisia tutkimuksia, joissa on tutkittu kehonraken-
nuksen arvoja ja tavoitteita. Liikunnan vaikutusta ihmisend kasvuun késittelen
sisdisen motivaation ja fenomenologisen liikuntatieteen késitteiden kautta. Li-
sdksi hyodynndn tutkimuksessani fenomenologista liikuntatiedettd (kts. Klemo-
la 1998), joka on osoittanut liikunnan harrastamisen tukevan kehollisten koke-

musten ja minuuden rakentumisen olevan yhteydessd toisiinsa.



2 FITNESS

2.1 Fitness

Entinen fitness-kilpailija ja nykyinen fitness-valmentaja Jaana Kotkansalo (2015,
11-12) kuvaa fitnestd laaja-alaiseksi liikuntamuodoksi, joka voidaan jakaa niin
kilpailu- kuin harrastuslajeihin. Kilpailutasolla fitness-lavalla tavoitellaan tie-
tyntyyppistd naisfysiikkaa, johon tdhdatdan suunnitelmallisella ja monipuoli-
sella pitkdkestoisolla lihaskunnon harjoittamiseen ja ruokavalioon keskittyvilld
ohjelmilla. Harrastuksena fitness tarkoittaa aktiivista liikunnan harrastusta, jos-
sa kehoa muokataan lihaskuntoharjoittelulla ja tietynlaisella ravitsemuksella.
Fitness-harrastuksen p&ddpaino on kuntosaliharjoittelussa, mutta laji voi kattaa
liikkuntaharjoitteita kahvakuulatreenistd sauvakdvelyyn.

Tutkimukseni aineisto koostuu fitness-lajien harrastajien ja kilpailijoiden
kokemuksista. Kilpailijoista mukana on sekd body fitness ettd bikini fit-

ness -lajin harjoittajia.

2.2 Fitness ja kilpailu

Kilpailutasolla fitness-lajit voidaan jakaa neljdén kategoriaan: fitnekseen, body
fitnekseen, bikini fitnekseen ja naisfysiikkaan. IFBB:n (International Federation
of Bodybuilding 2016) méadritelmien mukaan fitness-lajeja yhdistdvéat vaatimuk-
set tietyntyyppiselle naisfysiikalle. Lajit eroavat toisistaan siind, painottavatko
ne fyysistd suoriutumista vai rakenteellisia tai muita ulkoisia olemuksia.

IFBB:n maééritelmissd sekd body fitness ettd bikini fitness on kategorisoitu
kauneuskilpailuiksi. Edelld mainittujen lajien osallistujien arvioinnissa ei kdyte-
td suoritusta vaativia testejd vaan kilpailussa keskitytdan kehojen arviointiin,
joka tapahtuu anatomisten asentojen esittelylld (Kotkansalo 2015, 37). IFBB:n
(2016) kilpailukriteerien mukaan body fitneksessé ja bikini fitneksessa etsitdan

sopusuhtaista kehoa, jossa mikdan lihasryhma ei korostu liikaa. Body fitnekses-
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sd pddpaino on vartalon lihaksikkuudessa ja esteettisessd naisfysiikassa, kun
taas bikini fitneksessd kiinnitetddn huomiota my6s muihin kauneusominai-
suuksiin, kuten hiuksiin ja kasvoihin seké yld- ja alavartalon sopusuhteisuuteen
(Kotkansalo 39, 2015). IFBB (2016) kilpailumdéritelmissa bikini fitneksen kilpai-
lijoilta edellytetddn terveellisid elimdntapoja ja kehoa, joka on urheilullisen ja
terveen ndkodinen. Lihaserottuvuus tai suuret lihakset eivdt méadritelmien mu-
kaan kuulu bikini fitnekseen.

Haastavin ja monipuolisin fitneksen kilpailulajeista on fitness, jossa kil-
paillaan fysiikan lisdksi suorituskyvyssa (IFBB 2016; Kotkansalo 2015, 34). Esi-
tettdavaltd keholta haetaan notkeutta, liikunnallisuutta, voimakkuutta ja akro-
baattisuutta. Fitness (nais)fysiikka on taas maédritelty kilpailemisesta nauttiville
naisille, joilta vaaditaan urheilullista, naisellista kehoa, jossa on enemman li-

haserotettavuutta kuin body fitneksessd (IFBB 2016; Kotkansalo 2015, 41).

2.3 Fitness Suomessa

Suomessa fitness-kilpailut ovat alkaneet 1990-luvun alkupuolella (Kotkansalo
2015, 42). Kilpailuihin osallistujien méadrat ovat olleet vuosi vuodelta kasvussa.
Vuonna 2014 kilpailulisenssin lunastaneita oli jo noin 500 - jopa 200 enemmaéan
kuin sitd edeltdvand vuonna (Kotkansalo 2015, 42).

IFBB Finland ry ylldpitdd ja kehittda fitness-urheiluharrastusta Suomessa.
Sen lisdksi ettd se valvoo Suomessa kansainvilisid IFBB:n vaatimuksia, se jarjes-

tad harjoitus- ja valmennustilaisuuksia, antaa tietopuolista opetusta ja jarjestaa

kilpailuja (Kotkansalo 2015, 42).
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3 IHMISENA KEHITTYMINEN NYKY-
YHTEISKUNNASSA

Ihmisend kehittymistd voidaan tarkastella niin biologisen, sosiaalisen kuin per-
soonallisen kehittymisen kautta (Sugarman 2001, 111). Tutkimuksessani olen
kiinnostunut ihmisen kehittymisestd persoonallisena kasvuna, joka johtaa kohti
aikuisuutta.

Aikuisuus saavutetaan nykyddn yhd myohemmin ja nuoruuden ndhdaan
pddttyvdn vasta kolmannen vuosikymmenen loppuvaiheilla (Arnett 2004, 227).
Ekonomia ja sosiaaliset muutokset muokkaavat ja luovat ikdkausia (Fursten-
berg, Rumbaut, Settersten 2005 2005, 3), mikd vaikuttaa ihmisen kehitysjaksojen
pituuteen. Esimerkiksi 1950-luvulla aikuisuus on nédhty saavutettavan jo ennen
20 ikdvuotta. Nykyddn raja lapsuuden ja aikuisuuden vililld on hamértynyt ja
nuorten on havaittu olevan vihemman kiinnostuneita itsendistyméan ja sitou-
tumaan. Tydeldman vaativuus ja kouluttautuminen haastavat nuorta, mika voi
aiheuttaa vetdytymistd tai kasvattaa riippuvuutta vanhemmista (Furstenberg
ym. 2005, 4-6). Voidaan siis pddtelld, ettd oman identiteetin etsimiseen ja itsensa
16ytdmiseen kdytetddn nykypdivdand enemman aikaa.

Tarkastelen tdssd luvussa aikuisuudessa kehittymistd yleensd sekd millais-
ta aikuiseksi kehittyminen on nyky-yhteiskunnassamme. Esitdn tulkintoja ny-
ky-yhteiskunnastamme, mikd tukee valitsemaani narratiivista tutkimusmene-
telmdd, jonka tarkoituksena on yhdistdd yksildiden tarinat osaksi yhteiskuntaa
(kts. Bamberg 2012). Aikuisuudessa kehittymisestd siirryn elimédnhallinnan ka-
sittelyyn ja viimeisend tuon esille motivaatio- ja filosofisten teorioiden nako-

kulmia liikunnan vaikutuksia ihmisend kehittymiseen.

3.1 Aikuisuudessa kehittyminen

Sugarmanin (2001) mukaan ihmisen kehittyminen ja siihen liittyvat muutokset

voidaan ndhdd tapahtuvan eri kehitystehtdvien ratkaisujen kautta. Kehitysta
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kuvaavat teoriat eroavat siind, miten ne ndkevit ihmisen ympériston, fyysisen
kehittymisen, kulttuurin ja eldmédntapahtumien vaikuttavan ihmisen kehittymi-
seen. Eriksonin teoriassa painotetaan ihmisen psyykkistd kehittymistd, kun taas
elamédnkulun ja eldimdnkaaren teorioissa huomioidaan senhetkinen kulttuuri-
nen ja historiallinen aika. Kuvaan seuraavaksi tarkemmin eri kehitysteorioita,
jonka jdlkeen kdyn ldvitse mindn késitteistod ja itsetuntemuksen kehittymista
aikuisuudessa.

Eriksonin teoria (Sugarman 2001, 93) perustuu kahdeksaan vaiheeseen,
joissa ratkaistaan tiettyihin elaménvaiheisiin kuuluvia psykososiaalisia kriiseja.
Nuoruudessa viides vaihe ratkaistaan 16ytamaélld oma identiteetti, jolloin ihmi-
nen kykenee sijoittamaan itsensd suhteessa toisiin. Aikuisuuden tehtdvans, joka
Eriksonin mukaan on kuudes kehitystehtdvd, on ratkaista ldheisyyteen liittyva
kriisi, johon siirtyminen vaatii sen, ettd ihminen on kehittanyt oman identiteet-
tinsd. Aikuisuuden ldheisyyden tavoittelu toteutuu Eriksonin teorian mukaan
intiimien kokemuksien ja toiseen ihmiseen sitoutumisen avulla.

Eldaménkulun ja eldimdnkaaren teoria (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyyti-
nen, Pulkkinen, Ruoppila 2014, 187-189) korostavat kulttuurisen ja historialli-
sen ajan vaikutusta ihmisen kehittymiseen. Kehitys ndhdd&n olevan sidottu ih-
misen asettamiin ja valitsemiin tavoitteisiin, jotka voivat liittyd niin fyysisen,
henkisen, kognitiivisen kuin persoonallisuuden osa-alueisiin. Positiivisessa ke-
hityksessa ihminen keskittyy suotaviin tavoitteisiin, joita tavoiteltaessa ihminen
kohtaa niin onnistumisia ja vastoinkdymisid. Onnistumiset ja epdonnistumiset,
eli edellisten tavoitteiden ratkaisut, ohjaavat ihmistd uudelleensuuntaamaan
tavoitteita, jolloin ihmisen kehityksen kulusta muodostuu kehdmadinen. Lansi-
maissa yksilon valinnanvapautta korostetaan ja oman eldmdn suunnitelmalli-
suus ndhddan vaikuttavan myonteisesti ihmisen tekemiin valintoihin (Nurmi
ym. 2014, 188).

Eldmé&nkaaren teoriassa Daniel Levinsonin (Sugarman 2001, 116-117) mu-
kaan kehittyminen on kiinni siitd, mitd ihminen kussakin eldménvaiheessa ko-
kee itselleen tarkedksi. Levinson jakaa eldmdnjaksot 5-7 vuoden sykleihin. Ai-

kuisuuteen siirtyminen edellyttdd itsetuntemusta ja irrottautumista omasta lap-
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suudenperheestdidn, jolloin on mahdollista omaksua itsendinen ja vastuullinen
tapa toimia. Varsinainen aikuisen maailmaan siirtyminen sisdltdd kaksi vaihet-
ta: ensimmadisessd vaiheessa eri vaihtoehtoja testaillaan ja valtetddn sitoutumis-
ta, kun toisessa vaiheessa aletaan luoda pysyvampi ja jdrjestdytyneempi eld-
mantapa.

Kehittyminen aikuisuudessa edellyttdd mindkuvan muotoutumista.
Loevingerin mindteorian (Aho 2005, 38-39) mukaan siirtyessddn aikuisuuteen
ihmisen mindkuva realisoituu ja hdn alkaa hyvdksyd yhd enemmaéan ihmisten
yksilollisid eroja. Verrattuna nuoruuteen ihmisen kokemukset eivit ole endd
pelkdstdan mindn kautta tulkittuja. Ihminen oppii olemaan itseddn kohtaan
vdhemman kriittinen eikd hénelld ole endd niin suuri tarve sosiaalisen hyvéak-
synndn saamiseen. Kun ihminen syventyy enemman itseensd, hian alkaa hallita
paremmin itsereflektiotaitoja, jolloin hédnen itseluottamus vahvistuu ja vuoro-
vaikutus toisten ihmisten kanssa tulee sujuvammaksi.

Ihmiset padsevit eri mindkehityksen tasoille eldmén aikana. Nuoruudessa
ryhmddn kuulumisen tunteen hakeminen ja itseluottamuksen vahvistaminen
ovat yleisin mindkehityksen taso, jolle aikuinen p&dasee (Aho 2005, 38). Siitd mi-
ndkehityksen jatkuminen voidaan Loevingerin teorian (Aho 2005, 38-39) mu-
kaan jakaa kolmeen kehitykseen tasoon: tunnollisuuden, individualistisen sekd
autonomian ja integraation tasoon. Tunnollisuuden tasolla ihminen kokee it-
sensd vastuuntuntoisena, jolloin hdn haluaa pitdd huolta kanssaihmisistdan.
Vastuuntuntoinen ihminen haluaa toimia sosiaalisten ja moraalisten normien
mukaan ja valttdd toisten ihmisten loukkaamista. Han on myos kiinnostunut
haastamaan itseddn ja osaa monipuolisesti analysoida omaa toimintaansa. Indi-
vidualistisella tasolla ihminen ymmartdd oman keskenerdisyytensd ja keskittyy
omaan elinikdiseen kasvuun ja yksilollisyytensd 1oytdmiseen. Autonomian ja
integraation tasolla ihminen on 16ytdnyt oman itsensd ja on rohkea toimimaan
aitona omana itsenddn sekd valmis kohtaamaan ristiriitoja. Han ymmartaa jo-
kaisen ihmisen autonomian merkityksen ja ndkee jokaisen ihmisen tavoitteena

itsensa toteuttamisen.
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Itsetunto kuuluu osana ihmisen mindkuvaan (Keltinkangas-Jarvinen 2010, 16).
Itsetunto on yksilllinen nidkemys, joka rakentuu ihmisen aiemmista eldménko-
kemuksista ja késityksistd hyvéastd ihmisyydestd, johon hdn haluaa pyrkia (Fox
2003, 89-.90). Itsetunnossa on kyse siitd, millaisen merkityksen ihminen antaa
itselleen ja millaiseksi hdan kokee oman arvonsa (Aho 2005, 24). Itsetunto vaatii
itsetuntemusta ja itsetietoisuutta mutta oleellista on voimakas subjektiivinen
kokemus, joka ohjaa ihmisen arvostamaan itseddn ja kokemaan itsensd kyke-
nevdiseksi selvidmddn eldméan haasteista. (Aho 2005, 24).

Itsetunto nédkyy siind, miten ihminen asettaa tavoitteita, parjdd sosiaalisis-
sa tilanteissa ja suhtautuu muihin ihmisiin ja suoritustilanteisiin. (Aho 2005, 45-
47). Kun ihmiselld on heikko itsetunto, hdnen tavoitteensa eivit ole realistisia,
hénen kayttdytymisensd voi olla arkaa tai dominoivaa eikd han halua sosiaali-
sissa tilanteissa huomiota vaan on mieluummin vetdytyva. Itsetunnon ollessa
heikko ihminen on alttiimpi arvioimaan itsedan kielteisesti ja ndkemaééan itsessa
ominaisuuksia, joihin hén ei ole tyytyvdinen. Huonon itsetunnon kanssa eldva
ihminen tuntee asemansa muihin verrattuna alempitasoiseksi. Heikolla itsetun-
nolla on todettu olevan vaikutuksia masennukseen, ahdistukseen ja pahan olon
kokemuksiin (Fox 2003, 89; Neff 2009, 211).

Hyvad itsetunto pitdd sisdlldan patevyyden kokemuksen tuntemisen. Mitd
enemmadn ihminen saa sellaisia kokemuksia, joissa hdn tuntee olonsa hyviksi ja
pdtevéksi, sitd enemmdn hdnen on mahdollista vahvistaa itsetuntoaan (Fox
2003, 89; Aho 2005, 56). Patevyys syntyy omien vahvuuksien tunnistamisen ja
onnistumisen kokemusten kautta. Patevyyttd vahvistavien kokemuksien kautta
ihmisestd tulee sisdisesti vahva ja han tietdd, mitd eldmaltdan haluaa. (Aho 2005,
40.) Aho (2005, 40) kuvaa terveen itsetunnon tuntomerkiksi joustavuuden, joka
antaa kyvyn muuttua tilanteiden mukaan. Joustavuus itsetunnossa auttaa eld-
ménhallinnassa ja sopeutumisessa uusiin tilanteisiin. Ahon mukaan (2005, 20-
21) ihmiselle on luontaista pyrkid pitaméaan itsensd psyykkisesti tasapainossa.
Mingkésityksen kannalta tdimd tarkoittaa sitd, ettd ihminen keskittyy niihin in-

formaatioihin ja tietoihin, jotka vahvistavat hdnen kasitystd omasta mindstaan.
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Narratiivisen tutkimusmenetelmdn mukaan ihminen tulee muodostaneeksi
omaa identiteettiddn luomalla kertomuksen omasta eldmastdan (Bamberg 2012,
204). Identiteetti vastaa kysymykseen kuka mind olen ja auttaa erottamaan
oman minuuden samanlaisuuden ja erilaisuuden suhteessa toisiin ihmisiin
(Bamberg 2012, 205). Fadjukoff (2008, 263) kuvaa vahvan identiteetin saavutta-
neella ihmiselld olevan halu ja usko kyetd saavuttamaan jdrjestys, tavoitteet ja
tarkoitus eldmdssddn. Keltinkangas-Jarvisen (2008, 263) mukaan itsensd toteut-
taminen ei ole rohkeutta toimia omien halujensa mukaan vaan kyky olla tyyty-
vdinen loytdméddnsd itsensd toteuttamisen tapaan, jolla voi myos lisédtd toisten

ihmisten hyvinvointia.

3.2 Aikuistuminen ja ihmiseksi kasvaminen nyky-

yhteiskunnassa

Ihmisen kuvaukset itsestddn ja elimdstddn voidaan ndhdad suurempien tarinoi-
den vaikutuksen alaisina (Rubin 2003; Hyvérinen 2006, Heikkinen 2010). Ihmi-
nen syntyy aina tiettyyn yhteiskuntaan, jossa hédnta rajoittaa tietyt jo olemassa
olevat rakenteet ja tavat. Syntyessdan ihminen omaksuu tietyn kulttuurin arvoja
ja traditioita, joille mé&arittyy merkityksid ihmisten tekemien tulkintojen kautta.
Nama tulkinnat taas rakentavat ihmiseldman sosiaalisen ulottuvuuden.
Aikuisuuteen siirtymistéd ei voi endd nahda yhtd suoraviivaisena tapahtu-
mana, joka esimerkiksi sodan jdlkeisille sukupolville 1950-luvulla tapahtui pa-
riutumisen, naimisiinmenon ja vanhemmaksi tulon myo6td jopa ennen 20. ikéa-
vuotta (Arnett 2004, 3-6; Furstenberg ym. 2005, 4). Aikuisuuden saavutus ei ole
niin yksinkertaista ja kaikille mahdollista samoilla kriteereilld kuin vuosikym-
menid sitten. Kodista poismuutto, koulun lopettaminen, tytelaman aloittami-
nen, naimisiinmeno ja lasten saaminen ovat nykyddn vahemmaén ennustetta-
vampia, moniulotteisimpia ja epdjdrjestyneempid tapahtumia kuin aiemmin
(Furstenberg ym. 2005, 5). Naméd eldméntapahtumat saavutetaan nykydan
myochemmin, joka tarkoittaa lisddntynyttd vapautta ja itsendisyyttd nuorten

eldmaissa.
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Vaihetta, jossa nuoruuden pddttyminen ja aikuisuuden alkaminen ovat etddn-
tyneet toisistaan, kutsutaan nimelld kehkeytyvd aikuisuus (emerging adulthood,
Arnett 2004, 3-4). Nuoruuden ja varsinaisen aikuisuuden viliin sijoittuvan
ajanjakson on ndhty kattavan ikdvuodet 18-26, joiden aikana ihminen keskittyy
tutkimaan itseddn niin tyossd, opiskelussa kuin ihmissuhteissa (Arnett 2004, 8).
Periaatteessa ajanjakson voi ndhda aikana, jolloin ihminen on nuoruuden ja ai-
kuisuuden vilitilassa etsimdssd omaa identiteettidan.

Verrattuna Eriksonin kehitysvaiheteoriaan nykysukupolvet néyttdisivit
siirtdneen identiteettityonsda myohdisemmadksi kehitystehtdvakseen. Eriksonin
kehitysteorian mukaan ihmisen kuuluisi kehkeytyvan aikuisuuden aikakautena
kdyda lapi lahentymisen ja eriytymisen -kehitystehtdvad. Arnettin (2004, 8-10)
mukaan tdmad vaihe ndyttaytyy kuitenkin nuorille aikuisille jaksona, jolloin uu-
sia mahdollisuuksia tutkitaan ja omaa vapautta yritetddan hyodyntaa.

Aikuisuuden saavuttaminen on ndhty tutkimuksissa liitettdvan kolmeen
asiaan: vastuunottoon itsestd, taloudellisen toimeentulon saavuttamiseen ja
mahdollisuuteen tehdd itsendisid paatoksid (Arnett 2004, 208). Listaan ei ole
endd liitetty naimisiinmenoa eikd kotoa poismuuttamista, jotka ovat aiemmin
toimineet siirtymind aikuisuuteen (Arnett 2004, 208; Furstenberg ym. 2005, 5).
Tarkeimpédnd aikuisuuden saavuttamisessa nuoret ovat kokeneet padtoksien
itse tekemisen, vaikka asuisivatkin kotona (Arnett 2004, 213). Itsendisyys pdd-
toksien teossa koetaan merkittdvéaksi niin konkreettisissa asioissa kuin arvoissa
ja uskomuksissakin (Arnett 2004, 211).

Aikuiseksi kasvaminen saattaa nykydan ndyttaytyd nuorille aikuisille tyl-
sdksi jahmettymisen vaiheena. Esimerkiksi ennen aikuisuuden virstanpylvaana
ndhty lapsen saaminen ndhdddn nykyddan eldmdd rajoittavana: ennen lapsen
tuloa toivotaan eldmaéssd tapahtuvan “dramaattisia” kdannoksia (Arnett 2003,
190) ja nuoruuden pddttymistd eli aikuiseksi kasvua (Arnett 2004, 216). Keh-
keytyvéd aikuisuuden -ajanjakso pitdd sisdlldan vapaudesta ja omasta toimijuu-
destaan nauttimisen, kun taas aikuisuuden ndhd&an riistdavan hauskanpidon,
persoonallisen kasvun ja spontaanisuuden (Arnett 2004, 219). Ajanjakson aika-

na usko tulevaisuuteen on suuri, silld todellisuus ei ole vield tdysin realisoitu-
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nut (Arnett 2004, 222; Rubin 2003, 795) Oma eldmd ndhddan parempana kuin
vanhempien eldmd ja usko eldmdn muuttumiseen omannidkoiseksi on suuri,
vaikka asiat eivit silld hetkelld tuntuisikaan menevin luontevasti eteenpdin
(Arnett 2004, 227-228).

Myohdismoderni ajanjakso vaatii ihmiseltd kykyd mukautua yhd nope-
ammin muuttuvaan maailmaan. Nyky-yhteiskunnassamme ilmenevét globali-
saatio, markkinavoimat, verkostoituminen ja tietoyhteiskunnan kehitys vaativat
nykyihmiseltd lukuisia ominaisuuksia eldmaéssad selviytymiseen (Rubin 2003,
817). On esitetty, ettd mitd pidemmaille myohdismodernissa ajassa menndén,
sitd monimutkaisempaa, hajanaisempaa ja vaikeampaa yksilon on kayttad kult-
tuurillista pohjaa. Arvot, ominaisuudet ja prioriteetit muuttuvat yhd nopeam-
min kuin aiemmilla sukupolvilla, jolloin ajattelutavat yksilon ja yhteiskunnan
vélilla voivat joutua vastakkain (Rubin 2003, 792). Taméd vaatii mukautuvan,
niin kutsutun hybridi- identiteetin rakentamista, jonka voi ndhda eldméankestoi-
sena projektina (Rubin 2003, 806). Ihmisen on rakennettava identiteetti, joka
sopeutuu jatkuvasti muuttuvaan markkina- ja informaatiovetoiseen yhteiskun-
taamme. Voisi siis ajatella, ettd ihminen joutuu ikddn kuin jatkamaan yhé pi-
dempéddn Loevingerin teorian nuoruuden mukautuvuusvaihetta, jossa ihminen
etsii paikkaansa ryhmaéssd yrittdessddan mukautua sen kdytantoihin ja ajattelu-
malleihin. (kts. Aho 2005, 38-39.)

