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Taman pro gradu —tutkielman tarkoitus oli selvittaa, millaisia ravintoon ja fyysiseen harjoitteluun
liittyvia teemoja hyvinvointiblogeista nousee esille ja minkalaisia blogin Kkirjoittajien eli
bloggaajien antamat ohjeet ravinnosta ja harjoittelusta ovat suhteessa tdimanhetkisiin suosituksiin
ja kirjallisuuteen. Tutkimuksen aineisto koostui kolmen suositun bloggaajan Kirjoittamista
blogiteksteista kuukauden ajalta (syyskuu 2015).

Tutkimus on laadullinen tutkimus, jossa aineisto kasiteltiin sisallonanalyysilla. Analyysin tuloksia
suhteutettiin annettuihin terveyssuosituksiin ja kirjallisuuteen tutkijan vertailun avulla.
Tutkimuksen aineistosta 1dydettiin  kolme pééluokkaa: asiantuntijuuspuhe, Kilpailupuhe ja
hyvinvointipuhe. Tutkimuksessa perehdyttiin  tarkemmin asiantuntijuuspuheeseen, joka
sisallonanalyysin avulla jaettiin vielda pienempiin alaluokkiin ravinnon ja harjoittelun suhteen.
Ravintoon liittyvida alaluokkia muodostettiin neljd, jotka olivat 1) painonpudotus ja
kehonmuokkaus, 2) terveellinen ravinto ja sen vaikutukset, 3) riittdva ravinto seka 4) ravintolisat
ja superfoodit. Treeniin liittyvid alaluokkia 16ytyi viisi, jotka olivat 1) kuntosaliharjoittelu, 2)
lihaskuntoliikkeet, 3) lepo ja mielen hyvinvointi, 4) kehonhuolto ja 5) treenaamisen tulokset.

Blogien sisaltdmét ohjeet ravinnosta ja harjoittelusta olivat pitkalti samoja alan Kirjallisuuden
sisaltdmien suositusten kanssa. Samankaltaisuutta ravinto-osiossa l0ytyi kaikista neljastéa
alaluokasta. Suurin yksittainen eroavaisuus blogien ja suositusten valilla oli siing, ettei blogeissa
Kirjoitettu satunnaisista herkuista ruokavaliossa. Kirjallisuuden mukaan herkut ja sattumat
kuuluvat inhimillisen& tekijana terveellisen ruokavalioon. Yhtaldisyyksia treeni-osiossa l0ytyi
kaikista viidesté alaluokasta. Blogeista Kirjoitettiin paljon levosta ja mielen hyvinvoinnista, joihin
liittyvat ohjeet olivat hyvin samantapaista aikaisesmman kirjallisuuden kanssa. Tutkittuja, kolmea
blogia voidaankin pitdd suhteellisen asiantuntevina ja bloggaajien antamia neuvoja voidaan
kayttada apuna treenid ja ravintoa suunniteltaessa. Tarkeda on kuitenkin muistaa, ettd ihmiset ovat
yksiloita, eivétka yleiset neuvot ole kaikille sopivia ja bloggaajissa on suuria eroja, eivatka kaikki
bloggaajat ole samaa mielté yleisten suositusten kanssa.
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ABSTRACT

Paloniemi, J. 2017. What to blog today? Contents of wellness blogs and their reliability as a source
of information. Department of Physical Education, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 82pp..
6 appendices.

The purpose of this Master’s thesis was to find out what kind of themes, related to nutrition and
training, emerges from the wellness blogs and how the bloggers’ guidelines and instructions about
nutrition and training are in correlation with the official recommendations. The data of the research
consists of the three most popular wellness bloggers’ posts from the fitfashion.com website within
one month (August 2015).

This study is a qualitative research in which the data was analyzed by content analysis. The result
from the analysis was compared with the official recommendations. The data was divided into
three groups from the result of the analysis: discourse of expertise, discourse of competition and
discourse of wellness. This research concentrated on discourse of expertise that was divided into
smaller categories of nutrition and training by content analysis. The study showed what kind of
themes related to nutrition and training were written in the blogs by research question 1. Four
subcategories related to nutrition emerged: 1) weight loss and body modification, 2) healthy
nutrition and its impacts 3) adequate nutrition and 4) supplements and superfoods. In addition,
after completing the study, five subcategories related to training were found: 1) gym exercising,
2) motions, 3) resting and mind wellbeing, 4) body care and 5) results of the training.

Reduced subcategories from the research were compared to the official recommendations. The
result of the second research question was that the instructions of the nutrition and training from
the chosen blog posts were largely the same as in the official recommendations. Similarity in the
nutrition section was found in all four subcategories. The biggest difference between blogs and
recommendations was that blogs did not include random delicacies in the diet. According to
several studies, delicacies and incidences were considered as a human factor in establishing a
healthy diet. Similarities in the training section were also found in all five subcategories. Resting
and well-being of the mind emerged also strongly from the blogs, which was very similar to
previous studies. Therefore, these blogs can be relatively regarded as experts and their instructions
can be used for planning the training and nutrition. An important factor that should be emphasized,
is that each person is an individual and all the general guidelines in official recommendations do
not fit everyone. In addition, bloggers’ preferences and style of writing can vary, and not every
blogger agrees with the official recommendations.

Keywords: blog, blogger, wellness, nutrition, training, recommendations
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1 JOHDANTO

“Lihaksen hdtyyttdminen onnistuneesti kasvuun vaatiikin myos mm. riittavdd
mekaanista rasitusta, jonka vuoksi vastukset on hyva pitaa verrattain kovina. Ihan siis

vain kdsid heiluttelemalla eivit hauberit vield kasva.” (B1)

Edellinen ote oli suora lainaus yhdestd tutkimukseeni valitusta blogista, jonka sisaltoon
tutkimuksessani perehdyin. Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd, millaisista asioista
hyvinvointibloggaajat kirjoittavat blogeissaan ja millaisia ohjeita he antoivat ravinnosta ja
treenistd. Termilla treeni tarkoitetaan tutkimuksessa tavoitteellista ja monipuolista harjoittelua,
joka parantaa hyvinvointia. Loydettyani blogeista ravintoon ja treeniin liittyvia ohjeita, pyrin

vertailemaan niitd virallisiin suosituksiin etsien yhtélaisyyksia ja/tai eroavaisuuksia.

Suomessa on téllad hetkella yli 63 000 blogia (Blogilista 2015). Suosituimmat blogit ovat
nuorten naisten pitdmia henkilékohtaisia muotiblogeja. Tutkimus lasten ja nuorten sosiaalisen
median ja verkkopalveluiden kaytosta osoitti, ettd 16—20-vuotiaat lukevat blogeja eniten.
Vaikka suurin osa bloggaajista on harrastelijoita, ovat suosituimmat blogit kerdnneet jo yli
kymmenien tuhansien ihmisten lukijajoukot ja ndma bloggaajat ovat sosiaalisessa mediassa

suuresti vaikuttavia henkilQitd. (Noppari & Hautakangas, 2012.)

Idea tutkimuksen toteuttamiseen syntyi siitd, ettd olen itse lukenut pitkaan blogeja ja valilla on
ollut haastavaa tulkita blogeissa annettujen sisaltdjen luotettavuutta. Blogien méaran nopea
kasvu on synnyttanyt tilanteen, jossa blogien siséltojé ei ole vield juurikaan tutkittu. Tama
tutkimuksen aineisto koostui kolmesta fitfashion.fi —sivuston suosituimmasta blogista.

Tutkimusaineisto kerattiin kuukauden ajalta syyskuussa vuonna 2015.

Tutkielmani paateemoiksi valikoin treenin ja ravinnon, jotka ohjasivat tutkimukseni etenemista
ja aineiston koontia. Treenin valitsin tutkielmani toiseksi p&daiheeksi, silla liikunta on talla
vuosituhannella noussut tarkedksi hyvinvointiin  vaikuttavaksi tekijaksi. Liikunnan
terveysvaikutukset voidaan nahda monipuolisena hyvinvointi-vaikuttamisena laajemmin kuin
aikaisemmin. Liikunta vaikuttaa koko yhteiskunnan hyvinvointiin merkittavélla tavalla.
(Pirnes & Tiihonen 2010, 203-206.)

Vuoden 2014 suositusten mukaan terveelliseen ravintoon kuuluvia paaryhmié ovat kasvikset,

marjat, hedelmat, viljavalmisteet, peruna, maitovalmisteet, kala, liha, kananmuna ja



ravintorasvat. Pa&paino uusimmassa ravintosuosituksessa on terveellisen kokonaisvaltaisen
ruokavalion parantaminen, silla ruokavalion kokonaisuus ratkaisee eikd niink&an yksittaiset
ruoka-aineet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10.) Halusin selvittdd, millaisista
ravintoon liittyvistd asioista blogeissa Kirjoitettiin ja miten ne suhteutuivat virallisten
ravintosuositusten kanssa.



2BLOGIT

2.1 Blogin maaritelma ja muut kasitteet

Blogi on nettisivusto, jolla voidaan julkaista tekstej&, kuvia, videoita tai muuta multimediaa.
Blogille tunnusomainen piirre on, ettd tekstit julkaistaan aikajérjestyksessa niin, ettd uusin
kirjoitus nakyy paallimmaisend. Blogeissa vanhat tekstit ja kuvat sdilyvdt muuttumattomina
sivustolla l16ytyvéltd aikajanalta. Blogia voidaan pitdd joko yksin tai ryhmaéssd, jolloin
kirjoittajia on kaksi tai enemman. Kun uusia kirjoituksia julkaistaan tarpeeksi usein, lisad se
yleenséd lukijamaarad. (Alasilta 2009,19-28; Kilpi 2006, 40). Vuonna 2014 tehdyn suuren
blogitutkimuksen mukaan sopiva tahti uusien Kirjoitusten eli postausten julkaisuun on
muutaman kerran viikossa (Suuri blogitutkimus 2014, 16). Blogeissa oleellista on lukijan
kommentointimahdollisuus kirjoituksiin joko omalla nimell& tai anonyymisti. Bloggaaja voi
itse paattad, julkaistaanko kommentit automaattisesti vai tarkistaako han kommentit ennen
julkaisua. Tarkistamalla kommentit ennen julkaisua voidaan seurata kommenttien asiallisuutta
ja poistaa tarvittaessa asiattomat kommentit. (Alasilta 2009,19-28; Kilpi 2006, 40; Kortesuo &
Kurvinen, 2011.)

Postauksella tarkoitetaan yksittdista kirjoitusta, miké julkaistaan yhdella kerralla. Jokaiselle
postaukselle on oma osoite, minké avulla lukijan on helppo l6ytaa se ja halutessaan viitata
sithen muissa paikoissa, esimerkiksi omilla sivuillaan. Postauksissa ndkyy myos kirjoituksen
ajankohta, jonka avulla lukijan on helppo tarkistaa postauksen tuoreus. (Kortesuo & Kurvinen
2011, 10.)

Blogeissa on usein esittely kirjoittajasta ja kategoriat, joista Kirjoittaja on kiinnostunut ja mista
aiheista kirjoituksia julkaistaan (Ampuja 2006). Blogien Kirjoituksissa kaytetaan avainsanoja ja
tunnisteita, joiden avulla voidaan etsia tiettyyn aihepiiriin liittyvid postauksia. Aiheeseen
sopivat tunnisteet lisdtdan jokaisen postauksen loppuun. Tunnisteet 16ytyvat usein sivuston
reunalta "tagipilvend” ja sanojen kokoerot kertovat sen, kuinka paljon Kyseisesta aiheesta on
kirjoituksia. (Kortesuo & Kurvinen 2011, 12.)

Colen (2005) mukaan blogin kirjoittajaa voidaan kutsua bloggaajaksi tai bloggariksi. Tassa
tutkimuksessa kaytan termia bloggaaja. Bloggaaja voi olla amat6ori, amatdori-ammattilainen
tai ammattilainen (Lietsala & Sirkkunen 2008, 30). Kortesuo & Kurvinen (2011) suosittelevat

blogin kirjoittamista omalla nimell4, silld monet lukijoista haluavat tietdd kenen kanssa ovat



tekemisissa. Etenkin blogien, jotka sisaltavéat paljon sponsoroituja linkkejd, mainoksia tai
tuotearvosteluja, tulisi siséltdé tiedot Kirjoittajasta, silla lukijat haluavat tietdd kuka blogin
klikkauksista hyotyy. Bloggaajan on oleellista 10ytad itselleen sopiva Kirjoitustyyli.
Nékokulmien tulisi olla ainakin jossain maarin omakohtaisia. Bloggaaja saa ottaa kantaa eri
asioihin blogin kautta ja keskustelu blogin kommenttikentéssd onkin tasta syysta tavallista
(Alasilta 2009).

Bloggaajan tarjotessa lukijoille syotteen eli feedin, lukijat saavat RSS- tai atom-feed- syotteen
avulla tiedon uusista paivityksista blogissa ilman, ettd heidan tarvitsee kdydé katsomassa, onko
uusia postauksia tullut. Lukijalla on mahdollisuus tilata syote joko syotteenlukijaan tai
séhkopostiohjelmaan. ( Kortesuo & Kurvinen, 2011.)

2.2 Blogit ennen

Termi blogi on perdisin englanninkielisistd sanoista web (verkko) ja log (lokikirja), jotka
yhdistettyna tarkoittavat suomeksi blogia (Kilpi 2006, 11). Ensimmaisind blogiteksteina
pidetd&dn The Spectator-lehden julkaisua, jota Kirjoittivat Joseph Addison ja Richard Steelen
Lontoossa vuosina 1711-1714. Siin& yhdistyivat sanomalehden tyylin sijaan tdmén paivan
blogeille tyypillinen henkil6kohtaisuus, yhteiskunnalliset pohdinnat ja muistelmat seka
ajankohtaisuus. (Kilpi 2006, 12.) Varsinaista termid blogi alettiin kéyttdmaan 1990-luvulla, kun
ammatiltaan ohjelmoija ja aktiivinen Usenet-keskusteluryhmien kayttdja John Barger alkoi
kutsua Robot Widson —nimisté sivustoaan termilla weblog vuonna 1997 (Kilpi 2006, 11-12).
Vuoden 1999 puolivélistd lahtien blogien aktiivinen k&yttdminen ja bloggaaminen ovat
kasvaneet rajahdysmaisesti, kun blogiohjelmistoista tuli helppokéyttéisempid (Herring. ym
2004, 1). Peter Merholz kaytti 1999 luvulla termid we blog omasta nettisivustaan peterme.com.
(Kilpi 2006, 11-12.)

Mullistava kehitys blogimaailmassa koettiin vuonna 1999, kun Blogger-niminen verkkopalvelu
perustettiin amerikkalaisyhtio Pyra Labsin toimesta. Blogger-verkkopalvelu mahdollisti
kaikille avoimen blogin perustamisen. Suosio kasvoi nopeasti eika pienen amerikkalaisyhtion
resurssit riittaneet endd kattamaan lisdantynytta kysyntédéd. Niinpd Pyra Labs moi Blogger-
verkkopalvelun Googlelle vuonna 2003. Tésta eteenpdin suosio on jatkanut kasvamistaan. Pyra
Labsin omistaessa sivuston, Blogger oli p&dosin ilmainen, mutta kehittyneemmét ominaisuudet

olivat maksullisia. Googlen ostaessa sivuston, muuttui se taysin ilmaiseksi. (Kilpi 2006, 11-12;



Alasilta 2009, 69.) Vuonna 2004 Google kehitti ja uudisti palvelua tuomalla sivustolle
sivupohjat, mahdollisuuden lahettad blogikirjoituksia sahkopostilla sekd kayttdjakommentit
(Kilpi 2006, 11-12). Bloggeria ennen oltiin jo suunniteltu vastaavanlaisia palveluita, mutta

oikeanlainen tekninen toteutus rajaytti Blogger-palvelun suosion (Alasilta 2009, 69).

2.3 Blogit nykyisin

Blogien vyleistyttya myd6s lukijakunta on lisddntynyt runsaasti. RSS- syodtteen (blogilista
16.4.2015) mukaan Suomessa on téll4 hetkelld yli 63 000 blogia. Suosituimmat blogit ovat
nuorten naisten pitdmié henkilokohtaisia muotiblogeja (Noppari & Hautakangas, 2012). Vaikka
suurin osa bloggaajista on harrastelijoita, ovat suosituimmat blogit kerdnneet jo yli kymmenien
tuhansien ihmisten lukijajoukon. Nain ollen ndmé bloggaajat ovat sosiaalisessa mediassa
suuresti vaikuttavia henkil6itd. (Noppari & Hautakangas, 2012.) My6s ravinnosta kertovat
bloggaajat ovat kerdnneet suuren lukijajoukon ja ovat kirjoituksillaan vaikuttamassa lukijoiden

ruoka-valintoihin.

