LITKUNTA-JA HYVINVOINTIBLOGIEN MERKITYS LUKIJOIDENSA ARJESSA

Marjut Risku-Rajala

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Kevit 2017
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyvéskylan yliopisto



THVISTELMA

Risku-Rajala, M. 2017. Liikunta- ja hyvinvointiblogien merkitys lukijoidensa arjessa. Liikun-
tatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma,
55s., 2 liitetta.

Taman pro gradu —tutkielman tarkoituksena oli selvittaa liikunta- ja hyvinvointiblogien mer-
kitystd blogien lukijoille. Tutkimus antoi tietoa muun muassa siitd, millaisin motiivein lukijat
lukevat litkunta- ja hyvinvointiblogeja sek& millaisia konkreettisia ideoita he ovat blogeista
saaneet ja toteuttaneet. Tutkimuksessa selvitettiin lyhyesti myos blogien merkitysté lukijoiden
ravinto- ja liikuntakéyttaytymiseen.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 486 vastaajaa. Tutkimus oli méaaréllinen tutkimus ja tutki-
musaineisto Kkeréttiin verkkokyselylomakkeen avulla. Kyselylomakkeeseen johtavaa linkki&
jaettiin yhteistyoblogeissa viikon ajan, minka jalkeen aineistoa analysoitiin IBM SPSS 20 —
ohjelman avulla. Aineistoa havainnollistettiin seka frekvenssitaulukoiden ettd prosenttiosuuk-
sien avulla. Mielipidevaittamissa ikaryhmien valisia tilastollisia eroja arvioitiin Tukey HSD-
testin avulla. Kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoitiin laadullisella sisallénanalyy-
sill ja tuloksissa keskityttiin laadullisten tulosten maarallistdmiseen.

Tutkimuksen vastaajat olivat hyvin aktiivisia liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijoita. Tutki-
mus osoitti, ettd lukijat lukevat liikunta- ja hyvinvointiblogeja erityisesti niiden jakaman in-
spiraation ja motivaation sek& ideoiden ja vinkkien takia. Myods blogien mielenkiintoiset ai-
heet seka hyvantuulisuus saattoivat lukijoita blogikirjoitusten darelle. Liikunta- ja hyvinvoin-
tiblogit motivoivat lukijoita litkkumaan enemmaén ja monipuolisemmin sekd syomaan terveel-
lisemmin. Lukijat kuvasivat niiden myos jakavan hyodyllisté tietoa liikunnasta ja ravinnosta,
vaikka tutkimuksessa selvisi, ettd blogeissa jaetun tiedon luotettavuus arveluttaa jonkin verran
yli 20-vuotiaita lukijoita. Vastaajista 73 % kertoi toteuttaneensa liikuntavinkkeja liikunta- ja
hyvinvointiblogeista. Lukijat toteuttavat liikuntaan liittyvista vinkeista erityisesti kuntosali- ja
venyttelyliikkeita sekd kotitreenejd. Vastaajista hieman suurempi osuus 76 % kertoi toteutta-
neensa blogien jakamia ravintovinkkejd. Toteutetuimmiksi ravintovinkeiksi osoittautuivat
erilaiset reseptit, joista erikseen mainittiin smoothiet ja terveelliset reseptit.

Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, ettd liikunta- ja hyvinvointiblogit jakavat lukijoilleen
monipuolista sek& teoreettista ettd kaytannollistd tietoa. Liikunta- ja hyvinvointiblogit nah-
daén padosin hyvantuulisina paikkoina, joista jokainen lukija voi poimia itselleen sopivaa ja
tarpeellista tietoa liikunnasta, ravinnosta ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.

Avainsanat: Blogit, lukijat, liikunta, hyvinvointi, ravinto



ABSTRACT

Risku-Rajala, M. 2017. The meaning sport and wellness blogs hold in their readers” daily
lives. University of Jyvaskyld, Faculty of Sport and Health Science, Master's thesis of Sport
Pedagogy. 55 p., 2 appendices.

The purpose of this master thesis was to find out what kind of meaning sport and wellness
blogs hold in their readers” daily lives. The study gave information on what are the motives
for readers to read sport and wellness blogs and what kind of concrete ideas they have re-
ceived and implemented from these blogs. The study also examined briefly the blogs im-
portance for their readers’ nutritional and exercise behavior.

The study included 486 participants. The study was a quantitative research and research data
was collected by using an online questionnaire. The link leading to the questionnaire was
shared in five cooperation blogs for a week, after which the data was analyzed by using IBM
SPSS 20 software. The data was described with frequency tables and percentages. Tukey
HSD test was used for assessing statistical significance between age groups. Open questions
were analyzed by qualitative content analysis and the results focused on quantifying qualita-
tive results.

The participants of this study were really active sport and wellness’s blogs readers. The study
showed that readers read sport and wellness blogs especially because of the inspiration and
motivation as well as ideas and tips they share. Also interesting topics and good atmosphere
led readers to read sport and wellness blogs. Sport and wellness blogs motivate readers to
exercise more and diversily as well as to eat healthier. Readers also described that they share
useful information about exercise and nutrition even though the study showed that over 20-
years-old readers were a bit hesitant about the reliability of the information. Total 73 % of the
participants had implemented sport tips shared by sport and wellness blogs. The study found
that readers implemented the most tips about gym and stretching exercises as well as home
exercises. A bit bigger group 76 % of the participants had implemented nutrition tips. The
most implemented nutrition tips were different kind of recipes, which specifically mentioned
smoothies and healthy recipes.

From the results of this study can be noted that sport and wellness blogs share versatile theo-
retical as well as practical information to their readers. Sport and wellness blogs are seen as
places with good atmosphere, from which each reader can pick up themselves a suitable and
necessary information related to sport, nutrition and overall well-being.

Keywords: Blogs, readers, sport, wellness, nutrition
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1 JOHDANTO

Erilaisten sosiaalisten medioiden kuten blogien ja keskustelupalstojen kayttd on lisdantynyt
(Tilastokeskus 2014). My0s blogien periaatteet ja bloggaajat ovat muuttuneet vuosikymmen-
ten kuluessa. Ennen blogeihin kirjoitettiin lahinnd omia kuulumisia, eikéd paivitystahti ollut
sédannollinen. Yritykset astuivat kuvioihin sen jalkeen, kun blogit luokiteltiin julkiseksi medi-
aksi ja niiden suosio kasvoi rajahdysmaisesti. Sponsorointi eli tuotteiden lahjoitus on vuosi
vuodelta yleisempéa blogimaailmassa, ja sponsoreilta saatujen tuotteiden esitteleminen on
monen blogin paatarkoitus. (Kananen & Toikkanen 2014, 10.) Blogien nopean kasvun takia
niihin kohdistuva tutkimustieto on vahaisté ja yksipuolista. Muutamaa suurempaa blogitutki-
musta lukuun ottamatta blogien tutkiminen on kohdistunut Suomessa l&hinnd muotiblogeihin
ja niiden markkinointiin. Liikunta- ja hyvinvointiblogeihin kohdistuva tutkimustieto on l&hes
olematonta, mutta niiden vuosittain kasvavat lukijamaarat (Blogibarometri 2015, 31-36)

osoittavat, ettd tdiman blogikategorian tutkimustieto voisi olla tarpeellista.

Liikuntaan ja terveyteen liittyvaa tietoa on saatavilla lahes rajattomasti. Téhan aihepiiriin kes-
Kittyneet blogit jakavat omalta osaltaan tietoa ja kokemuksia hyvinvoinnista. Salonen (2013)
Kirjoittaa artikkelissaan terveys- ja hyvinvointitrendin esiintymisesta blogeissa ja toteaa, etta
terveys- ja hyvinvointitrendit ovat saaneet uudenlaisia muotoja blogien myd6ta. Kaikki blog-
gaajat eivat endd noudata samanlaista liikunta- ja ruokapaivakirjaa, kuten aiemmin oli havait-
tavissa. Salonen uskoo, etta fitness-ahkyn ja tiukkojen ruokavalioiden tilalle nousee tulevai-
suudessa kohtuuden ja elaméstd nauttimisen hyvinvointitrendi. (Salonen 2013.) Useissa tut-
kimuksissa (Alén 2012; Nolvi 2014; Valtanen 2014) on todettu bloggaajien vaikuttavan luki-
joiden kayttaytymiseen merkittavasti. Yli 50 % vuoden 2015 blogibarometriin vastanneista
bloggaajista koki asiantuntijuuden ja tiedon jakamisen omaksi roolikseen bloggaajana ja yli
60 % kertoi yhdeksi blogin tavoitteeksi tiedon ja kokemusten jakamisen (Blogibarometri
2015, 11). Bloggaajat toimivat erddnlaisina roolimalleina blogien lukijoille, joten ei ole yh-

dentekevaa millaista sisaltod he blogeihinsa tuottavat.

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on taydentdd blogimaailman tutkimustietoa tarjoamalla
tietoa muun muassa siit4, mita blogit merkitsevéat lukijoilleen ja miten niiden jakama tieto
nékyy blogien lukijoiden arjessa. Tutkimus on kohdistettu liikunta- ja hyvinvointiblogeihin
sekd tdman blogikategorian lukijoihin. Suuren blogitutkimuksen (2014) mukaan blogit tarjoa-

vat lukijoilleen erityisesti ajanvietettd, vinkkejé ja ideoita sekd hyvié teksteja ja hauskaa luet-
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tavaa (Suuri blogitutkimus 2014). Téssa tutkimuksessa selvitetadn tarkemmin millaisia vink-
keja ja ideoita litkunta- ja hyvinvointiblogien lukijat ovat blogeista saaneet ja toteuttaneet ja
miksi he lukevat juuri liikunta- ja hyvinvointiblogeja. Tutkimuksen tieto on hyodyllista niin
itse blogien kirjoittajille eli bloggaajille ja blogien lukijoille kuin myds blogeja markkinointi-
kanavana kayttaville yrityksille. Liikuntakasvattajan ndkokulmasta tutkimustieto auttaa ym-
martdmaan nuorten arkea ja kiinnostuksen kohteita paremmin. Tietoa voidaan edelleen hyo-

dynté&é esimerkiksi koulujen liikunnan- ja terveystiedon opetuksessa.



2 BLOGIT

2.1 Blogien Kkasite ja blogitermisto

Blogien kasite. Blogi on verkkosivu tai -sivusto, jolla voidaan julkaista sek& Kirjoitusta ettéa
kuvia ja videoita. Blogin pit4jané ja bloggaajana voi olla yksi tai useampi henkild. Blogeihin
tuotetaan ajankohtaista sisaltod ja jokaiseen blogikirjoitukseen tallentuu kirjoituksen ajankoh-
ta. (Kilpi 2006, 3; Alasilta 2009, 20; White & Biggs 2012, 2.) Myos sosiaalisen median sanas-
ton (2010) maaritelméssa blogi-kasitteelle ominaiseksi piirteeksi kerrotaan blogimerkintdjen
aikajérjestys, mutta lisdksi esille tuodaan blogin paivakirjamaisuus ja omakohtaiset nakokul-

mat (Sosiaalisen median sanasto 2010).

Blogit rinnastetaan hyvin usein nettipdivakirjoihin. Blogeilla on kuitenkin kolme tunnus-
omaista piirrettd, mitka erottavat ne nettipaivékirjoista. Nama kolme piirrettd ovat kommen-
tointi, pysyvat verkko-osoitteet ja verkkosyotteet. (Kilpi 2006, 5, 19; Alasilta 2009, 20-23.)
Blogin lukijoilla on mahdollisuus kommentoida blogikirjoituksia toisin kuin nettipéivakirjo-
jen lukijoilla. Bloggaajalla on mahdollisuus julkaista kaikki kommentit automaattisesti tai
tarkastaa ne ennen julkaisemista (Kilpi 2006, 40). Pysyvét verkko-osoitteet ja paivanméaara
takaavat sen, ettd lukijoiden on mahdollista lukea Kirjoittajan vanhempia blogikirjoituksia.
Verkkosivustolle tultaessa ylimpanéd nékyy aina bloggaajan uusin Kirjoitus, mutta verkko-
osoitteiden ja paivayksien avulla myds vanhemmat Kirjoitukset saadaan nakyviin.

RSS- ja Atom- verkkosyotteiden avulla lukijoiden on helpompi seurata uusia kirjoituksia.
(Alasilta 2009, 36). Verkossa on myos lukuisia sivustoja, joiden avulla lukijat voivat seurata
haluamiensa blogien uusimpia Kirjoituksia reaaliajassa. Tallaisia sivustoja ovat muun muassa
ulkomaalainen Bloglovin ja suomen blogilista blogit.fi. Nykyaan blogeja seurataan myds so-
siaalisen median kuten Facebookin ja Instagramin kautta. Suureen blogitutkimukseen (2014)
osallistuneista lukijoista puolet kertoi seuraavansa blogeja myos niiden ulkopuolisten medio-
iden kautta (Suuri blogitutkimus 2014, 25). My6s bloggaajat ovat havainneet sosiaalisten me-
dioiden kayton bloggaamisen yhteydessa. Vuoden 2015 blogibarometrin mukaan sosiaalisten

medioiden kayttd blogien markkinoinnissa on lisdantynyt viime vuodesta, silld jopa 87 %



bloggaajista ilmoitti kayttdvansa Facebookia ja 79 % Instagram-kuvapalvelua bloginsa mark-
kinointivalineena (Blogibarometri 2015, 17).

Blogitermistd. Blogin ympérille on muodostunut oma blogisanasto, jonka sisaltdmid sanoja
kaytetdan blogien yhteydessa. Bloggaamisesta puhuttaessa tarkoitetaan blogiin Kirjoittamista
ja blogin pitaja tai pitdjat tunnetaan nimelld bloggaaja(t). Kaikkien blogien muodostamaa
suurta yhteisoé kutsutaan blogosfaariksi (Kilpi 2006, 17). Bloggaajan blogikirjoituksia kutsu-
taan blogipostauksiksi tai lyhyemmin postauksiksi. Blogeista 16ytad useimmiten blogitunnis-
teita eli avainsanoja, joita bloggaaja voi halutessaan kayttaa postaustensa sisallén kuvaami-

seen (Sosiaalisen median sanasto 2010).

2.2 Blogien synty

Blogeista kasvoi ensin ilmio ja vasta sitten télle ilmidlle keksittiin nimi. Ensimmadisen blo-
ginomaisen Kirjoitustyylin ilmentymé oli Joseph Addison:n ja Richard Steelen Lontoossa
vuosina 1711-1714 julkaistu The Spectator —lehti. Tdman lehden sivuilla henkilokohtaisuus,
ajankohtaisuus ja yhteiskunnalliset pohdinnat ilmenivat tavalla, joka muistuttaa enemman

nykypaivan blogia kuin sanomalehted tai mitddn muuta mediaa. (Kilpi 2006, 12.)

Varsinaisesti blogi-termi syntyi 1990-luvulla. Vuonna 1997 amerikkalainen John Barger alkoi
kutsua Robot Wisdom -nimista nettisivuaan termilla Weblog. Weblog oli yhdistelma sanoista
web eli verkko ja log eli lokikirja. Barger kerdsi Robot Wisdom -sivulleen kiinnostavia verk-
kopalveluita lyhyine kuvauksineen. Barger oli ammatiltaan ohjelmoija ja ahkera Usenet-
keskusteluryhmiin Kkirjoittaja. Huhtikuussa vuonna 1999 Peter Merholz alkoi kutsua omaa
nettisivuaan peterme.com nimelld we blog eli hén lisési yhden valilyénnin Bargerin kehitte-
lem&&n termiin. (Kilpi 2006, 11-12.) Peter Merholzin blogi on edelleen olemassa ja se

kasittelee muun muassa kayttoliittymien suunnittelua ja elokuvia (Merholz 2015).