Identiteetin rakentaminen on nykypdivdnd haastavaa, silld ihmisten sosi-
aaliset suhteet eivét ole endd yhtd pysyvid kuin aiemmin. Thminen hakee tyydy-
tystd hyvin lyhytaikaisistakin suhteista, joissa pyritddn saamaan arvostusta,
védlttdmaan syrjaytyminen, tyydyttdiméadn haluja sekd toteuttamaan itseddn (Ru-
bin 2003, 818-819). Nuori omaksuu erilaisia identiteettejd ja laajentaa ajatuksia
median vélitykselld, mikd vaikuttaa siihen, ettd hdanen on mahdollista vaihtaa
omaa nikemystddn tilanteen mukaan (Rubin 2003, 811). Postmoderni aika etsii
ihmistd, joka on luova, autenttinen, alkuperdinen ja empaattinen. Maailmassa
ei ole yhteistd arvopohjaa, mutta media toimii vilineend yhdistdd eri ryhmid. Se
universalisoi arvoja, emootioita sekd valittdd kokemuksia - ikddn kuin samalla

antaen yhteyden maailmaan. (Rubin 2003, 809-810.) Maffesolin mukaan tamaé
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johtaa uusheimomaiseen kdyttdytymiseen, jossa ihminen siirtyy roolista toiseen
- ei hyodyttdadkseen heimoa vaan itseddn. Syy on individualistisessa eldménta-
vassa, joka vaikuttaa omien arvojen ohjaavan tiettyyn kayttdytymiseen. Yhtei-
soistd tulee jatkuvasti muuttuvia, hajoavia ja uudelleen jarjestdytyvid. (Rubin
2003, 812.)

Ihmisen tulevaisuudenkuvat vaikuttavat aina ihmisen pdatoksenteossa:
positiiviset kuvat tarjoavat keinoja vastata haasteisiin ja negatiiviset heikentavat
ihmisen mahdollisuuksia ja vdahentdvit motivaatiota (Rubin 2003, 792). Nyky-
yhteiskunnalle tyypillinen vaihtoehtojen laajuus haastaa nuorta aikuista teke-
méadn paatoksid. Nuori ndkee tulevaisuuden toiveiden toteutumana, mutta ha-
nen voi olla vaikea tunnistaa realistisia ja saavutettavissa olevia unelmia (Rubin
2003, 795). Positiivinen tulevaisuudenkuva voi saada ihmisen ponnistelemaan:

talloin mahdollisuuksia ndhd&dadn laajasti ja ne halutaan saavuttaa (Rubin 2003,

796).

3.3 Eliminhallinta aikuisuudessa

Eldmanhallinta voidaan ndhdd osana yksilollistd kulttuuria, jossa minuuden
tarpeiden toteuttaminen on noussut keskioon. Suoritusyhteiskunnan nakokul-
man mukaan oman onnen ja menestyksen uskotaan olevan omissa késissa (Kel-
tinkangas-Jarvinen 2008, 253-254). Ihminen rakentaa oman eldménsd, joka voi-
daan ndhda koostuvan urasta, ihmissuhteista, perheestd ja kodista. Epdonnis-
tuminen eldmén rakentamisessa edelld kuvatuissa osa-alueissa on Keltinkan-
gas-Jarvisen mukaan voitu tulkita ihmisen kyvyttomyytend hallita omaa ela-
maansa.

Kasittelen seuraavaksi yhteiskunnassamme vallitsevaa terveysajattelua ja
sen yhteyttd eldmédnhallintaan. Sen liséksi tuon esille nyky-yhteiskunnan néke-
myksid kehon ideologiasta. Fitness-harrastusta ja kehonrakennusta yhdistavit
kehon muokkaaminen ja omaan kehoon keskittyminen, minkd vuoksi olen tas-
sd kappaleessa ottanut esille kehonrakennuksesta ja kehonmuokkauksesta, ku-

ten painonhallinnasta, tehtyjd tutkimuksia.
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3.3.1 Elimédnhallinta ja terveysajattelu

Lansimaissa kevyempi linja eldmdntavoissa on tullut suosioon ja terveys ela-
médntapana on ruvennut kiehtomaan ihmisid. Puurosen (2009, 11) mukaan el&-
mdntapa on muotoutunut terveystavoitteiseksi terveyskasvatuksen, ravitse-
musvalmennuksen ja mainonnan myo6td. Kulttuurimme arvostaa itsensad kehit-
tamistd ja sithen myos kiinnitetddn nykyajassamme huomiota.

Kulttuurimme arvot ovat vaikuttaneet esimerkiksi sithen, mitd asioita
syOmisessd pidetddn tavoiteltavina. Syominen voidaan nykyadn luokitella iden-
titeettikysymykseksi, jolloin kisitys itsestd rakentuu nykyajassa vallitsevien
arvojen mukaan. Yksilon arjessa vaikuttavat ruokakieltdytymiset eivit esimer-
kiksi nykyajassamme liity uskonnollisiin taustoihin vaan niitd suuntavat erityi-
sesti terveydelliset ja elamankatsomukselliset vaikuttimet (Puuronen 2009, 2).

Nyky-yhteiskunnan ihmisen voidaan ndhd& asennoituneen tulemaan pa-
remmaksi ihmiseksi ja sitoutumaan oikein tekemiseen. Puurosen (2009, 4) tut-
kimuksessa itsensd paremmaksi muuttaminen ndhddan ihmisend kehittymise-
nd, johon liittyy eldméntapojen ja ruokavalion muutokset. Itsensd kehittamista
odotetaan tapahtuvan eri eldmén osa-alueilla, joilla se koetaan tarpeelliseksi.

Kehittymisen kautta paddstddn ldhemmaéksi mallikansalaisuuden hyveelli-
syyttd, jossa oma itse on hallinnassa ja tuottavuus on maksimoitu. Tama tarkoit-
taa Puurosen (2009, 12-13) mukaan niin terveyden kuin kauneuden ja sosiaali-
sen menestymisen hallintaa. Oikein tekemisessi on kyse siis nyky-
yhteiskunnan odotuksien tdyttamisestd ja kulttuuristen arvostusten mukaan
eldmisestd. Anoreksia voidaan ndhdd ilmion ddrimmadisend muotona. Puuro-
nen (2009, 4-5) kuvaa, kuinka anoreksiassa on nostettu nykykulttuurin konven-
tio mallikansalaisuudesta ja ruumiillistettu se. Anoreksiassa mallikansalaiseksi
muuttuminen tarkoittaa syomisen ja oman ruumiin kontrollin lisdksi my6s mo-
raalista dieettid, kuten pidattaytymistd toisten ihmisten loukkaamisesta ja anka-
rien suoriutumisvaateiden tayttamistd niin opiskeluissa, tydeldmédssd kuin va-
paa-ajalla ja harrastuksissa.

Syomishdiriot voidaan ndhda itseensd keskittyvand toimintana, jossa ta-

voitellaan oikein toimimista. Kontrolloitu syominen antaa jarjestyksen ja hallin-
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nan tunteen. Puurosen (2009) tutkimuksessa on osoitettu anoreksiaan sairastu-
neiden henkildiden tavoitteena olevan saavuttaa yhteiskuntakelpoisuus eli tapa
toimia yhteiskunnassa pdtevand yksilond. Hyvan, patevan kansalaisuuden voi
ndhdé perustuvan yhteiskunnan arvostettuihin toimintatapoihin, jotka nykyai-

kana liittyvat suoriutumiseen, tehokkuuteen ja rationaalisuuteen.

3.3.2 Elimidnhallinta, kehollisuus ja kehonrakennus

Lansimaissa fyysisen mindn merkitykselld on osoitettu olevan suuri rooli. Foxin
(2003, 94-96) mukaan fyysinen mind vaikuttaa itsetunnon muotoutumiseen ja
kéasitykseen itsestd, silld juuri fyysinen mind on se, mitd ihminen itsestddn ulos
tuo esille muiden nédhtdvaksi ja arvioitavaksi. Etenkin nuorilla fyysisten taitojen
ja urheilupédtevyyden on osoitettu ohjaavan itsetunnon muotoutumista (Fox
2003, 96).

Tietyntyyppiset kehot ndhdaéan tiettyind aikoina kulttuurisina ikoneina, jo-
ta nykyaikana edustaa hyvin treenattu keho (Bordo 2003, 195). Bordon (2003)
mukaan itsestd huolehtiminen ndhddan nykyadan valittyvan ihmisen ulkoisesta
olemuksesta. Kun kehoa kontrolloidaan, on sen vaikutus seki ulkoinen etti si-
sdinen: muokatessaan kehoaan ihminen muuttaa ulkoista olemustaan kulttuu-
risten ihanteiden mukaiseksi. Bordon (2003, 195) kuvauksessa ldnsimaisen yh-
teiskunnan voi ndhda tarkastelevan ruumiillista muotoa yksilon henkisen tilan
symbolina. Kiinteédn ja treenatun ruumiin voidaan ndhdé heijastelevan voimaa
ja energiaa sekd ihmisen vélittamistd itsestddn ja sitd, miltd tahtoo ndyttdavan
toisen silmissd. Lihakset vilittdavat ikdan kuin oikeaa viestid: lihakset kertovat
itsestd vilittdmisestd ja itsestd valittaminen kertoo siitd, kuinka ihminen on ky-
kenevdinen hallitsemaan impulssejaan ja muovaamaan omaa eldmadnsd. Liha-
vuus taas ndhtdisiin ndiden taitojen puutteena.

Yhteiskunnalliset rakenteet, asenteet ja kdytannot tuovat rajoituksia ihmi-
sen kehollisuuteen. Harjunen (2007) on osoittanut tutkimuksessaan lihavalle

olevan mahdotonta omaksua lihavuuttaan osaksi identiteettidan, koska yhteis-
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kunnassa lihavuutta ei hyvéksytd pysyvana olotilana. Harjusen tutkimuksessa
hoikkuus on osoitettu koettavan normaaliolotilaksi ja lihavuus valitilaksi (Har-
junen 2007, 206-209). Harjusen tutkimuksen naisten todellisen eldmisen alkami-
nen ndyttdisi olevan kiinni kehon kilojen poissaamisesta. Lihavat kokevat me-
nettdneensd oikeutensa eldmddn ja itsensd toteuttamisen mahdollistuvan vasta
sitten, kun normikoko on saavutettu. Lihavuudesta muotoutuu niin ikdidn kuin
korjattava ongelma. Ndakemys johtaa siihen, ettd kehosta tulee erillinen, jolloin
ihmisen on vaikea tuntea olevansa kokonainen toimija omassa kehossaan liha-
vana (Harjunen 2007, 214). Myo6s Pajalan (2007) tutkimuksessa laihdutuksessa
onnistumisen kautta naiset kokivat eheytyvansa: naisista tuli tyytyvdisid omaan
kehonsa ja he kokivat tayttdavansd naisellisuuden normin. Laihduttuaan naiset
16ysivét itsestddn uusia puolia ja uskalsivat tarttua uusiin haasteisiin. Heiddn
asenteensa muuttui mahdollistavaksi ja heiddn itsevarmuus kehittyi. Samalla
heiddn eldamén rajoitteet vahentyivit, jolloin esilld oleminen ei endd hdvettanyt
ja esimerkiksi uudet liikuntaharrastukset mahdollistuivat.

Kehonrakennuksen ideologiassa tdydellistyneen ruumiin ndhddan edus-
tavan tdydellistynyttd onnea (Puuronen 2009, 4). Tavoiteltu onni ndhd&an jokai-
sen omin avuin saavutettavana olevan asiana. On esitetty, ettd vahva mina
edustaisi tavoitetta, jonka kehon kontrollointi mahdollistaa; lihaksettomuus ja
pehmeys edustaisivat heikkoa mindd. My0s terveys on osoitettu tulevan naky-
véaksi ulkoisen olemuksen kautta (Kinnunen 2001a, 182-190, 242); ulkoinen ter-
veellinen olemus taas liitetddn energian lisddntymiseen, parempaan seksield-
midn, darimmadisten suorituksien mahdollistumiseen, itsekontrollin kohentu-
miseen ja mielenrauhan saavutukseen. Ndin kulttuuristen ihanteiden tayttava
ruumis edustaisi myos tdydellistd onnea. Ei ole siis ylladttavas, ettd kehonraken-
nusideologiaa on myyty tarjoamalla ihmiselle sen tuomia hyétyja: itsetunnon ja
seksuaalisen vetovoiman kasvua, kauneutta ja sosiaalista menestymistd (kts.
Kinnunen 2001a, 242).

Sankari (1995, 69) on osoittanut kuntosalilla kohtaavan kaksi erilaista
ruumiin esteettistd koodistoa: kuntoilijat ja kehonrakentajat. Kuntoilijat tekevit

kehonrakentajiin pesderon: he madarittelevit tarkeimmaéksi motiivikseen ruu-
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miillisen ja henkisen terveyden, kun kilpailijat tavoittelevat alakulttuurinsa si-
sdisten esteettisyysihanteiden saavuttamista ja henkistd kehittymistd (Sankari
1995, 69; Kinnunen 2001a, 242-243). Harrastajien tavoitteena on sopusuhtaisuus,
joka saavutetaan voimakkaan, terveemman, kivuttoman, rasvattomamman ja
kiinteamman kehon avulla (Sankari 1995, 69). Yleisesti salilta ldhdetdan hake-
maan voimaa, jonka kautta luodaan turvallisuutta ja saadaan oman ruumiin
madrdadmisoikeus (Kinnunen 2001a, 195). Kilpailutasolla kehonrakentajat ko-
kevat ylimmaéksi padmaéadrdkseen tdydellisen esteettisen harmonian, jonka on
médrd johtaa mielen jalostumiseen ja taloudelliseen menestymiseen. Kehonra-
kentajat kokevat saavuttavansa onnen kokemuksia rituaalinomaisissa harjoit-
teissaan, jotka voivat joskus johtaa jopa pyhyyden kokemuksiin. (Kinnunen
2001a, 242-243.)

Puuronen (2009, 4-6) kuvaa kehonrakentajien ajatusmaailmassa ihmisen
tahtddvan sithen, mihin eldmdssddn haluaa keskittyd. Kehonrakennuksessa on
kyse vaihtoehtoeldmantavasta, jossa tavoitteeseen, kuten mahdollisimman suu-
rien voimatasojen saavuttamiseen, pddsy vaatii tietynlaista kuria eldméntapojen
suhteen. Kehonrakennus vaatii itseensd keskittyvdd asennetta. Muiden ajatuk-
silla ei ole vaikutusta omaan toimintaan, silld rikkoessaan omaa etuaan kehon-
rakentaja tulisi sortaneeksi omia arvojaan. Kehonrakentaja tdhtdd oman edun
tavoitteluun pitdytyessdan omassa kutsumuksessaan. Jos kehonrakentajalle ke-
hon hyvéa kunto tuottaa onnellisuutta, voi onnellisuuden t&ll6in ndhda olevan
taysin kehonrakentajan kontrolloitavissa, silld kunnon ylldpito on tdysin riip-
puvainen siitd, miten kehonrakentaja on sitoutunut tekemiseensd. Kehonraken-
tajan eldmad vaatii siis kehon lisdksi my6s mieltd, tahtoa ja uskoa pystydkseen
treenaamaan ja elimddn sadnnonmukaista eldmdd. Taman tuo esille myos Kot-
kansalon (2014, 10-11.) fitness-valmennuksessa olevat naiset, jotka uskovat fit-

ness-kilpailun vaativan etenkin henkistd kapasiteettia.
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3.4 Liikunta ja ihmisend kasvu

Liikunnan harrastamisella on todettu olevan vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin
psyykkiselld tasolla (Ryan 2009; Deci & Ryan 2011, Klemola 1998, Koski 2005).
Liikuntaa  harrastavia on  arvioitu  keskimddrdistd  aktiivisemmik-
si, tasapainoisimmiksi, tavoitteellisimmiksi ja persoonansa hallitsevimmiksi
(Vilpas 1997, 51). Liikunnan vaikuttaviksi mekanismeiksi on arvioitu hyvad
oloa vahvistavat mielen ja kehon hallinnan kokemukset, flow- ja huippukoke-
mukset sekd liikuntaan liittyvét sosiaaliset kokemukset. (Ojanen 2000, 143-
144). Parviaisen (2016, 14) mukaan kehosta ja liikkumisesta on muotoutumassa
keino pddstd kédsittelemddan omia tunteita. Kehollisten kokemusten avulla voi-

daan esimerkiksi yrittdd 1oytdd vastauksia eldmdn kriisien keskelld.

Liikunnan vaikuttamista psyykkiseen hyvinvointiin on selitetty niin biofy-
sikaalisilla, -kemiallisilla, kognitiivisilla kuin motivaatioteoreettisilla malleilla
(Haavisto 1997, 28-30). Mallit eroavat siind, minkd osan liikkumisesta niissd
katsotaan vaikuttavan ihmisen hyvinvointiin, kuten hallinnantunteen kasvuun
ja ahdistustasojen laskuun. Biofysikaalisissa ja kemiallisissa malleissa muutok-
sien aiheuttajana ovat vélittdjdaineet ja lampétilavaikutuksen muutokset, kun
taas kognitiivisessa mallissa omien késityksien muutokset ja motivaatioteoreet-
tisessa mallissa erilaisten tarpeiden tyydytys. Liikunnan fenomenologitieteessa
(Klemola 1998; Koski 2000), joka perustuu ennemminkin liikunnan filosofiaan,

liikkunta on ndhty keinona saavuttaa parempi itsetuntemus.

Tutkimuksessani painotan motivaatioteoreettisia malleja ja liikunnan fe-
nomenologiaa. Tuon tdssd osiossa esille lilkunnan vaikutuksia ihmisend kasva-

misesta niin motivaatioteorian kuin litkunnan filosofian ndkokulmasta.

3.4.1 Sisdinen motivaatio ja liikunta

Sosiaalinen psykologia (Deci & Ryan 2011, 416) on tutkinut ihmisen kayttayty-
mistd ja todennut ymparoivien arvojen, asenteiden ja motiivien ohjaavan ihmi-

sen toimintaa. T&lloin ihmistd ohjaavat palkkiot ja rangaistukset: mitd enemman
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palkkiota, sitd voimakkaampi motivaatio. Rinnalla eldd toinen ndkemys, jos-
sa toiminta ndhd&édn itseohjautuvana sisdisestd motivaatiosta. T&lloin ihminen
ei toimi ulkoisen kontrollin alaisena vaan tekeminen itsessddn on ihmisestd in-

nostavaa ja nautinnollista (Martela 2014,47; 418).

Liikunnanharrastajat voivat olla ulkoisesti tai sisdisesti motivoituneita
(Klemola 1998; Ryan, Williams, Patrick, Deci 2009). Urheilussa sisdinen motiivi
on esimerkiksi hyvinvointi ja ulkoinen motiivi esimerkiksi hyvaltd nayttami-
nen. Sisdisen motivaation ldhde voi olla myos esimerkiksi henkinen kasvu.
Liikkumisen tavoitteet ja ihmisen antamat merkitykset liikkumiselle paljastavat
sen, ohjautuuko liikkuja sisdisesti vai ulkoisesti. Klemola (1998, 48) on madritel-
lyt merkitykset neljadn eri kategoriaan, liikkumisen projekteihin, joita ovat voi-
ton, terveyden, ilmaisun ja itsen projektit. Voiton ja terveyden projekteissa val-
litsee aina ulkoinen motiivi, kun taas ilmaisun ja itsen projektit voivat ohjautua

niin sisdisestd kuin ulkoisesta motiivista.

Klemola (1998, 50) kuvaa voiton projektissa merkityksen mddrdytyvan
toisten kautta. Voiton projektissa keskitssd on suorittaminen, joka voidaan esi-
merkiksi huippu-urheilussa viedd ddrimmilleen. Media rakentaa ja yllapitaa
voiton projektin tavoittelua. Siind korostuu aikamme yksilollisyys ja se pitdd
ylld kasitystd, kuinka voiton kautta on mahdollista tavoittaa mainetta, rahaa,
valtaa ja kunniaa (Klemola 1998, 50). Terveyteen tahtddvéassa projektissa tavoi-
tellaan myos voittoa, joka tulee esille lilkunnan vaikutuksien kautta hyvana
kuntona tai eldmé&d ilman sairauksien ldsndoloa (Klemola 1998, 60). IImaisun
projekteja ovat ne kaikki liikunnan muodot, joissa keho on ilmaisun vilineena.
Klemola (1998, 55-59) kuvaa olennaiseksi ilmaisun projektissa liikkeen mahdol-
lisuudet, liikkuvuuden seki liikkeiden ja tunteiden véliset suhteet ja ilmaisulli-

set tavat, joilla pyritdan valittaméaan katsojalle ajatuksia ja tunnetiloja.

Kaikissa itseensd tdhtddvissa projekteissa pyritddan Klemolan (1998, 51-52)
mukaan tasapainoiseen ja terveeseen kehoon, mutta ratkaisevaa on se, mitd
kautta tavoite on mddritetty: ulkoisesti vai sisdisesti. Jos liikkuja arvostaa liik-

kumisessaan eniten kulttuurisesti arvostettua suorituskykyé ja hyvaa kuntoa,
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on hdnen liikkumisensa ulkoisesti ohjattua. Mikili ihminen tavoittelee elinvoi-
maisuutta ja hyvad oloa, on projektilla sisdinen motiivi. Tutkimuksen mukaan
(Ryan ym. 2009, 116) terveyttd ja hyvdd kuntoa tavoittelevien henkiléiden on
todettu olevan sitoutuneempia liikunnan harjoittamiseen. Sisdinen motivaatio
tekemiseen on siis itsestd lahtevad. Martela ja Jarenko (2014) ovat jakaneet sisdi-
sen motivaation vield kahteen osa-alueeseen: sisdsyntyiseen ja sisdistettyyn.
Sisdsyntyinen on puhtaasti ihmisestd ldhtevad, jolloin itse tekeminen on jo tyy-
dyttavad tekijdlle. Sisdistetyssd motivaatiossa ihminen kokee tekemisen olevan
yhtendinen hidnen arvomaailmansa kanssa, jolloin tekeminen ei aina ole nautin-
nollista, mutta se kytkeytyy itselle tarkeisiin padamaéériin ja arvoihin ja on siksi

merkityksellista.

Ryan ja Deci (2011) ovat esittdneet sisdisen motivaation syntyvan ihmisen
kolmesta psykologisesta perustarpeesta: vapaaehtoisuudesta (autonomy), ky-
vykkyydestd (competence) ja yhteenkuuluvuudesta (relatedness). Ndiden kol-
men toteutuessa ovat Ryan ja Deci todenneet ihmisen hyvinvoinnin pysyvan
tasapainossa. Vapaaehtoisuus perustuu nimenomaan ihmisen sisdiseen moti-
vaatioon: siihen, ettd ihmiselld on toiminnanvapaus, jolloin ihminen voi itse
suunnata toimintansa ja on vapaa toteuttamaan itsedén itselle mielekkaalld ta-
valla. Kyvykkyydessd on kyse yksilon patevyyden kokemuksesta ja siitd, miten
hén luottaa omaan osaamiseensa. Tekemisen sujuminen mutta sen sopiva haas-
teellisuus voi sulauttaa tekijan toiminnan yhteen, jolloin syntyvdda kokemusta
voidaan kuvailla Mihaly Csikszentmihalyin flow-késitteelld, virtauskokemuk-

sella. Virtaustilassa ihminen tavoittelee jotain itselle arvokkaita paamaaria.