Vuonna 2011 tehty tutkimus lasten ja nuorten sosiaalisen median ja verkkopalveluiden kaytosta
osoitti, ettd tutkimukseen vastanneista 2464 lapsesta ja nuoresta 16—20-vuotiaista puolet lukee
blogeja joskus tai usein. Toiseksi eniten blogeja lukevat 13-15-vuotiaat, joista 42 % lukee
blogeja joskus tai usein. Nuorimmista, 7-12-vuotiaista 25 % lukee blogeja joskus tai usein.
Aiheet, joista blogeissa kirjoitetaan, luetaan ja kommentoidaan ovat muoti 32 %, elokuvat
19 %, urheiluharrastukset 19% ja musiikki 17%. Tytot ovat poikia aktiivisempia blogin
kayttgjia. (Multisilta & Aarnio, 2012.)

Suuri blogitutkimus (2014) kertoo blogien asemasta nyky-yhteiskunnassa. Tutkimuksen
ryhmakeskusteluihin verkossa osallistui 13 bloggaajaa ja 14 blogien lukijaa. Méaarélliseen
tutkimukseen osallistui yhteensda 1000 henkil6d, joista 75% oli naisia ja 25% miehid.
Osallistuneista henkil6istd 72% luki blogeja. Naista 80% oli naisia ja 20% miehia. Ikaryhmét
olivat 15-19-vuotiaat, 20-34-vuotiaat, 35-49-vuotiaat ja 50-65-vuotiaat. Eniten osallistujia
kuului ryhmiin 20-34-vuotiaat ja 35-49-vuotiaat. Naislukijoiden suosituimmat postaukset olivat
ruoka-aiheisia (44 %), toisella sijalla oli lifestyle (42 %) ja fitness sijoittui sijalle viisi (24 %).
Ik&luokittain oli eroavaisuuksia postauksien kiinnostavuudessa. Top kolme 15-19-vuotiailla oli
lifestyle (71 %), muoti ja kauneus (60 %) ja fitness (39 %). Fitness ei sijoittunut muiden
ikdluokkien top kolme listalle, kuin 15-19-vuotiailla. 1&n karttuessa ruoka-aiheisten



blogitekstien suosio nousi. Ikédluokilla 35-49 ja 50-65 se onkin kaikista suosituin blogien
seuranta-aihe (42%). Seka miehista etta naisista blogeja luki paivittdin 18 %, vahintaén
viikoittain 37 % ja véhintadn kuukausittain 26 %. Suosituimmat syyt blogien lukemiseen
naisilla olivat ajanviete, ohjeet ja vinkit, hyvét tekstit ja hauskuus seka inspiraatio, ideat ja
trendit. (Suuri blogitutkimus 2014.)



3 URHEILIJAN RAVINTO JA TREENI

3.1 Ravinto

3.1.1 Yleiset ravintosuositukset

Vuoden 2014 ravitsemussuosituksissa annetaan suosituksia sekd ruoasta etta ravintoaineista. Ne
on laatinut asiantuntijaryhmé, jonka tehtavand on ollut etsia terveyttd edistavia ratkaisuja
pohjoismaiseen ravintokayttdytymiseen sek& terveysongelmiin, huomioiden tamanhetkiset
ruokailutottumukset ja ruokakulttuuri. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10.)
Ravitsemussuosituksilla pyritddn vaikuttamaan kansanterveyteen ja ne on suunniteltu
kaytettavaksi elintarvikkeiden kehitysty0ssd, ravitsemusopetuksen ja kasvatuksen aineistona,
ruokapalveluiden suunnittelussa seka vertailukohteena, kun verrataan eri ik&ryhmien
ruokatottumuksia ja ravintoaineiden saantia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5).
Ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan vitamiinien, kivenndisaineiden, energiaravintoaineiden ja
energian saantisuosituksia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9). Ravintosuositukset
ovat suunniteltu terveille, kohtuullisesti liikkuville ihmisille ja niissa on huomioitu yksildiden

valiset erot ravintoaineiden tarpeessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8).

Edellisessé ravintosuositusjulkaisussa vuodelta 2005 péddpaino oli ravintoaineiden
saantisuositusten, sek& vitamiinien ja kivenndisaineiden suositusten tarkentaminen. Tuolloin
uutena asiana suosituksissa oli myods fyysisen aktiivisuuden lisdédminen hyvan ruokavalion
rinnalle osaksi terveytta edistavia elamantapoja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 6).
Vuoden 2014 suositusten mukaan terveelliseen ravintoon kuuluvia paaryhmia ovat kasvikset,
marjat, hedelmat, viljavalmisteet, peruna, maitovalmisteet, kala, liha, kananmuna ja
ravintorasvat. Padpaino uusimmassa suosituksessa on terveellisen kokonaisvaltaisen
ruokavalion parantaminen, silla ruokavalion kokonaisuus ratkaisee eikd niinkdan yksittaiset

ruoka-aineet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10.)

Yksilollistd ravintoneuvontaa varten on suunniteltu lautasmalli ja ruokakolmio. Niiden
tehtdvdna on hahmottaa erilaisten ruoka-aineiden vaikutusta ja osuutta terveelliseen
ruokavalioon ja sitd kautta helpottaa yksilon valintoja yksittéisilla aterioilla, mutta myos
suuremmassa mittakaavassa tehtdvid raaka-ainevalintoja. Ateriarytmin séilyttdminen tasaisena

ennaltaehkéisee monia ravintoon liittyvid sairauksia, kuten lihomista, ahmimista ja napostelua



ruokailujen valilla. Suositeltuun ateriarytmiin kuuluvat aamupala, lounas ja paivallinen seka

tarvittaessa 1-2 valipalaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9, 11, 24.)

Ravinnolla on tutkittu olevan positiivista vaikutusta lukuisten sairauksien ehkéisyssd, kuten
tyypin  2-diabetekseen, lihavuuteen, verenpainetautiin, erdiden syopien ehkaisyyn,
sepelvaltimotautiin, aivoverenkiertohdiriéihin ja osteoporoosiin. Lihavuus itsessdén aiheuttaa
monia erilaisia sairauksia, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksien kehittymista (\Valtion
ravitsemussuositukset 2014, 11). Tall& hetkell& suomalaisten suurimmat epakohdat ravinnon
suhteen ovat joidenkin ravintoaineiden puutteellinen saanti seké rasvojen ja hiilihydraattien

huono laatu (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13).

3.1.2 Ravintoaineet

Ravintoaineet voidaan jakaa energiaravintoaineisiin ja suojaravintoaineisiin. Energiaa tarvitaan
lihastyohon ja elintoimintojen yllapitamiseen ja sitd saadaan ravinnosta. Energiaa
muodostetaan erilaisten vaiheiden kautta energiaravintoaineista, joita ovat proteiinit,
hiilihydraatit ja rasvat. (Niemi 2006, 17.) Suojaravintoaineet ovat elimistolle valttaméattomia
vitamiineja ja Kivenndisaineita, joita emme itse pysty tuottamaan tarpeellisia maarid. Yleensa
terveellisesté ravinnosta saatavat suojaravintoaineet ovat riittavid lukuun ottamatta rautaa, D-
vitamiinia seka folaattia. (Niemi 2006, 44; Ilander 2006, 114.)

Yleisten ravitsemussuositusten ruokavalinnat sisaltavat tarvittavat ravintoaineet, eika yleisesti
ottaen ravintolisia tarvita. Poikkeuksena ovat kuitenkin vegaaniruokavaliota noudattavat,
lapset, nuoret ja ikaantyneet, raskaus- ja imetysaika, seka laitoksissa asuvat ihmiset. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 37.) Aktiivisesti urheilevat tarvitsevat suosituksia enemman
hiilihydraatteja ja proteiineja. Maéaran kasvuun vaikuttavat liikunnan méaard, laatu, Kkesto,
saannollisyys seka harjoittelijan fyysinen kunto ja energiatasapaino. Hiilihydraateista saadaan
nopeaa energiaa, rasvat toimivat energiavarastoina ja proteiinien tehtdvéna on toimia elimiston
rakennusaineina. (Niemi 2006, 17.) Ravinnon suositellaan koostuvan niin, etté se sisaltaisi 50—
60 % hiilihydraatteja, 25-35 % rasvaa, tyydyttyneitd rasvahappoja ja transrasvahappoja
enintdan 10 % ja proteiinia 10-20 % (llander ym. 2006, 428).

Proteiini. Liikunnallisesti aktiivisten ihmisten on tdrkeda huolehtia riittdvastd proteiinin
saannista, silla se on lihasten ja luuston tarkein rakennusaine. Proteiinin tarve kasvaa liikunta-

aktiivisuuden myo6ta. Hyvid proteiininldhteitda ovat kala, siipikarja, liha, kananmunat ja



maitotaloustuotteet. Kasvikunnan tuotteista hyvid lahteitd ovat taysjyvéviljatuotteet seké
palkokasvit. (Ilander ym. 2006, 428.)

Lihastohtori-blogia pitéva liikuntatieteiden tohtori Juha Hulmin mukaan urheilevien ihmisten
(70-80 kg) tulisi saada proteiinia noin 20-30 grammaa kolmesti paivéassa. On parempi saada
mieluummin hieman ylimé&aréista proteiinia kuin jattad saanti vajaaksi. Kuitenkin suurissa
maéarissa liiallinen proteiinien saanti on haitallista. Ylimaardinen proteiini muuttuu energiaksi
eikd sita voida hyodyntéé proteiinisynteesiin. Runsaan proteiinin kylldisyysvaikutus saattaa
vahentaa riittavaa energiansaantia urheilijoilla jopa 200-400 kCal, eli alisyontia syntyy 15-20
prosenttia. (Hulmi 14.4.2015.) My0s llander ym. (2008) korostavat ruokavalion koostamista
oikein, silla ruokaa ei voida sy6da rajattomia maaria ja néin ollen oikein koostettu ruokavalio
laadukkaista  raaka-aineista turvaa valittdmattomien ravintoaineiden saannin ja

kokonaisenergiamaéaran.

Hiilihydraatit. Hiilihydraatit ovat tarkein energialahde urheilijoilla. Niiden tarvittava maara
vaihtelee urheilijoilla riippuen urheilulajin kestosta, muodosta ja tehosta. VVoimaharjoittelussa
hiilihydraatit ovat térkein energianléhde koska harjoittelu on teholtaan kovaa. Myos
kestavyyslajeissa ne ovat tarkein energianldhde harjoittelun keston vuoksi. Hiilihydraattien
tehtdva on toimia energialédhteena kaikille soluille, maksan ja lihasten glykogeenivarastona ja
kehon rakenneaineena. Liian véhdinen hiilihydraattien saanti verrattuna kulutukseen vaikuttaa
heikentavasti urheilusuorituksiin. Se pienentéé lihasglykogeenivarastoja ja sita kautta nopeus-
ja voimaominaisuudet heikkenevat, jolloin riittdvan suuren harjoittelutehon yllapitaminen
vaikeutuu. Madaltunut harjoittelutaso taas heikentaa harjoittelun tuloksellisuutta. (llander ym.
2006, 64, 385 — 386, 411.)

Hiilihydraattien saanti olisi hyvd jakaa paivan jokaiselle aterialle. Sill& on suuri merkitys,
millaisista lahteistd hiilihydraatit saadaan. Suurin osa hiilihydraateista olisi tarked saada
ravintoarvoltaan rikkaista elintarvikkeista, jotka sisaltdvat Kkuituja ja suojaravintoaineita.
Tallaisia energianléhteitd ovat taysjyvéaviljasta valmistettu leipd, pasta, riisi, murot, puuro ja
mysli. Urheilijoiden olisi tarked saada hiilihydraatteja juuri ennen harjoittelua antikatabolisen
(ehkaisee lihaskudoksen purkua harjoittelun yhteydessd) vaikutuksen aikaansaamiseksi. Myos
heti treenin jélkeen olisi hyvd saada hiilihydraatteja tdydentdmadn glykogeenivarastoja ja
tehostamaan anaboliaa, eli tilaa kun energian saanti on kulutusta suurempi ja elimisto rakentaa
energiavarastojaan. (llander ym. 2006, 64, 385-386, 412.)



Rasvat. Rasvat ovat urheilijoilla tarked energianlahde. Etenkin pitkékestoisten kestavyyslajien
harrastajille ne ovat oleellisia, silld kun glykokeenivarastot alkavat loppua, rasvoista muodostuu
seuraava energianlahde. Mikali glykokeenivarastot padsevat tyhjeneméén kokonaan, eiké uusia
hiilihydraatteja ole saatavilla esimerkiksi urheilujuomana, lihakset kayttavat lahes pelkastaan
rasvoja polttoaineena. Voimaharjoittelussa ei juurikaan kéytetd rasvoja polttoaineena.
Kovatehoisessa liikunnassa rasvoja ei ehditd kayttdmaan energianlahteend, silld rasvoista
saadaan energiaa hitaasti rasvahappojen hitaan vapautumisen myotd ja energiaa melko

tehottoman aerobisen energiatuotannon seurauksena. (llander 2006, 413-414.)

Liian vahaisen rasvojen nauttimisen on todettu huonontavan vastustuskykya. Riittdvan rasvan
saannin liséksi urheilijan tulee kiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Kovien rasvojen sijaan tulisi
nauttia kerta- ja monityydyttymattobmia rasvoja. Suotuisia rasvanléhteitd ovat
kasvisrasvalahtdiset margariinit, 6ljy, siemenet ja péahkinat. Lihatuotteista kala on erityisen
hyva rasvan lédhde. Liiallista rasvansaantia tulee kuitenkin vé&lttad niiden epaterveellisen
vaikutuksen takia, kuten verenkierron hidastumisen vuoksi. Etenkin ennen urheilusuoritusta ei
kannata nauttia runsaasti rasvoja, silld rasvoja tarkedmpad on tankata hiilihydraattivarastot
tayteen, jotka osaltaan taas edesauttavat rasvojen kayttoa energialdhteend. Talldin myos

hiilihydraatteja riittd4 pidemmaksi aikaa. (llander 2006, 429.)

Vanhempien on tarkea huolehtia liikuntaa harrastavien lasten ja nuorten riittavasta
suojaravintoaineiden seké energiaravintoaineiden saannista. Usein suojaravintoaineiden saanti
on riittdvad, kun energiaravintoaineita saadaan tarpeeksi. Ruoan laatuun on syyta kiinnittaé
huomiota, silla liiallinen sokereiden saanti sek& pitkalle jalostettujen valmis- ja pikaruokien
kayttdaminen  jatkuvasti  voi  heikentdd riittdvdd  suojaravintoaineiden  saantia.
Suojaravintoaineiden saantisuositukset maaraytyvat lapsen ian ja koon mukaan. Mité pienempi
lapsi on, sitd pienempi on myo6s kivenndisaineiden ja vitamiinien saantisuositus. (llander ym.
2006.)

3.1.3 Urheilijan ravinto ja nesteytys

Ravitsemuksella on suuri merkitys urheilijalle urheilusuorituksessa jaksamisen ja siita
palautumisen kanssa. Oikeanlainen ravinto auttaa urheilijan terveyden yll&pidossa ja
suorituskyvyn tehostamisessa. (Niemi 2008, 317; llander & Kahkonen 2012.) Oikeanlainen

ruokavalio myods edistda fyysistd kehitystd ja auttaa yllapitdmaan ihanteellista kehon
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koostumusta. Tarkeita asioita ruokailun suhteen ovat monipuolisuus, kohtuus, riittdvyys, laatu,

rentous ja rytmitys. (llander & K&hkonen 2012.)