Kesén jalkeen vuonna 1999 amerikkalaisyhtio Pyra Labs julkisti Blogger-nimisen verkkopal-
velun. Bloggerin avulla kuka tahansa pystyi julkaisemaan oman bloginsa. Bloggerin perus-
ominaisuudet olivat ilmaisia, mutta joistakin kehittyneemmistd ominaisuuksista taytyi mak-
saa. Pieni amerikkalaisyhtio yllattyi verkkopalvelunsa suosiosta ja pian heidan resurssit eivat
enéa riittaneet palvelun yllapitdmiseen. Vuonna 2003 Google osti Pyra Labsin ja Blogger siir-

tyi heidén palveluihinsa. Googlen my6td Bloggerin suosio kasvoi entisestaan ja koko palve-



lusta tuli ilmainen. Seuraavana vuonna Google uudisti Bloggeria tuomalla palveluun muun
muassa CSS-teknologiaa hyddyntavét sivupohjat, kayttajakommentit ja mahdollisuuden l&het-
taa blogikirjoituksia sahkopostilla. (Kilpi 2006, 11-12; Alasilta 2009, 69.)

2.3 Blogien kehitys Suomessa

Blogibarometri on luonut tiiviin kuvauksen blogimaailman kehittymisestd Suomessa. Ensim-
maisid suomalaisia eri aihepiireihin keskittyneitd blogeja alkoi ilmestya vuosina 2003-20086,
kun erilaiset blogipalvelut tekivét blogin perustamisesta helppoa. Bloggaaminen alkoi yleistya
vuonna 2007, jolloin moni tallakin hetkelld suosittu bloggaaja perusti bloginsa. Erityisesti
muotiblogit ja harrastusblogit yleistyivat ja vakiinnuttivat itselleen oman lukijakuntansa. Var-
sinainen muotiblogi-ilmid syntyi vuotta myéhemmin, jolloin tdman aihepiirin blogit nousivat
suomen suosituimmiksi blogisivustoiksi. Vuonna 2009 yritykset havahtuivat blogien suureen
suosioon ja alkoivat ottaa yhteyttd bloggaajiin yhteistyon merkeissd. Samaan aikaan yksi
suomen suosituimmista muotiblogeista siirtyi naistenlehden verkkosivuille. (Blogibarometri
2015, 5.)

Suomen ensimmainen blogiportaali Indiedays aloitti toimintansa vuonna 2010, jolloin aloitet-
tiin ensimmaisté kertaa keskustelu bloggaamisen kaupallistumisesta. Blogeissa esiintyi kam-
panjoita, jotka oli toteutettu sisaltdmarkkinointina yhteistydssa eri toimijoiden kanssa. Sama-
na vuonna suosittujen blogien kavijaméaarat kohosivat jopa 100 000 kdvijain viikossa. Vuon-
na 2011 blogimaailman koettiin ammattimaistuneen entistd enemman. Uusia lifestyleblogi-
portaaleja syntyi ja muun muassa lehtien ja radiokanavien verkkosivustoille kerattiin suosittu-
ja blogeja. Bloggaajat alkoivat kirjoittaa myds muihin medioihin, ja kayttivét sosiaalista me-
diaa apuna bloginsa esille tuomisessa. Bloggaajien yhteistyo yritysten kanssa arkipaivéistyi, ja
suositut bloggaajat néhtiin ensimmaisté kertaa oman alansa asiantuntijoina ja varteenotettavi-
na mielipidevaikuttajina. Myos ulkomailla alettiin huomioida suomalaisten bloggaajien tyylia.
(Blogibarometri 2015, 5.)

Vuonna 2012 bloggaajan ty0 ei rajoittunut endd ainoastaan oman blogin paivittdmiseen, vaan
suomalaisia bloggaajia nahtiin muun muassa omien vaatemallistojen suunnittelijoina, sisus-
tus- ja ruokakirjojen kirjoittajina ja eri aiheisten asiantuntijalausuntojen antajina. Blogit ryh-
mittyivat uusiin blogiportaaleihin, ja yritykset tekivat yhteistyotd muidenkin kuin muotiblog-
gaajien kanssa. Bloggaajia bongailtiin kuten julkisuuden henkilditd ja Yle kuvasi ensimméi-
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sen bloggaajista kertovan tv-sarjan, Blogistanian. Nékyvyyden liséantyessa blogimaailman
pelisddnnot alkoivat muodostua ja kuluttajaliitto alkoi miettid mainontaan liittyvien blogiteks-
tien linjauksia. Bloggaajien tyokuvan monipuolistumisen jélkeen vuonna 2013 suosituimmat
blogien kirjoittajat pystyivét jo elattdmaan itsensé bloggaamisella. Lisdksi suurin osa bloggaa-
jista tienasi blogillaan, koska yritysten yhteydenotot lisadntyivat huomattavasti. Blogiportaalit
olivat lunastaneet paikkansa blogimaailmassa, koska niiden tarjoamat taloudelliset ja sosiaali-

set edut ja mahdollisuudet kiinnostivat bloggaajia yhd enemman. (Blogibarometri 2015, 5.)

Vuonna 2014 ammattimaisuus blogimaailmassa lisaantyi, minka myota bloggaajat joutuivat
Kiinnittdmaan entistd enemman huomiota erityisesti mainontaan liittyviin aiheisiin, kuten
oman tyon hinnoitteluun, blogimainonnan pelisaantéihin, yhteistydsopimusten laatimiseen ja
verottajan ohjeistukseen. Myos tekijanoikeuskysymykset olivat ajankohtaisia. Vuoden 2014
aikana lanseerattiin myos ensimmaéinen suomalainen videoblogiportaali ja Youtube-verkosto.
Videoblogit nostattivat suosiotaan hyvin nopeasti ja vuonna 2015 ne vaikuttivat osaltaan
muotiblogien merkityksen véhenemiseen. Sosiaalista mediaa alettiin hyodyntdd blogien
markkinoinnissa entistd monipuolisemmin ja erityisesti Instagram-sovelluksen merkitys kas-
voi. (Blogibarometri 2015, 5.)

2.4 Suomalaiset blogiportaalit

Blogiportaalit eli blogimediakonseptit kokoavat yhdelle sivustolle monia samantyylisia bloge-
ja. Suomessa blogiportaaleja on kymmenid ja myos yha useammalla aikakausilehdella on blo-
geja verkkosivuillaan. (K&&ridinen 2014.) Suomen ensimmadinen blogiportaali on vuoden
2010 tammikuussa perustettu Indiedays. Se kokosi blogiportaaliinsa aluksi vain muotiblogeja,
mutta myéhemmin portaaliin liittyi my6s sisustus- ja liikunta-aiheisia blogeja. (Kaaridinen
2014.) Indiedays on sittemmin yhdistynyt Blogirinki median kanssa ja jakautunut kolmeksi
eri sivustoksi, jotka kantavat nimi& Indiedays, Lifie ja Foodlover. Indiedays on nuorten nais-
ten muotiin, hyvinvointiin ja kauneuteen perustuva sivusto, Lifie erddnlainen naisten lehden
verkkoversio ja Foodlover kokoaa yhteen Suomen parhaat ruoka- ja leivontablogit. Yhteensa
Indiedaysin ja Blogirinki median yhteiséon kuuluu yli 400 sosiaalisen median vaikuttajaa.
(Indiedays 2016.)



Huhtikuussa vuonna 2013 perustettu Fitfashion on Suomen suurin urheilullisen elaméntyylin
blogiportaali, minka sivustolla vaikuttaa yli 60 urheilullista blogia. Fitfashionin bloggaajien
paateemana on urheilu, mutta tdman lisaksi blogit kasittelevat myds muita aiheita, kuten per-
he-eldmaa ja muotia. (Fitfashion 2016.) Aikakausilehtien kanssa yhdessé toimivia blogipor-
taaleja ovat muun muassa MyCosmo, Lily ja Olivia. MyCosmo on Cosmopolitan-lenden
ohella toimiva yhteisd, johon jokainen lukija voi luoda oman bloginsa ja osallistua lehden
tekoon (MyCosmo 2015). Trendi-lehden alla toimiva Lily on samankaltainen blogiyhteiso
(Lily 2016). Muita suomalaisia blogiportaaleja ovat muun muassa eri aihepiirien blogeja sisél-

tava Blogbook ja videobloggaajien oma blogiportaali Vlogia (Blogbook 2015; Vlogia 2015).



3 BLOGIT TUTKIMUSKOHTEENA

3.1 Suuri blogitutkimus

Tutkimusyritys Kopla toteutti Aller Median teettdman laaja-alaisen blogitutkimuksen kesa-
syyskuussa 2014. Tutkimukseen osallistui yhteensa noin 1000 eri-ik&ista suomalaista. (Aller
Media 2014.) Suuren blogitutkimuksen tietoa kerattiin kolmella eri tavalla. Tutkimuksen suu-
rin otos (n=1000) saatiin kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimusosion avulla. Taman lisaksi
14 blogilukijaa ja 13 bloggaajaa osallistuivat verkossa kesakuun alussa pidettyyn ryhmékes-
kusteluun, ja seitsemaélle asiantuntijalle toteutettiin syvahaastattelu. Asiantuntijoihin kuului
muun muassa toimittajia ja blogimainontaa tehneitd markkinoinnin ammattilaisia. (Suuri blo-
gitutkimus 2014, 4.)

Suuren blogitutkimuksen ensimmaisessa osassa tarkasteltiin blogien lukemista. Blogilukijois-
ta (n=722) lahes viidennes ilmoitti lukevansa blogeja véhintadan kerran paivassa tai useammin
ja reilu kolmannes vahint&an viikoittain. Miehet (n=144) seurasivat eniten tekniikkaa, ajan-
kohtaisia aiheita ja politiikkaa késittelevid blogeja, kun taas naisilla (n=578) seuratuimmat
blogit kasittelivat ruokaa, elaméntyylia sekd muotia ja kauneutta. Tutkimuksessa huomattiin,
etta kiinnostus eriaiheisia blogeja kohtaan muuttui ian myo6ta. Nuoret, 15-19-vuotiaat lukivat
suurimmaksi osaksi lifestyle-blogeja, kun taas 35-vuotiaat ja sitd vanhemmat olivat kiinnos-
tuneempia ruoka- ja sisustusaiheisista blogeista. Blogien lukijat kokivat blogien tarjoavan
heille ajanvietettd, ohjeita ja vinkkeja seka hyvia teksteja ja hauskaa luettavaa. (Suuri blogi-
tutkimus 2014, 9-17.)

Tutkimuksen toisessa osassa tarkasteltiin blogien osuutta mediakulutuksessa. Noin 82 % vas-
taajista oli sitd mieltd, ettd blogien seuraaminen ei ollut poissulkenut muiden medioiden, ku-
ten television, radion ja erilaisten sosiaalisten medioiden kayttdd, vaan oli tullut lisdn& niiden
rinnalle. Loput 18 % kokivat blogien vaikuttaneen muiden medioiden kulutukseen. Heistd 63
% totesi blogien korvanneen television katselua ja 44 % aikakausilehtien lukemista. (Suuri
blogitutkimus 2014, 22-23.) Mediaosuudessa vertailtiin myods blogien ja aikakausilehtien
vahvuuksia. Blogien merkittdvin vahvuus aikakausilehtiin verrattuna oli se, ettd blogit ovat
ilmaisia. Lisaksi niiden persoonallinen ote vetosi tutkimuksen osallistujiin. Vaikka blogien

saatavuus nostettiin esille yhtend vahvuutena, silti aikakausilehtien suurimpana vahvuutena



koettiin se, ettd niitd on mahdollista pitd4 ké&dessa ja selailla. Aikakausilehtien aihelaajuus ja
monipuolinen sisaltod vetosi tutkimuksen osallistujiin yhtalailla kuin niiden tarjoama asiantun-
tijuus. (Suuri blogitutkimus 2014, 24.)

Blogimaailman kaupallistumista kasiteltiin tutkimuksen kolmannessa osassa. Lukijoista 77 %
oli taysin tai melko samaa mielté siit4, etta blogeista on tullut entistd ammattimaisempia ja 79
% koki blogien kaupallistuneen entistd enemman. L&hes puolet lukijoista kertoi etsivansa blo-
geista tuotearvioita ostospaatoksiensa tueksi, mutta silti reilu kolmasosa lukijoista koki liialli-
sen kaupallisuuden ja mainonnan &rsyttavaksi ja yli puolet lukijoista arsyyntyi myos piilo-
mainonnasta. (Suuri Blogitutkimus 2014, 28-30.) Naiden tutkimustulosten perusteella voi-
daan todeta, ettd mainonnalla on blogeissa paikkansa kunhan sitd osataan kayttaa oikein ja

oikeissa tilanteissa.

BLOGIN LUKIJAN MARKKINOIJAN BLOGGAAJAN
TOIVEET TOIVEET TOIVEET
MARKKINOUILLE JA BLOGGAAJALLE: MARKKINOUALLE:

BLOGGAREILLE:

1. AVOIMUUS 1. AKTHVISUUS 1. PEREHTYMINEN
2. YHTEENSOPIVUUS 2. AMMATTIMAISUUS 2. SELKEYS
3. OSALLISTAVUUS 3. VALIKOIVUUS 3. VAPAUS

KUVIO 1. Kolmikannan; markkinoijan, blogin lukijan ja bloggaajan, toiveet toimivaan blo-
giyhteistydhon. Muokattu lahteestd Suuri blogitutkimus 2014, 39-41.

Tutkimuksen neljdnnessa osassa kasiteltiin toimivan blogiyhteistydn rakentamiseen tarvittavia
tunnuspiirteitd. Kuvio 1 esittelee markkinoijan, blogin lukijan ja bloggaajan, yhteisnimityksel-
tdan kolmikannan, toiveita blogiyhteistyon suhteen. Tutkimus paljasti, ettd kolmikannan yh-
teispeli on ehdoton edellytys kaupalliselle menestykselle. (Suuri blogitutkimus 2014, 37-41.)
Digimainontaan keskittyva jarjestd IAB Finland (2014) on luonut kattavan blogiyhteistyon



oppaan, josta loytyy yhtenevéisia piirteitd toimivan blogiyhteistyon rakentamiseen (IAB Fin-
land 2014).

Suuren blogitutkimuksen viides ja viimeinen osa tutki blogien tulevaisuuden nakymié. Blogi-
en lukijoista 85 % uskoi bloggaajien olevan jatkossa entistd vahvempia mielipidevaikuttajia.
Myos yksi ryhmahaastatteluun osallistuneista bloggaajista uskoi blogien kehityksen ja néky-
vyyden kasvavan entiseen malliin. Blogien kehittymisen rinnalla yli puolet lukijoista arvioi,
etta yksittéisten suosittujen blogien mééra véhenee ja monia blogeja sisaltavien blogiyhteiso-
jen maara kasvaa. Blogien julkisuuden ja niiden kaupallisen yhteistyon maarén lisdantymisen
vuoksi lukijoista 72 % koki, ettd bloggaamiselle olisi tarpeen luoda tarkat yhteiset pelisdan-
not. Lisaksi kaksi tutkimusta varten haastatellusta mainostajasta totesi tulevaisuuden yhteis-
tyén muokkaantuvan ajatellumpaan ja tavoitteellisempaan suuntaan. (Suuri blogitutkimus
2014, 43-47.) Naiden tutkimustulosten pohjalta tulevaisuuden blogimaailmasta voidaan odot-
taa jarjestelméllisempéa ja yhtenevdisempaa kokonaisuutta, misséd sekd bloggaajat, blogin

lukijat ettd mainostajat otetaan huomioon tasavertaisesti.

3.2 Blogibarometri

Viestintatoimisto Manifesto on asiantuntijayritys, joka on Suomen edelldkavija bloggaajasuh-
teiden suunnittelussa ja toteuttamisessa. Manifesto on vuodesta 2009 saakka julkaissut vuosit-
taista Blogibarometri-tutkimusta, jossa kartoitetaan suomalaista blogimaailmaa: sen kehitysta,
trendejd ja muutosta. Blogibarometri on vuosien saatossa laajentunut lifestyleblogeista katta-
maan yha useampia blogikategorioita. Vuoden 2015 blogibarometrissa kasiteltiin jo kol-
meatoista eri blogikategoriaa, joista uusina tulokkaina edellisvuodesta olivat videoblogit seka

peli-, huumori-, remontointi- ja rakennusblogit. (Blogibarometri 2015, 3-4.)