Kyvykkyyden ja vapaaehtoisuuden kokemisten lisdksi ihminen tarvitsee
toisten ihmisten kautta muodostuvaa yhteyttd, jossa ihminen voi valittdd muis-
ta ja saada arvostusta muilta. Vastuulle on tyypillistd toisten palveleminen ja
hyvan tekeminen, jotka Martela (2014, 50) on erottanut omaksi yhteisollisyyden
alaiseksi osa-alueeksi: hyvantekemiseksi (benevolence). Martela (2014, 51)
hahmottaa hyvan eldmisen kokemusta ensiksi ihmisen perustarpeiden tdytty-

misestd ja toiseksi ihmisen oman eldmén arvokkaaksi kokemisesta kasin. Thmi-
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sen on ensin selviydyttdva eli saatava turvallisuuden kokemus ja oltava osa yh-
sen ihminen voi muodostaa itsensd toteuttamisen tai yhteenkuuluvuuden tun-
teen kautta. Itsensa toteuttaminen perustuu itseméaaraamisteorian kyvykkyyden
ja vapaaehtoisuuden kokemuksille: ihmisen on saatava valita tekemisensd koh-
de vapaasti ja saatava tekemisestd onnistumisen eldmyksid kokeakseen tekemi-
sen arvokkaaksi. Kun ihmisen itsetietoisuus omista kyvyistddn kehittyy ja han
saa vapauden toteuttaa itseddn, hdan mahdollistaa oman intohimonsa syttymi-
sen (Jarvilehto 2014, 376). Yhteenkuuluvuus arvokkuuden perustana taas tar-
koittaa itsensd sitomista toisiin ihmisiin: itsensa tekemistd tarkedksi muille, jol-
loin péddsee osaksi arvokkuuden kokemusta (Martela 2014, 52). Kun ihminen
tuntee olevansa péatevd ja kokee pystyvdnsd vaikuttamaan omaan toimintaansa
ja tulevansa hyvidksytyksi ryhmén jdsenend, hdnen hyvinvointiansa edistdva

motivaatio kehittyy.

Itsem&drdamisteorian mukaan ihmisen fyysistd aktiivisuutta olisi mahdol-
lista kehittdd luomalla puitteet, joissa huomioidaan itsemddrdaamisteorian kolme
ihmisen tarvetta: kompetenttius, autonomia ja yhteisollisyys (Ryan, Williams,
Patrick, Deci 2009, 115). Urheilussa ja liikunnan harjoittamisessa on kaytetty
itsemddrddamisteoriaa parantaakseen motivaatiota ja liikkunnan pysyvyytta (Deci
& Ryan 2011, 432). Esimerkiksi Suomessa koulujen litkunnan opettamisessa teo-
riaa on hyodynnetty liikuntatuntien kehittdmisessd suuntaan, jossa lasten on
mahdollista havaita omia kykyjddn ja saada onnistumisen kokemuksia. Hyvin-
voinnin ndhdéaén lisddntyvan, kun oppilaiden kohentuneet liikuntataidot tuovat
patevyyden tunteen, joka johtaa aiempaa aktiiviseen ja terveempé&an elaménta-
paan (HS 2014). On todettu, ettd ympariston kannustuksella ja autonomian tu-
kemisella ihmisen on mahdollista kehittdd omaa sisdistd motivaatiota: mita
enemmadan motiiveihin liittyy autonomiaa, sitd enemmaén positiivisia kokemuk-

sia ne tuottavat (Ryan ym. 2009, 119).
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3.4.2 Liikunnalla kohti itsei

Fenomenologisen liikuntatieteen mukaan liikunta ja kehonharjoitukset voidaan
ndhdd eldmdntapana, jossa tavoitellaan otetta itsestd, eldméstd ja maailmasta
(Klemola 1990, Koski 2000). Perenniaalisen filosofian (Koski 2000, 65) mukaan
liikkuntaharjoitus ndhddan yhtdaikaisena kehon ja mielen harjoituksena, jolloin
kehoa ja mieltd ei eroteta toisistaan vaan ne ndhdédan olevan vaikutuksessa kes-
kendan.

Ajatus siitd, ettd liikuntaan liittyisi jokin filosofinen ajattelu, on tullut aa-
sialaisten liikuntamuotojen levittyd ldnsimaihin. Itdmaiset lajit on ndhty etenkin
itsensd 16ytdmisen projektiona, joiden tavoitteena on herittdd tietoisuus omista
mahdollisuuksista (Klemola 1998, 63). Itdmaisissa ja uskonnollis-filosofisissa
traditioissa fyysinen harjoitus ja henkinen kasvu ndhdddn liittyvan toisiinsa
(Koski 2000, 23). Lansimaisen urheilun pdadmaéadran voiton sijaan itdmaisissa lii-
kuntalajeissa korostetaan henkistd aspektia: itsensd tutkimista, spontaanisuutta
ja kehon tietoisuuden kehittamistd (Koski 2000, 100). Lansimaissa moderni
tanssi ja ilmaisullinen teatteri ovat saaneet vaikutteita itdmaisista litkuntaperin-
teistd. Koski (2000, 100-101) kuvaa, kuinka liikkeeseen sulautumisen kautta ke-
hollinen itseymmarrys kehittyy ja kehon kokemuksille herkistytdan. Téllaisia
niin kutsuttaja perenniaalisia lajeja, joissa herkistytddan kehollisille kokemuksil-
le, ovat esimerkiksi budolajit, taiji ja jooga.

Fyysisten harjoitusten avulla ihmisen on mahdollista tutkia maailmaa ja
tavoitella sellaisia kokemuksia, jotka purkavat vieraantumisen tunnetta. Filosofi
Heidegger nékee liikunnan merkityksend ihmisen varsinaistumisen: ndin lii-
kunta auttaisi 16ytdamaddn sen, mitd itsessd on ollut, mutta mité ei ole aiemmin
kyennyt ndkemddn (Klemola 1998, 74). Liikkuminen néhtdisiin antavan eheyty-
vdn kokemuksen ihmiselle, joka joutuu kamppailemaan pirstaloituneessa yh-
teiskunnassa kokonaisuuden tunteen saavuttamisen kanssa (Koski 2000, 229).
Liikunnan avulla olisi Kosken mukaan mahdollista tavoitella syvempid, henki-
sid kokemuksia, jotka auttavat 1oytdmddn yhteyden itsensd ja maailman vilille.
Urheilussa tulisi Kosken (2000, 229-230) mukaan huomioida sellainen ndko-

kulma, joka ei paloittele ihmistd vaan ottaa huomioon tdmé&n kokonaisuutena.
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Urheilua ei pitdisi ndhda yksipuolisena harjoituksena, jossa liikkuminen nih-
daan pelkkien fyysisten harjoitteiden tekemisend vaan liikkumista ja liikkumi-
sen kokemuksia olisi tutkittava siind valossa, millaisia merkityksid ne tuottavat
kokijan eldmismaailmassa.

Fyysiselld harjoituksella on kehoa herkistdva vaikutus, joka tuntuu konk-
reettisesti esimerkiksi sykkeend, pulssina ja tietynlaisena hengitysrytmind. Har-
joitukset syventdvdt tietoisuutta omasta kehostaan ja antavat tietoa omasta suo-
ritus- ja ilmaisukyvystddn (Klemola 1990 10-11; Klemola 1998, 47). Tietoisuus
auttaa ymmarryksen muodostamista ihmisen kyvyistd ja omista mahdollisuuk-
sistaan. Klemola (1998, 25) jakaa ndmd mahdollisuudet kahdenlaisiksi: niiksi,
jotka voi toteuttaa vélittomasti ja niiksi, jotka mahdollistuvat vasta harjoittelun
jilkeen. Harjoittelun avulla ihminen voi ikddn kuin 16ytdd kadotetun itsensa.
Kun ihminen valitsee toteuttaa niitd mahdollisuuksia, jotka hadn on itse tiedos-
tanut, toteuttaa hadn varsinaista itseddan - omantunnon dantansa (Klemola 1998,
31). Fyysisen harjoituksen tavoite voi olla niin tietoinen kuin tiedostamaton.
Esimerkiksi liikuntaharrastuksen tuoma hyva fyysinen kunto voi mukanaan
tuoda kehon tuntemusta lisddvad tietoa, jolloin harjoitukset mahdollistavat ih-
misen kasvattavan ymmadrrystd itsestddn enemman (kts. Koski 2000, 23). Peren-
niaalisen filosofian mukaan ihminen ikddn kuin laajentaa omaa toiminta-
alaansa ja tulee tietoiseksi omista potentiaaleistaan (Koski 2000, 24).

My6s Parviainen ja Aromaa (2015) nostavat oman kehollisuuden koke-
muksen merkitykselliseksi liikunnan kokemisessa. Heiddn ndkemyksen mu-
kaan se muuttaa ihmisen kokemuksen itsestd subjektiksi - toisin kuin liikunta-
teknologia, joka tekee ihmisen kehosta objektin tuottaessaan siitd kirjallista ja
numerollista tietoa. Liikkumisen kautta ihminen oppii tunnistamaan erilaisia
kehotuntemuksia ja liikkeitd, kehittdimddn niitd sekd muuttamaan omaa toimin-
taansa.

Interventiotutkimuksissa (Fox 2003, 115), joissa ihmiset ovat saaneet osal-
listua tietynpituisiin urheiluohjelmiin, ovat osoittaneet liikkumisella olevan
merkitystd ihmisen hyvinvointiin ja itsetuntoon: se on auttanut ihmistd tunte-

maan itsensd paremmin. Liikunta on ndin osoitettu vélineeksi kehittdd oman
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arvon tunnetta ja kehonkuvaa. Liikuntavaikutukset ovat interventiotutkimuk-
sissa olleet suurimpia lapsilla ja keski-ikdisilld. Parhaimmaksi liikuntamuodoksi
interventiotutkimuksissa on osoitettu painonnostoharjoitukset (Fox 2003, 116).

Kosken (2000, 227) itdmaisia lajeja ja tietoiseksi tulemista koskevassa tut-
kimuksessa nousi esille, kuinka lajien harrastamisessa keskioon nousee itsetun-
temuksen kehittiminen - ei lajin taitojen haltuunotto. Jooga ja zen-budo tarjoa-
vat mahdollisuuden itsensd, maailman ja niiden suhteiden viéliselle tutkimisel-
le, jolloin harrastukset voivat muotoutua eldméntavaksi. Tadlloin henkinen kehi-
tys harrastuslajeissa ndhdddn syvempéand kuin pelkkand urheilijan keskittymis-
kyvyn tai periksiantamattomuuden kasvuna (kts. Koski 2000, 23).

Kosken (2005, 241-243) mukaan lihan kautta on mahdollista haastaa itsen-
sd. Tamd vaatii sadnnollistd harjoittelua ja omien epdvarmuuksien ja kiireiden
tunteen ylittdmista. Jos haluaa 16ytdd syvemman yhteyden, on tehtédva tietoinen
ratkaisu. Omistautuessaan harjoitukselle siitd voi muodostua ihmiselle eldimdn
pohjimmainen periaate. Juokseminen on yksi tapa tutkia maailmaa ja se voi
tuottaa meditatiivisen syventymisen itseensd ja sitd kautta avautumisen maail-
malle, jolloin juoksun yksilokeskeisyydestd voi 16ytyd maailmakeskeinen ulot-
tuvuus. Ndin ydinkokemuksiksi muotoutuvat mielen hiljentyminen, mielialan
virittyminen, ldsndolo, voima, ilo, hartaus ja todellisen itsen 16ytyminen. Juok-
sun merkityksellisyyden kokemus sitouttaa juoksijan harjoitteluun ja muuttues-
saan luonnollisemmaksi toiminnaksi, ihmisen ponnisteluntarve vahentyy. Vaa-
rana on riippuvaiseksi tuleminen (Koski 2005, 138), jolloin harjoittelu alkaa peit-
tdd alleen muita eldmanalueita. Fanaattiseksi muuttunut harjoittelu ei opeta
endd itsestd - vaan voi pdinvastoin viedd etddmmiaille itsestd.

Tutkimuksissa kehonrakennuksen on ndhty vaikuttavan ihmisend olemi-
seen eri ndkokulmista: tutkijat ndkevat kehonrakennuksen johtavan kehon ja
mielen eriytymiseen ja narsistisen persoonallisuuden kehittymiseen, kun taas
kehonrakentajat korostavat kehonrakentamisen tuomaa eldmadnmuutoksen
voimaa. Kehon muutoksen kautta kehonrakentajien mindkuva muuttuu, mika
taas vaikuttaa heiddn sosiaaliseen todellisuuteen (Kinnunen 2001a, 227). Kehon-

rakennus on kehonrakentajien mukaan matka itsensd kehittamiseen, jonka
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avulla voidaan pé&astd kohti menestymistd eldmdn muillakin osa-alueilla. Ke-
honrakentajat ovat kuvanneet oman kehonrakentamisen olevan tyyli, joka jae-
taan yhteisollisesti: sitd ei tehdd ainoastaan itseddn varten vaan myos toisia.
(Kinnunen 2001a, 235). Tamd voi tapahtua esimerkiksi esikuvana toimimisen
kautta muille, jolloin kehonrakentaja pddsee edistaimddn hyvad sanomaa kehon-

rakennuksen tuomasta paremmasta terveydestd ja minédsta.
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4 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksessani tarkastelen, miten fitness-harrastajat kokevat kehittyneensa
ihmisind fitness-harrastuksen aloittamisen jdlkeen. Tutkimukseni padkysymys
on seuraava: miten fitness-harrastus on vaikuttanut ihmisend kehittymiseen
fitness-harrastajien kertomuksien ndkokulmasta? Kysymykseen vastaan etsi-
mallad tutkittavien kertomuksista heille kasvattavia ja merkittavid kokemuksia,
joita he ovat saaneet fitness-harrastuksen aikana. Kasvattavilla ja merkittavilla
kokemuksilla tarkoitan ennen kaikkea niitd kokemuksia, jotka liittyvdt oman

minuuden muovautumiseen ja kehittymiseen.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

51 Tutkimuskohde ja lihestymistapa

Tutkimukseni ldhestymistapa on narratiivinen. Narratiivisuus késittelee ihmisia
ja heiddn toimintaa ajassa ja paikassa (Bamberg 2012, 203). Narratiivinen tutki-
mus on laaja-alaista tutkimista, joka voidaan ymmartdd tutkimuksena, jossa
kdytetddn tutkimusaineistona kertomuksia tai tutkimuksena, jossa tuotetaan
kertomuksia maailmasta (Heikkinen 2010, 143). Tutkimukseni hyodynt&a narra-
tiivisuuden laaja-alaisuutta, silld kdytdan aineistona kertomuksia, joista lisédksi
tuotan uusia kertomuksia.

Narratiivisen tutkimuksen juuret ovat filosofiassa, kirjallisuustieteessd ja
kielitieteessd, mutta viimeisten vuosikymmenten aikana narratiivinen ldhesty-
mistapa on yleistynyt my6s muillakin tieteenaloissa, kuten yhteiskunnallistie-
teen ja kasvatustieteen puolella. (Heikkinen 2010, 144.) Kun maailmamme néh-
dddn perustuvan luonnostaan tarinoihin ja niiden jakamiseen, soveltuu narra-
tiivinen tutkimusmenetelmd lukemattomien ilmitiden tutkimiseen. (Eskola &
Suoranta 2005, 23).

Narratiivinen tutkimus ei ole rajattu tutkimusmenetelmd vaan ennem-
minkin muodostelma erilaisista kertomuksiin liittyvistd tutkintatavoista, kuten
kokemusten kerdyksestd, analysoinnista ja tulkinnasta. Heikkisen (20120, 145)
mukaan narratiivisuudella voidaan siis viitata niin tiedonprosessiin, tutkimus-
aineiston luonteeseen, aineiston analyysitapoihin kuin narratiivien kdytannon
merkitykseen. Tutkimuksessani narratiivisuus valikoitui tutkimusmenetelmak-
si vasta aineiston analyysivaiheessa, silld keritty aineisto osoittautui tarinamuo-
toiseksi, jonka analysointiin narratiivinen menetelma sopii.

Narratiiviselle tutkimiselle voidaan ndhdad luonteenomaisena subjektiivi-
suus, kdytannollisyys ja yksilon merkityksenantoon huomion kohdistuminen
(Heikkinen 2010, 156-157). Narratiivisen tutkimuksen tarkoitus on paikallisen ja

henkilokohtaisen tiedon esiintuominen (Heikkinen 2010, 156-157) ja siksi narra-
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tiivisessa tutkimuksessa keskitytddn siihen, millaisia merkityksid yksilot anta-
vat asioille tarinoissaan. Narratiivisen tutkimuksen aineisto voi olla niin haas-
tatteluja, kirjoitelmia, media- kuin pdivéakirjateksteja (Heikkinen 2010, 148).
Omassa tutkimuksessani tutkin fitness-harrastajien suullisia ja kirjallisia kerto-
muksia. Narratiivisen tutkimuksen tarinaluonteisuuden vuoksi menetelmé so-
veltuu tutkimukseeni, jossa kdsittelen fitness-harrastajien yksilollisid tarinoita
heiddn kokemuksien ja erilaisten eldménjaksojen kautta.

Tietdmisen subjektiivisuus tulee esille siind, ettd narratiivisessa tutkimuk-
sessa ei tavoitella yhtd totuutta (Fraser 2004, 195-196). Narratiivisuus perustuu
konstruktivistiseen tietoteoriaan, jossa tiedon ndhddan kasautuvan aina aiem-
man tiedon pohjalle. Konstruktivistinen tiedon rakentuminen kuuluu postmo-
derniin ajattelutapaan, jossa tieto voidaan ndhda olevan sidottuna aina johonkin
aikaan ja paikkaan. Narratiivisessa tutkimuksessa ihmisten ddnet pddsevit au-
tenttisemmalla tavalla kuuluviin (Heikkinen 2010, 157), milloin tuloksena ei ole
yksi, universaalinen, monologinen “suuri kertomus”, vaan joukko pienid moni-
ddnisempid kertomuksia. Esimerkiksi sosiaalitieteissd narratiivinen tutkimus on
tehnyt tilaa erilaisten ddnien ja totuuksien kuulluksi tulemiseen (Fraser 2004,
181). Omassa tutkimuksessani en analysoimalla vastauksia pyri totuuden 16y-
tamiseen vaan tarkoitukseni on tuoda esille erilaisia ndkemyksia siitd, millaisia
kokemuksia kukin fitness-harrastaja nostaa esille ja millaisia merkityksid han
niille antaa.

Kéytannollinen lihestyminen tarkoittaa sitd ettd, narratiivisessa tutki-
muksessa voi olla myos tarkoituksena muuttaa tai kohentaa tutkimuksen koh-
teina olleiden ihmisten oloja. Heikkisen (20120, 157) mukaan muutos tapahtuu,
mikali narratiiviset tutkijat kokevat olevansa ldheisessd kosketuksessa tutkitta-
viin ja antavat tdlloin tavallista enemmaén arvoa niille kdytdnnon seurauksille,
joita tutkimus voi tutkittavilleen tuoda. Tutkimukseni tuo uutta tietoa fitness-
harrastuksesta, jolloin se voi tuoda lisdd ymmarrystd ilmiostd ihmisille, jotka
eldvit fitness-maailman ulkopuolella.

Narratiivisen tutkimusmenetelmén avulla voidaan siis tavoitella yksilon

tai yhteiskunnan parempaa ymmarrystd (Andrews, Squire & Tamboukou 2013,
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2). Narratiiviset tutkimustavat eroavat sen suhteen, nihddanko kertomukset
symboloivan ihmisen sisdistd tilaa vai ulkoisia sosiaalisia olosuhteita. Mikali
yksilon tila on etusijalla, ndhddan kertomukset jasentdvan yksiloiden tunteita ja
ajattelua. Ulkoisia olosuhteita painottamalla selvitetddn, miten tarinat seuraavat
sosiaalisia kuvioita ja kulttuurisia tarinoita. Tutkimuksessani kannatan ulkois-
ten olosuhteiden painottamista, silld uskon tutkittavien kuvaavan myos ympa-
roivdd yhteiskuntaa kertoessaan omia fitness-tarinoitaan. Joidenkin tutkijoiden
mielestd kertomuksien ei voi koskaan ndhdd olevan pelkdstddn yksityisid tai
subjektiivisia, silld he uskovat kertomisen olevan kulttuurisesti jasentynyttd -
silloinkin kun ihmiset kertovat kaikkein yksityisimmistd kokemuksistaan (Hy-
vdrinen 2006, 3). Narratiivisen tutkimuksen tarkoituksena ei siis ole ainoastaan
heijastaa todellisuutta vaan haastaa itsestddn selvand otettuja uskomuksia ja
oletuksia ja painottaa kertomusten ja kielen merkitysta todellisuuden tuottajana
(kts. Fraser 2004, 182; Bamberg 2012, 207). Tutkimuksessani on tarkoituksena
tuoda esille uusia ndkokulma siitd, millaista fitness-eldmé on ja mitd se voi ih-
misille antaa.

Narratiivisen tutkimuksen on ndhty poikkeavan tieteellisten metodien
kaytannoistd: sitd on ikddn kuin verrattu taiteeseen, jossa tavoitellaan perintei-
sen kaavan rikkomista (Fraser 2004, 182). Tutkimuksessani kisitellddn yhteis-
kunnassamme verrattain uutta ilmiotd, silld fitness kilpailulajina on rantautu-
nut Suomeen vasta tilld vuosikymmenelld ja tuonut tullessaan oman kulttuurin
ilmion ympérille. Uuden ilmion tarkastelulla p&&stdan tutkimaan vastaajien
tuomia tarinoita ja niiden mukautumista sosiaalisiin kdytantoihin sekd kulttuu-
risiin kertomuksiin ja elementteihin (kts. Bamberg 2012). Fitness-ilmion tuoreu-
den vuoksi suurin osa tiedosta, joka liittyy henkildiden kokemuksiin, perustuu
pelkdstddn median tuomaan kuvaan. Ndin tutkimukseni voi ndhdd uusia nako-

kulmia antavana tieteelliseni tiedonldhteeni.
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5.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimukseni aineisto koostuu fitness-harrastajien kirjoitelmista ja haastatte-
luista. Tutkimukseni painopiste oli tutkia fitness-harrastuksen merkitystd nuor-
ten naisten eldmaéssd, joten valitsin tutkittavakseni alle 30-vuotiaita nais-fitness-
harrastajia. Harrastusajalle tai kilpailutaustalle en asettanut kriteereitd, joten
tutkimukseeni osallistui eritasoisia fitness-harrastajia.

Valikoin tutkimukseni kirjalliset vastaajat suomalaiselta fitness-aiheiselta
sivustolta, jonka kautta sain yhteyttd fitness-bloggaaja-harrastajiin. Olin yh-
teyksissd blogien ylldpitdjiin sdhkopostitse helmikuun lopussa. Sain 15 myo6n-
tyvdd vastausta ja valitin kiinnostuneille bloggaaville fitness-harrastajille kysy-
mykset word-tiedostossa (Liite 1). Vastausaikaa annoin noin kaksi viikkoa.

Arvioin tutkittavilta menevéan vastauksien kirjoittamiseen noin pari tuntia,
joka tutkittavilla oli mahdollisuus jakaa useampaan kirjoitushetkeen. Palautus-
pdivddn mennessd sain takaisin kuusi kirjoitelmaa. Palautetut kirjoitelmat poik-
kesivat toisistaan sekd pituudeltaan ettd sisdlloltddn. Kirjoitelmat vastasivat
osittain tutkimuskysymykseeni mutta jdin kaipaamaan yksityiskohtaisempia ja
konkreettisempia esimerkkejd fitneksen vaikutuksesta harrastajien ja kilpailijoi-
den eldmddn. Padtin ratkaista ongelman ottamalla yhteyttd erddn sosiaalisen
median fitness-harrastajien foorumin, jossa lahestyin harrastajia yksityisviesteil-
la. Yhteydenottoihini vastattiin nopeasti ja sain sovittua haastatteluajat fitness-
harrastajien kanssa. Kaksi haastateltavaa vilittyi minulle toisten sidosten kautta
ja huhtikuun alkuun mennessé olin tehnyt viisi haastattelua fitness-harrastajille.