Ihmisen nesteytyksen tarve on yksilollista. Tarpeeseen vaikuttavat muun muassa ympariston
lampdatila, fyysinen aktiivisuus ja ikd. Riittava nestemadra paivassa on ruoan sisaltadman nesteen
lisdksi 1-1,5 litraa ’juomavettd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.) Aktiivisesti
liikkuvilla nesteytyksen tarve on huomattavasti suurempi yleisiin ravintosuosituksiin
verrattuna, silld fyysisen kuormituksen lisdéntyessd elimistdstd poistuu nestettd hikoilun ja
uloshengityksen kautta tehokkaammin (Niemi 2006, 66). Hien on onnistuttava haihtumaan
iholta urheillessa lampotasapainon séilyttdmiseksi. Haihtumiseen vaikuttavat sa&, kuten
ilmankosteus ja lampdtila sekd vaatetus (Borg ym. 2004, 257). Elimiston nestetasapainon
sédilyttamiseksi normaalina, tulee nestettd nauttia enemman ennen suoritusta, sen aikana seka
urheilusuorituksen jélkeen, silld jo muutaman prosentin (1-2 litraa) nestehukka vaikuttaa
huomattavan heikentdvasti suorituskykyyn ja palautumiseen. Janon tunne koetaan vasta, kun
nestettd on menetetty suuria maérid, ja talléin on jo syntynyt nestevajausta. (Niemi 2006, 66—
67.) Toisaalta Hulmin (14.4.2015) mukaan voimaharjoittelijat eivat tarvitse erityista
nestetankkausta, vaan riittdd kun juo janon mukaan. Nain ollen nesteytyksen maara vaihtelee

eri lajien harjoittajilla.

Kun liikuntaa harrastetaan péivittdin hikoillen, tulee vettéd juoda paljon. Sopiva méaara on noin
1,5 litraa havikkia nahden. Tama voidaan mitata punnitsemalla keho ennen ja jalkeen treenin
(Niemi 2006, 66-67). Suurin osa nesteesta olisi hyvé saada vetend, mutta joissakin tapauksissa
urheilujuoma on parempi vaihtoehto urheilusuorituksen parantamiseksi sen siséltaman suolan
ja hiilihydraattien ansiosta, silld urheilusuorituksen aikana menetetddn suolaa noin 1-3

grammaa litrassa hikeéd (Borg ym. 2004, 268).

Suolan saantisuositukset vuodesta 1987 vuoteen 2014 on liki puolittunut. Vuonna 1987
saantisuositukset olivat 7-9 grammaa pdivassd, kun ne vuonna 2014 ovat enintdan 5 grammaa
paivassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1987-2014.) Uusimmasta suosituksesta
huolimatta lihastohtori Hulmin (14.4.2015) mukaan suomalaiset ké&yttavat edelleen 9 grammaa
suolaa péaivittain, mika on liikaa inaktiivisille ihmisille. Urheilijan on tdrked huolehtia riittdvasta
suolansaannista, silla suolan kulutus urheilun aikana voi olla moninkertaista. N&in ollen yleiset
suolan saantisuositukset eivat koske urheilijoita, joilla kulutus on huomattavasti keskivertoa
suurempaa. (Hulmi 14.4.2015.)
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3.1.4 Uudet trendit ravitsemuksessa

Yhé& useammalle ihmiselle ruoan merkitys muunakin kuin energianldhteena on kasvanut.
Kiinnitimme yha enemman huomiota siihen, mité ja miten sydémme. Ruoan kulttuuriset arvot
ja globaalisuus ovat entista tarkeampid. (Finfood 2009, 36.) Uusien ravintotrendien suurin
kohderyhmd ja yleisimmat kayttajat 16ytyvat keski-ikaisista naisista, urheilijoista ja ihmisista,
jotka hakevat apua johonkin elimistonsd ongelmaan. Kun verrataan keskendan erilaisia
trendejd, kuten gluteenittomuutta, luomua ja karppausta, on huomattu niiden kaikkien
perinpohjaiseksi syyksi halun p&&std kiinni mahdollisimman puhtaaseen, luonnolliseen
ravintoon. Sama trendi-ilmid on my6s huomattu esimerkiksi vaatteissa ja kosmetiikassa.

Ihmiset haluavat mahdollisimman luonnonmukaisia tuotteita. (Halmetoja 15.11.2012.)

Mikali ihminen hakee ravintotrendeistd itselleen apua laihdutukseen, eivat muotidieetit ole
pysyva apu, silld ne eivat opeta pysyviin eldméntapamuutoksiin. Laihtuminen voi olla
hetkellisesti hyvinkin nopeaa, jatettdessa jokin tietty ainesosa ravinnosta pois. Kuitenkin dieetit
ovat yleensda hyvin ankaria ja tavoitteisiin paastyadn ihminen palaa takaisin vanhoihin

tapoihinsa, jolloin kilot tulevat takaisin helposti. (Niemi 2006, 122.)

Karppausta, gluteeniton ruokavaliota ja superfoodeja koskevista ravintotrendeistd on hyvin
vahan tutkittua tietoa, joten osa seuraavista lahteistd on lehtiartikkeleita ja niiden

luotettavuudesta ei ole varmuutta.

Karppaus. Karppauksella tarkoitetaan vahahiilihydraattista ruokavaliota, jossa hiilihydraattien
maara pyritddn laskemaan mahdollisimman pieneksi tai jopa jattamaan kokonaan pois.
Karppaus nousi median otsikoihin vuosina 2010-2011 ja bloggaajien keskuudessa
karppausaiheiset postaukset tulivat suosituiksi hieman mychemmin. Karppauksen aikana
valteltavia ruoka-aineita ovat viljatuotteet, peruna, hedelmat ja sokeri, ja kaikki ainesosat, mitka

sisaltavat jossain muodossa sokeria. (Huovila 2014, 18-20.)

Hiilihydraattien maarén laskiessa léhelle nollaa, rasvojen ja proteiinin maard ravinnossa
lisdantyy (Salmenkaita & Tavi 2005; llander ym. 2006). VVéhahiilihydraattisessa ruokavaliossa
on oleellista kiinnittdd huomiota, minka tyyppisten rasvojen mé&ara ravinnossa lisdantyy
hiilihydraattien laskiessa. Kalasta ja kasvisrasvasta saatavat kerta- ja monityydyttyméattomaét
rasvat ovat suotuisia terveyden kannalta, kun taas kovien rasvojen lisdédminen ei ole
suositeltavaa. (Huovila 2014, 20-21.) Mediassa esitetddn karppaukseen liittyvid vahvoja

mielikuvia ruoasta, milla korvata hiilihydraatit (Laatikainen 8.12.2012). Naihin kuuluvat
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rasvaiset maitotuotteet, pekoni, makkara, voi ja monet muut tyydyttynytta rasvaa ja kolesterolia
sisaltavat terveydelle haitalliset tuotteet (Laatikainen 8.12.2012; llander ym. 2006, 360).

Vahéhiilihydraattinen ruokavalio ei sovi urheilijoille, silld elimistossa ei ole varsinaisia
proteiinivarastoja ja kun hiilihydraattivarastot tyhjenevat, energiantuotto siirtyy térkeisiin
lihasproteiineihin. Lis&ksi hiilihydraattien erittdin niukka saanti heikentaa tarkeiden kuitujen

saannin usein suositeltua pienemmaksi. (Niemi 2006, 122.)

Gluteeniton ruokavalio. Gluteenittomalla ruokavaliolla tarkoitetaan ruokaa, jossa ei ole
lainkaan viljatuotteita. Tavallinen vilja korvataan tattari-, riisi-, maissi- ja hirssituotteilla. Nama
tuotteet eivat sisalla viljan sisaltamaa gluteenia, mutta niissa on viljan tavoin kuitua, B- ja E-
vitamiinia. Monet keliaakikot pystyvét syomaan kauraa, mutta osalle sekin aiheuttaa oireita.
Gluteeniton ruokavalio on tarkoitettu keliakiaa sairastaville ihmisille, jotka eivat kestéd
normaaleja viljatuotteita. (Keliakialiitto.) llander ym. (2006) mukaan gluteenitonta

ruokavaliota ei saa ryhtyd noudattamaan ilman varmaa diagnoosia keliakiasta.

Gluteenittomuus on trendi-ilmidnd noussut muiden erityisruokavalioiden rinnalle.
Gluteenittomuuden yleistyttyd yhd useammat kahvilat ja ravintolat tarjoilevat ruokiaan myos
gluteenittomina. Helsingissa on avattu uusi pasta ravintola (Gluto Street Food), missé kaikKi
annokset ovat gluteenittomia. Ravintolan mukaan yhd useammat asiakkaista ovat ei-
keliaakikkoja. (Lehtiartikkeli 1.) Kaupoissa gluteenittomien tuotteiden valikoima on
laajentunut samalla kun gluteenittomien tuotteiden kuluttajien mééard on lisdantynyt. Kaiken

kaikkiaan gluteenittoman ruokavalion kannattajia on yha enemman. (Lehtiartikkeli 1, 2, 3, 4.)

Superfood. Virallista méaritelmaa termille superfood ei ole. Kuitenkin superfoodilla eli
superruoalla tarkoitetaan ruokaa, jonka ravintoainetiheys ja ravitsemuksellinen laatu ovat hyvin
korkeita Mitd parempi rasvahappokoostumus tai kivenndis- ja vitamiinipitoisuus on, sita
varmemmin ainetta voidaan kutsua superfoodiksi. (Kérkkainen 2011, 4.) Superfoodilla tulee
olla positiivisia vaikutuksia seka elimiston hyvinvointiin, etta kestdvyyteen (Halmetoja 20009,
2).

Superfood -trendi nousi julkisuuteen 2000-luvulla (Karkkainen 2011, 4). Tunnetuimmat
superfoodit ovat kotoisin Tiibetistad ja Amazonin viidakosta. Suomeen ja muihin lansimaihin
muoti-ilmi6 saapui Amerikasta (Halmetoja 2009, 2). Ruoka-aineet voidaan jaotella karkeasti
ravintorikkaisiin ja ravintokdyhiin ruoka-aineisiin, riippuen niiden ravintoainetiheydestd. Mita
suurempi ravintoainetiheys on suhteutettuna kalorimé&araan, sitd ravintorikkaampi tuote on ja

sitd enemman se on superfood. (Reinhard 2011, 10.) Ravintoarvojen mukaan jokin aine voidaan
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nimetd superfoodiksi, mutta tieteellista tutkimusta superfoodin vaikutuksista on hyvin véhan,

ja suurin osa sen terveysvaikutuksista perustuukin uskomuksiin (Karkkéinen 2011, 36).

Kotimaisia superfoodeja ovat mm. mustikka, parsakaali, pellavansiemenet ja nokkosrouhe.
Ulkomaisista tunnettuja ovat esimerkiksi maca-jauhe, goji-marjat, raaka-kaakao,
hampunsiemenet ja spirulina-jauhe. (Kéarkkéinen 2011, 35.)
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3.2 Treeni

Termilld treeni tarkoitetaan tassé tutkielmassa aktiivista litkkumista ja fyysista harjoittelua,
jonka tarkoituksena on parantaa hyvinvointia. Treenilla tarkoitetaan liikkumista, jota jokainen
voi toteuttaa omalla tasollaan, l&ht6tilanteesta ja idsta riippumatta. Tassa luvussa késitelldén

blogisisaltdjen mukaisesti erityisesti kuntosaliharjoittelua ja sitd tukevaa harjoittelua.

3.2.1 Kuntosaliharjoittelu

Vuoden 2009-2010 kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan suomalaisten 19—65-vuotiaiden
kolmanneksi suosituin laji harrastajamaéran perusteella oli kuntosalilla kaynti ja sen edelle
ylsivat ainoastaan pyordily ja lenkkeily. Kuntosaliharjoittelu on liki kaksinkertaistunut
vuodesta 1994. Vuodesta 2005 vuoteen 2010 harrastajamadrét ovat lisdéntyneet 36 prosenttia.
(Kansallinen liikuntatutkimus, 2013.)

Kuntosaliharjoittelussa tulee kiinnittad suurta huomiota oikeanlaiseen suoritustekniikkaan, jotta
harjoittelu olisi tarkoituksenmukaista ja turvallista. Kuntosalilla kdytetddn usein lisgpainoja
jonkinlaisessa muodossa ja ndin ollen vaaranlainen tekniikka voi saada aikaan loukkaantumisia
rikkoen nivelia tai lihaksia, kun paine kohdistuu vaarédan kohtaan kehoa. Aloittelijan tulee
kayttaa tarpeeksi pienid painoja turvallisuuden takaamiseksi ja oikeanlaisen suoritustekniikan
Ioytamiseksi. Lammittelyllda on myds suuri merkitys loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.
Hyva lammittely antaa lihaksille, janteille ja nivelalueille valmiuden harjoitteluun. (Niemi
2008, 77, 102.)

Lihasvoimaharjoittelu voidaan ymmaértad monella eri tavalla. Lihasta voidaan harjoittaa
erilaisilla tavoilla ja harjoitusmuodot voidaan jaotella erilaisiin ryhmiin. Tavallisin tapa on
jakaa harjoitettavan voimamuodon mukaan (maksimi-, nopeus- ja kestovoima), muita tapoja
jaotteluun on harjoitteluvéline (kehon oma paino, laitteet, vapaat painot), lihastydmuoto
(eksentrinen, konsentrinen, isometrinen), vastustyyppi (muuttuva vastus, vakio vastus), tai

laitteet, jotka stimuloivat lihasvoimaa (vibraatio, sahkoérsyke). (Kauranen 2014, 440.)
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3.2.1.1 Voimaharjoittelu kuntosalilla

Voimaharjoittelu jaetaan yleisimmin kolmeen paaryhméan, jotka ovat 1) maksimivoima, 2)
nopeusvoima ja 3) kestovoima. Tavoitteet méaarittelevat sen, millaista harjoitusmuotoa tulisi
toteuttaa tavoitteiden saavuttamiseksi. Voimaharjoittelun tarkoituksena voi olla lisata kehon
lihasmassaa, muokata kehonkoostumusta tai yleinen terveyden ja hyvinvoinnin parantaminen.
Ik&, sukupuoli, harjoituksen tavoite, kokemus ja monet muut tekijét vaikuttavat siihen millainen
harjoitusmuoto on eniten tavoitteisiin suuntaava, joten ei voida yleistéé yhté oikeaa tapaa tehda
voimaharjoittelua. Nopeus- ja maksimivoimaharjoittelun tarkoitus on parantaa suorituksen
taloudellisuutta ja voimantuottoa ja tat4 kautta myos kestavyyslajien suorituskykya. (Kauranen
201, 442.) Kauranen (2014,) korostaa monipuolisen harjoittelun tarkeytta, sill& harjoitellessa
paljon jotain tiettyd ominaisuutta kuten kestovoimaa, vaikuttaa se negatiivisesti muihin
voimaominaisuuksiin, tassa tilanteessa maksimi- ja nopeusvoimaan. Tama johtuu hitaiden ja

nopeiden lihasyksikoiden epétasaisesta kuormittamisesta.

Kauranen (2014) on laatinut kymmenen periaatetta lihasvoimaharjoittelun edistamiseksi.
Néistd ensimmainen on ylirasitusperiaate, eli harjoittelun intensiteetti ja maara tulee olla
huomattavasti normaalia pdivittaistd toimintoa suurempi, jotta muutoksia tapahtuu
lihaskudoksessa ja elimistdssa. Toinen saantd on spesifisyysperiaate, jonka mukaan kehitys
tapahtuu pééosin niissd toiminnoissa ja tehtévissa, joita harjoitellaan eniten ja tehokkaimmin.
Kolmantena harjoittelusdédnténé on lihasvoimaharjoittelun progressiivisuus, jolla tarkoitetaan
harjoittelun jatkuvaa etenemistd ja edistymistd. Neljantend tulee palautuvuusperiaate. Sen
mukaan lihasvoimaharjoittelussa  aiheutuneet  muutokset  hermojérjestelméssd  ja
lihaskudoksessa ovat palautuvia. Viides harjoittelusdanté on yksilollisyys. Talla korostetaan
yksil6llisen harjoittelutavan tarkeyttd, jossa otetaan huomioon henkildkohtaiset ominaisuudet,

kuten sairaudet, fysiologiset ja psyykkiset tekijéat.

Monipuolisuus  on  kuudes harjoitteluséantd, jolla  korostetaan  monipuolisen
lihasvoimaharjoittelun tarkeyttd. Seitsemds harjoittelusdantd koskee mentaalipuolta, eli
keskittymista liikkeiden ja harjoitteiden suorittamiseen optimaalisen harjoitusvasteen
saamiseksi. Myos kahdeksas saanto korostaa keskittymisen merkitysta
lihasvoimaharjoittelussa. Parhaan harjoitteluvasteen saaminen lihasvoimaharjoittelussa
edellyttdd tdydellista keskittymistd ja ldsndoloa harjoituksen aikana. Viimeinen

harjoittelusaantd keskittyy levon ja kuormituksen tasapainoon. Riittdva lepo ja palautuminen
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ovat kehittymisen ja edistymisen kannalta yht& suuressa roolissa varsinaisen harjoittelun
kanssa. (Kauranen 2014, 382-386.)