Tuorein vuoden 2015 Blogibarometri toteutettiin verkkokyselyné touko-kesakuussa. Tutki-
muksessa selvitettiin muun muassa bloggaajien roolia, tavoitteita, yhteistyokuvioita ja ansioi-
ta. Vastaajiksi kutsuttiin sekd suosituimpia bloggaajia ettd uusia kiinnostavia tulokkaita. Tut-
kimus kohdistettiin laajasti eri blogikategorioihin. Tutkimukseen osallistui yhteensad 218
bloggaajaa, joista naisia oli 174, miehia 38 ja loput kuusi eivat halunneet ilmoittaa sukupuol-
taan. Suurin osa osallistujista oli 29-33 vuotta. Suosituimmat paateemat blogeissa olivat ruo-
ka, juoma ja leivonta (16 %), sisustaminen ja design (12 %) ja matkustus (11 %). Vuonna
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2013 ykkospaikkaa pitdnyt ja vuonna 2014 listalla kolmantena ollut teema muoti, tyyli ja
vaatteet ei endd tuoreimmassa Blogibarometrissa yltanyt kolmen suosituimman joukkoon.
(Blogibarometri 2015, 6-7.)

Suurin osa vastaajista (35 %) kaytti bloggaamiseen aikaa enintddn 5 tuntia viikossa, noin
kolmannes (33 %) kaytti aikaa 6-10 tuntia ja lopuilla kului aikaa yli 10 tuntia. Bloggaamisen
edell&dkavijoit, bloggaajia jotka ovat bloganneet yli seitsemén vuotta, oli jopa 16 % osallistu-
jista, ja noin joka viidennes on pitanyt blogia 2-3 vuotta (19 %) tai 3-4 vuotta (19 %). L&hes
puolella (46 %) tutkimukseen osallistujista on kuukausittain 10 000-50 000 uniikkia ja hie-
man pienemmalla osuudella (45 %) alle 10 000 uniikkia lukijaa kuukaudessa. Kaikkein suosi-
tuimmat blogit 10ytyivat vuonna 2015 videoblogien joukosta, joissa yksittaisill& videoblogeil-
la oli jopa 250 000 uniikkia seuraajaa kuukaudessa. (Blogibarometri 2015, 6-8.)

Bloggaamisessa yhdistyvét henkilokohtaiset, luovat ja ammatilliset tekijat. Vuoden 2015 blo-
gibarometrissé bloggaajilta tiedusteltiin aiempien vuosien tavan mukaan millaiseksi he koke-
vat oman roolinsa bloggaajina. Ensisijaiseksi roolikseen bloggaajat kokivat myds tdna vuonna
omien kokemusten ja tuntemusten jakamisen, joka on vahvistanut kannatustaan selkeésti vii-
me vuodesta (2015: 75 %, 2014: 64 %). Toisena roolina koettiin itseilmaisun harjoittaminen
(56 %) sek& avoimen ja rehellisen tiedon valittdminen (56 %). Blogin pitdmiseen voi olla mo-
nia syitd, mutta tutkimuksen mukaan yleisin syy oli se, ettd bloggaamista pidettiin mielekkaa-
na harrastuksena. Bloggaamisen koettiin yhdistavan monia eri harrastuksia ja kiinnostuksen
kohteita, kuten kirjoittamista ja valokuvaamista. Myo6s sosiaalisuus ja yhteisollisyys néhtiin
tarkeina syina blogin pitdmiselle. Eri kategorioiden bloggaajilla oli kuitenkin hyvin vaihtele-
vaa suhtautumista bloggaamiseen: toiset bloggasivat harrastuspohjalta kun taas osalla blog-
gaaminen oli jo yksi elattdmisen keino. Bloggaajat kertoivat saavansa inspiraatiota blogipos-
tauksiinsa enimmékseen omista ajatuksista ja kokemuksista, mutta my6s ajankohtaisista ta-
pahtumista ja uutisista. Bloggaamisen tuoma sosiaalinen vuorovaikutus néhtiin niin ikaan
yhtend inspiraation l&hteend, silla noin puolet tutkimukseen vastanneista bloggaajista inspiroi-
tui lukijoiden antamista palautteista ja ideoista tai vastaanottamistaan tiedotteista. (Blogiba-
rometri 2015, 9-10.)

Blogien ammattimaistumisesta huolimatta tuoreimmassa tutkimuksessa bloggaajat ilmoittivat
bloginsa tarkeimmaksi tavoitteeksi “hauskan harrastamisen” (71 %). Tadma tavoite oli kaksi
vuotta sitten yksi tdrkeimmistd tavoitteista hieman alle puolelle vastaajista (2013: 46 %).

Viime vuosina kérkipaikkaa pitanyt tiedon ja kokemusten jakaminen (2014: 69 %, 2013: 67
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%) oli vuonna 2015 vasta neljdnneksi tarkein tavoite. Toiseksi tarkeimpéna tavoitteena koet-
tiin toimeentulon saaminen ja kolmanneksi tarkeimpana ammatillinen kehittyminen seka ver-
kostoituminen. Bloggaamisesta saadaan tuloja muun muassa mainonnan kautta, ja jopa 90 %
vuoden 2015 blogibarometriin vastanneista bloggaajista sai yrityksilta markkinointiin liittyvia
yhteydenottoja. L&hes viidesosa (17 %) bloggaajista sai yhteydenottoja péivittdin ja yli nel-
jasosa useita kertoja viikossa. Yleisin yritysten yhteydenoton syy oli bloggaajien kutsuminen
erilaisiin tapahtumiin ja toiseksi yleisin suorien yhteistyotarjousten tiedusteleminen. Jopa 76
% bloggaajista saa bloginsa avulla rahaa tai rahanarvoisia etuja ja 61 % kertoo tienaavansa
blogillaan rahallisesti. (Blogibarometri 2015, 10-12, 15.)

Reilu viidesosa (23 %) tutkimukseen vastanneista bloggaajista ilmoitti bloginsa siirtyneen
johonkin blogiyhteisdon tai -portaaliin kuluneen vuoden aikana. Blogiportaaleihin siirryttiin
erityisesti lisanakyvyyden, palkkioiden, yhteisollisyyden ja niiden tarjoaman teknisen tuen
vuoksi. Kaikkia bloggaajia blogiportaalien toiminta ei kuitenkaan miellyttanyt ja tdméa johti
heidén osaltaan toiseen portaaliin tai kokonaan omilleen siirtymiseen. (Blogibarometri 2015,
14.)

3.3 Liikunta- ja hyvinvointiblogit Suomessa

Tuoreimmassa Blogibarometrissa liikunta-aiheiset blogit on jaettu urheilu- ja fitnessblogeihin
seka terveys- ja hyvinvointiblogeihin. Vuoden 2015 blogibarometriin vastasi seitseman urhei-
lu- ja fitnessbloggaajaa ja kahdeksan terveys- ja hyvinvointibloggaajaa. Tutkimukseen osallis-
tuneiden bloggaajien maara on hyvin pieni verrattain tdman aiheisten blogien kokonaisméaa-
réan, mutta tulosten avulla voidaan silti hieman osoittaa tdmén blogikategorian erityispiirteita.
(Blogibarometri 2015, 29, 34.)

Tutkimuksessa selvisi, ettd tutkimukseen osallistuneiden seké urheilu- ja fitnessblogien etté
terveys- ja hyvinvointiblogien lukijamaéarat olivat lisdantyneet vuoden 2014 tuloksiin verrat-
tuna. Tulos kertoo liikunta-aiheisten blogien suosion kasvusta viime vuosien aikana. Molem-
pien blogikategorioiden bloggaajat kertoivat saavansa ideoita blogeihinsa omista kokemuksis-
ta, ajankohtaisista asioista ja ilmidista seké lukijoiden palautteista. Urheilu- ja fitnessbloggaa-
jat kokivat tarkeimmiksi rooleikseen omien kokemusten ja tunteiden jakamisen seka aidon ja

rehellisen tiedon vélittdmisen. Terveys- ja hyvinvointibloggaajat sen sijaan nostivat esiin asi-
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antuntijuuden jakamisen sek& keskustelun herattdjand toimimisen suurimpina rooleinaan

bloggaajana toimimisessa. (Blogibarometri 2015, 29, 34-35.)

Vuonna 2015 erilaisia sosiaalisia medioita kéytetadn blogien markkinoinnissa yh& monipuoli-
semmin (Blogibarometri 2015, 5). Tama ilmi6 oli nahtavissa myos liikunta-aiheisten blogien
osalta. Urheilu- ja fitnessbloggaajat kéyttivat Facebookia ja Instagramia blogiensa ohella hy-
vin aktiivisesti ja muutamat bloggaajat hyodynsivat lisaksi Twitterid ja Youtubea. Terveys- ja
hyvinvointibloggaajien keskuudessa oli nahtavissa hyvin samankaltaista sosiaalisten medio-
iden kayttoa. He kayttivat eniten Facebookia ja Twitterid sekéd jonkin verran Instagram- ja
Pinterest-sovelluksia. (Blogibarometri 2015, 31, 36.)

3.4 Kansainvalinen blogimaailma

Sosiaalisen median tutkimiseen keskittynyt kanadalainen Sysomos (2010) tutki yli 100 mil-
joonaa blogipostausta selvittddkseen bloggaajien ikaa, sukupuolta ja sijaintia. Tutkimuksessa
selvisi ettd 29.22 % bloggaajista kirjoitti Yhdysvalloista ja toiseksi eniten (6.75 %) kirjoitti
blogia Iso-Britanniasta. Viiden joukkoon kuului myds Japani (4.88 %), Brasilia (4.19) ja Ka-
nada (3.93 %). Suomi ei yltanyt tutkimuksessa viidentoista joukkoon, mutta pohjoismaista
Ruotsi oli 13:ta (2.05 %). Tilastojen mukaan Yhdysvalloissa vahintaan kerran kuukaudessa
Kirjoittavia bloggaajia oli vuonna 2015 28.3 miljoonaa ja luvun ennustetaan nousevan 31.7
miljoonaan bloggaajaan vuoteen 2020 mennessé (Statista 2015). Jos verrataan tatd Yhdysval-
tojen vakilukuun vuonna 2015, joka oli 319 854 907 (United States Census Bureau 2016),
bloggaajia oli noin 11.3 % vdestdstd. Sysomoksen (2010) tutkimuksessa selvisi myos, etta
bloggaajista 50.9 % oli naisia ja 49.1 % miehi& eli tdmén perusteella kansainvalisella tasolla
bloggaaminen on yhtélailla naisten kuin miesten harrastus kun taas Suomessa se tutkimusten
mukaan painottuu enemman naisten harrastukseksi. l1altd&n 21-35-vuotiaat olivat suurin edus-
tettu ikaryhméa (53.3 %) tutkimuksessa. Toisiksi eniten (20.2 %) bloggaajista oli alle 20-
vuotiaita ja kolmanneksi eniten (19.4 %) 36-50-vuotiaita. Yli 51-vuotiaita bloggaajia oli 7.1
%. (Sysomos 2010 & Blogibarometri 2015.)

Vuonna 2005 julkaistiin hyvin laaja kansainvalinen tutkimus, jonka tavoitteena oli selvittda
motiiveja blogien lukemiselle. Internetissa tehtyyn kyselyyn vastasi 3 747 blogien lukijaa,
joista 76.5 % oli miehi& ja loput naisia. Vastaajien keski-ika oli 38.9 vuotta. Tutkimuksesta

selvisi kuusi paamotiivia blogien lukemiselle. Motiivit olivat 1) tiedon etsiminen ja median
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selaileminen, 2) sopivuus ja mukavuus, 3) henkilokohtaiset tarpeet, 4) politiikan seuraaminen,
5) toisten ajatusten ja mielipiteiden seuraaminen sek& 6) kanssakdyminen samanhenkisten
ihmisten kanssa. Sopivuudella ja mukavuudella selitettiin tutkimuksessa sitd, ettd blogeista
saadaan tietoa tiiviissa ja ajankohtaisessa muodossa verrattuna esimerkiksi siihen, etta lukija
selaisi lapi useita uutis-sivustoja. Henkilokohtaiset tarpeet taas sisalsivdt muun muassa ren-

toutumisen, viihteen ja osallistumisen sek& jannityksen tunteen. (Kaye 2005.)

Liikunta- ja hyvinvointiblogeja on tutkittu kansainvalisell& tasolla jonkin verran. Muun mu-
assa 951:td Yhdysvaltalaista terveysblogia tutkittiin vuosina 2007-2008 tavoitteena keraté
laajempaa tietoa terveysblogien maailmasta. Tutkimuksessa selvisi, etta terveysblogien pité-
jisté kaksi kolmasosaa oli joko maisterin tai tohtorin tutkinnon omaavia ja lahes puolet (49.8
%) bloggaajista oli toissa terveysalalla. Ladkareita oli terveysblogien bloggaajina 43.3 %. Yli
puolet bloggaajista (54.3 %) Kirjoittivat blogia ammattilaisen ndkékulmasta, yli kolmannes
(37.7 %) potilaan ja kuluttajan nakokulmasta ja hieman alle kymmenes (8.0 %) sairastavan
yksilon nakokulmasta. Eniten (42,6 %) blogeissa késiteltiin yksildiden kokemuksia erilaisista
sairauksista ja toiseksi eniten (17.1 %) kirjoitettiin viimeaikaisista kehityksista terveyden lais-
sa, politiikassa ja liiketoiminnassa. Tutkimuksessa selvisi, etta terveysbloggaajien korkea kou-
lutustaso vaikutti suoraan heidan kirjoitustensa kokemiseen luotettavina. (Miller & Pole
2010.)

Eraan kanadalaisen laadullisen blogeihin kohdistuvan tutkimuksen tavoitteena oli tunnistaa
naisten keskeisia kasityksia ja uskomuksia koskien ravitsemusterapeuttien Kirjoittamia, ter-
veellistd ruokavaliota kasittelevid, blogeja. Tutkimukseen osallistui yhteensa 33 ialtdan 22—
73-vuotiasta naista. Osallistujat kokivat, ettd ravitsemusterapeuttien yllapitdmat blogit jakoi-
vat kaytannollisia reseptejd, paransivat lukijoiden eldaméntapaa, jakoivat luotettavaa tietoa ja
mahdollistivat vuorovaikutuksen ravitsemusterapeuttien kanssa. Toisaalta huonoina puolina
nahtiin Internetin kayton lisdantyminen ja syyllisyyden tunne siit4, mikali blogien neuvoja ei
noudattanut. Lukemista edistivat visuaalisesti kiinnostavat blogit, joista 10ysi uutta tietoa ja
jotka tiedottivat lukijaa uusista kirjoituksista esimerkiksi séhkopostin avulla. Lukemista vé&-
hensi sen sijaan ajan puute, liiallinen mainonta seké liiallinen tekstin mé&aré. (Bissonnette-
Maheux ym. 2015.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtdvana oli selvittda liikunta- ja hyvinvointiblogien merkitysté niiden lukijoi-
den arjessa. Verkkokyselyna suoritetun tutkimuksen avulla pyrittiin kartoittamaan muun mu-
assa liikunta- ja hyvinvointiblogien merkitysté lukijoiden liikunta- ja ravintokayttaytymiselle
seké selvittdmaan millaisia liikkunta- ja hyvinvointiblogien jakamia vinkkeja lukijat ovat hyo-

dynténeet.

Tutkimusongelmat ovat:

1. Miksi lukijat seuraavat liikunta- ja hyvinvointiaiheisia blogeja?

2. Millainen merkitys liikunta- ja hyvinvointiblogeilla on lukijoiden liikunta- ja ravintokéyt-
taytymiseen?

3. Millaisia konkreettisia liikunta- ja hyvinvointiblogien jakamia vinkkeja lukijat ovat toteut-

taneet?