Kaikki tutkimukseen osallistujat 11 henkil6d olivat alle 30-vuotiaita naisia
(kts. kuvio 1), joista kuusi ldhetti vastaukset kirjallisesti ja viisi antoi suullisen
haastattelun. Nuorin vastaajista oli 20-vuotias ja vanhin 28-vuotias. Lopuista
tutkimukseen osallistujista kolme oli 27-vuotiasta, kolme 22-vuotiasta ja kolme

26-vuotiasta.
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Vastaajienika

20 22 26 27 28

KUVIO 1. Vastaajien ikd

Parisuhteessa eli kuusi vastaajaa, joista yksi oli lisdksi diti. Vastaajista seitseman
oli saanut urheiluvalmennusta, joissa oli tavoitteena p&dstd osallistumaan fit-
ness-kisoihin. Neljdlld vastaajista oli jo kisakokemusta takana ja nelja oli osallis-
tumassa ensimmadisiin kilpailuihin joko kevailld tai tulevana syksynd. Yksi vas-
taajista kisasi body fitness - sarjassa ja seitsemdn bikini-fitness-sarjassa (kts. ku-
vio 2). Kolme vastaajista oli fitness-harrastajia ilman kilpailutaustaa tai kilpailu-
suunnitelmia. Fitness-harrastajien pddtoiminen fitness-harrastus koostui kunto-

saliharrastuksesta mutta yhden padtoiminen harrastus oli crossfit.

Harrastuslaji

BkiniFitness Body Fitness Fitnes-harrasus

KUVIO 2. Vastaajien harrastuslaji.
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Vastaajista viisi oli pddtoimisia opiskelijoita, joista yksi teki opintojen ohessa
toita (kts. kuvio 3). Opiskelijoista kahdella oli jo suoritettuna korkeakoulutut-
kinto, ja he tekivit jo toista tutkintoa. Neljd opiskelijaa suoritti korkeakoulutut-
kintoa yliopistossa ja yksi litkunta-ja hyvinvointialan tutkintoa opistossa. Koko-
aikatyotd teki kuusi vastaajaa, joista kolme myos opiskeli toiden ohella. Tyotd

tekevistd kahdella oli oma yritys ja vastaajista kaksi tyoskenteli litkkunta-alalla.

Tausta

7 —

[y

Yrittaja Tydntekija Opiskelija Opiskelijatydn Tyosa kaywa
ohesa opEekelija

KUVIO 2. Vastaajien tausta.

Kilpailuun tdhtddvan vastaajan treeniohjelma riippui siitd, oliko hdn off- vai
dieettikaudella. Off-kaudella olevan vastaajan viikko-ohjelma koostui yleensd
5-6 harjoittelukerrasta ja dieettikaudella olevan vastaajan noin 10-12 harjoitte-
lukerrasta. Harrastajien viikko-ohjelmaan kuului 4-5 harjoituskertaa. Kilpaili-
joiden harjoittelukerrat koostuivat dieetilld sekd anaerobisista ettd aerobisista
treeneistd. Niin off-kaudella kuin dieetilld ohjelmaan kuului myos kehonhuol-
toa ja lenkkeilyd. Riippuen henkil6sté treenit saattoivat sisdltdd kuntosaliharjoit-
telu lisdksi my0s kdvelyd, potkunyrkkeilyd, juoksua ja intervallitreeneja.
Lajihistoria oli joillakin fitness-kilpailijoilla hyvinkin runsas. Suurin osa
vastaajista oli harrastunut jotakin urheilu- tai liikuntalajia ennen fitneksen aloit-

tamista. Suosittuja lajeja olivat jalkapallo, ratsastus, juoksu, tanssi- ja ryhmalii-
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kuntatunnit. Kolme vastaajaa oli aloittanut liikunnan ja urheilun harrastamisen
vasta saliharrastuksen myota.

Fitneksen aloitusajan laskeminen aloitettiin joko siitd, kun kuntosalihar-
rastus oli alkanut tai siitd, kun tavoitteellinen harjoittelu valmentajan kanssa
alkoi. Harrastusaika vaihteli vuodesta kymmeneen vuoteen. Nuorin aloitusika
kuntosaliharrastuksen aloittamiseen oli 16 vuotta ja vanhin 24 vuotta. Vastaajis-
ta kolme oli aloittanut tavoitteellisen fitness-kisatreenauksen kolme vuotta sit-
ten, mutta itse harrastus oli saattanut alkaa vuoden tai kaksi aiemmin. Nelji oli
aloittanut harrastuksen neljd tai viisi vuotta sitten. Yhdelld fitness-harrastusta
oli takana vasta yksi vuosi ja yhdelld fitness-harrastus oli alkanut kolme vuotta
sitten kuntouttamisen alkaessa. Yksi vastaajista oli harrastanut kuntosalilla
kdyntid jo 10 vuotta.

Alkuperdinen suunnitelmani oli toteuttaa tutkimukseni vain fitness-
harrastajille, joilla ei ole kilpailutaustaa. Suunnitelmani perustui puhtaasti sille,
etten kokenut olevani tarpeeksi tietoinen fitness-urheilusta. Tutkielman edetes-
sd koin kuitenkin tulevani tutummaksi fitness-maailmasta ja laajensin tutki-
musjoukkoani. Tutkimusjoukkoni laajentamista fitness-kilpailijoihin ohjasi
myds Taina Kinnusen (2001) vditoskirja, jossa tutkittiin kehonrakentajia seka
kuntoilu- ettd kilpailutasolla. Kinnunen (2001a) teki omassa tutkimuksessaan
eron kuntoilijoiden ja kilpailijoiden analysointiin. En tehnyt tdtd eroa omassa
tutkimuksessani, silld analyysivaiheessa huomasin samankaltaisten teemojen
olevan esilld sekd harrastajien ettd kilpailijoiden vastauksissa. Uskon asiaan
vaikuttaneen sen, ettd tutkimuksestani karsiutuivat pois itsensd peruskuntoili-
jaksi tuntevat henkilot. Tama kavi ilmi hylkdavistd vastauksista, joita sain tut-
kimuksen osallistumispyyntoihin. Osa kieltdytyvistd fitness-harrastajista ei ko-
kenut kuuluvansa fitness-harrastajien joukkoon, silld he liittivat fitneksen kil-
pailemiseen ja kisavalmennukseen. Huomasin, ettd fitness-kilpailijoiden 16yta-
minen tutkimuskohteeksi oli helpompaa. Heitd oli paljon saatavilla ja heita

kiehtoi tutkimukseen osallistuminen.
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5.2 Aineiston analyysi

Tutkimukseni analyysissd sovelsin narratiivisen analyysin periaatteita. Vasta-
takseni tutkimuskysymyksiini hyodynsin sekd narratiivista analyysid ettd nar-
ratiivien analyysid. Donald E. Polkinghorne (1995, 6-8) mukaan narratiivien
analyysissd on kyse kertomusten luokittelusta, joka tehdddn esimerkiksi kate-
gorioiden avulla. Narratiivinen analyysi on kertomuksien analysointia, jossa
kertomuksien yleisistd elementeistd luodaan uusi kertomus. Narratiivien ana-
lyysid kdytin 1oytddkseni tarinoiden yhtéldisyyksid ja eroja, kun taas narratiivis-
ta analyysid hyodynsin luodakseni tyyppikertomuksia.

Ensimmdinen tehtdvéni narratiivisessa analyysissd oli tavoittaa tarinoiden
ydin. Luin aineiston useaan otteeseen, jonka jilkeen muodostin kokonaiskuvan
aineiston narratiivisesta kertomusrakenteesta kdaymadlld ldpi yksitellen jokaisen
tekstin. Tuotin vastauksista tiivistelmadt ja juonianalyysit. Tiivistelmat koostui-
vat lyhyistd ytimekkdistd lauseista, joissa toin esille henkilon historian ja fitness-
harrastuksen kautta tapahtuneet muutokset. Loin jokaisesta tiivistelmastd lyhy-
en juonianalyysin, ydintarinan, jossa oli alku, keskikohta ja lopetus. Keskikohta
oli tarinan kddnnekohta, joka tdssd tutkimuksessa tarkoitti fitneksen tuloa tut-
kittavien elamaan.

Nimesin jokaisen juonianalyysin tarinaa kuvaavalla otsikolla. Juoniana-
lyysin teossa hyodynsin Labovin ja Waletzkyn (kts. Hanninen 2010, 167) mallia,
jossa sddnnonmukaisesti etenevd tarina on jaettu kuuteen elementtiin, jotka
ovat: tiivistelmd, orientaatio, toiminnat, evaluaatio, ratkaisu ja lopputulos
(Bamberg 2012, 203). Tarinasta luodaan Labovin elementtien avulla ydintarina,
josta kdy ilmi tarinan juoni tiivistettyna (Hanninen 2010, 168). Tiivistelma tekee
yhteenvedon tarinasta, orientaatio johdattaa tarinan alkamishetkeen ja liikkeelle
paneviin voimiin (toiminta), minka jdlkeen kertoja kuvaa yksityiskohtaisemmin
tarinaansa. Tarinan aikana kertoja arvioi (evaluoi) omaa toimintaansa ja ajatte-
luaan ja lopulta kertoo tarinan pddtoksen (ratkaisu) ja palauttaa itsensd nyky-
hetkeen (lopputulos). (Hanninen 2010, 168). Juonianalyysin tarkoituksena on

tuoda esille, millainen on tarinan lopputilanne suhteessa sen alkutilanteeseen.
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Juonianalyysi kertoo, millaisten tapahtumien tai henkilshahmojen varassa tari-
na etenee pddtepisteeseensd. (Hanninen 2010, 169.) Haastatteluissa ja kirjoitel-
missa vastaajat toivat esille tarinoitaan, joissa he puhuivat ajasta ennen fitnesta
ja ajasta sen jdlkeen. Tarinat ldhtivat liikkeelle siitd alkutilanteesta, joka tuntui
merkittdvaltd fitness-harrastuksen aloittamisen motiiviksi.

Hénninen (2012, 169) kuvaa keskeistd tarinan juonen kannalta olevan sen
loppu: joko onnellinen, jolloin pddhenkil6 péddsee tavoitteeseen tai onneton, jol-
loin henkild etddntyy tavoitteestaan. Regressiivisessd kertomuksessa padhenkilo
etddntyy tavoiteltavasta asiasta ja progressiivisessa ldhestyy. Stabiilissa tarinas-
sa muutosta ei tapahdu. Juonianalyyseissd tarkastelin, miten padhenkilo padsi
tavoitteeseensa.

Seuraavaksi ldhdin muotoilemaan juonityyppejd luomistani kertomuksis-
ta. Kédytin tdssd hyvéakseni narratiivisen analyysin juonityyppianalysointia, jossa
ulkoisten tapahtumien sijaan keskeistd on pddhenkilon itsensd muuttuminen
(kts. Hanninen 2010, 170). Piirsin jokaisesta tarinasta juonikuvion, jossa kuvaan
henkilon kehittymistd hdnen tarinansa alkamispisteestd lopetukseen (kts. kuvio
4). Mitd tyytymattomampi henkilo oli alkutilanteeseensa suhteessa lopputilan-

teeseen, sitd ladhempana nollapistettd oli viivan aloituspiste.

Y

Aika

KUVIO 4. Esimerkki juonikuvion piirroksesta.
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Otin juonianalyysien rinnalle piirtdmé&ni juonikuviot ja rupesin vertailemaan,
millaisia eroja ja samankaltaisuuksia tarinoiden vililld on. Jaoin kertomukset
kolmeen eri kertomustyyppiin eroavaisuuksien ja samankaltaisuuksien mu-
kaan. Jakoni muistutti aiemmin tehtyjen narratiivisten tutkimusten kertomus-
ten jaottelua, jossa kertomustyypit on eritelty kolmeen osaan: kehityskertomuk-
seen, kddntymystarinaan ja sankarimyyttiin (kts. Hanninen 2010, 170).

Kehityskertomus on viime vuosisatojen keskeinen kertomustyyppi, jossa
haasteiden kautta padhenkilo kasvaa pikkuhiljaa erilaisten haasteiden ja koette-
lemusten kautta. Kdadntymystarinassa pddhenkilo kokee voimakkaan arvoja
muuttavan eldmyksen ja sankarimyytissd sankari pddtyy vaikealta matkalta
viisauden avulla palkitsevalle matkalle. Tutkimukseni kertomukset ja kerto-
mustyypit eivit kuitenkaan tdysin vastanneet toisiaan, joten sdilyttddkseni tut-
kimukseni fokuksen ihmisend kehittymisen tutkimisena pdddyin nimedmaéaan
16ytdmani kertomustyypit oman tutkimuskysymykseni mukaisiksi.

Kiinnitin seuraavaksi huomion tarinoiden p&ddhenkildiden kuvauksiin
omasta asemastaan. Tutkimuksessani olen kiinnostunut fitneksen tuomasta
muutoksesta, joten pddtin tarkastella fitness-harrastajien toimijuuden ja itsensd
asemoimiseen liittyvdd muutosta fitness-harrastuksen aloitettua. Tarkastelussa
kadytin Bambergin (2012) késitteitd asemoimisesta ja identifioitumisesta sekd
Debbermanin kategorisointimallia. Bambergin analysoinnin kautta pé&asin tar-
kentamaan vastaajien kokemuksia omasta asemasta sekd toimijuudesta. Deb-
bermanin kategorioiden analyysin avulla tarkastelin tarinoiden vastinpareja,
jotka toivat esille, millaisena henkilo koki itsensd nyky&ddn verrattuna aikaan
ennen fitness-harrastusta. Muutin vastaajien ilmaisut toimijuudesta ja identitee-
tistd tiiviimp&dan muotoon. (Liite 3). Sen jdlkeen analysoin kertomuksittain ker-
tojan identiteettid, toimijuutta ja tarinan muita henkiloitd. Taulukossa 1 on esi-
merkki yhden fitness-harrastajan (B1) tarinan analysoinnista, jossa olen eritellyt
tarinan pddhenkilon identiteettid ja toimijuutta suhteessa toisiin ihmisiin ja
pddhenkilon identiteetin ja toimijuuden muuttumista suhteessa aikaan seké

luokitellut tarinassa esiintyvat muut henkil6t.
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TAULUKKO 1 Esimerkki fitness-harrastajan kertomuksen itsensd asemoimises-

ta, omasta toimijuudesta sekd tarinan muista henkiloista.

Kertoja | Itsensd asemointi ja toi- | Itsensd asemointi ja | Tarinan
mijuus toimijuus henkilst
suhteessa muihin suhteessa aikaan

B1 Yksilourheilija Enemmén yksilourheili- | Toiset fitness-
Fitness-ihmisten kaltainen | ja kuin joukkueurheiluja | kilpailijat
Halu kehittya Energisempi
Itsevarma Terveellisempi Ei tukeva la-
Pitkdjanteinen Saannollisempi hipiiri ja tuke-
Sitked Varmempi va lahipiiri
Kurinalainen Tyytyvdisempi
Kilpailunhaluinen

Nykyddn tietdd mihin

kuuluu

Seuraavaksi etsin yhtdldisyyksid kertomustyyppien sisdlld eri vastaajien koke-

muksista identifioitumisesta, toimijuudesta ja itsensd asemoimisesta ja tein lo-

pulliset koosteet juonityypeistd. Aineistostani olen poiminut tuloslukuun lai-

nauksia havainnollistamisen avuksi. Olen poistanut aineistolainauksista joita-

kin epdolennaisia kohtia (--) -merkinnalld ja tehnyt lisdyksid hakasulkumerkin-

nalla [--].

5.3

Eettiset ratkaisut

Tutkimuksen on kunnioitettava ihmisen ominaislaatua ja mahdollistettava

omalla ddnelld itsensd ilmaiseminen (Hanninen 2010, 174). Narratiivinen tutki-

mus kaisittelee yksilollisid elaméankokemuksia, joiden esille ottaminen narratii-
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visen tutkimuksen haastattelussa voi asettaa haastateltavan haavoittuvaan
asemaan. Hannisen (2010, 174) mukaan haastattelussa kertoja voi ylldtt4s itsen-
sd silld, miten arkaluonteisia asioita tilanne saa hédnet paljastamaan. Tutkijan on
otettava tamad huomioon kertomalla mahdollisimman selkedsti tutkimuksen
luonteesta. Kerroin tutkittaville haastattelun teemoista ja vastasin heiddn mah-
dollisiin lisdkysymyksiin ennen kuin he tekivit paatoksen ryhtya tutkittavaksi.

Kirjoituksissa vastaajat kirjoittivat pddosin niistd asioista, joista ennalta
madrittdméani kysymykset heitd ohjasivat kirjoittamaan. Sen sijaan haastatte-
luissa kertojat saivat vastattavakseen lisakysymyksid, jotka nousivat mieleeni
haastattelun edetessda. Tama laittoi tutkimukseni haastateltavat mahdollisesti
haavoittuvaisempaan asemaan kuin tutkimukseen kirjallisesti osallistuneet.
Haastatteluissa yritin painottaa tutkittaville anonymiteetin suojaa ja vapaaeh-
toisuutta tuoda esille niitd asioita, joista haastateltava haluaa itse puhua. Tutki-
jana olisin voinut korostaa haastattelutilanteessa enemman tutkittavan vapautta
olla myds puhumatta niistd asioista, joita hdn ei halua nostaa esille. Néin olisin
voinut paremmin suojata tutkittavia tutkimuksen mahdollisilta jdlkivaikutuk-
silta. Tamad ei kuitenkaan tullut mieleeni ensisijaisesti, silld huomasin osan osal-
listujista olevan Kkiitollisia tutkimukseen osallistamisesta. Ymmadrsin heiddn
saaneen tutkimukseen osallistumisen kautta mahdollisuuden tarkastella omia
ajatuksia. Narratiivisen tutkimuksen onkin todettu olevan keino jasentdd omaa
eldiméntarinaansa - sitd on jopa hyddynnetty ammatillisena tyovilineend, joka
auttaa ihmisid rakentamaan omaa identiteettid kertomuksien vilitykselld (kts.
Héanninen 2010, 152).

Anonymiteetin suojaus on narratiivisessa tutkimuksessa tarkedd. Hanni-
sen (2010, 174) mukaan nimien ja yksityiskohtien muuttamisesta huolimatta
henkil6t saattavat olla tunnistettavissa. Sdilyttdadkseni tutkittavien anonymitee-
tin kédytan tutkittavista koodinimid, joihin en liittdnyt tutkittavien yksilollisia
tietoja, kuten ikdd ja tarkempaa taustaa yksilon asemasta tai asuinpaikasta. En
myoskddn tuo tutkimuksessa esille yksityiskohtaisempia tietoja siitd, mitd kaut-
ta tutkimusjoukkoni vélittyi ja millainen on oma suhteeni tutkittaviin. Jatan

my0Os kertomatta tarkempia tietoja tutkimuksen haastatteluiden tapahtumapai-
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koista. Tutkimusaineistoon, &ddninauhoitteisiin, litterointeihin, kirjoitelmiin ja
tiivistelmiin, pddsy on mahdollista vain minulle. Aineiston aion salyttdd omissa

arkistoissani niin pitkédan kuin se on tarpeellista.
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6 NAKOKULMIA FITNESS-HARRASTUKSEN
VAIKUTUKSESTA ITHMISENA KEHITTYMI-

SEEN

Tutkimukseni tulokset jakaantuvat kolmeen eri alalukuun, joista kukin tuo yh-

den ndkokulman fitneksen vaikutuksesta ihmisend kehittymiseen. Analyysini

avulla olen 16ytanyt fitness-kertomuksista kolme eri tarinatyyppid, jotka olen

nimennyt identiteetin 16yt&jdksi, elamanhallintataitojen rakentajaksi ja omaku-

van uudistajaksi. Alla olevassa taulukossa 2 olen eritellyt kolmen tarinatyypin

tarinankertojien ndkemyksid omasta asemasta ja toimijuudesta suhteessa mui-

hin ja suhteessa aikaan. Taulukossa on myos kerrottu kussakin tarinatyypissd

esille tulleet muut henkilot.

TAULUKKO 2. Tarinatyyppien kuvaukset.

Tarinatyyppi Identiteetin loytdja | Elimanhallintatai- | Omakuvan uudistaja
tojen rakentaja
Itsensd asemoin- | Urheilullinen Yksilourheilija Kehittyva
ti ja toimijuus Kehittyva Tavoitteellinen Tavoitteellinen
suhteessa mui- | Rohkea Suorittaja
hin Pitkdjanteinen Itsevarma
Itseluottavainen Parhaaksi pyrkiva
Kurinalainen
Itsensd asemoin- | Luottavainen Energinen Hyva itsetunto
ti ja toimijuus Tyytyvéinen Varma Hyvinvoiva
suhteessa ai- Sitoutuva Terveellinen
kaan Luja Periksiantamaton
Saannollinen
Tarinan henkilot | Uudet ihmiset Ei-tukeva ldhipiiri | Perhe
Ystavat ja tukeva lahipiiri | Poikaystdva
Valmentaja Valmentaja Valmentaja

Perhe / poikaysta-
va

Toiset harrastajat
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Ajan analysoinnissa on otettu huomioon fitness-harrastajien kokemukset ennen
fitness-harrastusta ja verrattu niitd kokemuksiin, jotka ovat tulleet fitness-
harrastuksen aloittamisen jdlkeen. Esimerkiksi fitness-harrastaja on saattanut
kokea itsensd ennen harrastuksen aloittamista vasyneeksi ja epdavarmaksi, kun
taas fitness-harrastuksen myotd henkilé on ruvennut kokemaan itsensd energi-
sesti ja itsevarmaksi.

Identiteetin 16ytdjdt ovat kertomuksia fitness-harrastuksen kautta itsensa
loytdamisestd, joka on johtanut itseluottamuksen kehittymiseen ja oman paikan
tunnistamiseen. Eldmdnhallinnan taitojen rakentajat ovat fitness-harrastuksen
kautta kehittaneet henkisid kykyjd, jotka ovat antaneet heille paremmat taidot
tavoitteiden saavuttamiseen sekd haasteista selviytymiseen. Omakuvan uudis-
tajat ovat saavuttaneet fitness-harrastuksen kautta uudenlaisen suhtautumisen

omaan kehollisuuteen ja 16ytdneet arvostuksen omaa kehoaan kohtaan.

6.1 Identiteetin 1oytdja

Ensimmadiseen tarinatyyppiin profiloituivat kertomukset, joissa fitnekselld on
kuuluu nelja kertomusta. Kertojat ndkevdt fitness-harrastuksen vaikuttaneen
heidan itsetuntemuksen kehittymiseen, mika taas on lisénnyt arvostusta ja luot-
tamusta omaan itseensd. Luottamuksen kautta kertojille on kehittynyt paamaa-
rédtietoisempi ote ja uskallus toteuttaa omia tavoitteita. Fitneksen paikka eld-
madssd on identiteetin 16yt&jilla hallitseva. Konkreettisesti se tulee esille B3:1la ja
B4:lla liikunnallisen ammatin harjoittamisen ja H2:la sekd B2:lla fitness-
kilpailemisen myota.