Hermo- ja lihaskudos ovat adaptaatiokykyisid yksikoitd, jotka kehittyvat aktivaation avulla.
Voimabharjoittelun vaikutukset lihaksissa ovat suurimmaksi osaksi adaptaatiomuutoksia.
Elimist0 muokkautuu harjoittelun my6td ja sopeutuu kasvaneeseen rasitukseen ja
kuormitukseen. Harjoittelun alkuaikoina muutokset tapahtuvat nopeasti, mutta hidastuvat
harjoittelun jatkuessa kuukausia. Muutosten hidastuessa lihakset vaativat lisda arsykkeita ja
kuormaa kehityksen jatkumiseksi. Muutokset ovat riippuvaisia harjoitusmuodosta. (Kauranen
& Nurkka 2010.) Moritani ym. (1979) mukaan Harjoittelun alkuvaiheessa viikoilla 0 — 10
adaptaatio tapahtuu lihasten hermostollisella puolella, ja voimantuoton paraneminen johtuu

hermolihasjarjestelmén kehityksesté.

Maksimivoima.  Maksimivoimaharjoittelun  tavoitteena on  parantaa  suorituksen
maksimivoimaa. Kuntosaliharjoittelussa se nakyy kunkin liikkeen yksittdisen toiston
mahdollisimman suurena maksimivoimana. (Hulmi 2016, 32-33; Kauranen 2014, 440-441.)
Olennaista maksimivoimaharjoittelussa on ylikuormitusperiaate, jossa kuormitus pyritdén
saavuttamaan tarpeeksi korkealla harjoitusintensiteetilld, ei niinkdan toistoja ja harjoitusmaaria
lisadmalla. Maksimaalista voimaharjoittelua ei suositella aloitteleville voimaharjoittelijoille sen
lisddntyneen loukkaantumisriskin vuoksi. Lahes maksimaalisten kuormitusten sekéd korkean
harjoitusintensiteetin ~ kaytté  lisddvat loukkaantumisriskid, joten loukkaantumisten
vahentdmiseksi suoritukseen keskittyminen on tarkedd. Oleellista maksimivoimaharjoittelussa
on huolehtia hyvasté palautumisesta maksimaalisen suoritustason saavuttamiseksi. (Kauranen
2014, 440-441.)

Maksimivoimaharjoittelu voidaan jakaa hermostolliseen ja hypertrofiseen
maksimivoimaharjoitteluun. Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa toistoja yhden
sarjan aikana tehdaan ainoastaan yhdesta kolmeen. Téll6in kuorma on 90-100 prosenttia yhden
toiston maksimista. Hypertrofinen maksimivoimaharjoittelu eroaa hermostollisesta
harjoittelusta siing, ettd kuormat ovat 60-80 prosenttia yhden toiston maksimista ja toistoja
sarjoissa tehd&an 6-12. (Ahtiainen 2014, 61; Kauranen 2014, 440.) Hypertrofishermostollinen
maksimivoimaharjoittelu on edelld mainittujen harjoitustapojen vélimalli, jossa kuormitus on

70-90 prosenttia ja toistoja sarjoissa tehddan 3—6 (Kauranen 2014, 441).

Nopeusvoima. Nopeusvoimaharjoittelussa tavoitteena on oppia tuottamaan voimaa suorituksen

alussa maksimaalisesti (Ahtiainen 2014, 61). Kauranen (2014) mukaan nopeusvoima
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puolestaan kuvaa lihaksen kykya tuottaa lyhyessé ajassa mahdollisimman suuri voimataso.
Nopeusvoimaharjoittelun tavoitteena ei juurikaan ole kehon lihasmassan lisédminen vaan sen
avulla pyritaan lisdédmaan lihaksen voimantuottonopeutta. Téstd syystd voiman ja lihasmassan
kasvu on nopeusvoimaharjoittelussa véhaistd. Tatd hyodynnetddn etenkin lajeissa, joissa
suuresta lihasmassasta on haittaa suorituksessa, kuten korkeushypyssa. (Kauranen 2014, 441.)
Nopeusvoimaharjoittelussa sarjojen pituus on 3-10 toistoa. Sarjojen valilla pidetddn pitkat
palautukset, joilla pyritaan vélttamaan vasymystd. Kuormat ovat submaksimaalisia, kuten 30—

60 prosenttia yhden toiston maksimista. (Ahtiainen 2014, 61.)

Harjoitusten ja liikkeiden maksimaalinen liike- ja suoritusnopeus ovat keskeisessa osassa
nopeusvoimaharjoittelua. Téllaisessa harjoitustavassa harjoitusvaikutus kohdistuu péadasiassa
motoristen yksikdiden aktivointinopeuteen seka lihaksen neuraaliseen ohjaukseen.
Nopeusvoimaharjoittelu on maksimivoimaharjoittelun tapaan psyykkisesti hyvin kuormittava
ja se vaatii hyvaa keskittymistd parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi. T&std syysta
nopeusvoimaa tulee harjoitella vain hyvin palautuneena. (Kauranen 2014, 442.)

Kestovoima. Kestovoimaharjoittelun tavoite on kehittdd paikallista lihaskestavyyttd ja estaa
vasymystd (Ahtiainen 2014, 5-6). Hiihto, pyordily ja soutu ovat erimerkkeja
kestovoimatyyppisistd  lajeista  (Kauranen 2014, 442).  Kuntosaliharjoittelussa
kestovoimatyyppisia harjoitteita ovat esimerkiksi sarjat ja liikkeet, joissa toistoja tehdaan
suhteellisen paljon. Néissa lajeissa on olennaista, etté lihakset jaksavat tehda tyota kauan aikaa.
Tahan pyritdadn vaikuttamaan harjoittamalla etenkin lihaskudoksen huoltojarjestelmiin seka
aineenvaihduntaan. (Kauranen 2014, 442.) Kestovoimaharjoittelu on lahtokohta muille
harjoitusmuodoille (Aalto ym. 2014, 78). Se liséa hiusverisuonten tiheytta ja maaraa, aerobisen
aineenvaihduntaentsyymin konsentraatiota lihaskudoksessa seka mitokondrioiden maaraa.
Toisin kuin maksimi- ja nopeusharjoittelussa, kestovoimaharjoittelu vaikuttaa fysiologisten
muutosten sijaan enemman lihaskudoksen rakenteisiin. (Kauranen 2014, 442.)

Kestévyysharjoittelu voidaan jakaa voimakestdvyytta ja lihaskestavyyttd painottaviin
harjoitteisiin. Voimakestavyytta kehittdvassa anaerobisessa harjoittelussa toistoja sarjoissa
tehd&én yleensé yli 15 niin, ettd kuorman suuruus on 30-50 prosenttia yhden toiston maksimista
(Ahtiainen 2014 5-6; Kauranen 2014, 443). Lihaskestdvyyttd painottavan aerobisen
voimaharjoittelun kuormitus on 20-60 %, ja toistoja tehd&d&n 10-30. (Kauranen 2014. 443)
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3.2.1.2 Muu harjoittelu

Kun toteutetaan raskasta voimaharjoittelua, tulee kuntosaliharjoitteluun siséllyttaa
voimaharjoittelua tukevia harjoitteita, joissa harjoitellaan notkeutta, lihastasapainoa, ryhtia ylla

pitavia lihaksia seka lajivammojen ennaltaehkéisyéd (Ahtiainen 2014, 65).

Tasapaino. Ahtiaisen (2007) mukaan tasapaino on kykya yllapitdd keho halutussa asennossa
paikallaan tai liikkeessd. Tasapaino on liikkuvuuden, ketteryyden, lihasvoiman, koordinaation
ja anaerobisen tehon yhteisty6td. Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen
tasapainoon. Staattinen tasapaino on kyky pitéé tasapaino paikallaan yhdessa pisteessa ja sita
voidaan testata esimerkiksi yhden jalan seisonnalla. Dynaaminen tasapaino on kyky séilyttaa
tasapaino liikkuessa pisteeltéd toiselle ja se voidaan testata esimerkiksi asettamalla liikkuva
alusta jalkojen alle. Tasapainolle oleellista aisteja ovat ndko, nivel- ja pinta-aisti, joita kutsutaan
somatosensoriikaksi ja proprioseptiikaksi. (Ahtiainen 2007, 187-188.) Kuntosaliharjoittelussa
toiminnalliset liikkeet aktivoivat kokonaisisia lihastoimintaketjuja ja parantavat lihastyhmien

yhteisty6td, parantaen ndin myos tasapainoa (Aalto ym. 2014, 98).

Venyttely. Erilaiset venyttelyharjoitteet ovat tarke& oheisharjoitusmuoto voimaharjoittelulle.
Niilla voidaan parantaa ja yllapitaa liikkuvuutta, mika ennaltaehkéisee ja estaa lihasvammojen
syntymistd, kestdvyyden ja voiman kehittymisen hidastumista seka parantaa liikkumisen
taloudellisuutta. (Aalto 2005, 66.) Lihasten venyttely voi olla joko aktiivista tai passiivista.
Aktiivisella venytyksell& tarkoitetaan venytystd joko oman lihastyon avulla tai painovoimaa
hyodyntéen. Passiivinen venyttely tarkoittaa puolestaan avustettua venyttelyd, jossa

ulkopuolinen henkil6 toteuttaa venytyksen. (Niemi 2008, 81.)

Ennen varsinaista harjoitusta alkulammittelyn jalkeisten lyhyiden venyttelyjen (5-10 sekuntia)
tehtdvana on lihasten herattely, verenkierron parantaminen seka liikeratojen kokeilu.
Harjoituksen jéalkeen suoritetun venyttelyn (20-40 sekuntia) tehtdvand on palauttaa lihas
normaalipituuteen sek& edistad palautumista. Voimakasta venytysta ei kuitenkaan tule tehda
heti harjoittelun jalkeen, silla lihakset ovat vield vésyneet, eivatka pysty reagoimaan késkyihin
normaaliin tapaan. Pidemmat venyttelyt tulisikin tehdd noin 2 — 3 tuntia harjoittelun jélkeen.
(Aalto 2005, 65-66.)
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3.2.2 Kehonhuolto

Kehonhuolto tarkoittaa erilaisia harjoitteita, joiden tarkoituksena on ennaltaehkaista vammojen
syntymista huolehtimalla monipuolisesta harjoittelusta. Eri osa-alueiden tulisi olla tasapainossa
keskendan ja kehonhuolto on yksi tarkeimmista osa-alueista. Kehonhuoltoon kuuluvat
esimerkiksi lammittely, ja&hdyttely, rentoutumisharjoitteet ja hengitys- ja verenkiertoelimistoa
vahvistavat harjoitteet. (Aalto 2005, 65.)

Jooga. Jooga voidaan luokitella sek& toiminnalliseksi harjoitteeksi mutta myos
kehonhuoltomenetelméksi. Sen tarkkaa syntyajankohtaa ei tiedetd, mutta jo tuhansia vuosia
sitten ihmiset joogasivat, ja tasta syystéd joogassa onkin paljon erilaisia rituaaleja ja perinteita,
jotka ovat muokkautuneet matkan varrella. (Koski 2000, 103-1405.) Suomessa joogainnostus
kasvoi 1950-1960-luvuilla, jolloin joogaryhmi& perustettiin ympdri maata. Suuren suosion
jooga saavutti kuitenkin vasta 1990-luvulla. (llaskari 2005, 7.) Joogassa harjoituksia ohjaa mieli
ja keho. Se vaatii paljon harjoitusta ja aikaa, ja liikkeitd tehda kiireettomasti ja karsivallisesti.
Olennaista on harjoitella hengitystekniikkaa ja pyrkid keskittyméaan harjoituksiin
mahdollisimman hyvin, jotta mielen ja kehon tasapaino 10ytyisi. Harjoitteet voidaan jakaa
lyhyisiin ja pitkiin harjoitteisiin. Meditaatio on osa joogan harjoittamista, jossa mieli pyritdan
rauhoittamaan ulkopuolisilta arsykkeiltd ja keskittym&an vain ja ainoastaan yhteen objektiin.
Meditaation aikana pyritdan olemaan liikkumatta paikallaan niin, ettd olo ja asento tuntuisivat

mahdollisimman hyvalta ja kevyeltd kannatella. (Koski 2000, 116-118.)

Joogassa on paljon eri ala-lajeja ja niita syntyy koko ajan lisaa. Eri lajeja ovat karma- eli tyon
jooga, jnana- eli tiedon jooga, bhakti- eli rakkauden jooga, hatha- eli kehon jooga seka raja- eli
mietiskelyn jooga. (llaskari 2005, 178-181.) Suosittuja trendejd joogassa on hot jooga-lajit,
jonka on tuonut Suomeen Yoga Nordic — yhdistys vuonna 2004. Hot jooga eli kuuma jooga on
saavuttanut Suomessa suuren suosion, ja nykyaan siitd on olemassa paljon erilaisia versioita.
Perusideana on joogata huoneessa, jossa lampdtila on kehonldmpda korkeampi. Nain saadaan

pidettyd keho lampimand koko harjoituksen ajan. (Yoga Nordic 2004.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tehtdvané on kuvata ja selvittdd kolmen hyvinvointiblogin (Blogi 1, Blogi 2 ja

Blogi 3) sisaltéa ravinnon ja treenin kontekstissa.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaista ravintoon ja treeniin liittyvaa teemoja blogeista nousi esiin?

2. Miten blogeista nouseva asiantuntijuuspuhe vastasi virallisia ravinto- ja treenisuosituksia?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Otanta ja aineisto

Tutkielman aineisto kerattiin blogikirjoituksista kuukauden ajalta. Blogit valittiin sen
perusteella, ettd ne kasittelivat hyvinvointia ja olivat suosittuja nuorten keskuudessa. Otannassa
kaytettiin siis harkinnanvaraista naytetta (Eskola & Suoranta 2008, 18), jolloin tutkimukseen
osallistuvia henkil6ité ei valittu satunnaisesti vaan he olivat tutkimuksen luonteeseen sopivia
tiedonantajia (Tuomi & Sarajérvi 2009, 86). Etsin FitFashion-sivustolta top 30-listalta kolme
suosituinta naisten pitdmaa blogia, joita tutkimuksessani kéytin. Halusin tutkimukseen naisten
pitdmid blogeja, silla suurin osa bloggaajista ja blogien lukijoista on naisia (Noppari &
Hautakangas, 2012). Yritin selvittdd blogien lukijamaéaria ja tiedustelin niit4d sdhkopostitse
FitFashion-sivuston hallinnosta, mutta lukijamaéarat ovat salaisia. Tastd syysta valitsin kolme
suosituinta FitFashion-sivuston blogia Facebookin tykkadjamaaran perusteella. Kaikissa
valitsemissani blogeissa oli yli 5 tuhatta seuraajaa Facebookissa. Naita blogeja voi myds seurata
Instagramissa, missé Blogilla 1 oli 17 900 seuraajaa, Blogilla 2 oli 63 700 ja Blogilla 3 oli 26
300 seuraajaa. (1.10.2015). Tarkea kriteeri valituilla blogeilla oli, ettd ne sisélsivat treeni- tai
ravintopostauksia. Niin ollen tiedonantajiksi valittiin “eliittiotanta” eli vain sellaiset henkil6t,

joilta oletettiin saatavan parhaiten tietoa tutkittavista asioista. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 86.)