4.2 Tutkimusmenetelméat

Koska tutkimus haluttiin kohdistaa suureen perusjoukkoon, tutkimusmenetelméksi valittiin
kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Maérallisen tutkimuksen avulla voidaan selittéa,
kuvata, kartoittaa ja vertailla muun muassa ihmisen toimintaa (Vilkka 2007, 22). Kyselylo-
maketta kdytetdan aineiston keruussa silloin kun havaintoyksikkéna on henkild ja héntd kos-
kevat asiat kuten mielipiteet, asenteet tai kayttaytyminen. Kyselylomakkeessa kaikki kysy-
mykset ovat vakioitu eli kaikilta vastaajilta kysytddn samat asiat, samalla tavalla ja samassa
jarjestyksessa. Kyselylomake soveltuu aineiston kerddmisen tavaksi, mikali tutkittavia on pal-
jon ja he ovat toisistaan erillaén. (Vilkka 2007, 28.) Verkossa toteutettava kyselylomake oli
luonnollisin valinta tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi, silla liikunta- ja hyvinvointi-
blogien lukijat ovat parhaiten tavoitettavissa juuri verkon ja erityisesti blogien ja sosiaalisen
median kautta. Tutkimuksella tavoiteltiin yleistyksid, joihin tarvittaisiin hyvin kattava otos,

minka takia kyselylomake sopi aineistonkeruuseen mainiosti.
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Tutkimuksen verkkokysely (liite 2) oli jaettu viiteen osaan. Kyselyn alussa oli saatekirje (liite
1) seka vastausohjeet verkkokyselyn vastaajille. Varsinaisen tutkimuksen alussa keréttiin
osallistujan taustatiedot (kysymykset 1 ja 2), blogien lukutottumukset (kysymykset 3-8) ja
liikuntatottumukset (kysymykset 9 ja 10). Tdman jalkeen osallistuja vastasi liikuntaa (11-16),
ravintoa (17-22) ja henkista hyvinvointia (23-27) koskeviin kysymyksiin. Viimeisend osallis-
tuja vastasi kolmeen kuluttamista koskevaan kysymykseen (28-30) ja halutessaan Kirjoitti
ajatuksia vapaan sanan osioon (31). Verkkokysely oli rakennettu niin, ettd jokaiseen kysy-

mykseen tuli vastata, jotta paasi kyselyssé eteenpdin.

Tutkimuksen verkkokyselylomake sisélsi sekda monivalintakysymyksid, sekamuotoisia kysy-
myksia ettd avoimia kysymyksia. Liséksi kyselyssa oli mielipidevaittdmid, joihin vastattiin 4-
portaisen Likertin asteikon mukaisesti. Monivalintakysymyksia olivat kysymykset 1, 4-6, 9,
28-30 (liite 2). Kysymykset 4-6 muokattiin lomakkeeseen suoraan toisesta vastaavasta blogi-
tutkimuksesta (Valtanen 2014), lukuun ottamatta kysymysta yhdeksan, joka rakennettiin tata
kyselya varten. Kyselyn ainoa sekamuotoinen kysymys oli kysymys kolme, jolla selvitettiin
vastaajien lukemia blogeja. Tahan kysymykseen liséttiin muu-vaihtoehto, silla kysymykseen
valittujen blogikategorioiden lisaksi vastaajilla saattoi olla kategorioita, joita tutkija ei osannut

alun perin vastausvaihtoehtoihin maaritella.

Avoimia kysymyksia olivat kysymykset 7, 8, 10, 16, 22, 27 ja 31. Avointen kysymysten avul-
la pyrittiin saamaan tarkempaa, laadullista tietoa muun muassa blogien lukemisen syista, lii-
kuntaharrastuksista seka blogeista toteutetuista vinkeistd. Avointen kysymysten laajuutta py-
rittiin rajoittamaan laadullisen analyysin helpottamiseksi. Kysymyksisséd 8 ja 10 vastaajaa
ohjattiin vastaamaan enintaan kolmella esimerkilla ja kysymyksissé 7, 16, 22 ja 27 vastausti-
laksi kerrottiin 100 merkkié. Mielipidevéittdmid seuraavat avoimet kysymykset (16, 22 ja 27)
muotoutuivat taysin mielipidevaittdmien perusteella ja kysymys seitseman vastasi suoraan
yhtd tutkimusongelmaa. Kysymykselld 8 pyrittiin varmistamaan tutkimuksen pédatermin lii-
kunta- ja hyvinvointiblogi” ymmarrysti ja kysymykselld 10 kartoitettiin lukijoiden harrastus-

taustaa.

Mielipidevéittdmien rakentaminen oli tutkimuksen kyselylomakkeen haastavin osuus ja niité
hiottiin useaan otteeseen ohjaavan professorin seka kanssaopiskelijoiden kanssa. Mielipide-
vaittamien tulisi olla niin selkeasti rakennettuja, ettd vastaajat ymmartévat ne taysin samalla
tavalla. Taman tutkimuksen mielipidevaittdmien luomisessa oli liséksi tarkead, etta ne sopivat

jokaisen péateeman: liikunta, ravinto ja henkinen hyvinvointi, kanssa yhdistettavéaksi. Mieli-
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pidevéittamat alkoivat aina samalla tavalla, mutta kohdistuivat tiettyyn teemaan. Esimerkkina
mielipidevaittdmét: 12. ”Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut minulle liikuntavinkke-
ja esimerkiksi treeniliikkeitd tai —ohjelmia”, 18. ”Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut
minulle ravintovinkkeja esimerkiksi resepteji tai ravintotietoutta” ja 24. Liikunta- ja hyvin-
vointibloggaaja on antanut minulle vinkkeja henkisen hyvinvointini kohentamiseen esimer-
kiksi vinkit stressinhallintaan”. Mielipidevaittdmiin vastattiin 4-portaisen Likertin asteikon
mukaisesti viisiportaisen asteikon sijaan, koska vastaajien haluttiin ottavan kantaa vaittamiin.

Tété ei viisiportaisen asteikon “en tiedd” —vastaus olisi tarjonnut.

4.3 Tutkimuksen kohde ja aineiston keruu

Tutkimuksen perusjoukoksi haluttiin liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijoita, joten verkko-
kyselyn linkin jakajiksi soveltuivat parhaiten liikunta- ja hyvinvointiblogien Kirjoittajat. Va-
paaehtoisia yhteistyoblogeja kartoitettiin sahkopostin ja blogiportaalien vélityksell4. Mahdol-
lisimman kattavan ja luotettavan aineiston saamiseksi verkkokyselyn linkkia jakavien liikun-
ta- ja hyvinvointiblogien tuli tayttaa seuraavat kriteerit: 1. Kavijaméaara oli keskimaarin vahin-
tddn 20 000 kuukaudessa, 2. Blogin péaépaino oli liikunnassa, ravinnossa ja yleisessd hyvin-
voinnissa, 3. Blogissa jaettiin sadnndllisesti konkreettisia vinkkejé treeniin ja/tai ravintoon
liittyen, 4. Blogia paivitettiin sd&nnollisesti, useamman kerran viikossa. Naiden kriteereiden
perusteella yhteydenottoja saatiin viideltd liikunta- ja hyvinvointibloggaajalta, joista nelja
valittiin jakamaan tutkimuksen verkkokyselyn linkkia blogissaan. Yksi jatettiin lopullisessa

valinnassa pois, silla tdmé blogi ei tayttanyt hakukriteereja.

Tutkimukseen valittiin lopulta neljan yhteistyoblogin lukijoita, joiden todellista yhteismaaraa
oli hankala ilmoittaa, koska blogien seurantatiedot eivét ole julkisia. Blogien valintakriteeris-
ton perusteella voitiin kuitenkin arvioida, ettd jokaisessa blogissa kévi viikoittain vahintdan
5000 lukijaa eli kaikissa blogeissa yhteensd 20 000 kavijaa viikon ajan. VVoidaan siis arvioida,

ettd verkkokyselyn linkin néki viikon aikana véhintdan 20 000 lukijaa.

Verkkokysely toteutettiin marraskuussa 2015. Verkkokyselyyn vastausaikaa oli viikko. Tané
aikana verkkokyselyyn johtavaa linkki& jaettiin yhteistyoblogeissa ja sosiaalisen median ka-
navissa yhteensé kahdeksan kertaa. Verkkokysely avattiin viikon aikana yhteensa 821 kertaa,
joista 250 kertaa oli pelkkid tutkimuksen etusivun katseluja. N&in ollen 571 vastaajaa vastasi

itse kyselyyn ainakin osittain. Tutkimuksessa huomioitiin kuitenkin ainoastaan ne vastaajat,
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jotka olivat vastanneet verkkokyselyn loppuun saakka. Lopulliseksi tutkimusjoukoksi saatiin
486 vastaajaa, joka oli myds jokaisen yksittaisen kysymyksen tutkittavien maara. Vastaajat
olivat ialtadn 11-58-vuotiaita ja seitsemé&a miesvastaajaa lukuun ottamatta vastaajat olivat

naisia.

4.4 Aineiston analyysi

Aineistoa analysoitiin seka maarallisin ettd laadullisin keinoin. Verkkokyselyn tilastolliseen
analysoitiin kaytettiin IBM SPSS 20 —ohjelmaa. Monivalinta- ja sekamuotoisten kysymysten
tuloksia analysoitiin ja kuvattiin frekvenssitaulukoiden avulla. Mielipidevaittamissa verrattiin
vastausten keskiarvoja eri ikaryhmissa Tukey-testin avulla. Lopullisesta analyysista jatettiin
pois kyselylomakkeen kaksi viimeista osiota eli henkiseen hyvinvointiin seka kuluttamiseen
liitetyt kysymykset, jottei tdma pro gradu —tutkielma paisuisi liian laajaksi. Naiden tutkimus-

ten tulokset esitetdan tulevaisuudessa muulla tavoin, kuten omassa blogissani.

Verkkokyselylomakkeen kolme avointa kysymystd purettiin laadullisen siséllénanalyysin
avulla. Ensin jokaisen kolmen kysymyksen avoimet vastaukset siirrettiin omille word-
tiedostoille, blogien lukemisen syité saatiin yhteensa 24 sivua, toteutettuja liikuntavinkkeja 16
sivua ja ravintovinkkeja 18 sivua. Vastauksista tehtiin ensin pelkistetyt ilmaisut, jotka taman
jalkeen luokiteltiin pelkistysten perusteella syntyneisiin p&&aluokkiin. Jokaisen kysymyksen
vastauksista saatiin luotua kymmenen selkedd péaéluokkaa. Aineiston mittavuuden takia ai-
neistoa ei analysoitu paaluokkia pidemmalle, mutta joitakin hyvin poikkeavia vastauksia otet-
tiin tulososassa huomioon. Alla olevassa taulukossa (taulukko 1) on esitettynd esimerkki ai-

neiston luokittelusta.
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TAULUKKO 1. Esimerkki avoimen kysymyksen ” Miksi luet liikunta- ja hyvinvointiaiheisia

blogeja?” aineiston luokittelusta.

Vastaajan vastaus

Pelkistetty ilmaisu

Paaluokka

“Litkunta- ja hyvinvointiblogit
ovat positiivisella asenteella va-
rustettuja paivan piristyksia ja
samalla myo6s inspiraation léhtei-

td.” — Vastaaja 190

Positiivinen asenne.

Paivan piristys.

Inspiraation lahde.

Positiivisuus, hyvéantuulisuus

Motivaatio, inspiroituminen,

kannustavuus

"Niistd saa hyvid vinkkejd ja in-
spiraatiota omaan tekemiseen. On
my0s mukava seurata, jos blog-
gaaja kertoo kehittymisestaan
jollain sellaisella alueella, jota
esimerkiksi ei itse osaa tai johon
ei itse pysty. Kertomukset onnis-
tumisista tuovat hyvad mielta ja
motivaatiota itsellekin kun taas
kertomukset  ep&aonnistumisista

auttavat  muistuttamaan,  etta
bloggaritkin ovat vain ihmisia,
jotka kohtaavat samoja hanka-

luuksia kuin itse. ” — Vastaaja 270

Hyvat vinkit.

Inspiraatiota omaan
tekemiseen.
Bloggaajan onnistumi-

set motivoivat.

Bloggaajan  pystyvyys

vrt. oma pystyvyys

Bloggaajan onnistumi-

set tuovat hyvaa mielta.

Ideat, ohjeet, vinkit

Motivaatio, inspiroituminen,

kannustavuus

Vertaistuki

Positiivisuus, hyvéantuulisuus

”"Ne motivoivat liikkumaan ja
panostamaan omaan hyvinvoin-
tiini ja toimivat inspiraation 1&h-
teind. lhailen monien bloggaajien

eldmdntapaa ja asenteita.” —

Vastaaja 249

Motivointi liikuntaan ja
omaan  hyvinvointiin
panostamiseen.

Inspiraation lahde.

Bloggaajien eldménta-
pojen ja -—asenteiden

ihailu.

Motivaatio, inspiroituminen,

kannustavuus

Bloggaajan persoona ja/tai
tyyli
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4.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun kuuluu olennaisesti késitteet reliabiliteetti ja validi-
teetti. Reliabiliteetti ilmaisee tutkimustulosten pysyvyytté eli tutkimusta toistettaessa mittari
tuottaa samat tulokset jokaisella mittauskerralla. Validiteetti eli patevyys sen sijaan tarkoittaa
sitd, ettd tutkimus mittaa tutkimusongelman kannalta oikeita asioita. (Kananen 2011, 118—
119)

Tutkimuskyselyn linkkia jaettiin neljassa eri liikunta- ja hyvinvointiblogissa, joista jokainen
sopi tutkimuksen liikunta- ja hyvinvointiblogi —maé&ritelmaén, ja joiden bloggaajat suostuivat
jakamaan kyselyn linkkid. Talla tavoin varmistettiin, ettd tutkimuksen kohderyhma tavoitet-
taisiin mahdollisimman hyvin. Tutkimuskyselystd ilmoitettiin vastausajan alkaessa kaikissa
neljassé blogissa ja vastausajan loppupuolella linkkia jaettiin viela yhdessa blogissa kahteen
kertaan sekd kahdesti kahden blogin facebook-sivulla. T&ll4 tavoin pyrittiin tavoittamaan
mahdollisimman monta potentiaalista vastaajaa. Kyselylomaketta on rakennettu tutkimusky-
symysten pohjalta, jotta kysymykset antaisivat tutkimuksen kannalta oleellista tietoa (Vilkka
2007, 63). Lomakkeen testasi ja tarkasti tyon tutkijan lisaksi opiskelijaryhman jasenet seka
kaksi tutkijaa. Talla pyrittiin varmistamaan, ettd kaikki kysymykset ovat ymméarrettévissa
samalla, tutkijan olettamalla, tavalla. Yksiselitteisyyden varmistaminen oli erityisen tarke&a
siksi, etta suurin osa tutkimuskyselyn kysymyksista rakennettiin tata tutkimusta varten. Kyse-
lylomakkeen teossa voitiin hyédyntdd muutamia aiemmassa samantyylisessa blogitutkimuk-

sessa kaytettyja kysymyksia (Valtanen 2014).

Verkkokyselyssa on kaksi tutkimuksen luotettavuutta uhkaavaa tekijéa. Vastaajamaara saattaa
jaada liian alhaiseksi maarélliselle tutkimukselle ominaisen yleistyksen tekemiseksi. Myods
joihinkin kysymyksiin saatetaan jattaa vastaamatta. (Radsédnen & Sarpila 2013.) Tdémén tutki-
muksen verkkokyselylomake toteutettiin padosin niin, ettd se antoi mahdollisimman monipuo-
liset vastausvaihtoehdot vastaajien eri mielipiteille. Tatd on varmistettu muun muassa muu,
mika?” —vastausvaihtoehdolla, jonka avulla kyselyyn vastaaja pystyy vastaamaan kysymyk-
seen, vaikka strukturoidun kysymyksen vastausvaihtoehdoista mikaén ei sopisi hdnen mielipi-
teeseensd. Toisaalta mielipidevaittdmien kohdalla paadyttiin kdyttdmaan viisiportaisen Liker-
tin asteikon sijaan neliportaista asteikkoa, joka ohjaa vastaajan olemaan jotakin mieltd. Tahén

paadyttiin siksi, ettd vastaajien haluttiin ottavan kantaa véittamiin. Jalkeenpéin pohdittaessa
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voidaan kuitenkin todeta, ettd eettisyyden kannalta vastaajille olisi taytynyt tarjota mahdolli-

suus myos neutraaliin vastausvaihtoehtoon mielipidevaittdmien kohdalla.

Tutkimuksen verkkokyselyn vastaajaméaraé oli vaikea arvioida etukdteen muun muassa siksi,
ettd yhteistyoblogien tarkoista lukijaméarista ei ole saatavilla julkista tietoa. Loppujen lopuksi
vastauksia saatiin yhteensd 486. Vastaajamaaran suhteuttaminen kokonaisjoukkoon on hyvin
vaikeaa, silla kokonaisjoukon mééritteleminen on téssa tapauksessa l&hes mahdotonta. Verk-
kokyselyn antaman datan kautta voidaan kuitenkin todeta, ettd 571 vastaajaa aloitti kyselyn
tayttdmisen ja 85 % taytti kyselyn loppuun saakka. Tutkimukseen saatiin suuri vastaajaméaéara
siitd huolimatta, etta lopulliseen analyysiin otettiin mukaan vain kyselyn loppuun asti taytta-

neet vastaajat.