(--) md en tiedd mitd maé tekisin jos mulla ei ois tédtd harrastusta

et oisinks md sitte keksinyt jonku toisen vastaavaan (--) mut jos

nyt se vaan otettais pois nii siit tulis (--) todella tyhjd olo et en
maé tietdis mitd md mun pdivilldni teen. H2
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Taman tarinatyypit kertomukset voidaan jakaa kahteen tyyppiin. Sekd B2:n etta
B4:n tarinat voidaan ndhdd sankaritarinoina, joiden ldhtokohdat ovat B3:n ja
H2:n kertomuksiin verrattuna epdedullisemmat. Sekd B2 ettd B4 ovat eldneet
elamddnsd ylipainoisina eiké liikunta ennen fitneksen aloittamista ollut vahvas-
sa roolissa heiddn eldméssdan. Molemmat kuvailevat omaa oloansa ennen fit-
nestd tyytymaéttomaksi ja epavarmaksi. B4:n siirtyminen fitneksen harrastami-
seen alkoi loukkaantumisen myo6td tapahtuneen kuntoutusjakson seurauksena.
Nopea kehittyminen ja tuloksien ndkeminen kuntosali-harjoitusohjelmalla sy-
tytti innon lajin harrastukseen. B2:n siirtyminen lajiin tapahtui vihitellen hdnen
aloitettuaan ensin tanssimisen, josta han siirtyi kuntosaliharjoitteluun ja lopulta
fitness-valmennukseen. B3:n ja H2:n tarinat fitneksen parissa ovat alkaneet jo
aiemmin. B3:n ja H2:n eldmé&&n urheilu on kuulunut jo varhaisnuoruudesta ja
siirtyminen fitnekseen ei ole ollut dkillinen vaan ollut ennemminkin seurausta
aiemmasta liikuntataustasta. Useiden lajikokeilujen kautta fitneksestd on lopul-
ta valikoitunut merkittdvin tamé&n hetkisen ajan urheiluharrastus, joka on H2:lla
johtanut kilpailu-uraan fitness-lajissa ja B3:lla liikunta-alan tyttehtdviin. B3:n
kuntosaliharrastuksen aloittaminen oli luontainen jatkumo aiemmille luistelu-
ja ryhmaliikuntaharrastuksille. H2 siirtyi fitneksen harrastamiseen kestidvyysla-

jeista. Salilla kdymisen aloittamista vauhditti kehonrakentajien ihannointi.

(--) enhédn mad sillo tienny siitd niin paljon kun mitd esimerkiks nyt
mutta (--) kylld ma sillo jo jotenkin ihailin (--) fitness-kilpailijoita ja -
- naiskehonrakentajia vaik méa nyt en oo sellanen ja se ei oo mun ta-
votekaan (--) M4 en oikein tiedd mika siind on, mut ma tykkésin sii-
td (--) miltd esim. kehonrakentajat ndyttdd ja md menin ihan vaan
salille sillo ekaa kertaa, mé olin ihan laiha sillon ja pieni ja ma me-
nin sinne mielessd ne kuvat, ettd méa haluun olla sellainen (--) H2

B2:n ja B4:n kertomuksissa fitneksen tulon my6td eldméaédn identiteetti on ikdan
kuin rakennettu uudelleen, kun taas B3:n ja H2:n kertomuksissa fitness on ollut

mukana jo varhaisissa vaiheissa kehittdmassa identiteetti.

Ulkoiset tavoitteet eivat ole naisilla lajiharrastuksen keskitssd. Oman ke-

hon muuttaminen toivottuun ihannevartalon suuntaan tai voittamisen palo ei
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endd motivoi harrastuksen jatkamista. Ulkondollisten muutosten toiveista pu-

hutaan, mutta ne eivit ole pitdaneet ylld motivaatiota harrastuksen edetessa.

Valehtelisin, jos vdiittdisin, etteivdt motiivit ole paljon ulkondkdon
liittyvid. Mutta silti motiivit menevit pintaa syvemmaille. En endd
ikind halua olla niin lihava ja huonovointinen kuin joskus olin ja
urheilulla ja terveellisilld elaméntavoilla estan lihomisen. Ja ennen
kaikkea sen henkisen huonon olon. B4

Kertomuksista nostetaan esille selked tavoitteellisuus, jota fitneksessa har-
joitetaan. Tavoittelun kohteena on kehittyminen ja paremmaksi tuleminen. Fit-
ness-harrastuksen monipuolisten tavoitteiden asettaminen tuntuu palkitsevalta
ja jatkuva paremmaksi tuleminen sisdisesti tyydyttavaltd. Tavoitteellisuus voi
tulla esille kisakauden itselle asettamina kilpailutavoitteina tai oman itsensa

kehittiamisena.

Kuntosaliharrastuksen myo6td olen oppinut tarkastelemaan fysiik-
kaani enemmdn analyyttisesti ja rationaalisesti - se kuuluu lajiin.
On tdrkedd ndhdd omat vahvuutensa ja heikkoutensa sekd pystyd
tarkastelemaan peilikuvaansa realistisesti, jotta voi kehittdd itsedan.
Kullakin meistd on yksildllinen, dynaaminen ja ajan kanssa luon-
nollisesti muovautuva kroppa, jota voi tietyiltd osin muokata esim.
lihaksistoa kehittamalla. B3

Fitneksen harjoittamisella myds omien dérirajojen etsiminen mahdollistuu.
Etenkin sankaritarinoissa juuri ndiméd kokemukset kiehtovat ja motivoivat lajin
harrastajia. Itsensd &déarirajoille vieminen ja onnistuminen sellaisessa, johon vain

harva kykenee, ndhd&dan tuovan onnistumisen kokemuksia.

Olen loytdnyt itsestdni mielettémid voimia, henkisid nimenomaan.
Nautin siitd, ettd pystyn kaiken tamé&n hektisen arjen keskelld te-
kemddn jotain sellaista, johon moni muu ihminen ei pysty tai ei jak-
sa. Se tunne on todella, todella voimauttava. On aika siistid olla su-
pernainen! B4

Fitneksen kautta henkil6t ovat pddsseet tutustumaan omaan minuuteensa

ja loytdmadan omaa paikkaansa. Sankaritarinoissa kertojat kokevat fitneksen
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antaneen heille tilaisuuden kokea eldméssddn sellaisia onnistumisen tuntemuk-
sia, joista he eivit ole pddsseet aiemmin nauttimaan. B2 voi selkeésti jakaa eld-
ménsd kahteen osa-alueeseen: ennen ja jalkeen fitneksen aloittamisen. Fitneksen
aloittamisen jdlkeisessd eldmdssd hdn pystyy ndkemddn eldménasenteensa ja

oman asemansa muuttuneen tédysin.

Harrastus on oikeastaan muuttanut koko eldméni. Olen itsevarma
niin arjessa kuin ihan uusissa tilanteissa. Olen onnellinen ja tyyty-
vdinen itseeni. -- Tunnen, ettd olen muuttunut aivan tdysin ja olen
todella kiitollinen, ettd olen 1oytanyt tdimdn lajin, joka on antanut
minulle uuden eldméan. B2

B2:n tavoin myo6s H2 kokee fitneksen antaneen hénelle luottamusta omana
itsend toimimiseen. Fitness on antanut hénelle paikan, johon hin kokee kuulu-
vansa. Han pitdd itseddn fitness-ihmisten kaltaisena ja tuo esille omaa urheilul-
lista identiteettid lahipiirissddn. B4:lle tama& itsensd esiin tuominen fitness-

ihmisend on jopa brandin kaltainen esiintulo.

Koen, ettd ole nyt vasta 1oytdnyt itseni. Olen rakentanut itselleni
selkedn brandin fitneksen parissa, brandi on hyvin sama kuin ihan
oikea identiteettini, hieman vain silotellumpi. Olen saanut ihania
ystdvid ja tuttavuuksia harrastuksen myota sekd oppinut haasta-
maan itsedni. Loysin itsekunnioituksen sekd uskon itseeni. Koska
onnistuin jossain, uskalsin ldhted muillakin eldmén osa-alueilla ko-
keilemaan siipidni. B4

Omaan minuuteen tutustuminen on opettanut fitness-harrastajia ymmdr-
tdm&dan enemman niin omia heikkouksia kuin vahvuuksia. Identiteetti on kehit-
tynyt etenkin omien vahvuuksien tunnistamisen kautta. Vahvuuksien ymmar-
taminen on myo6s antanut tilaa omien heikkouksien kasittelemiselle ja niiden
hyvaksymiselle. Tama tulee esille etenkin naisten omaan kehoon suhtautumi-
sessa. Omasta kehosta on opittu tykkddmadn, vaikka se ei tayttasikdan kaikkia

itselle asetettuja kriteereja.
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Suhtautuminen kehooni on muuttunut niin, ettd olen tyytyvédinen
itseeni vaikka en kisakunnossa olekaan koko aikaa. Olen oppinut
olemaan itselleni armollinen ja rakastamaan jokaista lihastani ja
myds muhkuraani. B2

Fitness-harrastuksessa omaksuttu tavoitteellisuus on harrastajien mielesta
vahvistanut heiddn henkisid ominaisuuksia. Heiddn eldmé&nasenteesta on tullut
maédrdtietoisempi, mikd on mahdollistanut pitkdjanteisemman tydskentelyn.
Fitneksen selkedt tavoitteet ovat auttaneet sitoutumista. Sitoutuvuus taas on
kehittanyt henkistd lujuutta, joka on auttanut selvidméddn epdonnistumisista.
Muun muassa fitness-urheilun rankat dieettijaksot ja harjoitteluohjelmat ovat

haastaneet fitness-kilpailijoita.

Kuntosalitreenin myo6td on oppinut entisestddn, ettd tyonteolla voi
saavuttaa tavoitteitaan. --- Kehonmuokkaus vaatii pitkdjanteisyytta
ja itsekuria, jotka ovat olleet avuksi kuntoutusjaksoilla. Ei kannata

la. B3

(--) et ehkd jotenki eldmé&n muilla osa-alueilla ne on védhdn jotenki
sellasia et niistd voi olla vaikeempi saada kiinni (--) et jos ajattelee
vaikka parisuhdetta ettd ajattelee ettd haluaisin hyvan parisuhteen
nii se on aika tommonen [epdmddrdinen] (--) mut sitte fitness-
harrastus on semmonen et siind tietdd, mitd taytyy tehdd ettd paa-
see niihin tavotteisiin. H2

Tavoitteissa onnistuminen on kehittanyt itseluottamusta, mika on johtanut
myo6s onnistumisiin eldmén muilla osa-alueilla. B2:n ja B4:n sankaritarinoissa
tamad onnistuminen on johtanut menestymiseen niin opiskeluissa kuin tyotela-
mdssd. Itseluottamuksen my6tad uskallus tarttua haasteisiin on kehittynyt. Ela-
méddn ja omiin unelmiin suhtautuminen on uusien ominaisuuksien mukaan

muuttunut positiivisemmaksi.

Olen oppinut sydméddn uusia ruokia, tutustunut uusiin ihmisiin,
saanut uusia todella ldheisid ystavid sekd oppinut nauttimaan ak-
tiivisesta elamasta. B2
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Haluan olla menestynyt yrittdjd, haluan saavuttaa unelmakroppani,
perustaa ihanan perheen ja haluaisin olla suuresti vaikuttamassa
Suomalaisten terveystottumuksiin. Ehképa jokin uusi laihdutus-
konsepti olisi my06s ihana kehittdd. Taivas on vain rajana. B4

Fitness-harrastajat ndkevat urheiluharrastuksensa terveytensd tukipilari-
na. Fitness on tuonut heille sddnnollisen eldimdnrytmin, tietotaidon ravinnosta,
terveemman olotilan sekd aktiivisen eldméntavan. Vaikka fitness on vahva osa
eldmid, suhtaudutaan harrastukseen maltillisesti: siitd ei haluta rakentaa koko
eldmdd madrittelevad tekijad. Harrastajat myods korostavat fitness-
eldmdntavassa terveyden olevan keskissd ja ettd harrastusmotiivin pitda lahtea
sisdisestd motivaatiosta, jolloin harrastus vaikeuksista huolimatta sdilyy mie-
lekkdand. Kertomuksissa korostetaan asennetta, jossa on tdrkeintd tykatd siitd,
mitd itse tekee. Mikili ongelmia terveyden kanssa ei ole kohdattu fitness-

harjoittelun seurauksena, ei harrastusta koeta ongelmalliseksi.

(--) se ei 0o endd se ihanne...et kaikki rasvat pois, et etenkin naisille
se on aika epéterveellistd ja se on mun kaikkein suurin huolenaihe
tai mikd mua mietityttdd tassa harrastuksessa. -- mut ainakaan ta-
han mennessa ku ei oo mitddan ongelmii seurannut nii eteenpdin
vaan. H2

Itsetunnon kehittyminen ja oman paikan 16ytyminen ovat tuoneet tyyty-
vdisyyttd niin omaan itseensd kuin omaan eldméan. Ne ovat myds muuttaneet
sosiaalisia suhteita. Etenkin H2:n, B3:n ettd B4:n kokemuksista nousee esille uu-
sien myonteisten sosiaalisten suhteiden syntyminen. Fitneksen ndhdddn raken-
taneen ja muokanneen heiddn sosiaalisia verkostoja jopa kokonaan uudelleen.
He kokevat sosiaalisten suhteiden ylldpitdmisen liittyvan heiddn fitness-
harrastukseen. He ovat loytdneet fitness-harrastuksen kautta uusia ihmisid,

joiden kanssa he ovat pddsseet ystavystymaan.

(--) osa mun tdn hetken parhaista ystédvistd on niitéd tiimikavereita ja

me pidetddn valilld semmosia treenileirejd et yovytddn toistemme
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luona ja kdydaa vaikka kaks kertaa pdivéssd treenaamassa (--) vaik

ne on yksil6lajeja nii se tiimin tuki ja tiimikavereitten tuki on kans

semmonen tosi olennainen siind, et mika tekee siit vield kivempaa

() H2

Fitneksen kautta ndmd henkil6t ovat pddsseet tavoittelemaan omia unel-

miaan. Fitness on mahdollistanut omien vahvuuksien 16ytymisen, mikd on ke-
hittdnyt itsetuntoa ja luonut itseluottamuksen omaan tekemiseen. Omien vah-
vuuksien 1oytdminen on helpottanut eldm&n muillakin osa-alueilla toimimista
ja lisdannyt halua vahvistaa omia hyvid puolia. Fitness voidaan ndhdd edustavan
identiteetin rakentajille paikkaa, jossa on mahdollista pddstd kokemaan onnis-
tumisen tuntemuksia - etenkin silloin, kun kohtaa muilla elimdn osa-alueilla
vastoinkdymisid.

Joku viisas sanoi, ettd huono ei halua olla hyvd, mutta hyvéa haluaa

olla parempi. Koen, ettd tuo sopii minuun. Loysin itsestdni puoli-

vahingossa vahvuuden ja sitd kautta haluan olla entistd parempi ja
jatkuvasti kehittdd itsedni. B4

(--) se on kyl semmonen (--) vois sanoo et aika monen pdivan ihan
kohokohta ettd se liittyy ainakin mulla aika suuresti just onnistumi-
sen tunteisiin ja sellaseen ettd vaik jossain muissa asioissa eldméssa
vastoinkdymisid tulis et ei niin aina tunne sillee voittajaks, niin sitte
salilla, salilla menee hyvin. H2

6.2 Eliminhallintataitojen rakentaja

Toinen tarinatyyppi on neljan fitness-harrastajan joukko, joita yhdistda fitness-
harrastuksen tuoma eldméhallinnan tunteen kehittyminen. N4itd neljad henki-
164 yhdistdd monipuolinen urheilutausta, jonka péalajiksi oli valikoitunut viime
vuosina fitness. Kertojista kahdella oli jo kilpailukausia takana ja kahdella en-
simmdiset kisat olivat edessd. Keskeistd kertojien eldaméssd on se, ettd he koke-

vat fitness-harrastuksensa aikana paddsseen késiksi niihin arvoihin, joita halua-
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vat eldmdssddn toteuttaa. Fitneksen kautta he ovat kehittaneet heiddn henkisia
ominaisuuksia, kuten padmadaréatietoisuutta ja periksiantamattomuutta, joista he
ovat saaneet eldiméddnsd uusia voimavaroja. Jokaiselle kertojalle monipuolisen
urheilutaustan vuoksi siirtyminen fitnekseen tuntui luontevalta - etenkin fit-
ness-urheilun luonne yksilourheiluna veti nditd harrastajia puoleensa. Tét4 saat-
toi puoltaa henkilon jo synnynndinen taipumus tehda asioita itsendisesti tai yk-
silourheilun aikataulujen helpommin sovitettavuus omiin aikatauluihin. Yksi-

I6urheilussa vastuun sai ottaa itselleen.

Et siind on se sillonki ku joukkueen kanssa héavittiin, nii se oli kaik-
kien syytd mut sit ku voitettiin nii se oli sillee vdhdn et yhessd voi-
tettiin. Kyl ma tiedan (--) siitdhd ihmiset tykkaa yleesd joukkueur-
heilussa mutta mulle se oli et méd haluan voittaa (--) H1

Urheilutausta oli yksi syy, joka johti fitneksen pariin, mutta kertojia yhdis-
ti my0s suoriutumisen ja kilpailemisen tarve. Harrastajat ovat aktiivisia nuoria
naisia, joille menestyminen tyteldmaéssa ja opiskeluissa on tdrkedd. Ajan kayt-
taminen tehokkaasti on tarinatyypin naisille tyypillistd: tatd kuvaa esimerkiksi
oman yrityksen perustaminen ja pyorittdminen, opintojen ja tyon yhdistaminen
tai kahden korkeakoulututkinnon suorittaminen yhtdaikaisesti. Kilpaileminen
oli ollut ldsnd osan henkildiden eldmaéstd jo lapsuudesta ldhtien. Kilpailuhenki-

syys ja kisoihin tdhtdaminen vauhdittivat tavoitteellisempaa lajin harrastamista.

Mai luulen ettd se ldhtee se halu kilpailla ja voittaa lapsuudesta. (--)
maé opin aina ensimmadisend lukemaan, mé osasin laskee parhaiten,
mé oon valmistunu yldasteelta 9,8 lukuaineitten keskiarvolla, ma
oon kirjottanu kaikki matemaattiset ja luonnontieteet lukiossa. (--

) Md en oo voinu lapsena kasata palapelejd koska (--) jos ei se heti
osunu se pala paikalleen niin se oli (--) mé olin epdonnistunut. “ H1

Ensimmadisiin kisoihini ldhdin katsomaan, sopiiko laji minulle. Olen
sen verran kilpailuhenkinen, etten pystyisi harrastamaan lajia, josta
tietdisin, etten tule ikind parjaamaan. Muistan kertoneeni ystaville-
ni kisoja edeltdvdnd pdivdnd, ettd jos en sijoitu kolmen parhaan
joukkoon, lopetan ja keksin muuta. B1



54

Fitneksessd naisia kiehtovat sen tavoitteellisuus, fyysisen kunnon ylldpito, sai-
rauksien ja vaivojen ennaltaehkdisy ja my6s ulkondkoon vaikuttaminen, joka
etenkin alkuvaiheessa oli ollut tarkeimpid motiiveja lajin harrastamiselle. Esi-
merkiksi Bl kuvailee eldvédnsd useimmiten pintaa syvemmalld, mutta puhuu
avoimesti ihannekehon tavoittelemisesta. Harrastajat kuvaavat ihannekehoa
lihaksikkaaksi, terveen urheilulliselta ja voimakkaalta ndyttdviaksi. Bl kokee
eldvansd ihannekehossaan, silld pitdd kehostaan. Toisaalta hédn taas haluaa jat-
kuvasti kehittdd sitd, mikd tapahtuu, kun hian kehoa muokkaamalla haastaa it-

seddn.

Kun aikaa harrastuksen aloittamisesta on kulunut, ovat motiivit harrasta-
jilla muuttuneet enemmén itsensd kehittdimisen suuntaan. Vastaajien tarinoissa
fithess on koettu muuttaneen tukemaan enemmdn kunkin henkilokohtaisia
eldmdnarvoja. Fitness-harrastajat ndkivat fitneksen osana ihmisend kasvua ja
niitd henkisid muutoksia, joita fitneksen aloittamisen jdlkeen eldmddn oli tul-
lut. Jokainen néki fitneksen erddnlaiseksi tukipilariksi, joka edusti eldméssa
omaa hyvinvointia tukevia arvoja. Toisaalta ulkondkoon liittyvat motiivit ovat
elaménhallintataitojen rakentajille edelleen tdrkeitd. Etenkin Hb5:lle ulkondkoéon
liittyvat syyt ovat edelleen merkittdvid urheiluharrastuksessa ja siihen liittyvas-
sd elamédntavassa. Han kokee pystyvinsa fitneksen avulla tavoittelemaan ihan-
nekehoa yhteiskunnallisesti hyvaksyttyjen menetelmien avulla. Hin myds né-

kee itsensd ulkoisesti hyvéssa kunnossa pitdmisen etuna tydeldmassa.

(--) mad ite ehkd yritin sen fitneksen kautta sovittaa nyky-
yhteiskunnan kauneusihannetta jarkevain, terveellisempdan muot-
tiin kun mitd semmonen ihan dlyton laihduttaminen tai mitd ano-
reksia (--) H5

Tésséd tarinatyypissd pddpaino oli jonkinlaisen kddntymyksen kokemisessa
elamadssd. Etenkin H1 ja H4 kuvasivat ajanjaksoa ennen fitnestd heiddn elamas-
sddn rankaksi ajanjaksoksi, jolloin he olivat voineet niin henkisesti kuin fyysi-
sesti pahoin. Fitneksen kautta heiddn eldamé&&nsa on tullut uusia rutiineja, jotka

ovat muotoutuneet ajan kanssa uudeksi eldméantavaksi. Myods H5 ja Bl kuvaa-
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vat fitneksen antaneen heille oman eldmdntavan, jolla on kokonaisvaltainen

vaikutus oman eldmaén jasentymiseen.

(--) koska mulle se on eldméntapa se ei ole vaan harrastus. Kuten
sanoin siitd dieetistd niin mun mielestd se ei oo dieetti vaan ruoka-
valio. Se on ruokavalio siind missd kasvissyonti tai vegaanius tai
miké tahansa. Se on oma tietoinen valinta ja se ei ole semmonen jo-
ka kestdd vahan aikaa kuten ei varmaan vegaaniksikaa ryhdytd
puol vuotta. H5

Fitneksen harrastaminen on harrastajien mukaan johtanut tiettyjen henkis-
ten ominaisuuksien kehittamiseen. Tarkeimmat ndistd ovat periksiantamatto-
muus, pddmaddradtietoisuus, varmuus ja tavoitteellisuus. Fitneksen tavoitekes-
keisyys on luonut pohjaa harrastajien pitkdjénteisen ja kurinalaisen asenteen
syntymiselle. Kurinalainen tyoskentely ndhd&ddn synnyttdneen sellaista sisuk-
kuutta, jota voidaan kadyttdd voimavarana fitneksen ulkopuolella niin tyoeld-
maéssd, opiskeluissa kuin muillakin eldmédn osa-alueilla. Arvostus niin omasta
kuin toisten ihmisen tavoitteellisuudesta on kasvanut fitness-harjoittelun myo-
ta.

(--) md halusin omasta kropasta irti sen parhaan mahollisen mita
maé pystyn liikkunnalla saamaan -- kehittdméaan sen lihaksiston
semmoseen kuntoon et se on mun kropassa se paras mahollinen,
paras versio itsestd. (--) md en jatd mun treenid kesken jos méa huo-
maan et tdd ei nyt vaan kule (--) se on ehkéd vdhadn sama ku jossain
nyrkkeilyssdki se on niiku semmosta sisukkuutta (--) mun lempilef-
foja on Rocky Balboat --jos se [Sylvester Stallone] sanoo ettd kukaan
ei iske nyrkilld niin kovaa ku eldmad ja se iskee kovaa mut sit vaa
noustaan ylos ja jatketaan eteenpdin.” H5

Vastaajien eldmdssd voi ndhda vaikuttaneen erilaiset arvot ennen fitness-
harrastuksen aloittamista. Nama ajanjakson arvot ennen fitnestd ovat H1:n mie-
lestd johtaneet epéterveellisten valintojen tekemiseen ja pddamadrattomaan kul-

kemiseen eldmadssd. Ilman tavoitteellista urheilua H1 koki eldvansd ilman paa-

maaraa.
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(--) mulla ei ollu oikein mitddn sillo mé& vaan kdvin huvikseen salilla
(--) se on ollu mun eldméni ehdottomasti synkin kevét ettd ma olin
sillo niinku ihan jonkun asian partaalla (--) md en oo ikiné ollu ela-
madssdni niin ahdistunut kuin sillon. H1

H5 oli tehnyt valinnan eldméntapojen muutoksesta aiemmin eikéd fitness
tuonut suuria muutoksia hédnen eldmé&édn aiempien urheiluharrastusten jdlkeen,
silld han oli omaksunut samankaltaisia elamé&ntapoja harrastaessaan muita yksi-
16lajeja. Bl:lle fitneksen tulo eldméddn edusti aiempaan verrattuna aivan uutta
eldmédntapaa, joka syntyi oikein tekemisen kokemuksesta ja sen kautta var-
muuden 16ytymisestd elam&ddan. “En ole endd se epdvarma tyttd, joka aloitti
treenaamaan, eikd oikein tiennyt, mitd on ja mihin kuuluu (B1).” Fitneksen har-
rastaminen on tuonut harrastajille tunteen oikein tekemisestd. Tieto siitd, mitd

on tekemadssd ja mihin se johtaa, on tuonut tyydytysta.