Internet on tutkimuspaikkana rajattoman suuri, ja onkin haasteellista, miten 10ytaa ja rajata
kaikesta tarjolla olevasta informaatiosta oleellinen tutkimusaineisto. Tiedon luotettavuus ja
asema ovat térkeitd kysymyksid tyodskenneltdessa internetssa. (Kuula 2015, 192-193.)
FitFashion.fi sivuston suunnittelu alkoi vuoden 2012 loppupuolella ja se saavutti suuren
suosion vuoden 2013 huhtikuussa. Sivusto on paikka, mihin on kerétty suomalaisia urheilusta
ja hyvinvoinnista kiinnostuneita bloggaajia ja josta jokaisen lukijan on helppo etsia urheilullisia
blogeja, joissa on neuvoja seké treeniin ettd ravintoon. Sivusto on Suomen suurin urheilullisen
elamantyylin blogiyhteiso. FitFashion sivustolla blogaajien tekstit jaetaan neljaan paaryhmaéan,
jotka ovat treeni, ruokavalio, muoti ja elamantyyli. FitFashion ei ole vastuussa blogaajien
kirjoituksista, vaan jokainen bloggaaja vastaa omista teksteistddn ja niiden sisalloista.
Mainostetut tuotteet tulee kertoa lukijalle. FitFasion mainostaa olevansa bloggaajien
yhteistydokumppani, joka tarjoaa mahdollisuuden tehdé bloggaamista ammattimaisesti ja lisata

lukijakuntaa sivuston avulla. (FitFashion.fi.)
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Seurasin kolmea tutkimukseen valittua blogia kuukauden ajan (syyskuu 2015). Otin blogien
postaukset talteen word-tiedostoon, jolloin aineistoa syntyi yhteensd 269 sivua. Poistin
aineistosta tutkimukseen kuulumattomat osat eli tutkimusaiheen ulkopuoliset postaukset, jotka
eivét sisaltaneet lainkaan Kirjoitusta ravinnosta tai treenistd. Osassa postauksia oli selkeésti
néhtavissé yksi aihe mista bloggaaja kirjoitti, mutta osassa oli Kirjoitettu monipuolisesti eri
aihealueista samassa postauksessa. P&atin jattd4 aineistoon sellaiset osat Kirjoituksista, jotka
eivat suoranaisesti liittyneet aiheeseeni, mutta jotka oli Kirjoitettu treeniin tai ravintoon liittyvéan
postauksen yhteydessd. Poistin myos kuvat (181 Kkappaletta) postauksista aineiston
selkeyttamiseksi, jonka jalkeen aineistoa jai jaljelle yhteensa 52 sivua, 1 rivivalilla, fontilla 12

ja kirjasimella Times New Roman.

Blogeja selaillessa havaitsin, ettd bloggaajat Kirjoittavat kukin hyvin omalla tyylilldén
samankaltaisista aiheista. Blogi 1:n tekstit olivat bloggaajan omaa eldmaa kasittelevia, valilla
syvallistd pohdintaa sisaltdvia teksteja. Toinen blogeista, Blogi 2:n kKirjoittaja kirjoitti hyvin
pitkid postauksia, jotka sisélsivat runsaasti kuvia. Yhdessé postauksessa saatettiin kasitell&
moniakin aihealueita ja niisté Kirjoitettiin hyvin tarkasti. Kolmannen blogin (Blogi 3) tekstit
olivat asiapitoisia ja tiiviita teksteja.

Aineiston keruussa tarkeinta on, etta tutkijan laatimat tutkimuskysymykset ja aineisto vastaavat
toisiaan (Aaltola & Valli 2010, 53). Aineistonkeruun véline laadullisessa tutkimuksessa on
inhimillinen eli tutkija itse, jolloin aineistoon liittyvat tulkinnat ja nakodkulmat kehittyvat
tutkijan tietoisuuden lisdéntyessé. Tutkimusprosessia voidaan kutsua oppimistapahtumaksi.
(Aaltola & Valli 2010, 70.)

5.2 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkimuksen analysointimenetelmaksi valitsin sisédllonanalyysin, jonka avulla etsin tekstista
merkityksid ja pyrin saamaan tutkittavasta ilmiosta kuvauksen yleisessd ja tiivistetyssa
muodossa (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 103-106). Aineistoldhtéinen sisallénanalyysin aloitin
tutkimuskysymysten maarittamisella (Schreier, 2012, 6). Sisdllonanalyysin avulla blogien
tekstejd analysoitiin systemaattisesti ja objektiivisesti ja pyrin 16ytdmaan niista keskeisimmaét
sisallot. Siséllonanalyysisséd dokumentit voivat olla hyvinkin erilaisia, tdssé tutkielmassa ne
padasiassa olivat ”paivakirjamerkintdja”. Blogitekstit olivat strukturoimatonta aineistoa, johon

siséllonanalyysi on hyvé analyysimenetelmd. Toisaalta siséllonanalyysin heikkoutena voi olla
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se, ettd aineisto jarjestetaan tiettyyn jarjestykseen johtopaattsten tekoa varten, jolloin tutkija
ikddn kuin esitta4 jarjestetyn aineiston tuloksina, ilman mielekkaita johtopaatoksia. (Tuomi &
Sarajérvi 2009, 103-106.)

Blogitekstien sisallénanalyysissd pyrin ensin tyypittelemddn ja teemoittelemaan tekstit
aineistosta nouseviin luokkiin. Alussa luokkia oli useita, joihin teksteistd nousseet pelkistykset
luokiteltiin, mutta pelkistysten mennessa samanaikaisesti useamman luokan alle, paatin valita
kolmeksi pééluokaksi asiantuntijuuspuheen, kilpailupuheen ja hyvinvointipuheen. Té&man
jalkeen vertailin tutkittuja teksteja olemassa olevaan kirjallisuuteen ja tieteellisiin tutkimuksiin.
Etsin sekd yhtenevdisida ettd eroavaisia piirteitd asioiden valiltd. Kaikille vertailevan
tutkimuksen muodoille on ominaista halu 10ytdd yhteisid ja yleisia seka erityisid ja

ainutkertaisia piirteita yksittéisista tapauksista (Alapuro & Arminen 2010, 3).

Sisallonanalyysi voidaan tehda kolmella eri tavalla; aineistol&htdisesti, teorialahtoisesti ja
teoriaohjaavasti.  Téassd  tutkimuksessa  kaytin  aineistoldhtoistd  sisallonanalyysia.
Aineistolahtdinen eli induktiivinen siséllénanalyysi voidaan jakaa kolmeen osaan, jotka ovat
aineiston pelkistaminen, ryhmittely ja teoreettisten ké&sitteiden luominen. Aineistolahtoisessé
analyysissa tutkimusaineistoa lahestytddn kokonaisuutena etsimalla aineistosta erilaisia
merkitysyksikoitd, jotka ovat oleellisia. Tassa tutkielmassa merkitysyksikoita kutsutaan lapi
tutkimuksen pelkistyksiksi, tutkielman selkiyttamiseksi. Pelkistykset eivét olleet etukéteen
paatettyjd, vaan ne nousivat aineistosta esiin tarkeind yksityiskohtina. Pelkistykset valittiin
kuitenkin tutkimuksen tehtavadasettelun ja tarkoituksenmukaisesti eli muodostetut pelkistykset
ryhmiteltiin ennalta maariteltyihin paaluokkiin asiantuntijuus-, kilpailu- ja hyvinvointipuhe
(liitteet 1-6). (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95.) Tassa tilanteessa niihin siséllytettiin sellaiset asiat,
jotka olivat jollain tapaa yhteydessa ravintoon ja treeniin. Kun pelkistykset oli luokiteltu
kolmen p&éluokan alle, etsittiin niista luokittain samankaltaisia asioita ja muodostettiin
pienempid alaluokkia paaluokkien alle. Alaluokat olivat toisensa poissulkevia.

Seuraavassa taulukossa (kuvio 1) on esimerkkeja siitd, miten pelkistin tekstien siséltoja ja
luokittelin  pelkistykset ala- ja pa&luokkaan. Kaikki esimerkin p&&luokat ovat

asiantuntijuuspuheesta, sen ollessa tutkimuksen kohteena toisessa tutkimuskysymyksessa.
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Lainaus

Pelkistys

Alaluokka

Paaluokka

“Terveellinen ja
ravintorikas ruoka
parantaa
nopeammin, mikali
on sairaana ja pitaa
yleisesti ottaen

terveempdna” (B2)

Terveellinen ja
ravintorikas ruoka
parantaa
nopeammin, jos

sairaana.

Terveellinen ravinto

ja sen vaikutukset

Asiantuntijuuspuhe

(ravinto)

”Keho on meididn
temppeli ja ainoa
koti jossa meidan on
pakko asua, sita
tulisi vaalia, eik&
unohdeta myodskaan
sitd, ettd ihminen on
psykofyysinen
kokonaisuus, joten
mielen hyvinvointi
on aivan yhta
tarke&a kuin se, etta
keho voi hyvin.”
(B2)

Mielen hyvinvointi
yhta tarke&a kuin

kehon hyvinvointi

Lepo ja mielen

hyvinvointi

Asiantuntijuuspuhe

(treeni)

”Kukaan muu ei
pysty ajankayttoasi
ja menojasi
priorisoimaan, paitsi
sind.” (B1)

Ajankaytto ja

asioiden priorisointi

Painonpudotus ja

kehonmuokkaus

Asiantuntijuuspuhe

(ravinto)

KUVIO 1. Esimerkkeja aineiston kasittelysta.
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Tein analyysin aineistosta, jolloin aikaisempi teorioiden, tiedon ja havainnointien ei tulisi
milld&n tavalla vaikuttaa analyysin toteuttamiseen ja lopputulokseen. Peilaan analyysin
lopputulosta aikaisempaan kirjallisuuteen.

5.3 Aineiston kasittely

Aluksi tutkimuksen kannalta oleellisen aineiston 16ytaminen oli hankalaa, tutkimuskysymysten
ollessa hyvin avoimia, kuten aineistolahtdisessa analyysissa yleensékin. Tutkimuskysymykset
muotoutuivat lopulliseen muotoonsa vasta tutkimuksen loppuvaiheessa. Tutkimusaiheen
valinta pohjautuu haluuni tutkia ravintoa ja treenia blogikontekstissa. Aloitin tutkimuksen teon
tutustumalla tutkimusaineistoon eli blogeihin ja siihen, mitd niissé kirjoitettiin ravinnosta ja
treenistd. Tutkimuksen alkuvaiheessa aineistosta syntyi paljon erilaisia luokkia, kuten treeni,
ravinto, dieetti, henkinen hyvinvointi, talous, sosiaalinen elamé ja ajankayttd. Kun aloin
luokitella aineistosta nousseita pelkistyksia edelld mainittuihin luokkiin, ongelmaksi muodostui
se, etteivat pelkistykset menneet ainoastaan yhteen luokkaan vaan sopivat samanaikaisesti
moneen eri luokkaan. Pitkdn mietiskelyn ja vaihtoehtojen punnitsemisen jalkeen paadyin tastéa
syysta tiivistamaan tutkimuksen raameiksi ainoastaan ravinnon ja treenin, silla ne vastasivat
parhaiten tutkimuskysymyksiini ja tekivat tulosten tarkastelusta huomattavasti loogisempaa ja

jarkevampaa.

Blogiteksteissa Kirjoitettiin ravinnosta ja treenistd sekd oman kokemuksen pohjalta, ettd
asiantuntijana. Yksi bloggaajista (Blogi 2) kirjoitti myds paljon kilpailemisesta. Seuraavassa
vaiheessa muodostui kolme pa&luokkaa; asiantuntijuuspuhe, kilpailupuhe ja hyvinvointipuhe
seka ravinnon ettd treenin alle. Kaikkiaan blogiteksteistd syntyi 406 ravintoa ja treenia
kuvaavaa pelkistystd, jotka luokittelin paa- ja alaluokkien alle. Asiantuntijuuspuhetta blogeista
nousi esille yhteensa 168 pelkistystd, naisté ravintoon liittyi 76 ja treeniin 92. Kilpailupuhetta
blogeissa oli 111 pelkistyst4, joista ravintoon liittyi 31 ja treeniin 76. Hyvinvointipuhetta oli
yhteensd 142 pelkistystd, joista ravintoon liittyi 34 ja treeniin 98. Asiantuntijuuspuhetta ja
hyvinvointipuhetta oli valill4 vaikea erottaa toisistaan, silld aina en suoraan voinut erottaa,

puhuiko bloggaaja omasta kokemuksesta vai oliko hénelld asiasta tutkittua tietoa.

Paaluokkien alle muodostin tutkimuksen edetessa pienempid alaluokkia, joihin jaoin
pelkistykset aihepiireittdin. Alaluokkien maaritteleminen oli aluksi hankalaa, silla yksi blogi
(Blogi 3) oli kirjoitettu hyvin eri tavalla kuin kaksi muuta. Tdma blogi erottui muista kahdesta
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tutkittavasta blogista siing, ettd se oli hyvin asiasisaltdinen, ei niinkain omia kokemuksia ja

omaan eldmaan pohjautuva kuten kaksi muuta blogia.

Jokaisen alaluokan alle tuli niin paljon pelkistyksia, ettd paatin perehtyd tutkimuksessa
tarkemmin ainoastaan yhteen luokkaan. Valitsin tutkimuksen kohteeksi asiantuntijuuspuheen.
Paadyin tdhan luokkaan siitd syysta, ettd se oli kolmesta p&éluokasta suurin. Se myos sisalsi

kaikkien bloggaajien teksteja tasaisimmin.

5.4 Luotettavuus ja etiikka

Tutkimukseen otetut blogit kuvataan tutkimuksessa nimettoming, silla laadullista, empiirista
tutkimusta tehdessé tutkijan tulee eettisestd ndkdkulmasta huolehtia siitd, ettei tutkimukseen
osallistuneita henkil6ité ole mahdollista tunnistaa (Tuomi & Sarajarvi, 22). Blogit ovat julkisia
tiedostoja internetissa, joten tunnistamattomuutta ei ole kuitenkaan mahdollista tehd& siten,
etteivat tekstit ja blogit olisi l10ydettavissa. Kaikki tutkimuksessa kaytetyt postaukset I0ytyvat

blogien aikajanalta.

Hyvén tutkimuksen pohjalla on eettinen sitoutuneisuus. Tutkijan on huolehdittava
tutkimussuunnitelman laadusta ja tutkimusasetelman ja raportoinnin sopivuudesta. (Tuomi &
Sarajérvi, 127.) Blogit ovat julkisia tiedostoja, eika niiden tutkimiseen tarvita lupaa sivuston
haltijalta. On kuitenkin huomattava, ettd blogeissa voi esiintyéd arkaluontoisia asioita, eivatka
tutkimuksen tulokset ole aina positiivisia ja blogia mairittelevia. Onkin tapauskohtaisesti
mietittdvd, onko oleellista tuoda ilmi henkil6tiedot. Tassa lahtokohtana on henkil6tietolaki,
jonka mukaan tutkimuksessa tulee sailyttdd tunnistetiedot vain silloin kun ilman niita
tutkimuksen teko ei onnistuisi. (Kuula 2015, 187-189, 193-194.) Kuten kaikelle muullekin
tutkimustavalle, myo6s internetissa tyodskennellessa tutkittavien itseméaéaradmisoikeuden
kunnioittaminen, yksityisyyden suojaaminen, vahingon valttdméinen ja ihmisarvon
kunnioittaminen ovat lahtdkohta tutkimukselle. Tekijanoikeuslaki ja henkil6tietolaki ohjaavat
tutkijan tutkimustapaa. Tunnisteellisten tietojen kerdd@minen tulee tutkimuksen kannalta olla
asianmukaista ja perusteltua. (Kuula 2015, 193.) Tdssa tutkimuksessa tunnisteelliset tiedot ovat
blogeista otetut suorat lainaukset, joita tutkimuksessa kaytin. Tutkijana katsoin niiden olevan

oleellinen osa tutkimusta ja tasta syysta niita 1oytyy tutkimuksesta.

Tutkimusaiheen ja tutkimusmenetelmien valintaa ja tutkimuksen tavoitteita tulee pohtia

tutkimusprosessin aikana eettisista nakokulmista. Lopputuloksen tulee olla eettisesti kestavélla
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pohjalla, joihin vaikutetaan edelld mainituilla asioilla. Tutkimuksen hyédyllisyys on yksi tarkea
kriteeri tutkimuksen toteuttamiselle. (Kananen 2008, 133.) Blogien mé&&ara on kasvanut
nopeasti, eikd tutkimustietoa blogeista ole saatavilla vield kovin paljoa. Suomessa tehdyt
blogitutkimukset koskevat péaasiassa Yyleistd blogien kayttdjdkuntaa, eivat yksittaista
blogisuuntausta, kuten hyvinvointiblogeja. Tastd syystd tutkimus on mielestani hyvin
ajankohtainen ja hyddyllinen. Tutkimustulosten tulisi olla yhteiskunnan hyvinvointia
kehittdvid. Usein tutkimukset ovat kuitenkin tutkimuksia, joista ei ole valitonta taloudellista
hyotyd kenellekdan. Taloudellinen hyoty ei olekaan kriteeri tieteellisen tydn arvioinnissa.
(Kananen 2008, 133.)