Tassa tutkimuksessa vastaajilla oli mahdollisuus osallistua kahden tuotepaketin arvontaan
jattamalla sahkopostiosoite sille varattuun paikkaan kyselyn lopussa. Arvontamahdollisuudes-
ta ja palkinnoista kerrottiin saatteessa. Aiheeseen sopivien tuotepakettien avulla pyrittiin hou-
kuttelemaan blogien lukijoita vastaamaan tutkimuskyselyyn. Vaikka arvontapalkinnolla saate-
taan saada tutkimuskyselyyn lisdd vastaajia, on vastauksia analysoitaessa kuitenkin otettava
huomioon se mahdollisuus, ettd kyselylomake on téytetty ainoastaan arvonnan vuoksi ja néin
ollen vastaukset eivét valttdmatta ole luotettavia (Vilkka 2007, 66). Avointen vastausten luon-
teen, joka oli aina asiallinen ja osittain myds syvallinen, ja pituuden perusteella voidaan tulki-
ta, ettd vastaajat ovat vastanneet kyselyyn huolellisesti. Taméa voidaan paatella myos siitd, etta
vastaajat osasivat vastata kysyttyyn asiaan eli tutkijan muotoilemat kysymykset oli ymmarret-
ty poikkeuksetta oikein. Vastausten ja kyselylomakkeen perusteella ei kuitenkaan voida tietaa,
mikali sama henkil0 vastasi kyselyyn useamman kerran kadyttden eri sahkdpostiosoitetta ja

parantaakseen ndin mahdollisuuksia arvonnassa.

Tutkimustulosten luotettavuuden takaamiseksi tutkimusaineistoa on tyostetty rauhallisesti ja
syviéllisesti pidemmaén aikavélin aikana. Tutkimuksen tulokset on analysoitu sellaisinaan kun
ne ovat vastaajilta tulleet. Mitddn sanoja tai lauseita ei ole avointen kysymysten vastauksista
poistettu, lisatty tai jatetty analysoimatta, eikd maaréllisten tulosten arvoja ole muutettu mil-
ld4n tavalla. Virheiden tekemistd on véltetty muun muassa siten, ettd avoimia kysymyksia
analysoitaessa tutkija on tehnyt systemaattisia merkintoja siita, miten vastaukset on luokiteltu
ja miksi. Tutkimusprosessi on pyritty kuvaamaan niin selkeésti, ettd lukijalla on mahdollisuus

saada tarkka kuva siitd, miten tutkimus on toteutettu.
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Ihmisoikeudet muodostavat ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen eettisen perustan. Tutkittavien
suojaan kuuluu se, ettd tutkijan on 1) selvitettdvé osallistujille tutkimuksen, tavoitteet, mene-
telmat ja mahdolliset riskit, 2) taattava osallistuvien vapaaehtoinen suostumus eli yksiléilla on
oikeus kieltaytya osallistumasta tutkimukseen, keskeyttdd mukanaolonsa milloin tahansa tai
kieltdd jalkeenpdin itsed koskevan aineiston kayton tutkimusaineistona ja 3) varmistettava,
etta suostumuksen antaessaan, osallistuja tietdd millainen tutkimus on kyseessa. (Tuomi &
Sarajarvi 2011, 131.) Taman tutkimuksen yhteistyoblogeille kerrottiin heti tutkimuksen alus-
sa, millaisesta tutkimuksesta olisi kyse ja millainen olisi yhteistydblogien asema tutkimukses-
sa. Blogit saivat vapaaehtoisesti ottaa tutkijaan yhteyttd, mikali halusivat osallistua tutkimus-
linkin jakamiseen blogissaan. N&in taattiin yhteistydblogien vapaaehtoinen osallistuminen.
Tutkittaville eli blogien lukijoille osallistuminen oli niin ikdan vapaaehtoinen ja kyselylomak-
keen tekemisen sai halutessaan lopettaa missd vaiheessa tahansa. Tutkimuksen saatekirjeessa
(liite 1) kerrottiin lyhyesti tutkimuksen luonteesta ja se sisalsi myos tutkijan sek& tyon ohjaa-
jan yhteystiedot mahdollisia yhteydenottoja varten.

Kolme muuta tutkittavien suojaan kuuluvaa asiaa ovat 4) tutkimustiedon luottamuksellisuus;
tutkimuksessa saatuja tietoja ei luovuteta ulkopuolisille, eika tietoja kdytetd muuhun kuin tut-
kimustarkoitukseen, 5) osallistujien nimettémyyden takaaminen sekd 6) oikeus odottaa tutki-
jalta vastuuntuntoa tutkimukseen liittyvien lupausten pitamisessa ja rehellisen tutkimuksen
toteuttamisessa. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 131.) Tamén tutkimuksen aineistoja on kasitelty
asianmukaisesti ja ne on havitetty k&yton jalkeen niin, etta ne eivét ole ulkopuolisten tahojen
saatavilla. Tutkimukseen vastaaminen tapahtui nimettdmasti ja analysointivaiheessa vastauk-
set kasiteltiin tunnisteiden avulla, jolloin vastaajia ei pystytty tunnistamaan edes heiddn mah-
dollisesti jattamén sédhkodpostiosoitteen avulla. Lisaksi tutkimuksen tuloksissa esiintyville lai-
nauksille on luotu sellaiset tunnisteet, ettd niiden vastaajia on mahdotonta jaljittad. Vastaajille
kerrottiin myos saatekirjeen (liite 1) yhteydessa anonymiteetin takaamisesta. Y hteistyoblogit
ovat haluttaessa jaljitettavissa, mutta blogit ndhdaan julkisena mediana, eivatkd ne ole tdman
tutkimuksen varsinainen tutkimuskohde, minka takia niiden ehdotonta anonyymisyytta ei ko-
ettu tutkimuksessa tarpeelliseksi. Kyselylomakkeen kysymyksen 8. ”Mainitse enintdan kolme
liikkunta- ja hyvinvointiblogia, joita seuraat useimmin. Jarjestykselld ei ole valid. » (liite 2,
kysymys 8) tuloksista on néhtdvissa yhteistyoblogien vaikutus vastaajien tuloksiin, silld vas-
taajat ovat l0yténeet tutkimuksen heidan blogiensa kautta ja ndin ollen voidaan olettaa, ettd he

ovat yhteistyoblogien lukijoita. Taman kysymyksen tulososiossa paatettiin kuitenkin paljastaa
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vastaajien mainitsemien blogien nimet, silla vastaukset eivét olisi muuten tarjonneet tutki-

mukselle oleellista tietoa.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Taustatiedot

Tahan tutkimukseen osallistuneet vastaajat olivat 11-58-vuotiaita naisia. Selkeasti yli puolet
verkkokyselyyn vastanneista (67 %) oli 20-29-vuotiaita (kuvio 2). Toiseksi eniten vastasivat
30-39-vuotiaat (16 %) ja kolmanneksi eniten 11-19-vuotiaat (13 %). Vé&hiten kyselyyn vasta-
sivat yli 40-vuotiaat (4 %).

350

300

250

200

150

Lukumaara

100

11-19 -vuotiaat 20-29 -vuotiaat 30-39 -vuotiaat yli 40-vuotiaat
Ikdluokat n=486

KUVIO 2. Verkkokyselyn vastaajien ikdjakauma (N=486)

Vastaajista suurin osa (n=479) oli naisia. Miesvastaajia oli ainoastaan seitseman. Vastaajien
selked sukupuolijakauma oli odotettavissa, koska aiemmat blogitutkimukset olivat osoittaneet,
ettd Suomessa suurin osa blogien lukijoista on naisia (Alén 2012; Suuri blogitutkimus 2014;
Valtanen 2014).

Blogien lukutottumusten kartoittamisen alussa vastaajat saivat valita kolme mieluisinta blogi-

tyyppid, joiden blogeja he lukivat mieluiten. Ylivoimaisesti eniten luettiin liikunta- ja hyvin-
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vointiblogeja (kuvio 3), mink& perusteella voidaan todeta, ettd tutkimus tavoitti halutun koh-
dejoukon erinomaisesti. My0s lifestyle-, muoti- ja ruokablogit olivat vastaajille mieluista luet-
tavaa. Vastaajilla oli myds mahdollisuus nimeté blogityyppejé, joita ei valmiista vastausvaih-
toehdoista 16ytynyt. Naiden blogityyppien joukosta esille nousi erityisesti lapsi- ja perheblo-
git, elainblogit sek& valokuvaukseen keskittyvat blogit.

Liikunta- ja hyvinvointiblogit — 97

Lifestyleblogit [ 78
Muoti- ja tyyliblogit __ 34
Ruokablogit __ 30
Kauneusblogit _- 13
Matkailublogit _- 12
Sisustusblogit _- 10

Muita, mitd? Jll 5

Kulttuuriblogit (esim. taide,politiikka, 3
mielipiteet) F

0% 20%  40% 60% 80%  100%

KUVIO 3. Luetuimmat blogityypit (N=486)

Vastaajat lukivat aktiivisesti liikunta- ja hyvinvointiblogeja, silla yli puolet (72 %) luki niita
vahintaan neljasti viikossa. Yhdesta kolmeen kertaan viikossa liikunta- ja hyvinvointiblogeja
lukevia oli neljdnnes ja harvemmin kuin kerran viikossa lukevia vain 3 %. Hieman yli puolet
(59 %) kulutti aikaa liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemiseen 1-3 tuntia viikossa ja noin
neljannes alle tunnin viikossa. Vastaajista vain viidennes luki liikunta- ja hyvinvointiblogeja

viikossa nelja tuntia tai enemman.
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Viimeisessé bloginlukutottumuksia kartoittavassa kysymyksessé vastaajien piti nimeté enin-
tdéan kolme liikunta- ja hyvinvointiblogia, joita he seuraavat aktiivisimmin. Blogien ni-
medamisjarjestyksellé ei ollut merkitysta. Talla kysymyksella pyrittiin varmistumaan siité, etta
koko tutkimuksessa kaytetty liikunta- ja hyvinvointiblogi -maaritelma on ymmarretty oikein.
Mikali vastauksissa olisi tullut esille suurissa maéarin muiden blogityyppien blogeja, olisi voi-
tu todeta, etté liikunta- ja hyvinvointiblogin -mé&éritelmé ei ollut vastaajille tarpeeksi selkeé.

Vastauksissa mainittiin yhteensa 157 yksittéistd blogia. Seuratuimmaksi liikunta- ja hyvin-
vointiblogiksi tassé tutkimuksessa nousi Vilma P —blogi (kuvio 4), jonka kantava teema on
kokonaisvaltainen hyvinvointi (Peltonen 2016). Toiseksi seuratuin liikunta- ja hyvinvointi-
blogi oli Minifitness, joka tarjoaa lukijoilleen positiivista energiaa ja inspiraatiota terveellisiin
elaméntapoihin (Teittinen 2016). Kolmanneksi seuratuimmasta Ainon tarinoita treenaamisesta
-blogista 16ytyy paivittdin Kkirjoituksia ravinnosta, lilkunnasta ja kirjoittajan omista ryhmalii-
kuntaohjauksista (Rouhiainen 2016). Tama blogi oli mukana myos tuoreessa fitness- ja tree-

niblogien asiantuntijuutta tarkastelevassa tutkimuksessa (Turtiainen 2017).

Vilma P

Minifitness

Ainon tarinoita treenaamisesta
Hikikinkku

Venla Savikuja

Monna treenaa

Blogin nimi

Anna mun treenaa
Ella Elers

Ida Jemina

Tickle Your Fancy

0 50 100 150 200 250

lukumaara

KUVIO 4. Kymmenen seuratuinta blogia (N=486)

26



Vastaajista hieman yli puolet harrasti liikuntaa vapaa-ajalla vahintd&n kohtuullisella intensi-
teetilld 4-6 kertaa viikossa. Noin viidennes (21 %) harrasti liikuntaa paivittéin tai useita kerto-
ja péivassa. Toinen viidennes harrasti liikuntaa 1-3 kertaa viikossa ja vain muutama vastaaja
(1 %) harvemmin kuin kerran viikossa. Tdmén tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, etta lii-

kunta- ja hyvinvointiblogien lukijat ovat useimmiten itsekin litkunnanharrastajia.

Toisessa litkuntatottumuksia kartoittavassa kysymyksessa vastaajia pyydettiin mainitsemaan
enintddn kolme liikuntalajia, jota he harrastavat. Talla kysymyksella pyrittiin selvittdméaan,
ovatko liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijat tietyn vai useamman liikuntalajin harrastajia.
Vastauksissa mainittiin yhteensd 95 eri liikuntalajia, joten jo tdmén maaran perusteella voi-
daan todeta, ettd liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijoiden joukossa on monen lajin harrasta-
jia. Kuntosaliharjoittelu oli vastaajien harrastetuin liikuntamuoto; sité harrasti 63 % vastaajis-
ta (kuvio 5). Kymmenen harrastetuimman liikuntamuodon joukosta I6ytyi myés suomalaisten
harrastetuimpia liikuntamuotoja, kuten lenkkeily, juoksu, kavely, pyoraily ja uinti (Kansalli-
nen liikuntatutkimus 2009-2010).

Kuntosaliharjoittelu 63
Lenkkeily
Ryhmaliikunta
Juoksu

Kavely

Jooga 15

Liikuntamuoto

Pyoraily 12
Tanssi 11
Pallo- ja mailapelit 11

Uinti 5

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KUVIO0 5. Kymmenen harrastetuinta litkuntamuotoa (N=486)
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5.2 Liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemisen motiivit

Taman tutkimuksen yhtend tutkimusongelmana oli selvittdd, miksi vastaajat lukevat liikunta-
ja hyvinvointiaiheisia blogeja. Avoimen kysymyksen (liite 1 kysymys 7) vastauksista saatiin
luokiteltua kymmenen erilaista motiivia (kuvio 6), joista kaksi toistui vastauksissa selkeasti
muita motiiveja useammin. Eniten mainittu motiivi (67 %) juuri tdimén blogityypin lukemisel-
le oli liikunta- ja hyvinvointiblogien inspiroiva, kannustava ja motivoiva ote. Monet kokivat
litkunta- ja hyvinvointiblogien motivoivan heité terveellisempien eldméntapojen noudattami-

seen niin liikunnan kuin ravinnon osalta.

“"Ne motivoivat liikkumaan ja panostamaan omaan hyvinvointiini ja toimivat inspiraation

lahtein&. Thailen monien bloggaajien eldmdntapaa ja asenteita.” — \Vastaaja 249

Motivaatio ja inspiroituminen 67
Ideat, ohjeet, vinkit 57
Mielenkiintoinen aihepiiri 20
Positiivisuus, hyvéantuulisuus 11

Rentoutuminen ja vapaa-ajanvietto 9

Motiivi

Tiedon haku ja uuden oppiminen 9
Bloggaajan persoona ja/tai tyyli 9
Vertaistuki 6
Mielipiteet, nakdkulmat ja kokemukset 4

Blogin ulkoasu 3

0% 20% 40% 60% 80%

KUVIO 6. Liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemisen motiivit (N=486)

Inspiraatiota saatiin muun muassa bloggaajan omista liikuntasuorituksista, terveellisista ruo-
kailutottumuksista ja kokonaisvaltaisen terveellisen eldmantavan toteuttamisesta jokapaivai-

sessd arjessa. Liikunta- ja hyvinvointibloggaajien Kirjoitukset omasta kehittymisesta ja epaon-
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nistumisten muuttumisesta onnistumisiksi, koettiin kannustaviksi esimerkeiksi omaan pysty-

vyyden tunteeseen uskomisesta.