Varmuuden kokemukset liittyvdt myos oman paikan 16ytamiseen: harras-
tajat kokevat oman paikkansa ja suuntansa selkiytyneen fitness-harrastuksen
myotd. Bl ja H1 kokevat juuri fitness-harrastuksen antaneen heille itseluotta-
muksen ja kadottaneen oman epdavarmuuden omasta itsestddn. Varmuuden ja
oikein tekemisen tunteen kehittyminen liittyivat siithen, kuinka vahva itsetunto
henkildlld oli ollut ennen fitnekseen ryhtymistd. Esimerkiksi H4 oli parjannyt
ensimmadisissd fitness-kisoissaan ansiokkaasti ja uskoi sen johtuvan hénelle jo
aiemmin eldmadssd kehittyneestd itsevarmuudestaan. Sen sijaan fitneksessa par-
jddminen on vahvistanut itsetuntoa henkil6illd, jotka ovat kokeneet sen aiem-

min heikommaksi.

(--) fitneksen kautta ma niinku 16ysin et tdd on se mun juttu. (--)
vaikka vélttamattd kukaa ei oo sanonut et nyt sa teet oikein tai hei
tdd on se sun juttu vaan mulle on tullu semmonen olo mut ehki se
tulee just siitd ettd kun sad oot alkanu tekee jotain ja si huomaat ettd
sd pdrjdat siind, kuinka paljon sd saat siitd sitd hyvaa oloo ja miten
paljon se on muuttanu mun arkeeki parempaan suuntaan (--) kyll
mad piddn ettd mé olen tullut varmemmaksi omasta itsesténi (--) et
maé koen ettd ma olen ehka fitneksen kautta 16ytanyt oman paikka-
ni maailmassa. H1
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Varmuuden tunne on opettanut pitdim&ddn huolta itsestddn sekd seisomaan
omien arvojensa ja tekojensa takana. Niin B1:1ld kuin H1:1ld muiden mielipitei-
den mukaan meneminen on vidhentynyt ja oman toiminnan kunnioittaminen
lisdantynyt. H1 uskoo, ettd on tdrkeintd tehdd sitd, mikd on itselle kaikkein
merkityksellisintd. Varmuuden tunne liittyy my0s vertailuun, jota harrastajat

kuvailevat tekevidnsd ennemminkin positiivisessa mielessa.

(--) mun on melkein turha verrata itteeni periaatteessa siihen vierei-
seen ihmiseen, koska sen ruumiinrakenne on ldhtokohtaisesti niin
erilainen kuin mun. Niin totta kai sit jos joku osaa esiintya tosi itse-
varmasti niin varmaan sillon kattoo ihaillen vitsi mindkin haluan. (-
-) varmaan jollain tasolla vertaan [muihin] ettd osaankoha ma yht4
hyvin vaikka jonku poseerausasennon tai jotain mutta sit tavallaan
mad samalla uskon siihen ettd md opin sen. H5

Fitness-harrastus on muuttanut kertojien eldimédnlaatua parempaan suun-
taan. Fitness-eldimdntavan koetaan antavan energiaa ja pitdvan virkednd. H4
kokee juuri liikunnan avulla l6ytdvdnsd tasapainon eldimddn: fitness-
eldmdntapa vastaa ihmisen perustarpeiden tdyttymiseen ja luo sitd kautta pe-
rustan hyville elamalle. Ilman urheilua hén kokisi eldmén raskaaksi, jolloin han
ei pystyisi vdlittdmé&an kanssaihmisistd. Han korostaakin, ettd ennen muiden
auttamista on huolehdittava itsestd. Osalle fitneksen tuomien terveellisten eld-
méntapojen noudattamiseen pystyminen antaa patevyyden kokemuksen. Esi-
merkiksi Bl:lle tuo tyydytystd, kun endi ei tarvitse tuntea ikdvid néldan mieliha-

luja.

(--) mun suurin eldmadn nautinto on se et mé olen pystynyt nouse-
maan (--) sen ettd méd voin sulkee kaiken semmosen ylimé&drdisen
ruoan ja baari-illat (--) mun tajunnan ulkopuolelle. H1

Ndissd tarinatyypeissd fitness-harrastus yhdistetdan jonkinlaisen tasapai-
non loytdmiseen omassa eldmassd. H4:lle taas itsensd ddrimmilleen vieminen oli
lopulta toiminut fitness-harrastuksessa avartavana kokemuksena, jonka avulla
hén koki l1oytdneensd tasapainon eldmédédnsd. Tdtd tasapainoisempaa elamad han

kuvaili tavallisena arkena, jossa hdn osaa arvostaa pienidkin asioita. Han toi
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myos esille ldhipiiristdan hdnen ihailemiaan ihmisid, joilla ei ollut fitness-
taustaa. Han arvosti heissi sitd, etteivit he olleet lihteneet viemédin kehoa vas-

tavanlaisiin ddrikokemuksiin, joita fitness-kilpailu vaatii.

(--) moni ehkd ajattelee ettd se ei tuo tasapainoo. Mulle se on kylld
tuonu tietylld tavalla ehkd just sen takia ettd md oon joutunu hor-
juttamaan mun tasapainoo ja koettelee itteeni (--) md oon oppinu
arvostaa enemman ystédvid ja terveellisid eldméntapoja ja terveyttd
ylipddtdan et mulla on hyva olla. Et pitdd niiku se lepo tulla et se on
pikkuhiljaa tullu. Ennen mé paahdoin koko aika menemaéén, tree-
nasin ihan kauheesti ja vdhan niiku unohtu semmonen. Tas on kéay-
ty semmosta vuoristorataa (--) H4

Fitness-harrastus on my0s opettanut itsereflektointitaitoja, jotka liittyvat
niin mielen kuin oman kehon ja kehollisuuden tuntemiseen. Niin omien vah-
vuuksien ja heikkouksien tunnistaminen kuin kyky ymmartdd, miten oma hy-
vinvointi rakentuu, ovat olleet taitoja, joita vastaajien mukaan fitness-
harrastuksen my6td on pddssyt kehittimdan. Huomion kiinnittdminen omaan
hyvinvointiin on muuttanut H1:n eldmdd niin, ettd hdan kykenee tekemdén itse-
ndisid pdatoksid ja ottamaan niistd itse vastuun. H5 ei nde fitness-harrastuksen
merkitystd itsetunnon kehittymisessd niin suuressa osassa, mutta uskoo sen
tuoneen uudenlaisen pohjan arkieldmiaille, jonka kautta varmuus omasta teke-

misestd on lisddntynyt.

Muutokset omassa eldmdssd ovat kertojien tarinoissa sidoksissa myos
omiin kehollisiin kokemuksiin. Unelmavartalokuvauksissa vastaajat toivat esil-
le lihaksisuutta, voimakkuutta ja urheilullisuutta. Fyysiset muutokset ovat ol-
leet merkittdvid, mutta vastaajat painottavat my6s omaa herkistymista keholli-
sille kokemuksilleen fitness-harrastuksen edetessd. Tarinoissa tuodaan esille
rankkojen harjoittelujaksojen ja dieettien aikaiset vdasymykset, jotka ovat autta-
neet tarkkailemaan enemman itseddn. H1 myontdd dieetin vaikuttavan sosiaa-
lisiin suhteisiin negatiivisesti ja hdn kertoo joutuneensa muuttamaan toiminta-
tapojaan esimerkiksi vilttelemailld illanistujaisia, joissa joutuisi kohtaamaan
houkutuksia ruoan suhteen. Tarkkailun kautta fitness-harrastajien on ollut

mahdollista kuunnella omaa kehoaan ja toimia kehon tarpeiden mukaan, jolloin
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on pystynyt valttdimaan ylirasitustilan. Tédllainen kehonkuuntelu on tullut myos

fitness-harrastajien harjoitteluajan ulkopuolelle heidédn arkipdivien eldmaan.

Valmentajan mukana oleminen fitness-harrastuksessa koetaan merkitta-
vdksi. Valmentajaan luotetaan ja hdnen ammattitaidolle annetaan valtaa. Esi-
merkiksi dieetilld oloa fitness-harrastajat eivit suosittele tekemddn ilman val-
mentajaa. Valmentajan avulla osa harrastajista on kokenut voivansa vapautua
stressistd, joka on seurannut epdvarmuuden tunteesta. Valmentajan mukaan-
otolla on siirretty vastuu toiselle oman harjoitteluohjelman ja ruokavalion
suunnittelusta. Tarkempi ohjelma on johtanut terveellisimpiin eldmé&ntapoihin,

joista halutaan pitda kiinni.

Mut ku se joku toinen on vastuussa siitd mistd mé stressasin ennen
nii kyl se ndkyy siind et ma en nykyaé juo alkoholii, md en kayta
mitdd nikotiinituotteita (--) md nukun joka y6 yheksédn tuntii. (--) ei
aina sitd pullaa oo pakko syyd, vaikka tekiski mieli (--) md oon op-
pinut tosi hyvén arjen hallinnan. Ehka tarkein on ollu just se itse-
kuuntelemisen taito et md osaan nykydan pysdhtyy kuuntelee it-
teeni ja omaa jaksamistani. H1

Hektinen eldméanrakenne ei kuitenkaan vastaajien mukaan aina mahdol-
lista oman kehontuntemuksien mukaan eldmistd. Kun fitness-arkeen on sisélly-
tettdva tyo- ja opiskelupaineet, ei kehon tuntemuksien kuuntelulle aina ole ai-

kaa.

(--) se -- antaa -- ehkéd vahdn periksi sielld arjen puolella varsinki
kun on opiskelija. Kukaan ei tee t6itd mun puolesta, jos ma en niitd
ite tee. Vaikka kroppa ilmottaa ettd on vésyny, nyt pitdd levatd, niin
sit se ei aina oo niin mahdollista, ettd mé& voisin deadlineja jotenki
siirtdd (--) se pitdd vaan sit tehda. H5

Kertomuksissa tuli esille, kuinka fitness-eldmd saattoi myos johtaa koko-
naisvaltaiseen fitnekseen keskittymiseen omassa eldmdssd. H4:lle fitness-
elimdin sitoutuminen oli aluksi tarkoittanut sitid, ettd kaikki, mikid ei tukenut
hédnen fitness-elamédntapaansa, oli suljettava pois. Vasta ymmartdessddn, ettd
toisten ihmisten ei tarvitse muuttua hdanen muutoksen takia, hdn palasi omien

ystdviensd luo takaisin. Myos H1 kertoi ldhes ajautuneensa eldmédn fitness-
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eldmé&d niin sanotusti kuplassa. Harrastuksessaan hian kokee toteuttavansa itse-
ddan omimmalla tavallaan ja on valmis panostamaan siihen huolimatta siitd, mi-
ten muut hdnet ja hdnen harrastuksen ndkevét. Pitdytyessddn omassa tekemi-
sessddn hdn on myos itse oppinut arvostamaan toisten eldméntyylejd, jotka ei-

vét ole yhdenmukaisia hdnen valintojen kanssa.

Periksiantamattomuuden ja sisukkuuden kehittymisen rinnalle fitness-
harrastajat nostavat myos armollisuuden. Téhén he liittdvat oman kehon ja jak-
samisen kuuntelun ja tdydellisen ihannekehon tavoittelusta luopumisen. Vaik-
ka ulkondkd ja ihannekehon saavuttaminen koetaan tdrkedksi, menevat muut
osa-alueet, kuten hyvinvointi, eldméssd edelle. Tama vaatii H4:n mukaan sitd,
ettd kuuntelee omaa kehoaan eikd anna valtaa pelkastdan vaa’alle tai valmenta-

jan ohjeille.

Oman kehon ulkoisen tarkkailun uskottiin kuuluvan ihmisen elimaéin,
mutta kriisit omasta kehosta olivat harrastusajan lisddntyessd vdhentyneet.
H1:114 ulkoisen tarkkailun vahentymiseen oli vaikuttanut myos tietoinen vertai-
lun lopettaminen. Kertomuksissa tulee my0s esille arvostelun alaiseksi joutu-
minen, mikd on luonnollista kisalavalla mutta sen ulkopuolella naiset eivit koe

ansaitsevansa yhtddn sen enempadd arvostelua kuin kanssaihmisetkaan.

Ihmiset kokevat jostain syystd kovasti tarvetta antaa kilpailijoiden
vartaloista palautetta ihan normaalieldmassakin. Itsellenikin saate-
taan tulla sanomaan, ettd oletpa vihin tukevoitunut tai voi kun oot
kuihtuneen nikdinen. Normaalisti tdllaiset lausahduksethan olisivat
loukkauksia, mutta fitnesskilpailijoille jostain syystd tallaista pa-
lautetta saa antaa. B1

Kilpailukokemus vaikutti sithen, kuinka tdrkednd osana kilpailu n&htiin
fitness-elaméntapaa. H4:n kokemukset olivat muihin verrattuna erilaisia siitd,
ettd hanelld oli jo useampi kisakausi takana. Han uskoi jokaisen kisakauden
kehittaneen hdnen ymmarrystd enemman itse lajista ja sen vaikutuksista. Seké
H1:1l4 ettd H5:11da ensimmadinen kisoihin osallistuminen oli vasta edessd. H1:lle

kisoissa pdrjaamiseen oli kulminoitunut koko fitness-harrastuksen tyonteko.
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Héntd pelotti my6s mahdollinen havio, joka voisi heikentdd itsetunnon, jonka

eteen hdn on tydskennellyt.

(--) ettd se on mun pahin pelko ettd mé alan ajatella itsestdni pahaa
kun mé& oon nyt niin paljon kdyttanyt aikaa siihen ettd ajattelen it-
sestdni hyvad ja yritan olla armollisempi. H1

Fitness-harrastajat uskovat henkisen kypsyyden olevan tdrked ulottuvuus
harrastuksessa. Kdantymystarinassa pddviesti tavoitteellisuudesta ja fitneksen
kovasta tyonteosta oli henkiliden mukaan ristiriidassa median tuoman kuvan
kanssa. H1 ja H5 kokivat sosiaalisen median fitness-eldméntavan esiintulon
lilan peiteltynd. Fitness-eldimd ei ole heiddn mielestddn niin tdydellistd, mitd
sosiaalisessa mediassa ihmisten annetaan olettaa. Toisaalta taas vastaajat koki-
vat julkisen median hyokkddvian fitnestd vastaan syyttamadlld fitnestd syomis-
héiridistd ja nuorten naisten terveydellisistd ongelmista. Vaikka vastaajat myon-
sividt fitneksen rankkojen kausien vievan energiaa ja vasyttdvan, heille fitness-
harrastus edusti urheilua, johon ndma asiat kuuluvat. H1 kertoi dieetin heiken-
tavan hanen elamanlaatuansa, mutta toisaalta koki sen myds ajaksi, joka pystyy
opettamaan hénelle itsestddn uusia asioita. Naiset eivit usko fitneksen aiheut-
tavan syomishdirioitd. Fitness-harrastuksen aloittaminen vaatii heiddn mieles-
tdadn sitd, ettd on oltava sekd vartalonsa ettd itsensd kanssa sinut ennen harras-

tukseen ryhtymista.

Fitnestd ei voi aina parjata, jos on itse ldhtenyt kilpailemaan jo al-
kuunsa huonolla itsetunnolla varustettuna ja epanormaalilla syo-
mistaustalla. Henkinen kypsyys on mielestédni kaiken A ja O fit-
nesskilpailemista miettiessd. Bl

Toisen tarinatyypin henkil6t nostivat esille fitness-harrastukseen liittyvat
ihmissuhteidensa muutokset. Fitness-harrastajilla oli kokemuksia siitd, kuinka
lahipiiri ei ollut ollut tukena uuden harrastuksen aloittamisessa. Tama oli saat-
tanut johtaa myos vilirikkoihin ja uusien ystdavépiirien 16ytymiseen. H5 ei ko-

kenut fitneksen antavan hénelle tietynlaista identiteettid, joka olisi tunnettu ha-



62

nen ldhipiirissdan. Han oli kokenut fitneksen tuoman eldméntavan rajoittavan
hénen sosiaalisia suhteita. Han ei kokenut saavansa ymmarrysta kaikilta ldhei-

siltddan, miké johti kaverisuhteiden purkamiseen.

Vaikka sekin [fitness-ruokavalio] on oma valinta, mutta ylldtyksek-
si he eivit jotenkin ymmartaneet sitd niin hyvin miten ma olin aja-
tellu. (--) Se on jddny sinne taustalle koska sitten mieluummin viet-
tdd niiden ihmisten kanssa aikaa jotka tukee. H4

Toisaalta oli myos mahdollista, ettd ihmissuhteiden muutokset tapahtui-
vat fitness-harrastajan joutuessa niin sanottuun fitness-kuplaan, jolloin ihminen
koki tarvetta hyldtd entisen eldmdnsa ja ldhipiirinsd pddstdkseen toteuttamaan
itseddn uudella itselleen oikealla tavalla, kuten H4:lle kdvi. Tdamédn ryhmén vas-
taajia yhdisti myos halu eldé fitneksen ulkopuolella. Vaikka kisakaudella eldamé
pyorisi pitkédlti omien fitness-tavoitteiden ympadrilld, vastaajat kokivat, ettei
elamd saa olla pelkkaa fitnestd. Taman vuoksi fitness-harrastajat olivat asetta-
neet tavoitteita niin sosiaalisiin suhteisiin, tydeldmdan kuin opiskeluihinkin. H1
halusi vialttdd kohtalon, jossa hédn joutuisi lopettamaan fitneksen eikéd hinelle
jdisi mitddn, kuten hdnen kertomassaan tositarinassa erddlle litkenneonnetto-

muuteen joutuneelle nuorelle fitness-urheilijalle oli tapahtunut.

(--) et toisaalta tommonen on opettanu sen, ettd on osannut pitdd
paljon tiukemmin kiinni siitd, ettd mahdan kdyn koulussa, médhan
kdyn toissd, mdhdn nddn mun kavereita tédn lajinki ulkopuolelta.
Meen kdymadan illanistujaisissa, syon offilla pitsaa perjantai-iltana,
jos haluan (--) pitdd olla oikeesti jotain muutaki, et jos se harrastus
jossain vaiheessa vied&dan, niin sit sulle ei jad mitdan, niin sekdan ei
ole jarkeva tapa mun mielestd eldd. H1

Toisen tarinatyypin tarinoissa nousee vahvasti esille arvot ja niiden mu-
kaan eldminen. Fitness-harrastajat kokevat arvoista etenkin terveyden ja oman
hyvinvoinnin asioiksi, jotka edelld elaméssa halutaan menna eteenpéin. Urheilu
vie ison osan fitness-harrastajien eldmastd, mutta kukin korostaa aikaa olevan
myds muulle toiminnalle kuten oman yrityksen pyorittamiselle tai opinnoille
tyon ohessa.

(--) mun on hankala vilillda ymmaértdd ihmisid, jotka sanoo et ne ei
kerkee urheilla. Vaan se on mulle mielen terapiaa. (--) Ma kédyn aa-
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musin treenaa ja sitte ma kédyn lenkilla tai salilla mit4 ikina teen-
kddn, joogaan. Riippuu pédivastd. Kyl sen kerkee. H4

Fitness-harrastukselle on rakennettu oma tila ja harrastuksena sitd arvoste-
taan kertojien joukossa. Etenkin B1 ja H1 ovat kokeneet fitneksen antaneen heil-
le eldimddn sen varmuuden ja oman paikan, jossa toteuttaa itseddn ja saada
varmuuden tunteen oikein tekemisestd. H4:lle fitness edustaa tietynlaista tasa-
painon 16ytymistd ja H5:lle terveellistd kokonaisvaltaista eldmdntapaa. Kaikille
harrastajille fitness urheilun ndkokulmasta on nimenomaan opettanut henkista
kestavyyttd. H1 uskookin, ettd fitness-urheilua ei joudu lopettamaan fysiikan
kestamattomyyden vuoksi vaan ennemminkin siksi, ettei henkinen kestdvyys
riita.

Tutkitaan sitd, et miten me saadaan meidédn kroppaa kehitettyd mut

kylld yleensd ainoo mika tdssa lajissa ihmisilld tulee esteend on nimen-
omaan se oma pad. H1

6.3 Omakuvan uudistaja

Omakuvan uudistaja on kolmas tutkimukseni tyyppikertomus, johon kuuluu
kolme kertomusta, jotka voidaan ndhda kehityskertomuksina. Kussakin kerto-
muksessa tapahtuu véhitellen kasvua, joka vie kertojien mukaan heiddn ela-
ménsd parempaan suuntaan. Kasvu liittyy itsensd nikemiseen uudella tavalla,
joka on kehittdnyt itsetuntemusta ja itseluottamusta. Fitneksen tuoma muutos
on liittynyt etenkin oman kehonkuvan uudelleen rakentamiseen, mikd on joh-
tanut paremmin voivaan mieleen ja kehoon. Myds oman harrastuksen 16ytymi-
nen eldmédn fitnessmdisestd liikuntamuodosta on rikastuttanut eldménsisaltoa
ja tuonut tyydytysta.

Ndiden kertomuksen henkiloista H3:lla on kilpailutausta ja kahdella fit-
ness on elaméssda mukana harrastuksena, joka B5:1la on kuntosalipainotteinen ja
Bé:lla crossfit:iin perustuva. Nédiden kahden fitness-harrastajan, joilla ei ollut

kilpailukokemusta, oli vaikea mieltdd itseddn varsinaisiksi fitness-harrastajiksi,
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silld he eivat pelkdstddan kuntosali- ja crossfit-harrastajina kokeneet olevansa
varsinaisia fitneksen harrastajia. Huolimatta siitd, ettei B5:1la ja Bé:lla ole ollut
kilpailutavoitteita, on heiddn harrastaminen tavoitteellista ja harrastuksella on
vankka asema heidén arjessa.

Itsensd toteuttaminen fitness-harrastuksen kautta on asia, jota omakuvan
uudistajat ovat pddsseet kokemaan. B5 ei ollut lapsuudessa saanut hyvid koke-
muksia litkkunnan harrastamisesta, silld hidnen rasitusastmansa esti parjadamisen
kestdvyyslajeissa. Teini-idssd hdn ymmarsi liikunnan pitdvan sisdllddan myos
voimalajeja, joissa hdn alkoi saada onnistumisen kokemuksia. B6:1la oli useam-
pia harrastuslajeja taustalla, mutta vasta crossfitin 16ytdminen antoi hénelle
mahdollisuuden harrastaa lajia, joka yhdisti kaiken sen, mistd hdn on aina pita-
nyt ja jossa hdn sai asettaa itselleen tavoitteita. H3 siirtyi fitneksen pariin véhi-
tellen lopetettuaan joukkueurheilun. Aluksi aloitetut ryhmaliikuntatunnit johti-
vat kuntosalille ja lopulta fitness-valmennukseen, silld pelkkd kunnon yllapita-
minen ja itsendinen toiminta ilman kisatavoitteita ei riittdnyt tyydyttaméaan ha-
nen tarpeitaan. Valmentajan mukaan tuleminen antoi H3:lle uusia tavoitteita,

joita kohti meneminen on motivoinut fitneksen harrastamista entisestdan.

mut sit ku sai sen valmentajan ja sai sen kisatavoitteen ni sit se oli
ihan erilaista se treenaaminen ja kaikki tuntu niin paljon mielek-
kdadmmaltd. Se varmaan tulee kaikkein vahvimmin et saa toteuttaa
itteensd ja saa tehda sitd mistad tykkda (--) tykkdd nii varmaan se on
se mikd on se kaikkein suurin juttu. H3

Kertomuksia yhdisti harrastuksen alkuvaiheen ulkondkoon liittyvét ta-
voitteet, joiden merkitys on vdhentynyt harrastuksen edetessd kaytannollisem-
pien tavoitteiden, kuten kehon toimivuuden ja itsensa kehittdmisen, tieltd. Tari-
noita kehityskertomuksina kuvaa se, ettd sekd B6 ettd B5 olivat joutuneet aset-
tamaan tavoitteet uudestaan kohdatessaan vastoinkdymisid. B6 aloitti harras-
tuksensa vauhdilla, mikd johti loukkaantumiseen ja monen kuukauden toipu-
miseen. B5:n ulkondolliset tavoitteet olivat lopulta hdnen keholleen liian kes-
tamattomid, mikd johti kilpirauhasen toiminnan hdiriintymiseen. Vastoin-

kdymisten myotad tavoitteet ovat muuttuneet enemman sisdisiksi tavoitteiksi,
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jolloin harrastuksessa kehittyminen itsessddn on ruvettu kokemaan tyydytta-
viaksi. Nykyddn kehon rasvaprosenttien sijaan B5 seuraa mieluummin voimata-
sojensa nousua. B6 on taas 16ytanyt innostuksen siitd, kun on pddssyt harrasta-
maan lajia, jonka tekemisessd haluaa kehittyd ja jossa hdn pystyy toteuttamaan

itseddn jonain muuna kuin pelkkdnéd peruskuntoilijana.