Puolueettomuus on oleellista laadullisessa tutkimuksessa, ja se nousee esiin siind, millaisten
lasien l&pi tutkija tutkii asioita. Mikali asiat ovat tutkijalle jollain tavalla ennestéan tuttuja, se
voi muokata tiedon ymmarrysta tietylla tavalla. Tallaisia voivat olla esimerkiksi tutkijan ika,
sukupuoli, virka-asema tai kansalaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136, 15.) Omaa

puolueettomuutta ja asemaani tutkijana kasittelen lisdd esiymmaérryksessani sivulla 29.

Tein aineistoanalyysin osittain kahteen otteeseen. Tutkimuksen aineistoanalyysin
luotettavuutta liséttiin tekemalld 15-20 prosenttiin analyysistd kahteen kertaan kahtena eri
ajankohtana. Aineistosta etsittiin pelkistyksia ja ne luokiteltiin kahteen kertaan 10-14 pdivan
sisalla. Tarkoituksena oli tarkistaa, teinkd tutkijana samankaltaisia havaintoja molemmilla
kerroilla, vai tuliko ristiriitaisuutta analyysiyksikdiden jaottelussa. Kahteen kertaan

luokittelulla pysyin tunnistamaan my6s ongelmakohtia.

Tutkimuksen luotettavuutta lisasi se, etta blogien tekstit ovat pysyvia aineistoja, joiden muoto
ei hankintavaiheessa muutu (Tuomi & Sarajérvi, 140). Luotettavuutta saattoi heikentaa se, etta
tutkijana tulkitsin tekstit omalla tavallani. Etenkin kun kirjoittajat olivat itselleni tuntemattomia

henkil6itd. Myds aineiston pelkistdminen on voinut vaikuttaa luotettavuuteen.

Tuomi ja Sarajarvi (2009) korostavat validiteetin ja reliabiliteetin merkitystd. N&iden termien
kaytto laadullisessa tutkimuksessa on hieman ristiriitaista, silla ne vastaavat lahinna méaarallisen
tutkimuksen tarpeita. Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta niin, ettd
tutkimuksessa tutkitaan sitd, mika on oleellista ja tarkoituksenmukaista. Blogiteksteista oli siis
oleellista nostaa esille ainoastaan ne asiat, jotka vaikuttivat tutkimuksen tekemiseen ja olivat
osa tutkimusta. Taustatiedot ja aiheen ulkopuoliset postaukset pyrin erottamaan oleellisista

teksteista huolellisesti.
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5.5 Esiymmarrys

Tutkijan esiymmérrys ja olettamukset ovat oleellista tutkimuksen tulkinnan kannalta.
Tutkimusta tehdessd, on tarkeé selostaa jokainen tyovaihe tarkasti. (Tuomi & Sarajarvi, 2009.)
Se, ettd itsellani on suhteellisen paljon tietoa aiheesta, jota tutkimukseni kasittelee, tuo omat
haasteensa aineiston analyysiin. Omat ndkemykseni asioista, voivat vaikuttaa alaluokkien
syntymiseen. Aikaisempi tietouteni voi vaikuttaa myods tutkimuksen analyysiin niin, etta
tiedostamatta etsin aineistosta tietynlaisia, aikaisempien késitysteni mukaisia tuloksia.
Tiedostettuani tdman, pyrin tekemé&an siséllonanalyysin mahdollisimman objektiivisesti.
Tutkimusta on tarked pystya tarkastelemaan objektiivisesti niin, etteivat omat tietoni ja
kokemukseni paase vaikuttamaan tutkimukseen missddn vaiheessa. Tama lisaa tutkimuksen
luotettavuutta. (Tuomi & Sarajérvi, 2009.) Toisaalta Syrjaldinen (1995) mukaan ndma tutkijan
lahtokohtaiset tiedot vaikuttavat tutkimiseen tahtomattakin. On siis tarked, etta tutkija tiedostaa

ja huomioi tdman tutkimuksen edetessa (Syrjalainen 1995, 121-123).

Omat aikaisemmat positiiviset sekd negatiiviset kokemukseni hyvinvointiblogeista antoivat
idean tutkimuksen toteutukselle ja osaltaan asettavatkin haastetta tarkastella asioita
objektiivisesti. Olen lukenut blogeja ldhes kymmenen vuotta. Matkalle on mahtunut paljon
erilaisia blogeja, juuri aloittaneista bloggaajista ammattibloggaajiin. Ennen blogimaailmaa
monet bloggaajat olivat Irc-galleriassa ja he olivat koonneet sielld jo suuriakin lukijakuntia
ennen blogimaailmaan siirtymista. Kayttajien I0ytdminen blogimaailmaan helpottui erilaisten
blogiportaalien synnyttyd. Yha useammat bloggaajat alkoivat Kkirjoittaa blogeja omalla
nimelldan, mika oli suuri ero aikaisempaan nimimerkki-maailmaan. Omalla nimella
kirjoittaminen toi ehka kirjoittajalle uudenlaisia paineita, kun lukijat tietdvat kenen tekstid he
lukevat.

Tutkija suhteuttaa tutkimansa asiat eri tavalla erilaisten intressien ja oletusten mukaan. Tasta
syysta rakentuu erilaisia tulkintoja. Tutkijana tiedostaessa omat lahtokohtani pystyin siten
suuntaamaan tutkimuksen jarkevadn suuntaan. Esiymmérrys on kuitenkin osittain
tiedostamatonta ja vaikeasti tietoisuuteen nostettavissa, joten se on vain osa tietoisuutta.
(Aaltola & Valli 2010, 52.)

Oma esiymmarrykseni blogeista on, ettd on olemassa niin monta erilaista blogia kuin on
kirjoittajaakin. Itse jaan karkeasti blogit ammattilaisiin ja harrastajiin. Ne, jotka né&en
ammattilaisina, ovat jollain tavalla opiskelleet asioita tai perehtyneet asioihin muulla tapaa

huolellisesti. Ohjeet ravinnosta ja treenista ovat oman kokemukseni ja tietouteni mukaan naissa
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blogeissa usein pitkalti oikeanlaisia. Harrastajina néen sellaiset kirjoittajat, jotka antavat ohjeita
jaasioita oman kokemuksen pohjalta. Valilla olen tormannyt blogeihin, joiden ohjeistukset ovat
virheellisia virallisiin suosituksiin verrattuna ja onkin huolestuttavaa miettid, kuinka moni on
ottanut tallaiset tiedot taytend faktana. Tamé oli lahtokohta oman tutkielmani teolle. Halusin
perehtyé suosittujen blogien siséltdihin ja ohjeistuksiin ravinnosta ja treenistd, ja tutkia, mita
blogeissa niistd kirjoitetaan ja kuinka yhtenevaisid blogeissa annetut ohjeet ovat virallisten

suositusten kanssa.
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6 TULOKSET

6.1 Blogien sisallot

Ensimmaisessé tutkimuskysymyksessa tutkin blogien sisaltéja. Tutkimustehtdvan tarkoitus oli
selvittdd, millaisia pelkistyksida aineistosta 16ytyy, millaisia suurempia alaluokkia ne
muodostivat ja miten alaluokat sijoittuvat padluokkien asiantuntijuuspuhe, Kilpailupuhe ja
hyvinvointipuhe alle. Tutkimukseen valituilla kolmella blogilla oli jokaisella hieman erilaisia
painotuksia ravinnon ja treenin postauksissa. Eniten pelkistyksia sijoittui asiantuntijuuspuheen
alle. Suuri maara pelkistysten sijoittumisesta asiantuntijuuspuheeseen voi viitata siihen, etta

bloggaajat nékevat itsensé asiantuntijoina antamaan neuvoja seka ravinnosta etta treenisté.

TR

ravinto treeni ravinto treeni ravinto treeni

Asiantuntijuuspuhe Kilpailupuhe Hyvinvointipuhe

KUVIO 2. Ravintoon ja treeniin liittyvien pelkistysten méaara paaluokissa

6.1.1 Blogien 1, 2 ja 3 sisallot

Blogissa 1 oli tekstid yhteensa 37 sivua. Kuvien poiston ja tekstin muokkaamisen jalkeen
analysoitavia sivuja jai jaljelle 15. Néista sivuista pelkistyksia l1oytyi yhteensd 103. Kuviossa 3
voi huomata, ettd Blogin 1 siséltd painottui voimakkaimmin hyvinvointia koskeviin asioihin.
Hyvinvointipuhetta 103:sta pelkistyksestd oli yli puolet, yhteensa 63 kappaletta. Nama

jakautuivat ravinnon ja treenin suhteen niin, ettd ravinnosta pelkistyksia 10ytyi ainoastaan
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kolme ja treenistd 60 kappaletta. Postausluokat jakautuivat niin, ettd ravinnosta
hyvinvointikontekstissa  Kirjoitettiin  kahdessa eri postauksessa, kun taas treenistd
hyvinvointikontekstissa kirjoitettiin 7 eri postauksessa. Kaiken kaikkiaan postauksia blogissa

oli kahdeksan.

Kilpailupuhetta Blogista 1 16ytyi melko paljon, ja valilla oli haastavaa erottaa, viitattiinko
esimerkiksi vasymyksella kilpailuvdasymykseen vai yleiseen hyvinvointiin. Tésta syysta pyrin
luokittelemaan Kilpailuosioon ainoastaan sellaiset pelkistykset, jotka selvésti viittasivat
kilpailemiseen ja siitd johtuvaan vasymykseen. Pelkistyksia kilpailupuheeseen I0ytyi yhteensa
20 kappaletta. Kaikki kohdat olivat treeni osion alla. N&in ollen kilpailupuhetta ravinnosta ei
ollut lainkaan. Kilpailupuhetta treenistd blogissa oli viidessd eri postauksessa.
Asiantuntijuuspuheeseen Blogista 1 10ytyi pelkistyksid yhteensd 20. Naistd seitsemén
pelkistystd liittyi ravintoon ja 13 treeniin. Blogin 1 tekstit painottuivat voimakkaasti
treeniasioiden alle. Ainoastaan 10 pelkistysta kaikista 103 kohdasta liittyi ravintoon ja loput 93

treeniin. Padpaino treenissa oli hyvinvointipuheessa (60 kohtaa).

60

20
7 13
J a
= Ty
ravinto treeni ravinto treeni ravinto treeni

Asiantuntijuuspuhe Kilpailupuhe Hyvinvointipuhe

KUVIO 3. Asiantuntijuuspuhe, kilpailupuhe ja hyvinvointipuhe pelkistykset Blogissa 1
paaluokittain

Blogi 2 oli kolmesta tutkittavasta blogista kaikkein laajin. Tutkimukselle oleellista aineistoa oli
yhteensa 26 sivua, postauksia 17 ja néista pelkistyksia l1oytyi yhteensd 182 kappaletta. Blogin
tekstit olivat melko pitki&d ja paljon asiaa siséltavia. Tekstit sisélsivit kolmesta blogista
tasaisimmin postauksia kaikista kolmesta p&éluokasta ja kyseinen blogi olikin ainut, jossa oli

sisaltod kaikkiin kolmeen pé&éluokkaan. Kilpailuympéristd painottui blogin kaikissa teksteissé
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hyvin voimakkaasti. Blogin 2 Kirjoittaja harrasti fitness-urheilua ja ndin ollen suurin osa
pelkistyksistd oli kilpailupuhetta. Pelkistyksistd 35 liittyi kilpailupuheeseen ravinnosta,
seitsemassé eri postauksessa. Treenid koski yhteensé 46 pelkistystd, 11:sta eri postauksessa.
Kaiken kaikkiaan kilpailupuhetta oli yhteensa 91 pelkistystd, mika on tasan puolet Blogin 2
kaikista l0ydetyisté pelkistyksista.

Asiantuntijuuspuhetta oli Blogissa 2 toiseksi eniten, 50 pelkistystd. Naista 31 oli
asiantuntijuuspuhetta ravinnosta ja 19 asiantuntijuuspuhetta treenaamisesta. Pienin paaluokka
Blogissa 2 oli hyvinvointipuhe, jonka alle pelkistyksia tuli yhteensa 41. Naista 10 pelkistysta
liittyi ravintoon ja 31 treeniin.

56

31 35 31
19
J 3

ravinto treeni ravinto treeni ravinto treeni

Asiantuntijuuspuhe Kilpailupuhe Hyvinvointipuhe

KUVIO 4. Ravinto ja treeni siséltdjen méaarat Blogissa 2

Blogin 3 postaukset olivat luonteeltaan hieman erityyppisid kuin kahden muun blogin.
Kirjoitustyyli tassé blogissa oli huomattavasti tiiviimpi ja asiallisempi kuin kahden aiemman,
ja blogitekstit olivat huomattavasti lyhempid. Tutkimusta koskevaa aineistoa muokkaamisen
jalkeen jai 13 sivua, joissa postauksia oli yhteensd 12 kappaletta. Blogi 3 painottui kolmesta
blogista selkeimmin asiantuntijuuspuheeseen. Yhteensé pelkistyksié 10ytyi 121 ja ndist4 80 oli
asiantuntijuuspuhetta. Ravintoa koskevia pelkistyksid 16ytyi 38 ja treenid 42 kappaletta.
Kilpailupuhetta Blogissa 3 ei ollut lainkaan. Hyvinvointipuhetta koski yhteensa 41 pelkistysta,
joista 16 liittyi ravintoon ja 25 treeniin. Blogi 3 ei sisdltdnyt omia kokemuksia ja mielipiteita

asioista, vaan sisélto oli hyvin asiantuntijamainen.

33



38 42

25
] '
ravinto treeni  ravinto treeni ravinto treeni

Asiantuntijuuspuhe  Kilpailupuhe  Hyvinvointipuhe

KUVIO 5. Asiantuntijuuspuhe, kilpailupuhe ja hyvinvointipuhe pelkistykset Blogissa 3

paaluokittain

Yhteenvetona voidaan siis todeta blogien poikenneen toisistaan varsin selvasti siten, etta Blogi
1 sisdlsi eniten hyvinvointipuhetta, Blogi 2 eniten kilpailupuhetta ja Blogi 3

asiantuntijuuspuhetta.

6.1.2 Asiantuntijuuspuheen pelkistysten luokittelu

Kaikkien kolmen blogin asiantuntijuuspuhe luokiteltiin ravintoon ja treeniin liittyviin
alaluokkiin. Ravintoon liittyvia pelkistyksia oli yhteensa 76, jotka muodostivat alaluokat 1.
painonpudotus ja kehonmuokkaus, 2. terveellinen ravinto ja sen vaikutukset, 3. riittdva ravinto
ja 4. ravintolisat ja superfoodit. Treeniin liittyvia pelkistyksié 10ytyi 92, jotka jaoin alaluokkiin
1. kuntosaliharjoittelu, 2. liikkeet, 3. lepo ja mielen hyvinvointi, 4. kehonhuolto ja 5.
treenaamisen tulokset. Seuraavassa kappaleessa vertailen blogien pelkistyksia alaluokittain

virallisiin suosituksiin.

34



6.2 Blogien asiantuntijuuspuhe suhteessa virallisiin ravinto- ja treenisuosituksiin

Toisessa tutkimuskysymyksessa perehdyin siihen, miten blogeista I0ytyneet asiat vastasivat
kirjallisuuden ravinto- ja treenisuosituksia. Tuloksia tarkastellaan asiantuntijuuspuheesta

alaluokittain.

6.2.1 Ravinto-ohjeet suhteessa virallisiin suosituksiin

Kaikissa kolmessa blogissa Kkirjoitettiin painonpudotuksesta tai kehonmuokkauksesta ja
annettiin toteutusohjeita ja ravintoaineneuvoja. Pelkistyksi& tastd alaluokasta 10ytyi 12 (kuvio
6). Loysin terveelliseen ravintoon liittyvia ohjeita kaikista kolmesta blogista. Tama alaluokka
sisalsi padasiassa yksittdisia ravintoaineita koskevia mainintoja, joita blogeissa kehuttiin ja
kannustettiin syomaan. Lisdksi yhdistin tdhan luokkaan raaka-aineiden liséksi sen, millaisia
positiivisia vaikutuksia terveellisella ruoalla kerrottiin olevan. Yhteensé pelkistyksié 16ytyi 29
(kuvio 6). Riittavasta ravinnosta l0ytyi pelkistyksia 9 (kuvio 6). Kahdessa blogissa kolmesta
késiteltiin erilaisia ravintolisia ja/tai superfoodeja ja niiden vaikutusta terveydelle. Pelkistyksia
l0ytyi 26 kappaletta (kuvio 6).