“ — — Kertomukset onnistumisista tuovat hyvaa mielta ja motivaatiota itsellekin kun taas ker-
tomukset epaonnistumisista auttavat muistuttamaan, etté bloggaritkin ovat vain ihmisia, jotka

kohtaavat samoja hankaluuksia kuin itse. ” — Vastaaja 270

“Inspiraatiota ja ideoita omaan hyvinvointiin. Ja onhan se motivoivaa nahda, ettéd jos joku

muu pystyy niin pystyn varmasti mindkin! :)”’ — Vastaaja 151

Toinen merkittdva motiivi liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemiselle oli blogien tarjoamat
litkuntaan, ravintoon ja yleiseen hyvinvointiin liittyvat vinkit, ohjeet ja ideat. Liikunta-
aiheisista vinkeista erityisesti kotitreeneihin, erilaisiin treeniliikkeisiin ja kehonhuoltoon liit-
tyvat ideat tulivat esille useissa vastauksissa. Monet vastaajat kokivat I6ytavansa liikunta- ja
hyvinvointiblogeista vinkkeja liikunnan harrastamiseen ja siind kehittymiseen, mutta niin
ikd&dn monipuolisen hyvinvoinnin ja tasapainon l6ytdmiseen. Ravinnon osalta vastaajat etsivéat
enimmaékseen terveellisid ruokaohjeita ja vinkkeja epaterveellisten ruoka-aineiden korvaami-

seen terveellisemmilla vaihtoehdoilla.

"Etsin esimerkiksi uusia litkesarjoja lihaskuntoharjoitteluun sekd vinkkejd terveellisempaan

ruokavalioon.” — \Vastaaja 46

“Haen niiden lukemisesta inspiraatiota, ideoita ja vinkkeja omaan eldmaan. Esimerkiksi ter-
veellisten ruokien reseptit, liikuntavinkit ja kauneudenhoitovinkit ovat mielenkiintoni kohteita.
On my6s mielenkiintoista tietdd, miten muut toimivat suhteessa liikuntaan ja esimerkiksi syo-

miseen. —— “ — Vastaaja 68

Viidennes vastaajista kertoi lukevansa liikunta- ja hyvinvointiblogeja mielenkiintoisen aihe-
piirin takia. Useimmat vastaajat kertoivat olevansa itsekin liikunnan harrastajia ja kokivat
siksi aiheen hyvin l&heiseksi. Vastauksissa tuli esille myds aihepiirin kiinnostavuus ja puhut-
televuus siksi, ettd se on monia ihmisia koskettava aihe. Tdma saattaa olla yksi merkittava syy
sille, miksi tdssa tutkimuksessa vastaajien ik&haarukka oli niin laaja; liikunta- ja hyvinvointi-

blogien aiheet koskettavat eri-ikdisia ihmisia.

“Inspiroidun ja samaistun aihepiiriin oman urheilullisen eldmdntavan vuoksi.” — Vastaaja
150
"Aihealue kiinnostaa ja mietityttdd minua, mutta niin ikddn kaikkia ihmisid. — — “—\Vastaaja 9
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Reilu viisikymment& (11 %) vastaajaa luki liikunta- ja hyvinvointiblogeja niiden positiivisuu-
den takia. Liikunta- ja hyvinvointiblogeja kuvattiin vastauksissa muun muassa adjektiivein
“piristdvid”, “positiivisia”, “energisid” ja "iloisia”. Positiivisuus tuli esiin useassa vastauk-
sessa yhdistettynd blogien kayttoon vapaa-ajanvietteena ja rentoutumiskeinona. Noin 9 %
vastaajista luki liikunta- ja hyvinvointiblogeja viettdékseen vapaa-aikaa ja rentoutuakseen,
mihin osasyyné oli nimenomaan blogien positiivinen ja energinen olemus. Tamé& on selkeésti
vahemman verrattuna suuren blogitutkimuksen (2014) tulokseen, minkd mukaan ajanviete oli
lukijoista (n=722) yli kolmanneksen mielesta blogien térkein anti. Taytyy kuitenkin huomioi-
da, ettd suuri blogitutkimus kohdistui kaikkien blogikategorioiden lukijoihin ja eri blogikate-
gorioihin kuuluvat blogit saatetaan kokea ajanvietteend eri tavalla kuin toiset. Muita vastaaji-
en esittdamia liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemisen motiiveja olivat tiedon hakeminen,
bloggaajan persoonan ja/tai tyylin kiinnostavuus, vertaistuen hakeminen, erilaisten mielipitei-

den ja nakokulmien loytdminen seké blogin ulkoasu.

5.3 Liikunta- ja hyvinvointiblogien merkitys lukijan arjessa

Ikaryhmien mielipidevaittamien keskiarvojen eroja tutkittiin varianssianalyysilld ja yksittdis-
ten ikdryhmien vélisid eroja tutkittiin Tukey HSD-testilld. Liikuntaa koskevissa vaittamissa
havaittiin tilastollisesti merkitsevid eroja ik&ryhmien valilla (taulukko 2). Ensimmaisessa lii-
kunta-aiheisessa vaittdmassd 11-19-vuotiaat erosivat tilastollisesti melkein merkitsevésti (p=
0,031) 30-39-vuotiaista. Nuoret, 11-19-vuotiaat kokivat liikunta- ja hyvinvointibloggaajien
motivoineen heitd liikkumaan enemman kuin mitd 30—39-vuotiaat kokivat. Toisessa véitteessa
niin ikdan 11-19-vuotiaat erosivat tilastollisesti melkein merkitsevésti (p=0,034) 30-39-
vuotiaista. Nuorempi ikaryhmé koki saaneensa enemmén liikuntavinkkeja blogeista kuin 30—
39-vuotiaat. Toisiksi nuorin ikdryhmda 20-29-vuotiaat erosivat kolmannen véittdméan kohdalla
tilastollisesti melkein merkitsevésti (p=0,035) nuorimmasta ikaryhmasta. Nuorin ikdryhma oli
tutkimuksen mukaan toteuttanut enemman liikunta- ja hyvinvointiblogien jakamia liikunta-

vinkkejé kuin 20-29-vuotiaat.

Nuorin ikdryhma 11-19-vuotiaat erosivat tilastollisesti merkitsevasti (p=0,003) 20-29-
vuotiaista ja 30—39-vuotiaista (p=0,002) liikuntaan liittyvan tiedon hyodyllisyytta kasittele-
vassa vaittdmassa. Nuorin ikdryhmé koki liikunta- ja hyvinvointibloggaajien jakaman liikun-
taan liittyvén tiedon hyddyllisemmaksi itselleen kuin 20-29-vuotiaat ja 30-39-vuotiaat. Vii-
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meisessa liikkunta-aiheisessa vaittdmassa havaittiin tilastollisesti erittdin merkitsevd ero
(p=0,000) sekd 11-19-vuotiaiden ja 20-29-vuotiaiden ettd 11-19-vuotiaiden ja 30-39-
vuotiaiden valilla. Nuorin ikdryhmé vastasi luottavansa liikunta- ja hyvinvointiblogien jaka-
maan liikuntatietoon enemmaén kuin 20-29-vuotiaat ja 30-39-vuotiaat. Ikéryhmistd 30-39-
vuotiaat vastasivat kielteisimmin t&dhén véitteeseen, vaikka heidénkin keskiarvo (2,14) oli

”jokseenkin samaa mieltd” kohdassa.
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TAULUKKO 2. Eri ikaryhmien mielipiteet koskien liikunta-aiheisia vaittamia. Keskiarvot
(ka) ja keskihajonnat (kh) seké& varianssianalyysin p-arvo valilla 1-4 (1= tdysin samaa miel-

ta/kylla, 2= jokseenkin samaa mieltd, 3= jokseenkin eri mieltd, 4= taysin eri mieltéd/ei)

11-19-v. 20-29-v. 30-39-v. 40-v.
Vaittama ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh)  p-arvo

Liikunta- ja hyvinvointibloggaa- 1,60 1,74 1,92 1,89 0,036*
ja on motivoinut minua liikku-  (0,61) (0,68) 0,77) (0,46)

maan enemman.

Liikunta- ja hyvinvointibloggaa- 1,32 1,53 1,64 1,32 0,028*
ja on antanut minulle liikunta- (0,53) (0,73) (0,67) (0,58)
vinkkeja esim. treeniliikkeité tai

-ohjelmia.

Olen toteuttanut yhtd tai useam- 1,59 1,90 1,95 1,74 0,035*
paa liikunta- ja hyvinvointiblog- (0,75) (0,87) (0,81) (0,65)

gaajan jakamaa liikuntavinkkia.

Koen liikunta- ja hyvinvointi- 1,35 1,67 1,75 1,63 0,002**
bloggaajan antaman liikuntaan (0,51) (0,71) (0,63) (0,50)
liittyvén tiedon hyodylliseksi

itselleni.

Luotan useimmiten liikunta- ja 1,71 2,12 2,14 2,05 0,000***
hyvinvointibloggaajien jaka- (0,52) (0,66) (0,60) (0,41)

maan liikuntatietoon.

*p < 0,05 tilastollisesti melkein merkitseva ero ikaryhmien valilla.
**p < 0,01 tilastollisesti merkitseva ero ikaryhmien vélilla.

***p < 0,001 tilastollisesti erittdin merkitseva ero ikaryhmien valilla.

32



Ravintoaiheisista vaittdmista tilastollisesti merkitsevié eroja ik&ryhmien vélilla havaittiin nel-
jassa véittdmassa (taulukko 3). Ravintovinkkien toteuttamista koskeva véite oli tutkimuksen
ainoa vaite, jossa tilastollisesti merkitsevia eroja ikaryhmien vélilla ei havaittu. Ravintoaiheis-
ten vdittdmien kohdalla havaittiin samankaltaisia tuloksia kuin liikunta-aiheisissa vaittdmissa:
11-19-vuotiaat erosivat 30—39-vuotiaista tilastollisesti melkein merkitsevésti tai erittain mer-
Kitsevésti neljassa ravintoaiheisessa vaittamassa ja nuorin ikaryhmé erosi 20-29-vuotiaista
kolmessa ravintoaiheisessa véittdmassa. Nuorin ikaryhma erosi lisdksi vanhimmasta ikaryh-

masté eli yli 40-vuotiaista tilastollisesti melkein merkitsevésti yhdessa vaittamassa.

Ensimmaéisessé ravintoaiheisessa vaittdmdssa 11-19-vuotiaat erosivat tieteellisesti melkein
merkitsevasti (p=0,019) 30-39-vuotiaista ja yli 40-vuotiaista (p=0,021). Nuorin ik&ryhmé
koki liikunta- ja hyvinvointibloggaajien motivoineen heitd syoméan terveellisemmin kuin
kaksi vanhinta ikdryhmaa. Yli 40-vuotiaiden keskiarvo oli hieman “’jokseenkin samaa mieltd”
vaihtoehdon ylitse (2,11) ja 30-39-vuotiaiden hieman sen alle (1,92). Toisessa vaittaméassa
30-39-vuotiaat erosivat tilastollisesti merkitsevésti 11-19-vuotiaista (p=0,002) ja melkein
merkitsevasti 20-29-vuotiaista (p=0,029). Tama toisiksi vanhin ikdryhma 30-39-vuotiaat ko-
kivat saaneensa hieman vdhemman ravintovinkkeja liikunta- ja hyvinvointibloggaajilta kuin
11-19-vuotiaat ja 20-29-vuotiaat.

Neljannessa mielipidevaittamassa nuorin ikaryhma erosi tilastollisesti merkitsevasti (p=0,004)
20-29-vuotiaista ja erittdin merkitsevasti (p=0,000) 30-39-vuotiaista. Nuorin ikdryhma koki
litkunta- ja hyvinvointibloggaajien jakaman ravintoon liittyvéan tiedon hyddylliseksi itselleen
vahvemmin kuin 20-29-vuotiaat ja 30-39-vuotiaat. My0s ravintoaiheisista vaittdmista liikun-
ta- ja hyvinvointibloggaajien jakaman ravintotiedon luotettavuuteen kohdistuvassa vaitteessa
havaittiin tilastollisesti erittdin merkitseva ero (p=0,000) nuorimman ikaryhmén ja 20-29-
vuotiaiden sekd merkitsevé ero (p=0,001) nuorimman ikdryhmén ja 30-39-vuotiaiden valilla.
Nuorin ik&dryhma luotti bloggaajien jakamaan ravintotietoon useammin kuin kaksi muuta iké-
ryhmédd. Nuorimman ikdryhmin keskiarvo (1,81) oli "tdysin samaa mieltéd/kylld” vaihtoehdon
puolella kun taas 20—-29-vuotiaiden ja 30—39-vuotiaiden keskiarvot (2,24 ja 2,26) olivat ”jok-

seenkin samaa mieltd” vaihtoehdon puolella.
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TAULUKKO 3. Eri ikaryhmien mielipiteet koskien ravintoaiheisia vaittamia. Keskiarvot (ka)
ja keskihajonnat (kh) seka varianssianalyysin p-arvo vélilla 1-4 (1= taysin samaa mielta/kylla,

2= jokseenkin samaa mieltd, 3= jokseenkin eri mieltd, 4= taysin eri mieltd/ei)

11-19-v. 20-29-v. 30-39-v. 40-v.

Vaittama ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) p-arvo
Liikunta- ja hyvinvointibloggaa- 1,57 1,78 1,92 2,11 0,006**
ja on motivoinut minua syo- (0,67) (0,71) (0,72) (0,66)

maan terveellisemmin.

Liikunta- ja hyvinvointibloggaa- 1,33 1,51 1,74 1,58 0,003**
ja on antanut minulle ravinto- (0,54) (0,67) (0,66) (0,69)
vinkkeja esim. resepteja tai ra-

vintotietoutta.

Olen toteuttanut yhtd tai useam- 1,68 1,80 1,97 1,95 0,155
paa liikunta- ja hyvinvointiblog- (0,78) (0,84) (0,79) (0,71)

gaajan jakamaa ravintovinkkia.

Koen liikunta- ja hyvinvointi- 1,52 1,86 2,01 1,79 0,001**
bloggaajan antaman ravintoon (0,54) (0,74) 0,72) (0,71)
liittyvén tiedon hyddylliseksi

itselleni.
Luotan useimmiten liikunta- ja 1,81 2,24 2,26 2,16 0,000***
hyvinvointibloggaajien jaka- (0,50) (0,73) (0,70) (0,50)

maan ravintotietoon.

*p < 0,05 tilastollisesti melkein merkitseva ero ikaryhmien vélilla.
**p < 0,01 tilastollisesti merkitseva ero ikaryhmien valilla.

***p < 0,001 tilastollisesti erittdin merkitseva ero ikaryhmien valilla.
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5.4 Lukijoiden toteuttamat liikunta- ja ravintovinkit

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd, millaisia konkreettisia vinkkeja ja ohjeita lukijat olivat lii-
kunta- ja hyvinvointiblogeista saaneet ja mita vinkkeja ja ohjeita he olivat toteuttaneet. N&ihin
avoimiin kysymyksiin vastasivat vain vastaajat, jotka olivat vastanneet aiempiin vditteisiin
“liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut minulle liikuntavinkkeja esimerkiksi treeniliik-
keitd tai —ohjelmia” tai ”liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut minulle ravintovinkkeja
esimerkiksi resepteja tai ravintotietoutta” myontavasti. Lopulta liikuntavinkkeja koskevaan
avoimeen kysymykseen vastasi 357 vastaajaa ja ravintovinkkejéd koskevaan kysymykseen 369
vastaajaa. Néain ollen 129 vastaajaa ei ollut saanut liikuntaan liittyvid vinkkejé ja 117 vastaa-

jaa ravintoon liittyvia vinkkeja liikunta- ja hyvinvointiblogeista.

Vastaajat (n=357) mainitsivat 34 erilaista liikuntaan liittyvaa ohjetta tai vinkkia, joita he oli-
vat liikunta- ja hyvinvointiblogien kannustamana toteuttaneet. Alla olevassa kuviossa (kuvio
7) on esitelty kymmenen eniten mainittua vastaajien toteuttamaa liikuntavinkkia. Téassa ky-
symyksessd ndkyy melko selvasti vastaajien harrastamien liikuntamuotojen yhteys toteutet-
tuihin liikuntavinkkeihin. Vastaajien aktiivisesti harrastamiin lajeihin, kuten kuntosaliharjoit-

teluun ja juoksuun liittyvia vinkkeja oli toteutettu paljon.