Haluan kehittyé ja tulla hyvaksi (--) nostaa isoja painoja, tehdd mo-
nipuolisia liikkeitd oman kehon painolla, hallita hyvin kehoa ja
omata muutenkin hyvan kunnon. Motiivit ovat pysyneet aika lailla
samoina, tosin olen pddssyt enemmaén eroon turhista ulkondkopai-
neista. B6

Tarinoiden keskitssd on hyvinvointi ja jaksamiseen liittyvit asiat. H3 ku-
vailee eldvénsd terveintd aikaa eldmédssddn. Han painottaa hyvinvoinnin merki-
tystd omassa kehossa. Han uskoo sen vaikuttavan siihen, ettd pystyy luomaan
positiivista ilmapiirid ympadrilleen. B5 uskoo oman fitness-harrastuksen kunto-
salilla auttavan hédntd pitdmaéddn itsensd kunnossa. Han on my6s omaksunut ar-
keensa ajattelutavan, jossa uskotaan fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin yhtey-

teen.

Fyysinen kunto on parempi ja sitd kautta myos psyykkinen. Luotan
itseeni ja kroppaani enemmain, selkdni pysyy kunnossa ja salilla
unohtuvat murheet ja jaksan toissdkin paremmin. (--) En halua edes
tietdd, kuinka jumissa kroppani olisi ilman kuntosalia. B5

Oppia suhtautumaan lempedmmin itseensd on yksi keskeinen teema kol-
mannen tarinatyypin kehityskertomuksissa. Vastoinkdymisten kohtaaminen ja
syvempi oman kehon tunteminen ovat auttaneet muodostamaan uudenlaista
omakuvaa, mikd on johtanut oman kehon armollisempaan arviointiin ja vdhen-
tanyt ulkondollisten tavoitteiden saavuttamisen merkitystd. Epdonnistuminen
harrastuksessa on voinut auttaa hahmottamaan oman kehon toimintaa parem-

min ja nyt kehon viesteihin osataan reagoida ajoissa.
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ehkd sitd on vdhan liian vdhdn tuotu esille tddlld fitness-
maailmassakin koska kyl se on niiku erilainen se oman kehonkuva
ja se itsetunto et kyl se muuttuu niin dlyttomasti sen ku koko ajan
ajattelee ettd tekee jonku asian eteen t6itd niin on paljon armeli-
aampi itelleen. H3

Télld hetkelld nden ehkad kehoni enemmankin tyokaluna, jonka ei ole
tarkoitus ndyttdd joltain vaan enemmankin toimia jotenkin. B5

Lemped suhtautuminen itseensd ndakyy myos omien heikkouksien hyvak-
symisend ja vahempind vaatimuksina itselleen. Tamad voi ndkyd itsevarmuuden
kehittymisend tai siind, ettd uskaltaa priorisoida asioita, jotka tuntuvat merki-
tyksellisimmiltd kuin toiset eldmé&n asiat. Fitness-harrastukseen keskittyminen
on vdhentdnyt tarvetta suoriutua tdydelld panoksella kaikilla muilla eldman

osa-alueilla.

(--) muut eldmdn osa-alueet jadny sillee pikkasen pienemmiks et
esimerkiks (--) md oon ennen ollu tosi hyvéa koulussa (--) ja nyt on
vdhdn joutunut tinkii jostain muusta koska (--) mé oon tiedostanu
sen ettd md en pysty olemaan kaikessa hyva. H3

Kolmannen tarinatyypin kertojat haluavat vilttda itsensa vertailun vahek-
syvédssd mielessd muihin niin taidoissa kuin ulkondollisissa tekijoissd. B6 kuvaa
kehittymisen kokemuksiaan p&dasiassa harrastuksen kautta: jo vuoden aikai-
nen intensiivinen harrastusaika on opettanut reflektoimaan omaa toimintaansa.
Hén arvioi omia heikkouksia ja vahvuuksia ja asettaa kehittymistavoitteensa
niiden mukaan. H3 pitdd tarkednd kehittymisen arvioimisessa omien suoritus-
ten vertaamisen suhteessa aiempiin omiin suorituksiin ja tekemddn vertailua

positiivisessa mielessé toisiin.

Ei se ainakaan toistaseks oo ahistanut mua yhtddn eikéd oo siis ollu
mitdd semmosia paineita ettd tdytyis nyt olla tommonen ja timmo-
nen. Mut kyl ma teen sitd [vertaamista] ja mun mielestd se kuuluu
lajiin ettd tietylld tavalla vertailee ja kattoo mut ehkd ma teen sitd
sillee hyvilld tavalla et katon vitsi miten tolla on kivat olkapaést tai
(--) ettd itelld on vield tekemistd tohon (--) H3
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Nadissé tarinoissa fitneksen suoraa vaikutusta omaan ihmisyyden kehittymiseen
ei korosteta. BS uskoo itsetunnon kehittymisen seuranneen ennemmin mielen
harjoittamisesta kuin kropan harjoittamisesta. H3 ei pysty suoraan kuvaile-
maan, mitd henkisii ominaisuuksia fithess on tuonut hinen eldmiin. H3:lle
fitness ei ollut muuttanut hdnen harjoittelutapojaan niin paljon kuin se on vai-
kuttanut hénen ruokailutottumuksiin. Ravintoon liittyvét asiat ovat fitneksen
kautta siirtyneet hdnen arkieldméénsa ja vaikuttaneet hanen oman kehollisuu-
den kokemiseen uudella tavalla. Uudenlainen ravintoajattelu ja kehon eteen
tyostdiminen ovat auttaneet muuttamaan hdnen suhtautumista kehoonsa, mika

on vaikuttanut itsetunnon kehittymiseen ja itseluottamuksen syntyyn.

(--) oli ennen nii kriittinen, ettd en md nyt voi vaikka kayttdd tam-
mosid vaatteita tai en ma voi laittaa tdtd paille nii jotenki nyt ite on
niin paljon armeliaampi vartalon suhteen (--) ma en usko ettd mulla
ois ihan ndin hyva itsetunto, ettd en ois koskaan pddssytkadn tahan,

jos en ois ruvennu oikeesti fitness-harrastajaks. " H3
Naiden henkiloiden tarinoissa harrastuksen tdrkedssd osassa on toiset ih-
miset. B5 kokee harrastuksen olevan merkittdva osa hanen parisuhdettaan, silld
salilla kdyminen kuuluu hdnen ja hdnen poikaystdvansd yhteisiin aktiviteettei-
hin. B3 kuvaa fitneksen tuoman eldmdntavan vaikuttavan hdnen ldheistensd
arkeen tekemadlld siitd aktiivisen ja terveellisid elamédntapoja kannattavan. Han
my0s uskoo fitness-harrastuksen ja oman tekemisen toimivan jonkinlaisena hy-
vdnd esikuvana terveellisistd eldméntavoista muille ihmisille. B6 kuvaa cross-

fitin yhtend harrastusta tukevana asiana yhteisollisyyden, joka syntyy harras-

tusporukasta ja siind yhdessad tekemisesta.

(--) parasta on yhteisollisyys; on ihanaa tehdéd treeneja hyvalld po-
rukalla! I4lla ei ole vélid; md oon yksi nuorimmista aikuisten tun-
neilla ja sielld m& kaveeraan viiskymppisten kanssa ihan tdysilld. B6

H3 on joutunut fitness-harrastuksensa aikana pohtimaan &itind omaa oi-
keutta harrastukselleen ja harrastusajan ottamiselle. Han eldd liikunnallista

elamdd koko perheensd kanssa, mutta korostaa fitness-harrastuksensa yksi-
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l6ulottuvuutta. Aitina ja opiskelija hin joutuu miettiméan aikatauluja ja uskoo
yksilourheilun olevan joukkueurheilua paremmin sovitettavissa hédnen eld-
méadnsd. Han koettaa jérjestdd urheilemisen niin, ettei se olisi liikaa pois per-
heajasta. Oikein tekemisen tunne on vahvistunut, silld han uskoo olevansa ela-
maéssddn tdlld hetkelld kaikkein terveimmaéssd kunnossa. H3:n oman kehon pa-
rempi tunteminen ja herkemmaéksi kehon tuntemuksille tuleminen ovat opetta-
neet keskittyméddn arkeen ja ottamaan aikaa tarvittavalle palautumiselle. Toi-
saalta B3:n suoritusmaisesta otteesta vilittyy hdnen kilpailutaustansa ja han

my0s, kilpailuihin tdhdétessd, puhuu fitneksen vaativan tietynlaista itsekkyytta.

(--) onhan se nyt ihan fakta, ettd fitness-urheilijan on oltava myos
vdhin itsekds. Et eihdn se ku sd tavallaan omaa kroppaa rakennat ja
oot dieetilld nii (--) pakko sulla on olla semmonen tietynlainen it-
sekkyys. Se on vaan fakta (--) en ma usko et kukaa voi alottaa sitd
harrastusta ja sit yhtdkkid muuttua tietynlaiseks ihmiseks. (--) sa-
non et se on aina ollu semmonen tietynlainen mut ei se tarkota sita
ettd ne ihmiset on tosi itsekkditd (--) nyt md kuitenkin puhun taval-
laa itestdnikin vaan siis semmosia ettd ajattelee tietyissd asioissa it-
seddn. H3

Omakuvan uudistajien tarinoissa korostetaan maltillisuutta. B5 vdittad,
ettei harrastuksen ldhtokohta saa olla tyytymaéttoméssa suhtautumisessa itseen-
sd. Myos ammattilaisten tukea hian suosittelee kdayttamaan. H3 on juuri valmen-
tajan ja hdnen antamien tavoitteiden avulla 16ytanyt mielekkyyden fitneksen
harrastamiseen. Hénelle fitneksen harrastamisesta on tullut elimantapa, jossa
fitness ndhdddn positiivisena vaikuttajana ja edesauttajana pddsemddn sinut
vartalonsa kanssa. B3:lle on tadrkedd, ettd fitness-lajia ei nahtdisi pelkdstddn pin-

nallisena, silld hian kokee sen itse ennen kaikkea urheiluna.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaitokset

Tutkimuskysymykseeni vastasin luomalla kolme tyyppikertomusta, joissa kus-
sakin kasiteltiin jotakin ihmisen kehittymiseen liittyvdd osa-aluetta: identiteet-
tid, eldmanhallintataitoja ja omakuvaa. Muotoilin vastaukset tarinatyyppeihin,
joista ensimmadinen sai nimen identiteetin 16ytdjd, toinen eldménhallintataitojen
rakentaja ja kolmas omakuvan uudistaja. Tarinat voi sijoittaa Arnettin (2004)
kuvailemalle nuorille aikuisille tyypillisille emerging adulthood -ajanjaksolle,
jolloin uusia mahdollisuuksia tutkitaan ja omaa vapautta yritetddn loytad. Fit-
ness-harrastuksen voi ndhdd yhtend eldimdnkulun teorian (Nurmi ym. 2014,
Sugarman 2001) mukaisena kehitysvaiheena, jossa henkil6 p&dsee itse asetta-
maan omia kehittymistd ohjaavia tavoitteita niin fyysisten kuin henkisten omi-
naisuuksien osalta.

Ensimmdisen tarinatyypin identiteetin 16ytdmisessd oli kyse omien vah-
vuuksien kdyttoonotosta. Fitness-urheilun voi ndhda antavan identiteetin 16yta-
jalle paikan, jossa on mahdollista toteuttaa itseddn ja saada onnistumisen koke-
muksia toimimalla omien vahvuuksien alueella. Omien vahvuuksien 16ytymi-
nen on innoittanut fitness-harrastajia toimimaan sisdisen motivaation ohjaama-
na (kts. Deci & Ryan 2011, Martela 2014) ja asettamaan itselle uusia tavoitteita ja
kokemaan uusia asioita. Bambergin (2012, 204) identiteettiteorian mukaan néi-
den nuorten naisten voi ndhdd onnistuneen vastaamaan kysymykseen kuka mi-
nd olen: he ovat oppineet erottamaan oman toimijuuden ja identifioimaan itsen-
sd suhteessa muihin. Eriksonin kehitysteorian mukaan he ovat ratkaisseet kehit-
tymisen viidennen vaiheen, jossa ihminen omaksuu identiteettinsa (kts. Sugar-
man 2001, 83). Kertomuksien sisdlto vahvistaa aiempia tutkimustuloksia (Fox
2003, Klemola 1990, Koski 2000, Koski 2005, Parviainen & Aromaa 2015) siitd,
kuinka litkunnan avulla on mahdollista 16ytdd syvempi yhteys itseensa.

Toisen tarinatyypin kuvaukset elaménhallintataitojen rakentajista osoitta-

vat fitness-urheilun luoneen pohjan kehittdd yksilon henkisid ominaisuuksia.
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Fitness-harrastajille fitness edustaa eldmédntapaa, joissa korostuu terveellisyys,
rutiininomaisuus ja sdannollisyys. Kehittyneiden ja vahvistuneiden henkisten
ominaisuuksien avulla fitness-harrastajat kokevat saaneensa paremman hallin-
nantunteen omasta eldmadstddan. Elaménhallintataitojen rakentajan kertomuk-
sessa ndmd henkiset ominaisuudet koskevat etenkin tavoitteellisuuden, paa-
maddrdtietoisuuden ja periksiantamattomuuden tunteiden kehittymistd. Naissa
tarinoissa on havaittavissa pyrkimystd itsensd kontrolliin, mikd vastaa yhteis-
kuntamme ideologiaa, jossa itsensd hallitseminen ndhd&éan tavoiteltavana ja
onnellisena lopputuloksena. (kts. Puuronen 2009, Bordo 2003). Ndiden kertojien
fitness-tarinoissa on yhtaldisyyksid aiempiin terveyskayttdaytymistd ja kehonra-
kennusta késitteleviin tutkimuksiin (Puuronen 2009, Harjunen 2009), joissa tie-
tynlaisten terveyskadyttdytymisten on nidhty pitdvén sisdllddn suoritusvaateiden
tayttamistd sekd hallinnantunteen ja oikean tekemisen tunteen saavuttamista.
Kolmannen tarinatyypin nimesin omakuvan uudistajiksi. Tarinatyyppi pi-
tdd sisdllddn kasvutarinoita, jossa keskiossd on véhitellen tapahtuva muutos
oman itsensd uudelleen ndkemisessd ja myonteisemmin arvioimisessa. Etenkin
tarinoissa kasiteltiin oman kehon nédkemistd uudella, arvostavammalla ja lem-
pedammadlld suhtautumisella. Uusi omakuvan muotoutuminen on antanut pa-
remman itsetuntemuksen ja tuonut lisdd itseluottamusta kertomuksen henki-
16ille. Omakuvan uudistajilla Deci:n & Ryan’in (2011) itsemddrdamisteorian
kolme ulottuvuutta toteutuvat fitness-harrastajien itsensd toteuttamisen, itsensa
pdteviksi kokemisen sekd harrastuksen sosiaalisten siteiden kautta.
Fitness-harrastajien kerronnasta on havaittavissa oman itseluottamuksen
vahvistuminen, mitd on edesauttanut itsetuntemuksen kehittyminen omien
heikkouksien ja vahvuuksien arvioinnin kautta. Loevingerin min&teorian (Aho
2005, 38-39) mukaan kyseessd on mindkuvan realisoituminen. Mindteorian ai-
kuisen mindkehityksen tasolta tarkasteltuna nuorten fitness-harrastaja-naisten
kuvailut viittaavat heiddn saavuttaneen tunnollisuuden tason, jolloin ihminen
haluaa toimia sosiaalisten normien mukaan ja jolloin hidn on kiinnostunut itsen-
sd haastamisesta. Itsensd haastaminen tapahtui fitness-harrastajilla paremman

tuloksen saavuttamisena, joka mahdollistui itsensd kehittamiselld. Osalla oman
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toiminnan arvostaminen saattoi juontaa juurensa siitd, ettd oli onnistunut saa-
vuttamaan asioita, joihin vain harva on kyennyt. Kertomuksista on havaittavis-
sa Fadjukoffin (2009, 192) kuvailemaa vahvaa identiteettid, jolloin ihmiselle on
kehittynyt halu ja usko kyetd saavuttamaan jdrjestys, tavoitteet ja tarkoitus ela-
méssddn. Uuden minuuden 16ytyminen korostui etenkin kahden identiteetin
rakentajan kertomuksissa, joita luonnehdin sankaritarinoiksi (kts. Hdnninen
2010, 170). Kertomuksissa epdvarmasta ja itseensd tyytymaéttomastd lihavasta
ei-liikunnallisesta naisesta kasvaa itsevarma ja itsensd hyviaksyva urheilija.

Fitness-harrastajien motivaation voi ndhda itsemddrdadamisteorian mukaan
sisdisend. Jaon voi tehdd myos pidemmalle Martelan ja Jarenkon (2014) mukaan
jakamalla sisdisen motivaation sisdsyntyiseen ja sisdistettyyn. T&lloin tarinat
eroavat toisistaan - myos tarinatyyppien sisdlld. Sisdistetty motivaatio ilmeni
tarinoissa, joissa kuvattiin fitness-harjoittelun rankkuutta ja &arirajoja tavoitte-
levaa luonnetta. Tekeminen koettiin joka tapauksessa nautinnolliseksi, silld sen
avulla pystyttiin saavuttamaan omien arvojen mukaisia paamddrid, jotka saat-
toivat olla esimerkiksi yhteiskunnan kauneusihanteen tdyttdminen, terveellisen
eldmédntavan saavuttaminen tai oman parhaan tavoittaminen. Edelld mainittu-
jen tavoitteiden saavuttaminen vastaa Klemolan (1990) madrittelemistd litkun-
nan projekteista voiton projektia, jossa suorittaminen on keskidssa. Sisdsyntyi-
nen motivaatio oli havaittavissa tarinoista, joissa kertojat korostivat omaa hy-
vinvointia ja tasapainoista eldmas, jota fitness-elaméantapa tukee. Sisdsyntyisesti
lajia harrastavat fitness-naiset korostivat nauttivansa itse tekemisestd, joka tuot-
ti heille kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tarkastelin tuloksia myos Martelan (2014) itsemddrddmisteoriaan lisda-
miin vastuu-ulottuvuuden kautta. Havaitsin, ettd ulottuvuus ei toteudu kaikis-
sa tarinoissa, silléd fitness on harrastajienkin mukaan yksilollinen laji, joka vaatii
tietynlaista itsekkyyttd ja jossa voitot sekd hdviot koetaan yksilollisesti. Vastuun
tyypillisistd ominaisuuksista toisten palveleminen ja hyvédn tekeminen eivit
nouse keskioon fitness-harrastajien tarinoissa - mutta ne eivit myoskddn ole
taysin nakymattomid. Hyvan tekeminen ndhdadan esimerkiksi mallin nayttami-

send muille hyvistd elaméntavoista. Osa harrastajista myo6s kuvaili fitness-
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harrastuksen antavan voimaa toimia sosiaalisissa tilanteissa. Myos fitness-
harrastajan toiveen pddstd tyoskentelemddan hyvinvointialalla voi ndhdéd kerto-
van Keltinkangas-Jdrvisen (2008, 263) kuvaamasta itsensd toteuttamisen tavasta,
jolla pystyy my0s lisddmaddn toisten ihmisten hyvinvointia.

Fenomenologisten liikuntatieteilijoiden Klemolan (1990) ja Kosken (2000,
2005) tutkimuksissa liikunta on koettu yhtend vilineend oman itsensd 16ytami-
seen. Omassa tutkimuksessani etenkin identiteetin rakentajat kertovat loyta-
neensd fitness-urheilun kautta omia ei-tiedostamattomia taitoja, jotka ovat joh-
taneet omien vahvuuksien kehittymiseen ja sitd kautta oman mindn uudelleen
muovautumiseen. Heideggerin (Klemola 1998) mukaan kyseessd on ihmisen
varsinaistuminen, jolloin liikunta antaa eheytyvan kokemuksen pirstaloituvassa
maailmassa kamppailevalle ihmiselle. Tam&d Heideggerin pirstaloituvan maail-
man kuvauksen voi ndhdé tulleen esille tutkimuksissani my6s eldmé&nhallinta-
taitojen rakentajien kertomuksissa, joissa elamd ennen fitnestd ja sen tuomaa
eldméntapaa oli koettu jarjestdytymaéttomadksi ja merkityksettomaéksi. Liikkumi-
sen kautta fitness-harrastajat ovat toteuttaneet Parviaisen (2016) kuvailemaa
vastauksien etsimistd kriisien keskelld. Kosken (2000) mukaan liikunnan kautta
erillisyyden tunne ndhddan olevan purettavissa, mikd tutkimukseni fitness-
harrastajille on heiddn ndkemyksen mukaan tapahtunut fitness-harrastuksen
aloittamisen myotd. Erillisyyden purkautuminen, itsensd haastaminen ja oman
kehittymisen huomaaminen ovat olleet voimaannuttavia kokemuksia, jotka
ovat voineet saada tunteen supernaiseudesta.

Tuloksistani oli mielenkiintoista huomata, kuinka harrastajat korostivat
tarinoissaan eldvansd myos fitness-eldaméan ulkopuolella. Kosken (2005) mukaan
riskid tulla riippuvaiseksi harjoittelusta voi valttaa silld, ettei peitd harjoittelun-
sa alle muita eldmdnalueita. Tahan fitness-harrastajat pyrkivéat pitamalla fitness-
harrastuksen rinnalla myos eldimdn muita tédrkeitd osa-alueita kuten opiskelun,
tyon ja muut harrastukset. Kertomuksissa tulee esille, kuinka fitness-
harrastajille on ollut tarkedd 16ytad tasapaino fitness-urheilun ja muun eldméan

viélilla. Fitness-urheilua ei haluttu paddstdd menemdan eldman edella.
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Tutkimukseni tuloksilla on yhtenevdisyyksid niin kehonrakentajia kuin terveyt-
td kontrolloivia henkiloitd koskeviin tutkimuksiin. Puurosen (2009) mukaan
ihmisen kehittyminen ndhd&dan nykyaikana pitkalti elaméntapojen muutoksina.
Mallikansalaisuuden hyveellisyyden on nyky-yhteiskunnassa arvioitu saavutet-
tavan, kun ihminen hallitsee oman itsensd ja on tuottelias eri eldimdn osa-
alueillaan. Kinnunen (2001a, 242-243) on osoittanut kehonrakentajien ylimpien
tavoitteiden koskevan ennen kaikkea mielen kehittymistd. Omassa tutkimuk-
sessani fitness-kilpailijat nostivat mielen kehittymiseen liittyvit asiat esille pu-
huessaan periksiantamattomuuden ja henkisen sisukkuuden kehittymisesta.
Kuvailussa saatettiin nostaa esille, kuinka fitness-urheilussa esteeksi etenemi-
selle tulee ennen fysiikkaa oma pdi. Puurosen mukaan mallikansalaiseksi pyr-
kiminen vaatii oman eldmé&n kontrolloimista, minkd on todettu voivan johtaa
myds hdiriokdyttadytymiseen kuten syomishdiridihin. Omassa tutkimuksessani
fitness-urheilun ja syomishdiriciden yhtéldisyydet (kts. Puuronen 2009) liittyvét
etenkin kahteen asiaan: 1.eldmintapojen kontrollointiin ja hallinnantunteen
saavuttamiseen sekd 2. suoritusvaateiden tdyttdmiseen sekd oikein tekemisen
tunteen saavuttamiseen.