29
/
12
9
7

Painonpudotus Terveellinen Riittdva ravinto  Ravintoliséat ja
ja ravinto ja sen superfoodit
kehonmuokkaus vaikutukset

KUVIO 6. Ravintoon liittyvan asiantuntijuuspuheen siséltdmien pelkistysten lukumaarat

alaluokittain
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Néiden blogien ravintosiséllot olivat siis keskittyneet terveelliseen ravintoon ja sen vaikutuksiin

seké ravintolisiin ja superfoodeihin.

6.2.1.1 Painonpudotus ja kehonmuokkaus

Painonpudotus ja kehonmuokkausohjeita 10ytyi kaikista kolmesta blogista. Tahan ryhmaan

jaottelin liséksi kolme teemaa, jotka olivat painonpudotus, motivaatio ja painonhallina.

Kaikissa kolmessa blogissa oli ohjeita painonpudotuksesta ja kehonmuokkauksesta. Blogeissa
Kirjoitettiin treenaamisen positiivisesta vaikutuksesta painonpudotukseen; “rasva tirisee ja
keho kiinteytyy” (L). Painonpudotuksen tarkeydesta tai terveydellisestd ndkdkulmasta asiaa
késiteltiin - melko véhan, ajatellen, ettd ylipainoisuus on Suomessa merkittava
kansanterveydellinen ongelma, sill4 joka viides aikuinen on lihava. Lihavuus ja sen mukana
tuomat liitanndissairaudet ovat suuri rahallinen kulu yhteiskunnalle ja sen alentamiseksi tulisi

tehdd muutoksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)

Blogeissa nousi esille se, kuinka oma motivoituminen ja asenne ovat tarkeita painonpudotuksen

onnistumisessa.
"Kukaan muu ei pysty ajankdyttodsi ja menojasi priorisoimaan, paitsi sind.” (Bl)

"Tosiaan, minullakin on ollut niitd pdivid kun on tehnyt mieli jdddd sohvalle

makaamaan. Motiivi on nostanut minut ylés, ei valmentaja” (B2)

Kirjallisuuden mukaan painonpudotukseen vaikuttaa elintapojen liséksi geenit ja sairaudet.
Perimalla on suuri merkitys ihmisen painoon. Geenit voivat vaikuttaa ihmisen
makumieltymyksiin, energiankulutukseen ja ruokahaluun ja tata kautta olla mukana lihottavana
tai laihduttavana tekijana. Elintavat ovat kuitenkin ne, joihin voimme jokainen itse vaikuttaa.
Elintapoihin vaikuttavat asenteet, motiivit, tiedot ja taidot sekd kannustimet ja ymparistdn
tarjoamat mahdollisuudet. (Borg ym. 2004, 188.) Motiivit ja asenteet ovat tarkeimpia tekijoita
painonpudotuksessa, sillda mikali ihmisella on motivaatiota, han pyrkii lissdmaéan tietoutta ja
taitoa painonpudotuksesta ja tekem&én asioita oikein niin, ettd paino putoaisi (Borg ym. 2004;
Hulmi 14.2.2014).

”Asennoituminen ja sinnikkyys tulevat esiin painonpudotuksessa” (B2)

Blogeissa nousi esille pitkdjanteinen ja sinnikds painonpudottaminen. My0s ravintotieteilija

Patrik Borg (2014) korostaa rauhallista kehoa kuuntelevaa etenemistd. Nopea painonpudotus

36



voi motivoida laihduttamista, mutta jossain vaiheessa muutos hidastuu ja kehon erilaiset oireet,

kuten vasymys ja sydmiskohtaukset tulevat eteen.

"Kehonmuokkaus on verrattain hidasta puuhaa vaikka toki ndkyvdd tulosta on

mahdollista saada varsinkin alkuvaiheessa kiitettivilldi tahdilla.” (1)

Blogeissa kirjoitettiin siitd, kuinka painonpudotuksen alkuvaiheessa muutos voi olla nopeaa ja
motivoivaa. Bloggaajat korostivat kuitenkin aikaa, jolloin painonpudotus hidastuu, ja keho
vaatii uusia rasitusmuotoja tulosten saavuttamiseen. Bloggaajat nakivat, ettd haasteena
painonpudotuksen jatkumiseen oli kehon vaatimustason lisddntyminen ravinnon ja treenin
suhteen. Tyon oli oltava pitkdjanteista ja rauhallista muutosten saavuttamiseen. Borg (2015)
mukaan alkuvaiheen nopeat muutokset ovat mahdollisia lihavilla ihmisilla melko
epéatasapainoisellakin laihdutusmenetelmallda. Kehon tarve pédastd eroon yliméaardisesta
rasvakudoksesta antaa anteeksi monta ylilyonti&, mutta kun kiloja on tiputettu jo jonkin verran,
epatasapainoinen ruokavalio aiheuttaa monia fysiologisia ongelmia, kuten aktivoi
stressihormoneja, jotka realisoivat tilanteen eivatkd tulokset enda parane. Toinen selitys
nopeaan muutokseen alkuvaiheessa on se, ettd ihminen pystyy hetkellisesti elaméan todella
kurinalaisesti, kuuntelematta omaa kehoaan ja tarpeitaan. Kun aikaa kuluu, alkavat
makeanhimo ja mielihalut nostaa péatdan ja kurinalaisuus romahtaa. Muutos voi siis
alkuvaiheessa olla nopeaa, mutta ei-tasapainoinen muutos hidastuu tai kééntyy paélaelleen
repsahduksen myota. (Borg 20.5.2015.)

Erona blogien ja Borgin teksteissd oli se, ettd Borg kuvaa monipuolisesti syita
painonpudotuksen hidastumiseen. Blogeissa ei kasitelld kovin paljoa syitd repsahduksiin tai

mielihaluja, vaan kehon muutoksia ja sen lisdantynytta vaatimustasoa.

Blogeissa nostettiin esille myods motivaatiotekijoitd, jotka vaikuttavat prosessin etenemiseen.
Etenkin vaihe, jossa painonpudotus hidastuu, edellyttaa sisaistd motivaatiota jatkaakseen, kun

ulkoiset muutokset tapahtuvat entistd hitaampaa.
“Motiivi onnistua itsed varten”(B2)

"Sisdisen motivaation loytiminen on pitkdjdnteisen kehityksen kannalta ddrimmdisen

tarkeaa, ellei jopa kaikkein tdrkeintd. ”(B1)

Alahuhdan (2010) mukaan painonpudotuksen- ja hallinnan edellytyksia ovatkin oma
motivaatio, voimavarat ja toiminta. Motivaatiotekijat voivat olla joko sisdisia tai ulkoisia.

Sisdinen motivaatio on tdrkeadd, silla se on tehokasta, pitkdkestoista ja johtaa useammin
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pitempiaikaisiin muutoksiin. Sisdinen motivaatio myo6s lisdad patevyyden, itsetunnon ja
mielihyvén tunteita, kun tulokset painonpudotuksessa ja hallinnassa ovat pysyvia. (Alahuhta
2010 28-29, 265.)

Blogeissa painonpudotus ja sit4 seuraava painonhallinta n&htiin eldméantapamuutoksena ja siina
pysymisend. Painonhallintaa ei nahty hetkellisend tilana, jolloin sy6daan tietylld tavalla, vaan
kokonaisvaltaisena muutoksena, jonka my6td paino pysyy saavutetussa lukemassa.
Kirjallisuuden mukaan kun tavoitteellinen paino saavutetaan, alkaa painonhallinta, joka on
haastavin vaihe pysyvaan eldméntapamuutokseen. Muutosten saattaminen elintavoiksi ei
tarkoita sitd, ettd kaiken tulisi muuttua, ja ettd muutos olisi jotenkin tylsé. (Mustajoki & Leino
2002, 29.) Blogissa 3 asiaa kuvataan seuraavasti:

“Koska loppupeleissd kukaan muu, paitsi kukin itse, ei voi tehdd treenejd eikd oikein
kaytannossa valintoja keittiossakaan kenenkaan puolesta, on tarkeda pyrkia

oivaltamaan liikunnan sekd tasapainoisen ruokailun hohto ja ihanuus.” (B3)

Painonpudotuksessa- ja hallinnassa esteend voivat olla esimerkiksi mielialaongelmat, stressi,
litallinen syoéminen tai litkkumattomuus (Borg 25.5.2012). Vaikka painonhallinnassa ravinnon
merkityksen ohelle nousee liikunnan ja muun fyysisen aktiivisuuden merkitys (Hulmi 2014), ei
aina ole kyse ainoastaan ruoan ja liikunnan suhteesta. Onkin térked tarttua muutokseen
rauhallisesti, omaa kehoa kuunnellen ja kunnioittaen. Monipuolinen ruoan valmistus ja sen
arvostaminen, asioiden tekeminen josta nauttii ja haastavien pulmien ratkaisu voivat olla avain
hallittuun ja hyvaan painonpudotukseen ja painonhallintaan. (Borg 25.5.2012.) My6s blogeissa
Kirjoitettiin etenkin stressin vaikutuksesta painonpudotukseen- ja hallintaan. Omaa kehoa tuli
kunnioittaa ja kuunnella, jotta muutokset olivat positiivisia. Etenkin Blogissa 1 kirjoitettiin
paljon jaksamisesta ja ylikuormituksesta, silla kirjoittaja oli itse polttanut itsensa loppuun ja
tastd syysta joutunut pakkolevolle treenaamisen suhteen. Ylikuormitus kuvattiin Blogissa
kokonaisvaltaisena fyysisend ja psyykkisend uupumisena, mikd vaikutti jokapdivaiseen

elaméan ja jota tulisi valttad oikeanlaisilla valinnoilla.

”Ma en todellakaan usko ettd tama tilanne on vain kisadieetin “syytd”, vaan pohjalla
on jo valmiiksi niin suuri trauma ja shokki, josta kehoni ei varmastikkaan ole kunnolla

palautunut. Siihen paalle tyostressi ja kisastressi, niin hyvd kombo tulee.” (B1)

Painonhallinnan kannalta tarkeita asioita ovat sitoutuminen terveellisiin ravintotottumuksiin,
aamiaisen syonti, s&anndllinen ateriarytmi, tietoinen sydmisen rajoittaminen, jatkuva

syomiskéayttaytyminen [&pi vuoden, tunnesyomisen hallinta ja kontrolloitu sydminen.
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(Alahuhta 2010, 26.) Bloggaajat Kkirjoittivat ravinnosta melko paljon ja pinnalle nousi vahvasti
se, mitd tulisi syoda ja minka verran. Perusruoan syominen oli tdrkead erilaisten dieettien sijaan.
Pikavoitot eldaméntapamuutoksessa eivéat olleet Kirjoittajien mukaan mahdollisia vaan

suunnitelmallinen syéminen johti parhaisiin tuloksiin.

Myads maarallisesti riittdva syominen oli tarkedd. Alahuhdan (2010) mukaan painonhallinnassa
tarkedd onkin seurata sitd, mitd syd. Energian ja rasvansaannin vahentdminen, sopivan
ateriarytmin ldytdminen ja hallinta syomisessa ovat tarkeitd perusasioita ruoan suhteen

painonpudotuksessa ja hallinnassa.

Etenkin Blogissa 2 nousi esille omien valintojen merkitys muutoksessa. Bloggaaja oli dieetilla
tutkimusaineiston keraamisen ajan, joka vaikutti osaltaan teksteihin. Kisaamisesta huolimatta
kyseinen bloggaaja yhdess&d muiden bloggaajien kanssa Kirjoitti siitd, kuinka jokainen pystyy

vaikuttamaan omiin ruokavalintoihinsa paikasta ja ajasta riippumatta.

“Lajitelmasta I0ytyi vaharasvaisia vaihtoehtoja oikein kivasti ja jokaisen annoksen saa

usein ilman kastikkeita kunhan osaa pyytaa. ”(B2)

”Olen elanyt aika tavallista elamaa koko kisakauden ajan. Tehnyt toita, kaynyt ulkona
syOmassa dieetin puitteissa, matkustellut, kdynyt tapahtumissa ja nauttinut eldmasta.
Mutta en sano, etteiko dieetti olisi vaikuttanut tiettyihin valintoihini. En esimerkiksi ole
kiusannut itsedni dinnereilld tai bileilla. Olin paattéanyt jo ennen dieetin starttia ettéa
kekkereihin ehtii kylla myohemminkin. Omia valintoja, jotka tein itsedni varten, en lajia
varten. ”(B2)

Paivittdiset valinnat rakentavat kokonaisuuden ruokavalioomme. Lihastohtori Juha Hulmi
(2014) on koonnut blogiinsa listan painonhallinnan onnistumiseksi. Ensimmainen ohje on
lihomisen estdminen, jolloin painonhallinta nykyisesséd tilanteessa on helpompaa. (Hulmi
17.7.2014.) Toinen ohje on kasvisten syoéminen. Niitd tulisi sy6da aamusta alkaen, jotta
painonhallinta helpottuisi. My6s marjojen ja hedelmien kohtuullinen lisédminen helpottaa
painonhallintaa (Hulmi 17.7.2014; Hyytinen ym. 2009, 78). Kaikissa kolmessa blogissa
Kirjoitettiin kasvisten tarkeydestd, mutta marjoja ja hedelmia ei blogeissa mainittu. Kasvisten
terveellisyytta perusteltiin niiden ravintoarvoilla. Blogeissa muistutettiin myos siitd, kuinka on
tarpeellista opetella tulkitsemaan tuotteiden tuoteselosteita, jotta tietdd mitd syd. Yksi Hulmin
(2014) listan kohdista onkin tuotteisiin tutustuminen, silla siséltdjen kriittinen arviointi lisaa

tietoisuutta, jonka avulla voidaan valttaa ylimaaraista sokeria.
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Ruokailun ajoitus ja tiheys ovat téarkeité asioita painonhallinnassa. Tarpeeksi tihed sydminen,
kolmesta kuuteen kertaan paivassa vahentdd napostelua aterioiden valilla. Alkoholi siséltaa
runsaasti energiaa ja sen valttaminen on oleellista painonpudotuksessa. Energiapitoiset
alkoholijuomat sisaltavat huomaamatta runsaasti yliméaardista energiaa. (Hulmi 17.7.2014;
Hyytinen ym. 2009, 78.) Blogeissa kirjoitettiin riittdvén tihedsta ateriarytmistd, vahentdmaan

makeanhimoa ja napostelua.

"Niin kuin varmasti tieddtkin, tasapainoinen ja riittdvd ravinto on iso tekijd

makeanhimon taltuttamisessa.” (B3)

Alkoholista ei blogeissa puhuttu suoranaisesti. Kuitenkin ”--en ole kiusannut itseani dinnereilla
tai bileilla” (B2) saattoi tarkoittaa myos sitd, ettei alkoholia tule juotua, kun valttaa tilanteet

jotka sen nauttimiseen voisivat johtaa.

Blogeissa kirjoitettiin suunnitelmallisesta syomisestd. Kun kaapissa on jatkuvasti terveellista
ruokaa, ei tule tehtyd epéterveellisia herédteostoja, jotka pitkalla aikavalilla vaikuttaisivat
painonhallintaan (Blogit 1 ja 3). Pienemmalta lautaselta syominen pienent&é kertaluontoista
ateriakokoa, mika suuressa kuvassa vahentéa energiansaantia huomattavasti (Hulmi 17.7.2014;
Hyytinen ym. 2009, 78).