Kuntosaliliike 42
Venyttely 23
Kotitreeni 19
Kuntosalitreeni 19
Juoksuvinkit 8

Liikunnan méaara&laatu 7

litkuntavinkki

Vatsalihastreeni 6
Kehonpainotreeni 5
HIT 5
Lajien tekniikkavinkit 4

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

KUVIO 7. Vastaajien toteuttamat liikuntavinkit (N=357)
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Selked enemmist0 (42 %) kertoi toteuttaneensa vinkkeja, jotka sisélsivat kuntosaliliikkeité.
Liikunta- ja hyvinvointibloggaajien jakamilla kuntosaliliikkeilld oli saatu vaihtelevuutta omiin
kuntosaliohjelmiin. Jotkut vastaajat kertoivat etsineensa kuntosaliliikkeité juuri tietylle lihas-
ryhmaélle ja toiset taas l0ysivat sattumalta esimerkiksi variaatioliikkeen tutusta kuntosaliliik-

keestd ja alkoivat hyddyntad sitd omassa harjoittelussa.

"Enimmdkseen kdyttamdni vinkit ovat liittyneet saliurheiluun. Olen liittanyt omaan ohjel-
maani tiettyja jalka- ja kasiliikkeitd, jotka edistavat lihaskasvua kokemillani ongelma-

alueilla.” — Vastaaja 10

Reilu viidennes (23 %) vastaajista kertoi toteuttaneensa venyttelyyn liittyvid ohjeita ja hieman
alle viidennes (19 %) kotitreeneja ja kuntosalitreenejd. Useassa vastauksessa mainittiin, etta
kotitreenit ovat olleet heille yksi liikunta- ja hyvinvointiblogien parhaista anneista, koska ko-
tona tehtdvat harjoitukset ovat tehty helposti toteutettaviksi. Venyttelyyn liittyvét vinkit olivat
my06s hyvin suosittuja ja moni vastaaja kertoi ymmaértaneensd kehonhuollon ja venyttelyn

tarkeyden saatuaan liikunta- ja hyvinvointiblogista tietoa.

“Esimerkiksi erilaisia venyttelyliikkeitd, kotitreenit on tullut kanssa puhtaasti blogien kaut-

ta.” —Vastaaja 39

”Olen oppinut kiinnittdmddn huomiota levon tirkeyteen kehityksen kannalta sekd tekemddn

oikeaoppista kehonhuoltoa saannéllisesti.” — Vastaaja 222

Kuntosaliharjoittelun ja venyttelyn liséksi avoimista kysymyksista nousseita selkeita harjoitte-
lumuotoja olivat juoksu, kehonpainoharjoittelu ja HIIT eli korkeatehoinen intervalliharjoitte-
lu. Kehonpainoharjoittelun ja korkeatehoisen intervalliharjoittelun suosio on ollut kovassa
nousussa viime vuosina, joten suosio nékyi myos liikunta- ja hyvinvointibloggaajien Kirjoi-
tuksissa ja sitd kautta lukijoiden toteuttamissa liikuntavinkeisséd (Koivuranta & Rytkénen
2014; Raunio 2013; Suomen Streetworkout 2006; Tikkanen 2016). Vastausten joukosta l16ytyi
my0s hieman laajempia aiheita koskevia vinkkej&, kuten liikunnan méaaréan ja laatuun viittaa-
vien vinkkien toteuttamista (7 % vastaajista) seka eri lajien tekniikkavinkkeja (4 % vastaajis-
ta). Nailla tarkoitettiin k&ytannossa bloggaajien jakamia ohjeistuksia siitd, kuinka paljon lii-
kuntaa tulisi harrastaa ja millaista liikunnan pitdisi bloggaajan omasta mielesta tai tutkimuk-
siin pohjautuvien tulosten perusteella olla. Tekniikkavinkkeja toteutettiin monista eri liikun-

tamuodoista, kuten kuntosaliharjoittelusta, juoksusta, tanssista ja ratsastuksesta.

"Uusia liikkeitd kehonpainoharjoitteluun.” — Vastaaja 299
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“Erityisesti juoksuharrastuksen aloituksen yhteydessd etsin tietoa sykkeistd, asennoista ja

vastauksia muihin juoksukysymyksiin.” — Vastaaja 43

“Olen katsonut blogeista vinkkeji oikeaoppiseen juoksutekniikkaan ja lihaskuntoliikkeisiin.
My®ds ratsastukseen liittyvat ohjeet hevosen hallinnasta ja istunnan kehittamisesta ovat olleet

hyddyllisid.” — Vastaaja 204

Ravintovinkkeja (n=369) oli tutkimuksen mukaan toteuttanut hieman useampi vastaaja kuin
liikuntavinkkeja. Suuren Blogibarometrin (2015) mukaan terveys- ja hyvinvointibloggaajat
Kirjoittavat padteemansa ohella eniten ruuasta ja juomasta. Tat4 tutkimustulosta vahvistavat
myos tdman tutkimuksen tulokset, silla avoimen kysymyksen vastausten joukosta I0ytyi 43
erilaista toteutettua ravintovinkkia. Selvasti suurin osa vastaajista (38 %) oli toteuttanut lii-
kunta- ja hyvinvointiblogeissa jaettuja resepteja. Erikseen vastaajat nimesivat terveelliset re-
septit (12 %) ja maidottomat reseptit (5 %), jotka molemmat kuuluivat kymmenen toteute-

tuimman ravintovinkin joukkoon (kuvio 8).

Reseptit

Smoothiet

Terveelliset reseptit
Superfood-vinkit
Ravintoaineiden saanti

Raaka-aine vinkit

ravintovinkki

Ravintolisét
Maidottomat reseptit
Kasvisten kayttd
Tuotekokeilut

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

KUVIO 8. Vastaajien toteuttamat ravintovinkit (N=369)

Kokonaisuudessaan ravintovinkkien vastauksissa nédkyi enemmaén epaluuloisuutta kuin liikun-

tavinkkien vastauksissa. Liikunta- ja hyvinvointiblogeista oli otettu joitakin vinkkeja, mutta
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kymmenet vastaajat kertoivat samalla olevan hyvin kriittisia blogeista 16ydettavaa ravintotie-
toutta kohtaan. Monet vastaajat kertoivat kokeilleensa esimerkiksi joitakin resepteja, super-
foodeja (10 %) tai ravintolisid (9 %) kun taas toiset viittasivat laajempaan ravintotottumusten

muuttumiseen liikunta- ja hyvinvointiblogeista 16ydettyjen ravintovinkkien myota.

"Eihdn suurimmalla osalla ole ravitsemusasiantuntijan papereita vaan bloggareilla on omat
ajattelutavat ravinnosta mitd jakavat. Mutta niista olen saanut hyodyllista tietoa esimerkiksi

makeutusaineista ja sokereista ja niiden vaikutuksista.” — \astaaja 27

”— — Olen myos ollut hyvin kriittinen kaikenlaisista ravintotietousvinkeist&, koska ruokavaliot
ovat toisaalta ihmisille yksilollisia ja toisaalta kyse on kokonaisuudesta, eika jonkun yksittai-
sen, vaikka kuinka terveellinen olisikin, ruoka-aineen suosimisesta. Omasta mielest& netissa
jaettu ravintotietous voi olla hyvin kiistanalaista, mutta toisaalta blogeissa on myds paljon

Jdrkevdd ja kriittistd keskustelua ravitsemuksesta.” — \/astaaja 29

Smoothie-vinkit (13 %) oli vastaajien toteutetuin yksittainen ravintovinkki. Liikunta- ja hy-
vinvointiblogien ravintoaineiden saantia (10 %) ja kasvisten kayttod (5 %) koskevat vinkit
koettiin monissa vastauksissa tarkeiksi ja omia ruokailutottumuksia laajemmin muuttaneiksi
vinkeiksi. My0s bloggaajien vinkit erilaisista raaka-aineista (9 %) oli saanut monet vastaajat
lisadmé&an suositeltuja raaka-aineita omaan ruokavalioon ja tat4 kautta oman ruokavalion ko-

ettiin monipuolistuneen.

"Kiinnittinyt huomiota ldhinnd hiilareiden, proteiinien ja rasvojen kokonaissaantiin siind
mielessd, ettd kaikkia tulee tasapainoisesti ja tarpeeksi. Blogeista olen saanut vinkkej&, mil-

laisilla ruoka-annoksilla tai ruoka-aineilla tdmd onnistuu. ” — Vastaaja 103

"Lisdnnyt vihredn mddrdd ruokavaliossa, rasvakammo on hdipynyt ja olen oppinut nautti-

maan terveysherkuista tdysilld!” — Vastaaja 134

“Olen alkanut syomddn huomattavasti terveellisemmin. Juon enemman vetta ja syén run-
saammin kasviksia. Olen ottanut blogien suosittelemia raaka-aineita osaksi ruokavaliotani, ja
kokeillut niissa esiteltyihin terveysresepteihin. Blogien innoittamana olen tutustunut raakara-

vintoon ja ravintorikkaampiin raaka-aineisiin. ” — Vastaaja 168
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Taman pro gradu -tutkielman tavoitteena oli tutkia liikunta- ja hyvinvointiblogeja ja niiden
lukijoita. Tutkimuksen avulla pyrittiin selvittdmaan, miksi lukijat kiinnostuvat liikunta- ja
hyvinvointiblogien lukemisesta, miten lukijat ottavat vastaan liikunta- ja hyvinvointibloggaa-
jien tuottamat sisallot seka millaisia konkreettisia vinkkeja lukijat ovat liikunta- ja hyvinvoin-
tiblogeista saaneet. Naihin tutkimusongelmiin saatiin hyvin kattavasti vastauksia verkko-
kyselylomakkeen avulla ja tutkimuksen tavoitteena ollut kohderyhma saavutettiin kiitettavas-
ti. Tutkimus tuotti liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijoihin kohdistuvaa spesifia tietoa, mutta
sen liséksi moni tulos vahvisti aiempia blogeihin kohdistuvien tutkimusten tuloksia.

Enemmistd tdhan tutkimukseen vastanneista oli alle 30-vuotiaita naisia, mika vastaa hyvin
aikaisempien suomalaisten maarallisten blogitutkimusten vastaajaprofiilia (Alén 2012; Suuri
blogitutkimus 2014; Valtanen 2014). Tutkimuksen mukaan lukijat paatyvat liikunta- ja hy-
vinvointiblogien &arelle inspiroitumaan ja motivoitumaan sekd kerddmadn talteen ideoita ja
vinkkej4, joita bloggaajat lukijoilleen jakavat. Suuressa blogitutkimuksessa (2014) ndma mo-
tiivit olivat naisvastaajien toisiksi mainituimpia motiiveja. Lukemisen motiivit nayttavat aina-

kin naiden tutkimusten valossa olevan hyvin samankaltaisia riippumatta blogin aihepiirista.

Tassa tutkimuksessa lukijat kokivat myos liikunta- ja hyvinvointiblogien aihepiirin Kiinnosta-
vaksi ja blogien yleisen ilmapiirin hyvantuuliseksi. He viettivat blogien &éarella aikaa mielel-
l&4&8n myos rentoutuakseen. Rentoutuminen koettiin myos yhdeksi tarkeimmaksi syyksi blogi-
en lukemiselle laajassa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Kaye 2005), jossa rentoutumisen
liséksi tarkedksi koettiin tiedon etsiminen ja hakeminen. Tiedon haku nousi myos téssa liitkun-
ta- ja hyvinvointiblogeihin kohdistuvassa tutkimuksessa yhdeksi lukemisen motiiviksi, mutta
sen mainitsi vain hieman alle kymmenesosa vastaajista. Bloggaajien jakamia vinkkejé ja ide-
oita toteutetaan hyvin paljon ja selkedsti monenlaiset vinkit kiinnostavat lukijoita. Tdma on
selvasti yksi liikunta- ja hyvinvointiblogien rikastuttava anti; lukijat saavat itselleen blogeista

jotakin konkreettista ja kayttokelpoista, mika vaikuttaa olevan heille hyvin merkityksellista.

Nuorin ikdryhma 11-19-vuotiaat, joita edusti tutkimuksessa 62 vastaajaa, vastasi mielipide-
vaittamissa jarjestelmallisesti myodnteisemmin kuin vanhemmat ikaryhmat, erityisesti 20—29-

vuotiaat ja 30-39-vuotiaat. Mielipidevaittamissa bloggaajan jakaman tiedon luotettavuutta
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kyseenalaistava vaite aiheutti vastaajissa eniten hajontaa. Kriittinen medialukutaito nousi ky-
selylomakkeen vapaa sana —osiossa useasti esille ja jalkeenpéin pohdin, etta olisiko vastaajan
taustan kysyminen auttanut muun muassa tdman hajaantuneen mielipidevaittdman yksityis-
kohtaisemmassa tarkastelussa. Mielenkiintoista olisi ollut tietdd tarkemmin miksi vastaajat
kokevat liikunta- ja hyvinvointiblogien luotettavuuden niin eri tavalla? Johtuuko se esimer-
kiksi koulutustaustasta ja sen tuomasta tietoon kohdistuvasta kriittisyydesté vai onko se taysin

blogista ja bloggaajasta riippuvaista?

Turtiaisen (2017) fitnessblogien asiantuntijuutta laadullisesti tarkastelleessa tutkimuksessa
selvisi, ettd tutkimukseen osallistuneiden fitnessblogien jakama tieto perustui suurimmalta
osin kokemustietoon, eik& blogeissa juurikaan viitattu tieteelliseen tutkimustietoon. Nelja vii-
destd tutkimukseen osallistuneesta bloggaajasta kertoi blogissaan oman koulutustaustan ja
aseman liikunta-alan ammattilaisena. Turtiaisen mukaan liikunta-alaan perehtyméttémien
lukijoiden saattaa olla hankala erottaa bloggaajien kokemustiedon ja mielipiteiden eroa ja
lopulta ratkaisevaksi tekijaksi saattaa syntya se, miten bloggaaja ilmaisee asiansa tekstissaan.
(Turtiainen 2017.) Kaikkia blogeja koskevaa virallista eettistd ohjeistusta ei ole olemassa,
mutta useat blogiportaalit ja —kanavat (Indiedays 2016, Lily 2016) ovat koonneet bloggaajille
omat eettiset ohjeistukset. VVoisi olettaa, ettd blogimaailman yha kasvaessa bloggaajien ohjeis-
tukset ja saannot tulevat yha nakyvammiksi ja virallisemmiksi. Kenties yhtendiset tiedon al-
kuperadn viittaavien lahteiden vaatiminen ja kaupallisten yhteistdiden selked merkitseminen
helpottaisi blogien luotettavuuden arviointia lukijoiden ndkékulmasta. Toisaalta loppujen lo-
puksi ainoastaan bloggaaja itse tietdd, miten paljon esimerkiksi tietysta tuotteesta tai palvelus-
ta kirjoittamiseen vaikuttaa se, ettd se on saatu yhteistyon kautta ilmaiseksi tai sovittua palve-

lua vastaan.

Blogien luotettavuutta ei ole aiemmin lukijan nékokulmasta perusteellisesti tutkittu, mutta
Turtiaisen (2017) laadullisen tutkimuksen lisdksi asiaa on tutkittu maéarallisesti bloggaajien
nédkokulmasta. Bloggaajiin kohdistuvassa Blogibarometrissa (2015) terveys- ja hyvinvointi-
blogien bloggaajista 82 % koki vuonna 2014 rehellisen ja avoimen tiedon valittdmisen yhdek-
si tarkedksi roolikseen ja 2015 sen koki tarkeédksi 50 % tdman kategorian bloggaajista. Samas-
sa Blogibarometrissa urheilu- ja fitnessblogien bloggaajista 86 % koki rehellisen ja avoimen
tiedon valittamisen tarkeéksi. (Blogibarometri 2015, 30, 35.) Tallaisen yksipuolisen tutkimuk-
sen perusteella on viel& hankalaa tehda johtopaatoksia siitd, mikali bloggaajan ja lukijan aja-
tukset blogien luotettavuudesta kohtaavat, mutta ainakin tdman tutkimuksen mukaan on nah-

tavissd, etté lilkunta- ja hyvinvointibloggaajat kokevat luotettavan tiedon jakamisen tarkeaksi.
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Kokonaiskuvaa katsottaessa voidaan mielesténi todeta, etta liikunta- ja hyvinvointiblogit mer-
kitsevat blogien lukijoille muutakin kuin mukavaa ajanvietettd. Ne selkeésti aiheuttavat tun-
teita ja ovat merkityksellisia lukijoiden arjessa. Liikunta- ja hyvinvointiblogit tuottavat luki-
joilleen iloa ja inspiraatiota, mutta antavat samalla konkreettista apua kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin.