Fitness-harrastajien eldimé&ntapojen kontrolloitavuus ilmeni kertomuksissa
epdterveellisten valintojen hylkdyksend ja tietynlaisiin rutiineihin sitoutumise-
na. Syomishdirioissd tunnistettu ankarien suoriutumisvaateiden tdyttaminen
nousi esille fitness-urheilijoiden syntyperéisestd tarpeesta pyrkid olemaan paras
ja tekemddn tdydellisid suorituksia niin urheilussa kuin muilla eldman osa-
alueilla, kuten tyteldmadssd tai opinnoissa. Puurosen (2009) mukaan oikein te-
kemisen tunteen kautta syomishdiridissd on yritetty saavuttaa mallikansalai-
suuden kokemus. Etenkin eldmdnhallinnan rakentajien kertomuksista nousee
esille oikein tekemisen tunteen kokeminen. Varmuuden tunteen fitness-
urheilussa saattoi tuoda selkeit tavoitteet, valmentajan tuki tai yhteiskunnassa
hyvaksytyn tavan tavoitella tietyntyyppistd ulkoista olemusta. Oikein tekemi-
sessd voidaankin ndhdéd olevan kyse kulttuuristen arvostusten mukaan eldmi-
sestd (Puuronen 2009). Toisaalta tutkimuksessani fitness-urheilijoiden koke-

muksissa oikein tekemisen tunne tarkoitti varmuutta omista valinnoista, mika
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oli opettanut pitimddn huolta itsestddn. Toisten mielipiteitd vastaan uskallettiin
nousta ja omien arvojen takana pystyttiin seisomaan.

Fitness-harrastuksessa vallitsevien arvojen voidaan kuitenkin ndhda tayt-
tavan yhteiskuntamme odotukset. Fitness-urheilussa korostuu individualisti-
suus, tavoitteellisuus, tehokkuus ja suoriutuminen - arvot, jotka vallitsevat yh-
teiskunnassamme (kts. Rubin 2003, Harjunen 2016, Puuronen 2009). Fitness-
urheilun kautta saavutetaan myo6s yhteiskunnassamme télld hetkelld Bordon
(2003) kuvailema tavoiteltu ihanteellinen ulkoinen olemus: lihaksikas ja hyvin
harjoitettu naisvartalo. Téllainen vartalo voidaan ndhdd edustavan nyky-
yhteiskunnassamme itsestddn valittdmistd ja oman eldmédn kontrollointia. Myos
esimerkiksi Harjusen (2009) ja Pajalan (2006) tutkimukset, joissa on osoitettu
normaalikokoon laihduttamisen tuovan ihmisille itsevarmuutta ja hyviaksynnan
tunteen kokemusta, ovat suoraan verrannollisia fitness-harrastajien kokemuk-
siin, joissa epdvarmasta ei-liikunnallisesta tytostd kasvaa fitneksen kautta itse-
varma ja rohkea nainen. Mikali mallikansalaisuuden ndhddédn rakentuvan yh-
teiskunnan odotuksien mukaan eldmisestd, lunastaisi ihminen tdmé&n paikan
nyky-yhteiskunnassa eldmalld fitness-urheilijan eldmdntavan mukaisesti.

Jalkimodernistinen maailma vaatii ihmiseltd yhd enemméan mukautumista
ja sopeutumista muutoksiin (Rubin 2003). Kertomuksissa fitness-urheilijoita
yhdistdd positiivisten tulevaisuuskuvien ylldpito ja tyytyvdisyyden kokemus
omista eldamédnvalinnoista. Rubin (2003) mukaan positiiviset kuvat laittavat ih-
misen ndkemddn mahdollisuuksia laajemmin, haluamaan saavuttamaan tavoit-
teita ja ponnistelemaan niiden eteen. Fitness-harrastajilla positiiviset tulevai-
suudenkuvat tulevat ilmi tavoitteellisesta asenteesta, jonka harrastajat ovat
omaksuneet myos fitness-harrastuksen ulkopuolelle. Selkeys ja pddmaédratietoi-
nen eldmd tuovat tutkimuksen fitness-naisille tyydytystad: se auttaa heitd saa-
vuttamaan eldmadssa niitd asioita, jotka he kokevat tdssd elaménvaiheessa itsel-

leen merkityksellisiksi.



75

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimus-

haasteet

Narratiivinen tutkimus ei tdhtdd totuuden tavoitteluun, jolloin ei ole hedelmal-
listd arvioida totuutta vertaamalla tutkimuksen tuloksia tosiasioiden tilaan tai
arvioimalla satunnaisten tekijoiden vaikutusta tutkimustulokseen (kts. Heikki-
nen 2010, 153). Sen sijaan arvioinnin kohteena on tutkimuksen todentuntui-
suus, dialektisuus ja tutkimuksen toimivuus.

Todentuntuisuudella tarkoitetaan sitd, miten lukija pystyy eldyty-
mddn tarinaan ja miten se puhuttelee hédntd (Heikkinen 2010, 154). Mikdli tarina
tuntuu todelta, tapahtumien todellisuudella ei ole merkitystda vaan olennaista
on, kuinka tarinan maailma avautuu kuulijalle uskottavana ja onko kuulijan
mahdollista henkildiden asemaan asettumalla ymmartdd henkiléiden toimintaa
ja sithen vaikuttavia tekijoitd (Heikkinen 2010, 154-155). Dialektisuuden arvioi-
miseen Heikkinen soveltaa filosofi Martin Heideggerin ajatuksia kertomuksien
luonteesta maailman paljastajana vaihtoehtoisella tavalla. (kts. Heikkinen 2015,
164). Tamad vaatii tutkijalta hyvien reflektointikykyjen ja ymmarryksen valitta-
misen lisdksi dialektisuutta tutkittavan kohteen ja muun maailman kanssa. Dia-
lektisuus tarkoittaa, ettd tutkimuksen totuutta on konstruoitava toisten kanssa.
Tutkimuksen toimivuuden arvioinnissa katsotaan, onko tutkimus tayttanyt pe-
riaatteen tuottaa jotain hyddyllistd ja kdyttokelpoista. (Heikkinen 2015, 165)

Todentuntuisuuden tuomiseen olen pyrkinyt avoimuuden ja kuuntelevan
otteen avulla. Paremmin tdtd pystyin toteuttamaan dialogissa tehdyissd haastat-
teluissa, joissa lisdkysymysten ja varmistusten avulla oli luontevaa pysyéa yh-
teisymmarryksessd haastateltavien kanssa. Tamad taas edesauttoi tarinoiden va-
littdmisen selkedssd muodossa lukijoille. Ymmarrystd ja kertomuksien kokonai-
suuden haltuunottoa hain my6s haastattelujen ja kirjoitelmien usealla lukuker-
ralla. Konstruointia tein yhdessd ohjaajien ja vertaisopiskelijoiden kanssa, mikéa
auttoi minua entistd enemmaén syventdaméaan omaa ymmarrystani tutkittavien

tilanteesta. Toimivuus-periaate toteutuu mielestdni siind, ettd tutkimukseni ka-
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sittelee hyvin ajankohtaista aihetta yhteiskunnassamme ja antaa mahdollisuu-
den tutkia fitness-ilmittd fitness-harrastajien ndkokulmasta.

Tutkimustani rajoitti tutkimusmetodin lopullinen valinta vasta analyysi-
vaiheessa. Narratiivisen tutkimusmenetelmdn huomioonottaminen jo tutki-
muksen alkuvaiheessa olisi antanut paremmat edellytykset avoimille haastatte-
luille ja kirjoitelmille. Etenkin koen kirjoitelmien kysymysten olleen liian ohjaa-
via. Kysymykset eivdt antaneet tarpeeksi tilaa tutkittaville nostaa esille niita
asioita, jotka olisivat nousseet heistd itsestdan. Mietin myos, oliko kirjallisten ja
suullisten vastauksien rinnastaminen toisiinsa tutkimuksessani perusteltua vai
olisiko vastaukset pitdnyt kasitelld toisistaan erillisind. Erillisind késittely olisi
sdilyttanyt tarinoiden ainutlaatuisuuden paremmin. Ainutlaatuisuuden siilyt-
taminen olisi onnistunut myos jokaisen tarinan yksittdiselld kasittelylld, jolloin
tavoitteena ei olisi ollut etsid ja luoda kertomuksista tarinatyyppeja. Halusin
kuitenkin vélttada kertomuksien yksilollisen késittelyn, jotta voisin pitdd tutki-
muslupauksen osallistujien anonymiteetin sdilyttamisesta.

Ongelmana narratiivisuudessa on koettu sen laaja-alaisuus ja tulkinnalli-
suus. Laaja-alaisuudesta voi seurata joko liian kompleksinen tai liian yksinker-
taistava ote analyysin tekemiseen (kts. Andrews ym. 2013, 3). Narratiiviselle
tutkimukselle on my6s ollut ominaista huomioida vain tarinat, jotka ovat selke-
dsti jasenneltyjd ja tunnetun tarinatyypin, kuten sankarimyytin, mukaan etene-
vid. Ndin tehdessddn tutkija jattdd huomioimatta hajanaiset ja epatdydelliset
tarinat (Hanninen 2010, 182). Tutkijana minua houkutti toimia edelld kuvatun
mukaan ja poistaa tutkimusjoukostani joitakin tarinoita jattddkseni aineistoksi
vain ndmad selkedsti tietyn juonikaavion mukaan etenevit kertomukset. Kaikki
vastaukset, jotka palautuspdivdan mennessd sain, ovat olleet tutkimuksessani
mukana ja luovat siten paremman kokonaiskuvan tutkimuskysymykseeni.
Esimerkiksi tarinoiden, joissa fitness-harrastus ei ole tuottanut suuria muutok-
sia ihmisen henkiseen kehittymiseen, juonikaaret ovat olleet tasaisia eikd niista
ole ollut 16ydettdvissd tarinallista draamaa. N&diden tarinoiden mukaanotolla
tuon esille fitness-harrastuksen moniulotteiset vaikutukset, jolloin viltan tutki-

muksessani ilmion yksinkertaistamisen.
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Narratiivisen tutkimuksen voi ndhdd antavan vaihtoehtoisia ndkemyksid maa-
ilman ymmartdmiseen. Tutkimuksessani nousee esille kaksi eroavaa nakokul-
maa fitness-harrastuksen motiiveista: yhteiskuntaideologian tayttdminen ja si-
sdisen motivaation toteuttaminen. Ensiksi fitness-harrastuksen voi ndhdéa ole-
van sidottu yhteiskuntamme arvoihin ja ideologioihin. Kertomukset osoittavat,
kuinka fitness-eldimdntavalla on ollut mahdollista saavuttaa hallinnantunne
omaan eldmddn ja kuinka yhteiskunnassa arvostetut henkiset voimavarat: paa-
maédratietoisuus, periksiantamattomuus ja sisukkuus, ovat kehittyneet.

Toinen puoli tarinaa ovat kertomukset, joissa fitness-harrastuksen tuomat
elamdntavan muutokset ovat vaikuttaneet oman minuuden uudelleen muovau-
tumiseen tai loytdmiseen. Minuuden muovautumisen vaikutuksen kokeneet
fitness-harrastajat kertovat sisdisestd palostaan ja kiintymyksestd fitness-
harrastukseen ja sen tuomaan eldméntapaan. He ndkevit fitneksen antaneen
heille kokemuksen omista vahvuuksista, mikd on synnyttanyt itseluottamuksen
ja rohkeuden ldhted toteuttamaan itseddn. Fitneksen voi ikddn kuin ndhdéa hei-
dédn eldmédssddn voimauttavana tekijand, joka on osoittanut heille heiddn aiem-
min piilossa olleet voimavarat.

Tutkimuksen narratiivinen luonne antoi mahdollisuuden tutustua tarinoi-
hin yksilollisesti. Tarinat pitivit sisdllddn ainutlaatuisia piirteitd, joita pddsin
tuomaan tutkimuksessani esille. Tutkimuksellani 16ysin kolme nidkokulmaa
tutkimuskysymykseeni fitneksen vaikutuksesta ihmisend kehittymiseen ja ndin
tutkimukseni auttoi avartamaan fitness-ilmiotd yhteiskunnassa. Toisaalta se
jétti jalkeensd joukon uusia kysymyksid, joihin oma aineistoni ei antanut val-
miuksia vastata tarpeeksi kattavasti. Onko tyytyvdisyyden loytymisessd kyse
yhteiskunnan odotuksien tdyttdmisestd vai itsensd loytdamisestd fitness- elaméan-
tavan myota? Mitkd ovat syyt siihen, ettd toiselle fitness-urheilusta rakentuu
eldaméntapa, joka saa hdnet tavoittelemaan omaa parasta versiota itsestddn, kun
taas toiselle fitness-urheilusta rakentuu eldaméantapa, jonka kautta han oppii ar-
vostamaan omaa eldmdd aivan uudella tavalla? Tarkempi kuvaus fitness-
harrastajien esimerkiksi aiemmista kokemuksista ja elaménvaiheista voisi antaa

tyovalineitd arvioimaan fitness-ilmion vaikuttavuutta erilaisissa tilanteissa.
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Oman mielenkiintoni heratti myos fitness-harrastajien kuvaukset omien kehon-
tuntemuksien tunnistamisen kasvusta. He toivat esille, kuinka keholliset koke-
mukset ovat muuttuneet ja kuinka ne ovat opettaneet heille uusia asioita. Tassd
olisi myos yksi tdrked fitness-tutkimisen painopistealue, joka voisi auttaa 16y-
taimddn ratkaisuja yhteiskuntamme erillisyyden ja irtautumisen tunteiden ko-
kemisen estdmiseen. Myos liikuntatieteelliset tutkimukset, jotka kasittelevit
ihmisen henkisen hyvinvoinnin yhteyksid fitneksen harrastamiseen, tukisivat
kasvatustieteellistd tutkimusta ja lisdisivat ymmarrystd fitneksen vaikutuksista
psyykkisen hyvinvoinnin kehittymiseen ja ylldpitoon. Tamd auttaisi ndkeméaan
ilmion positiivisessa valossa, jolloin fitness-harrastajien ndkemyksen mukaan
fitness-urheilua ei néhtdisi kielteisten terveysilmididen kuten syomishdirididen
aiheuttajana vaan urheilu- tai litkuntamuotona, jossa on mahdollista kehittaa
itseddn ja luoda ympadrillensd terveellinen eldimédntapa, joka tuntuu itselle mer-

kitykselliseltd ja hyvalta.
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LIITTEET

Liite 1. Kirjoitelmapyynto ja kysymyslomake tutkimukseen osallistujille.

Hei!

Kiitos osallistumisestasi Fitness ihmisen henkisessd kehittymisessi - pro gradu tut-
kimukseen. Tdma kyselylomake on jaettu viiteen osioon, joista kussakin sinun
on tarkoitus késitelld omia fitness-harrastukseen liittyvid kokemuksiasi. Aihe-
alueiden kysymykset ovat ohjaavia, ja niiden tarkoituksena on herittdd ajatuk-
siasi. Voit vapaasti keskittyd pohtimaan niitd osa-alueita, jotka tuntuvat itsellesi
merkityksellisiltd. Tutkimuksessa vastaukset késitellddn nimettomind. Tutki-
mus valmistuu kesdan 2016 mennessd, jolloin annan mielelldni tietoa tutkimuk-

sen tuloksista.

Palautathan vastaukset 20.3 mennessi.

Kiitan arvokkaasta osallistumisestasi ja siitd, ettd olet mahdollistamassa tutki-
mukseni toteutumista. Toivon sinulle antoisia hetkid fitness-pohdintojen paris-

sa!

Mikili sinulle tulee kysymyksid tutkimukseen liittyen, &dld epdroi ottaa yhteytta

(terhi.t. komulainen@student.jyu.fi)!

Terveisin Terhi Komulainen


mailto:terhi.t.komulainen@student.jyu.fi
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Taustatiedot

Ennen varsinaisia kysymyksid, kerro hieman taustastasi.

Ika:

Kuvaile eldmintilannettasi (tyontekijd/opiskelija/yms. elitko parisuhteessa,

onko sinulla perhettd):

Milloin aloitit fitness-harrastuksen? Kuinka kauan olet ollut lajin harrastaja?

Miten ja kuinka usein treenaat? Millainen on esimerkiksi viikko-ohjelmasi?

1. Motiivit:

Seuraavaksi pyydin sinua kuvailemaan fitness-harrastuksesi motiiveja. Voit
pohtia seuraavia asioita: Mikd sai sinut aloittamaan fitness-harrastuksen?
Oliko sinulla (litkunnallisia) harrastuksia ennen fitness-urheilua? Jos niin mil-
laisia? Mitd tavoitteita sinulla on fitness-harrastuksessa? Kuinka motiivisi

harrastaa lajia on muuttunut siitd ajasta, kun aloitit harrastamisen?

2. Hyodyt:

Millaisia hyotyjd olet kokenut fitneksen antavan sinulle? Voit esimerkiksi
miettid, miten fitneksen harrastaminen on vaikuttanut seuraaviin eldmdsi osa-

alueisiin: terveys, tyd/opiskelu, harrastukset, sosiaaliset suhteet, identiteetti.
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3. Keho

Miten suhtautumisesi kehoosi on muuttunut fitness-harrastuksesi aikana?

Oletko tavoitellut ihannekehoa? Oletko pidssyt siithen?

4.Henkinen kehittyminen & ihanteet

Miten fitness on vaikuttanut itsetuntemukseesi ja itseluottamukseesi? Voit
esimerkiksi miettid, millaisena koet itsesi verrattuna muihin, miten suhtaudut
epdonnistumisiin ja toisilta saatuun palautteeseen. Kerro myos, millainen on
mielestdsi ihanteellinen fitness-harrastaja - entd ihanteellinen ihminen ylipdd-

tddn?

5.Tulevaisuus

Lopuksi pyydin sinua miettimddin tulevaisuuttasi ja miten liitit fitneksen sii-
hen. Kerro elimin tavoitteistasi ja siitd, miten uskot fitness-

harrastuksen/elimdintavan edesauttavan tavoitteiden saavuttamisessa.

Tdhdn pdittyy tutkimuskysymykset. Kiitin sinua paljon.

Palauta vastaukset osoitteeseen: terhi.t. komulainen@student.jyu.fi

Ihanaa, energistd kevitta Sinulle!


mailto:terhi.t.komulainen@student.jyu.fi
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Liite 2. Tutkimuksessa kidytetty kysymysrunko, jota sovellettu avoimissa

haastatteluissa.

Taustatiedot:

Ika

Elimintilanne

Liikuntatausta

Fitneksen aloitusaika
Treenausajat / viikko-ohjelma

Motiivit

e Tavoitteet aloittaessa
e Tavoitteet nyt

Hyodyt

e Miten fitness on vaikuttanut elam&an
e Mitd muutoksia arjessa on tapahtunut
o sosiaaliset suhteet, tyo, vapaa-aika, hyvinvointi
o miten suhtaudut muutoksiin / miten ne vaikuttavat sinuun?

e Thannekeho
e Miten suhtautuminen kehoon on muuttunut
e Mitd keho on opettanut

Henkinen kehittyminen

e Miten suhtautuminen itseen on muuttunut: arki, sos. tilanteet, tyo

o Mikd on tiarkedd itselle ja miten fitness liittyy siihen / auttaa tavoittamaan sitd
e Millaisena kokee itsensid muihin

o DPalautteen vastaanottokyky

e Epédonnistumiset

Thanteet & tulevaisuus

o Thanteellinen fitness-harrastaja
o Ihanteellinen ihminen
o Tulevaisuuden eldaméntavoitteet & miten fitness liittyy niihin
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Liite 3. Esimerkki erddn kertojan toimijuuden kuvauksesta.

Lainaus Esimerkki toimijuu-
desta

"Koska olen kovin kilpailunhimoinen ja haluan kehittyd, | Halu kehittya

eldmdstdni on jadnyt esimerkiksi juhlinta ja epdsdaannolli- | Saannollinen

nen eldmé ldhestulkoon kokonaan pois. Herkuttelen sil- | Kilpailunhimoinen

loin t&lloin, mutta kannan omia evditdni ldhes jatkuvasti

muutoin mukana. "

“En ole endd se epdvarma tytto, joka aloitti treenaamaan,
eikd oikein tiennyt, mitd on ja mihin kuuluu. Uskon fit-
neksen olevan osasyy siihen, ettd olen tyytyvdinen eld-

maéni ja valintoihini tdlld hetkelld."

Epédvarma ennen -
varma nykyisin
Tietdd mihin kuuluu -
ei tiedd mihin kuuluu
Tyytyviisyys - tyyty-

maton

"Ennen "fitnekseen hurahtamistani" harrastin pitkédédn len-
topalloa. Joukkuelaji kuitenkaan ei loppupeleissad sopinut
minulle, silld halusin tehda toitd yksin ja voittaa ja havita

yksin."

Yksilourheilija

"Fitness on opettanut minulle sellaista selkdrankaa, mita
en ole oppinut mistddn muualta ja uskon timédn olevan
vahvuuteni myds tyo- ja opiskelueldméssd. Olen valmis
tekemddn haluamieni asioiden eteen toitd, ja fitness-
harrastuksen kurinalaisuus ja pitkdjanteisyys on kasvanut

minussa sitkeyttd, jossa uskon padsevani tavoitteisiini. "

Pitkdjanteinen
Sitked

Tavoitteellinen
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Liite 4. Kiitokset

Aloitin tyostdméddn graduani syksylld 2015. Tutkimukseni lopulli-
seen aiheeseen pdddyin Jyvidskyldn yliopiston sukupuolentutki-
muksen tutkija Hannele Harjusen tyohuoneessa kdydyn aihettani
tukevan ja innoittavan keskustelun jdlkeen. Kevddlld graduni ana-
lyysin teossa sain suuren avun laitokseni johtaja Eija Sevonilta, jon-
ka vapaaehtoinen panostus graduni ohjauksessa oli osoitus kutsu-
muksellista ammatinharjoittamista. Kiitdn Eijaa arvokkaasta ja asi-
antuntevasta ohjauksesta. Kiitdan myds omaa ohjaajaani Tapio Puo-
limatkaa sekd graduni etenemisessd eri tavoin auttaneita Johanna
Lapinniemed, Taru Lintusta, Anna Ronkaa, Riina Nuutista ja Maiju
Lehikoista. Olen kiitollinen kaikille tutkimukseen osallistuneille
kirjoitelmien kirjoittajille ja haastateltaville. Arvostan antamaa ai-
kaanne ja painan mieleeni kiehtovat keskusteluhetket, jotka sain
viettdd kevididllda kanssanne. Graduni valmistumispdivdd ei olisi
ndhty ilman ystédvieni tukea graduprosessissa. Kiitdn ystdvidni Eli-
na Eskelistd, Sarianna Neuvosta, Unna Ahokasta, Janika Tannia,
Sari Sirviotd, Anssi Korhosta, Minna Parviaista, Veera Mannista,
Rosa Pyytd, Maija lisaloa ja Maria Heikkista. Erityiskiitokset kor-
vaamattomasta tuesta maisterivaiheen opintojeni aikana ansaitse-
vat vanhempani Seppo ja Pdivi, sisareni Tuire sekd hdnen perheen-

sd ja elamankumppanini Jussi.

Sukevalla 25.7.2016

Min& uskalsin kylm&én veteen sukeltaa
Tunnen itseni, nyt kokonaan

Korkkarit kattoon, taa ilta on meille
Mun sielunsiskoille, supernaisille
Laseissa kuohuvaa, silmissa kultaa

Ja auringonnousuun on ikuisuus aikaa

Supernaiset — Arto Tuunela & lisa Pykari