6.2 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimukseen pyrittiin saamaan niin suuri otos, etta tulokset kertoisivat mahdollisimman luo-
tettavasti liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijakunnasta ja heiddn nékemyksista. Yleistetta-
vyyttd on kuitenkin hyvin vaikea mitata. Suhteutettaessa yhteistydblogien méard vastaaja-
maaraan, voidaan todeta, ettd otos on ainakin melko hyvin yleistettavissa yhteistyéblogien
lukijoiden joukkoon. Yhteistyoblogien yksityisen kavijadatan pyytdminen vyleistettavyys-
tarkastelua varten olisi ollut mahdollista, mutta tdssa tapauksessa kévijadataa ei yhteistyoblo-
geilta pyydetty. Vaikka tulokset eivét taysin koko liikunta- ja hyvinvointiblogien lukijakun-
taan ole yleistettavissa, ovat ne kuitenkin merkittavia tassa aihepiirissa, jota ei ole aiemmin

perusteellisesti tutkittu.

Menetelmallisesti tutkimuksen toteutus toimi ja antoi tarvittavan maardn monipuolista tietoa.
Aloittelevana tutkijana kyselylomakkeen luominen oli hyvin haastavaa ja vasta tulosten tultua
lomakkeen luomisprosessin tarkeyden huomasi konkreettisesti. Varsinkin avointen vastausten
rikkaus yllatti positiivisesti ja aiheutti samalla tyoméaarallisesti rajoitteita. Tata oli pyritty en-
nakoimaan alustavasti asettamalla avoimille kysymyksille 100 merkin vastausrajoitteet, mutta
lopputulos paasi yllattdmaan siitd huolimatta. Vastausten runsaudesta ja laajuudesta johtuen
perusteellisen sisallénanalyysin toteuttaminen olisi ollut liian tyolasta tatd pro gradu -
tutkielmaa varten ja tasta syysta avoimet vastaukset paadyttiin analysoimaan vain luokitteluun
saakka. Néin ollen tassé tutkimuksessa péaadyttiin painottamaan maaréllisia tuloksia laadullis-
ten tulosten sijaan. Liséksi tutkimuksen kaksi aihealuetta jouduttiin jattdmaan tutkimuksen
analyysin ulkopuolelle, mik& kutisti tutkimuksen kokonaiskuvaa, silla kysymyslomake oli
alun perin suunniteltu nimenomaan yhdeksi kokonaisuudeksi. Jalkeenpdin ajateltuna kysely-
lomakkeen olisi voinut koostaa joko pelkastddn maarallisesti analysoitavissa olevien kysy-
mysten pohjalta tai siséllyttdmalla ainoastaan muutama avoin kysymys. Kumpikaan tapa ei

olisi kuitenkaan antanut toivottua lopputulosta eli maarallisesti suurta otosta, mutta samalla
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hyvinkin yksipuolista tietoa. Tutkimuksen tavoitetta ajatellen aineistonkeruumenetelmé oli
toimiva, mutta pieni hienosaato olisi auttanut analysointivaiheen tydméaéran kohtuullisuudes-
sa. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta kysymyslomakkeeseen olisi ollut tarpeellista lisata
my0s toiminto, joka olisi varmistanut, ettd yksittdinen henkild pystyisi vastaamaan kyselyyn

ainoastaan kerran.

6.3 Liikunta- ja hyvinvointiblogien tulevaisuus ja jatkotutkimusaiheita

Tama tutkimus avasi litkunta- ja hyvinvointiblogeihin kohdistuvan tutkimustiedon tarjoamalla
tietoa niin bloggaajille, blogin lukijoille, mainostajille kuin my6s liikunta-alan ammattilaisille.
Bloggaajat saavat tutkimuksesta tietoa esimerkiksi siitd, mika lukijoita kiinnostaa ja miksi he
palaavat blogeihin yha uudelleen. Tété tietoa bloggaajat voivat edelleen kayttaa esimerkiksi
blogin siséllon suunnittelussa lukijaystavallisemmaéksi. Blogin lukijoille tutkimustieto osoittaa
konkreettisesti mika muita lukijoita kiinnostaa blogeissa ja miten omat ajatukset suhtautuvat
muiden mielipiteisiin. Mainostajat hyotyvat tutkimuksesta esimerkiksi suunnitellessaan yh-
teistyotd liikunta- ja hyvinvointiblogien kanssa. Tutkimustiedon avulla mainonta voidaan

kohdistaa tarkemmin tiettyyn kohderyhmaan tai aiheeseen soveltuvaksi.

Liikuntakasvattajana koen, ettd tdma tutkimustieto antaa minulle rohkeutta kayttaa liikunta- ja
hyvinvointiblogien tarjoamia mahdollisuuksia hyvaksi my6s opetuksessa. Kenties liikunta-
tunneilla voisi toteuttaa liikunta- ja hyvinvointiblogeista 16ydettyja liikkumisideoita tai terve-
ystiedon tunneilla voitaisiin harjoitella medialukutaitoa liikunta- ja hyvinvointiblogien avulla.
Toisaalta oppilaille voitaisiin esimerkiksi tarjota vapaavalintaista liikuntakurssia, jossa oppi-
laat pienissé ryhmissa yllapitaisivat liikunta-aiheista blogia. Tdma soveltuisi hyvin uuden ope-
tussuunnitelman mukaisiin laaja-alaiseen osaamiseen tavoitteisiin, joissa on yhtena tekijana
mainittu vastuullisen teknologiankéyton ja teknologian perustietojen opettaminen (Perusope-
tuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Yhtélailla kurssi ylittaisi oppiainerajoja, yhdista-
en terveystietoa ja liikuntaa didinkieleen ja kirjallisuuteen. Nuorten ajan hermoilla pysyminen
on mielestani hyvin tarkeé osa opettajan tyotd ja tdmé tutkimus on vienyt minua opettajana
hieman lahemméksi ainakin yht& nuorten vapaa-ajan toimintoa. Mielesténi on tarpeellista olla
tietoinen siitd, mista oppilaat kerdavat liikkuntaan, ravintoon ja kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin liittyvaa tietoa, joten siltd osin olen myds onnistunut laajentamaan tietouttani.
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Blogimaailmaan kohdistuva tutkimustieto on viel& melko véhaistd, mutta koen etté erityisesti
laadullista, lukijoihin kohdistuvaa tutkimusta, olisi tarpeellista kerétd jatkossa enemman. Jo
tassa tutkimuksessa saatiin selville, etta blogeilla on suuri merkitys lukijaan, joten aihetta voi-
si mielestani tutkia vield syvallisemmin. Tassa tutkimuksessa blogit kohdattiin positiivisessa
valossa, mutta vaikka mielipidevéittdmat oli rakennettu myonteiseen muotoon, oli vastaajilla
kuitenkin mahdollisuus valita my6s olevansa eri mieltd positiivis-savytteisen vditteen kanssa.
Mielipidevéittdmien tulokset olivat lopulta kuitenkin hyvin myonteiset blogeja kohtaan, kun
taas avointen kysymysten rivien vélistd oli luettavissa, ettd blogit eivat vélttamatta aina tarjoa
lukijalle pelkki& positiivisia asioita, vaan voivat aiheuttaa myods esimerkiksi riittdmattomyy-
den tai alemmuudentunnetta ja pahaa oloa. Naiden negatiivisten puolten tutkiminen olisi jat-
kossa suotavaa, jotta blogien merkitys voitaisiin ndhda laajemmin. Siind missa jokin asia tuot-
taa toisille suurta apua, saattaa toisille tuottaa suurta ahdistusta. Blogit ovat kuitenkin suhteel-
lisen uusi ilmid, joten varmasti my6s niihin kohdistuva tutkimus tulee tulevaisuudessa lisaan-

tymé&an ja monipuolistumaan.
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LIHTTEET

LIITE 1. Tutkimuksen verkkokyselyn saate

Miten blogimaailma vaikuttaa Sinun arkeesi ja ajatusmaailmaasi?

Olen liikuntakasvatuksen opiskelija ja bloggaaja. Teen liikunta- ja hyvinvointiblogien vaiku-

tuksista pro gradu —tutkielmaani.

Olen kiitollinen, mikali annat 5-10 minuuttia ajastasi tutkielmaani liittyvan kyselyyn vastaa-
miseen. Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan kaksi tuotepakettia. Molemmat tuotepaketit
sisdltdvat vapaavalintaisen nettivalmennuksen trainer24.fi-palvelusta (arvo 40-80€) seka
Evoke-proteiinijuomia (arvo 50 €). Osallistut arvontaan kirjoittamalla sdhk&postiosoitteesi
sille varattuun kenttddn kyselyn lopussa. Tutkimuksen tuloksia késitellessa ja raportoidessa

yksittéista vastaajaa ei voi tunnistaa.

Tyoni peruskasitteet:

Liikunta- ja hyvinvointiblogi: blogi, joka painottuu liikuntaan, ravintoon ja yleiseen hyvin-
vointiin. Voi siséltada satunnaisesti kirjoituksia myos muista aihepiireista.

Bloggaaja: Blogin Kirjoittaja(t).

Postaus: Blogikirjoitus.

Voit tarvittaessa ottaa yhteytta!

Marjut Risku-Rajala
makarisk@student.jyu.fi

Pro gradu-tutkielman ohjaava professori

Mirja Hirvensalo ||| EGN

mirja.hirvensalo@jyu.fi
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LIITE 2. Tutkimuksen verkkokyselylomake

Ja sitten aloitetaan!
Taustatiedot
1. Sukupuoli:

a) nainen

b) mies
2. lka:

Bloginlukutottumukset

3. Minkalaisia blogeja luet mieluiten? Valitse enintdan kolme suosikkia.
a) lifestyleblogeja

b) muoti/-tyyliblogeja

c) kauneusblogeja

d) ruokablogeja

e) liikunta- ja hyvinvointiblogeja

f) matkailublogeja

g) sisustusblogeja

h) kulttuuriblogeja (esim. taide, mielipiteet, politiikka)

i) muita, mita?

4. Kuinka paljon aikaa kaytat keskiméaarin viikossa blogien lukemiseen?
a) alle 1 tuntia

b) 1-3 tuntia viikossa

C) 4-6 tuntia viikossa

d) 7 tuntia tai enemman

5. Kuinka usein keskimaarin luet liikunta- ja hyvinvointiblogeja?
a) harvemmin kuin kerran viikossa

b) 1-3 kertaa viikossa

C) 4-6 kertaa viikossa

d) joka paiva
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6. Kuinka paljon aikaa kaytat keskimaarin viikossa liikunta- ja hyvinvointiblogien lu-
kemiseen?

a) alle 1 tuntia

b) 1-3 tuntia viikossa

C) 4-6 tuntia viikossa

d) 7 tuntia tai enemman

7. Miksi luet liikunta- ja hyvinvointiaiheisia blogeja? (vastaustila 100 merkkid)

8. Mainitse enintaan kolme liikunta- ja hyvinvointiblogia, joita seuraat useimmin. Jar-

jestyksella ei ole valia.

Liikuntatottumukset

9. Kuinka usein harrastat liikkuntaa vapaa-ajalla vahintaan kohtuullisella intensiteetilla
(esim. reipas kéavely)?

a) en ollenkaan

b) harvemmin kuin kerran viikossa

¢) 1-3 kertaa viikossa

d) 4-6 kertaa viikossa

e) paivittain

f) useita kertoja paivassa

10. Millaista liikuntaa harrastat? Mainitse enintdan kolme lajia.
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Liikunta- ja hyvinvointiblogit/ Liikunta

Arvioi seuraavia vaittdmia asteikolla 1= taysin samaa mielté/kylla, 2= jokseenkin samaa

mieltd, 3= jokseenkin eri mieltd, 4= taysin eri mielta/ei

11. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on motivoinut minua

litkkumaan enemman

12. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut minulle
litkuntavinkkejé esim. treeniliikkeita tai — ohjelmia.

13. Olen toteuttanut yhta tai useampaa liikunta- ja hyvin-

vointibloggaajan jakamaa liikuntavinkkia.

14. Koen liikunta- ja hyvinvointibloggaajan antaman lii-
kuntaan liittyvan tiedon hyodylliseksi itselleni.

15. Luotan useimmiten liikunta- ja hyvinvointibloggaajien

jakamaan liikuntatietoon.

16. Jos vastasit vaitteeseen 13. myontavasti, kerro tarkemmin millaisia liikuntavinkkeja

olet toteuttanut? (vastaustila 100 merkkid)

51




Liikunta- ja hyvinvointiblogit/ Ravinto

Arvioi seuraavia vaittdmia asteikolla 1= taysin samaa mielta/kyll&, 2= jokseenkin samaa

mieltd, 3= jokseenkin eri mieltd, 4= taysin eri mielta/ei

17. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on motivoinut

minua syomaan terveellisemmin

18. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut
minulle ravintovinkkej& esim. resepteja tai ravinto-

tietoutta.

19. Olen toteuttanut yhta tai useampaa liikunta- ja

hyvinvointibloggaajan jakamaa ravintovinkkia.

20. Koen liikunta- ja hyvinvointibloggaajan antaman

ravintoon liittyvan tiedon hyddylliseksi itselleni.

21. Luotan useimmiten liikunta- ja hyvinvointiblog-

gaajien jakamaan ravintotietoon.

22. Mikali vastasit kohtaan 19. myontavasti, kerro tarkemmin millaisia ravintovinkkeja

olet toteuttanut? (vastaustila 100 merkkid)
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Liikunta- ja hyvinvointiblogit/ Henkinen hyvinvointi

Tassa yhteydessé henkiselld hyvinvoinnilla tarkoitan mieleen vaikuttavia asioita, kuten stres-

si, ihmissuhteet, ajankayton hallinta ja yleinen elaméanhallinta.

Arvioi seuraavia vaittdmia asteikolla 1= taysin samaa mielta/kyll&, 2= jokseenkin samaa
mieltd, 3= jokseenkin eri mieltd, 4= taysin eri mielté/ei

23. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on vaikuttanut

positiivisesti henkiseen hyvinvointiini.

24. Liikunta- ja hyvinvointibloggaaja on antanut
minulle vinkkej& henkisen hyvinvointini kohentami-

seen esim. vinkit stressinhallintaan.

25. Olen toteuttanut yhta tai useampaa liikunta- ja
hyvinvointibloggaajan jakamaa henkiseen hyvin-

vointiin liittyvad vinkkié.

26. Koen liikunta- ja hyvinvointibloggaajan antaman
henkiseen hyvinvointiin liittyvéan tiedon hyodyllisek-

si itselleni.

27. Mikali vastasit kohtaan 25. mydntavasti, kerro tarkemmin millaisia vinkkeja olet

toteuttanut? (vastaustila 100 merkkid)
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Liikunta- ja hyvinvointiblogit/ Kuluttaminen

28. Oletko koskaan ostanut liikuntavalineitd, -tuotteita tai -palveluja bloggaajan suosi-
tuksesta?
a) kyllg, mita

b) en, mutta olen harkinnut ostavani (voit siirtyd kohtaan 30.)

c) en (voit siirtyd kohtaan 30.)

29. Mika on kallein liikunta- ja hyvinvointibloggaajan suositusten perusteella ostamasi
tuote?

a) Alle 20€

b) 20-50€

c) 51-100€

d) yli 100€

30. Koetko kuluttamisesi muuttuneen liikunta- ja hyvinvointiblogien lukemisen my6ta?
a) kulutus on lisaantynyt
b) kulutus on vahentynyt

¢) kulutus on pysynyt samana

Lopuksi

31. Herasiko sinulla ajatuksia kyselyyn vastatessa? Voit halutessasi kertoa mita tahansa

liilkunta- ja hyvinvointiblogeihin liittyvid ajatuksia.
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Tahan voit jattaa sahkopostiosoitteesi, mikali haluat osallistua kahden tuotepaketin ar-
vontaan! Sahkdpostiosoitteita ei luovuteta mihinkaan (kolmansille osapuolille).

Suurkiitokset kyselyyn vastaamisesta! Olen yhteydessa tuotepakettien voittajiin viimeis-
téan 30.11.2015.
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