“Terveellisempien annosten innoittamana lautanen on usein varikas ja nayttava, mutta
samalla on hyva muistaa huomioida uudenlaisen ravinnon mahdollisesti merkittavasti
laskenut energiatiheys seka toisaalta mahdollisesti kohonneen aktiivisuuden myota
selvasti lisdantynyt kulutus. Energiansaanti saattaakin ihan puolivahingossa jaada
turhan vahaiseksi, kun tama yhtalé polkaistaan todenteolla kayntiin. Liian vahainen
syominen verottaa jaksamista ja olo on nopeasti sen mukainen — eli ei muuta kun

riittavasti poperoa poytaan” (B3)

Kalorit eivat kerro koko totuutta ravinnosta, joten niiden laskeminen ei ole totuus ravinnon
sisallostad (Hulmi 17.7.2014). Mité& suuremmat lihakset, sen suurempi on myds energiankulutus.
Suurentuneet lihakset lisdavéat lepoaineenvaihduntaa ja urheilun aikana tapahtuvaa
energiankulutusta. Jarjen kéayttd elamén normaaleissa asioissa saa aikaan suurta muutosta.
Kyllaisend kauppaan meneminen vahentéa herdteostoksia ja suunnitelmallinen ruokailu nopeita
pikaruokia. (Hulmi 17.7.2014.)

Kaikkein térkein asia painonpudotusta ja painonhallintaa on kokonaisuus. Se ratkaisee, eli

niink&an yksittaiset tekijat, kuten kevyttuotteet, parsakaali, vihred tee, vahahiilihydraattisuus tai
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vahdarasvaisuus. (Hulmi 17.7.2014.) Myos blogeissa puhuttiin kokonaisuuden merkityksesta.
Taman liséksi bloggaajat antoivat tarkkoja ohjeita yksittaisista ruoka-aineista. joita suositeltiin
syomaan.

6.2.1.2 Terveellinen ravinto ja sen vaikutukset

Kaikissa kolmessa blogissa oli asiaa ravinnosta, siitd kuinka tulisi syodad voidakseen hyvin ja
tunteakseen olonsa terveelliseksi. Blogeista nousi esille yksittaisia ravintoaineita, joita peilaan

yleisiin ravintosuosituksiin.

"Karitsanjauheliha on tunnetusti vdhdrasvaista, joten valitsin lounaslistalta
karitsanlihaa, joka oli &arinmaisen maukasta! Parsakaalit, riisit ja oliiviéljyt kylkeen.”
(B2)

Blogeissa mainittiin ravintosuositusten mukaisesti, lihatuotteet (jauheliha, kana, kalkkuna,
porsas, broileri), kala (seiti), maitovalmisteet (juusto, maitorahka, maito, jogurtti), kananmuna,
vihannekset (kesédkurpitsa, sipuli) ja viljatuotteet. Eli kuukauden blogipostauksissa nousi
pinnalle l1&hes kaikki ravintosuositusten mainitsemat paaravintoaineet. Blogeissa muistutettiin
perusruoan tarkeydestd ruokavaliossa. Téaman liséksi blogeista 10ytyi myds muita
ravintoaineita, joita ei virallisissa suosituksissa ole mainittu. Muita ravintoaineita olivat
esimerkiksi erilaiset vihreat tuotteet (maca-jauhe, vihred tee) ja lisdravinteet. Virallisista
ravintosuosituksista 10ytyy myos joitain sellaisia ravintoaineita, joita ei blogeissa tutkimuksen
aikana mainittu, kuten marjat ja hedelmat. Vuoden 2014 suositusten mukaan terveelliseen
ravintoon kuuluvia padryhmid ovat kasvikset, marjat, hedelmat, viljavalmisteet, peruna,
maitovalmisteet, kala, liha, kananmuna ja ravintorasvat. Pdapaino uusimmassa suosituksessa
on terveellisen kokonaisvaltaisen ruokavalion parantaminen, silla ruokavalion kokonaisuus

ratkaisee eik& niink&an yksittéiset ruoka-aineet. (\VValtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10.)

Blogeissa ei puhuttu juurikaan herkuista ja sattumista. Ainoat herkut, joita blogeissa mainittiin,

olivat luomulakritsipastillit, kaloriton kinuskikastike ja proteiinijaateld seka proteiinipatukat.

“Viimeisend vinkkind paljastan pienen salaisuuden, joka kulkee katevasti mukana
kasilaukussa. Tama kaunis peltipurkki pitdad sisallaan luomulakritsipastilleja, jotka
sisaltdvat puhdasta lakritsiuutetta. Pikku nappula saa makujen sinfoniat tanssimaan

kielenpaalla eikd makeannalasta ole enaa tietoakaan. Siro peltirasia kestaa pitkaan ja
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kulkee katevasti mukana paivad pelastamassa ja karkkihiiren himoja taltuttamassa! ”
(B3)

Mielesténi suurin poikkeavuus virallisten suositusten ja blogitekstien valilla oli sattumien
puuttuminen ravinnosta kahdessa kolmesta blogista. Blogeissa ruokavaliot olivat jopa “liian”
terveellisid, mika voi véhentdd ruokavalion pysyvyyttd pitkéalla aikavalilla. Sattumien
sisallyttaminen ruokavalioon lisdaa ruokavalion terveellisenda pysymista pidempéén. (Borg
2013; Hulmi 2014; Ravitsemussuositukset 2014.) Borg (2013) suosii ravinnon jakautumista
niin, ettd 80 prosenttia ravinnoista on terveellistd ja laadukasta ja loput 20 prosenttia
heikkolaatuisempaa. Hulmi (2014) mukaan liian terveellinen ruokavalio voi olla monelle
hankala noudattaa, joten joskus voi my6s sydda jotain véhemmaén terveellistd. Sopivan rento
mutta tiukka asenne mahdollistaa pysyvan painonhallinnan. Liian usein ei kuitenkaan tulisi
repsahtaa, silld tuolloin energiamaéara yleensa kohoaa hyvinkin suureksi ja ylimaarainen energia
varastoituu kehoon rasvana. Syita siihen, etteivat bloggaajat jakaneet juurikaan tietoa herkuista
tai siitd, syovatko niitd lainkaan voi olla siind, ettd yhdellda tutkimukseen osallistuneesta
bloggaajasta oli menossa dieetti bikinifitness kisoja varten, ja toinen bloggaaja ei jaa omasta
elamastdén lifestyle” aiheisia asioita, vaan asiat joita blogissa kirjoitetaan ovat hyvin
asiantuntijamaisia kirjoituksia. Blogeissa Kirjoitettiin siitd, kuinka terveellinen ravinto on

tarke& yleisen terveyden yllapitamisessé.

“Terveellinen ja ravintorikas ruoka parantaa nopeammin, mikali on sairaana ja pitaa

ihmisen yleisesti ottaen terveempdind” (B2)

Valtion ravitsemussuositusten (2014) mukaan ravitsemuksella on tutkittu olevan vaikutusta
lukuisten sairauksien ennaltaehkéisyssd. Oikeanlainen ravinto auttaa urheilijan terveyden
yllapidossa ja suorituskyvyn tehostamisessa (Niemi 2008, 317; Ilander & K&hkonen 2012).
Blogeissa kirjoitettiin siitd, kuinka terveellinen ravinto parantaa nopeammin. Blogeissa oleva

tieto oli kuitenkin hyvin pintapuolista, eiké blogeista selvinnyt, miten ravinto parantaa.

Blogeissa annettiin tietoa siit4, mit4 tulisi suosia ravinnossa. On kuitenkin tarke& kirjoittaa
perusteluja sille, miksi jotain tulisi suosia ja jotain vélttda. Esimerkiksi pelkkd rasvojen
valttdminen ei ole oleellista kenellek&én, vaan on tarkedmpda kiinnittdd huomiota siihen,
millaisista lahteistd ne saa. Blogeissa kirjoitettiin mielestani suhteellisen hyvin perusteluja
asioille ja neuvottiin vaihtoehtoisia valintoja epéaterveellisille tuotteille. On kuitenkin oleellista
muistaa kohtuullisuus terveellisyydessékin, jotta vaikutukset ovat pitkékestoisia ja keholle

edullisia.
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6.2.1.3 Riittava ravinto

Kahdessa blogissa kolmesta puhuttiin riittdvan ravinnon merkityksestd urheilijan elamaan.
Lisaantynyt liikunta lisaa kulutuksen maarad, mikéa on tarked huomioida ruokavaliossa (Blogit
1 ja 3). Ravitsemuksella on suuri merkitys urheilijalle urheilusuorituksessa jaksamisen ja siité
palautumisen kanssa. Oikeanlainen ravinto auttaa urheilijan terveyden yll&pidossa ja
suorituskyvyn tehostamisessa. (Borg ym. 2004, 278-280; Hulmi 15.8.2012; Niemi 2008, 317;
Ilander & Kahkonen 2012.)

"Lisddntynyt litkunta ja ravinto laadukkaista raaka-aineista voivat kohentaa

merkittivdsti oloa ja olemusta” (B1)

Blogeissa lisaantyneen liikunnan ja laadukkaiden raaka-aineiden kerrottiin kohentavan oloa ja
olemusta. Liikkuminen lis&& kulutusta ja ruokavaliota suunniteltaessa tulee muistaa, etta
ruokamaarét treenille ja palautumiselle ovat sopivat. (Blogit.) Aivan harjoittelun alkutaipaleella
ravinnolla ei ole kovin suurta merkitystd, mutta merkitys korostuu muutaman kuukauden
harjoittelun jélkeen, jolloin harjoittelu ei ole en&4 niin kehittavaa, ellei ruokavalio ole kunnossa.
Ravinto vaikuttaa harjoittelusta palautumisen ohessa myos itse treenivasteeseen. (Hulmi
15.8.2012.) llander ja Kéhkdnen (2012) kirjoittavat oikeanlaisen ruokavalion edistavén fyysista
kehitysté ja auttavan yllapitaméaén ihanteellista kehon koostumusta. Tarkeita asioita ruokailun

suhteen ovat monipuolisuus, kohtuus, riittavyys, laatu, rentous ja rytmitys.

Blogeissa kirjoitettiin ravinnon koostamisesta, jotta palautuminen harjoituksesta olisi tarpeeksi
hyvaa. Proteiinin lisddntyneen maaran kerrottiin etenkin kuntosaliharjoittelun lomassa auttavan
lihasten kasvussa ja palautumisessa. Bloggaaja 3 kuitenkin muistutti, ettei proteiinia kannata
nauttia liikaa, silla se tuo helposti kylladisyyden tunteen ja voi pahimmillaan jattaa
energiansaannin liian alhaiseksi. Aktiivisesti urheilevat tarvitsevat yleisia suosituksia enemman
hiilihydraatteja ja proteiineja. Maéran kasvuun vaikuttavat lilkunnan maard, laatu, kesto,
saannollisyys seka harjoittelijan fyysinen kunto ja energiatasapaino. Hiilihydraateista saadaan
nopeaa energiaa, rasvat toimivat energiavarastoina ja proteiinien tehtdvana on toimia elimiston
rakennusaineina. (Borg ym. 2004, 278-288; Niemi 2006, 17; llander ym. 2006.) Proteiinia ei
kuitenkaan kannata nauttia liikaa myoskaan siksi, ettd ylimadréainen proteiini voi varastoitua
elimistéon ylimaaraisend rasvana. Liiallinen nauttiminen voi my6s aiheuttaa paansarkya,
lihaskramppeja tai turvotusta. (Hulmi 2016, 122.) My0s heti treenin jalkeen olisi hyvé saada

hiilihydraatteja tdydentdmaan glykogeenivarastoja ja tehostamaan anaboliaa, eli tilaa, jossa

43



energian saanti on kulutusta suurempi ja elimistd rakentaa energiavarastojaan (llander ym.
2006, 64, 385-386, 412).

6.2.1.4 Ravintolisat ja superfoodit

Blogeissa puhuttiin melko paljon vihreista tuotteista, kuten vihreédsta teestd ja matchasta.
Vihreiden tuotteiden kerrottiin yleisesti puhdistavan kehoa ja niiden sisaltdmien vitamiinien

suojaavan immuunipuolustusta. Niiden kaytto suositeltiin aloitettavan maltillisesti.

"Matcha sisdltid paljon ravintoaineita, antioksidantteja, kuitua ja klorofyllid. YKSI
lasillinen matchaa vastaa 10 lasillista vihreaa teetd. Matchan hyva puoli on myds sen
tasainen energiavirtaus, joka kestdd 4-6 tuntia. Perinteista kofeiinipiikkia ei siis

oikeastaan synny, joten se myos rentouttaa virkistamisen lisaksi. ” (B2)

“Ei ihan mikd tahansa tee, vaan matcha-tee. Tama ihmejuomaksikin tituleerattu juoma
on vield jokseenkin tuntematon taalla pain maailmaa, mutta valppaimmat ovat
saattaneet sen jo napata kayttoonsa. Matcha on moninkertaisesti voimakkaampaa
vihreda teetd, kuin perinteinen ja meillekin tutumpi vihreé tee. Se rentouttaa, virkistaa
ja auttaa tasapainottamaan verensokeriarvoja. Olo matcha-teen nauttimisen jalkeen on
seesteinen ja valpas. Sen lipittdminen on auttanut itseani pahimpiin olotiloihin eik& ole
tarvinnut kieriskella sohvalla sormia purren. Suosittelen testaamaan ja kokemaan fiilis

Jjuoman takana itse!” (B3)

Matchan kerrottiin olevan vahva (10 x voimakkaampi) vihrea tee, joka piristaa, rentouttaa ja
virkistaa. Yksi lasi matchaa vastasi kymmenta kuppia vihreda teetd. Sen todettiin olevan hyvéa
puhdistuskuurille ja paastoon. Huomioitava asia asiantuntijuuspuheessa matchasta on se, etta
kaksi blogia (Blogit 2 ja 3), joissa siita kerrottiin, sisalsivat mainoslinkin tuotteeseen. Hulmi
(2016) kannustaa vihreiden tuotteiden maltilliseen ja harkinnanvaraiseen kayttoon. Vihredn
teen todetaan edistdvan rasvan palamista, joka on kuitenkin maaréllisesti hyvin pientd ja joka

voidaan korvata muutamalla tuolilta ylésnousulla paivéssa. (Hulmi 2016, 134.)

Blogissa 2 suositeltiin ’c-vitamiinin nauttimista pitkin paivaa, kun on flunssassa” (B1) C-
vitamiinilla onkin maine vastustuskyvyn yll&pitdjand ja runsas C-vitamiinin saanti (yli
500mg/vrk) saattaa lieventdd flunssan oireita ja lyhentdd hengitysteiden infektioiden kestoa

noin paivélla. Liiallinen c-vitamiinin kaytté voi aiheuttaa ripulia, virtsakivid sek& johtaa
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raudan liialliseen saantiin. Tallaiset tapaukset ovat kuitenkin hyvin harvinaisia.
Ravitsemussuositusten suosittelema maara C-vitamiinia on 60-80mg/vrk. (Borg ym. 2004,
74.) C-vitamiinin 500mg kerta-annostus voi olla haitallinen, joten C-vitamiini tulisi saada
péivan aikana pienind annoksia (Aro ym. 1999, 159-163). Suomalaisten yleisimmét C-

vitamiinin lahteet ovat kasvikset, hedelmét ja marjat (Helldan ym. 2012, 125).

Blogissa 2 puhuttiin melko paljon magnesiumista, siitd millaisia hyotyjéa silla on, ja kenen sitéa
tulisi kayttaa.
”Magnesium 0ljy auttaa lihaksia palautumaan treenin rasituksesta ja se imeytyy

suoraan kehon hyodynnettdviksi.” (B2)

"Magnesium auttaa mm lihaskramppeihin ja suonenvetoihin. Suomalaiset saavat
magnesiumia eniten viljavalmisteista, juomista (kahvi ja mineraalivesi), muista
kasviksista (peruna, hedelmat, marjat) ja maitovalmisteista. Kuitenkin kovaa ja paljon
treenatessa, seka erityisesti niukemmalla ruokavaliolla on magnesiumlisad todella
tarked osa mm. palautumista. Itse suosittelen magnesiumlisaa kaikille. Magnesiumia ei

voi nauttia litkaa, silld ylimddrdinen magnesium poistuu kehosta automaattisesti.” (B2)

Toisin kuin blogissa 2, Hulmi (2016) suosittelee magnesiumin kayttod ainoastaan perustelluin
syin, puutostiloissa tai erityishuomiota vaativissa tilanteissa. Téllaisia tilanteita voivat olla
kovat treenikaudet tai runsas hikoilu. Myods Kkasvissydjilla tai naisurheilijoilla on
miesurheilijoita useammin puutostila, jolloin magnesiumin kohtuullinen kayttdaminen on
perusteltua. (Hulmi 2016, 133.) Blogissa 2 kirjoitettiin siité, ettei magnesiumin ylimaaréisella
nauttimisella ole haittavaikutuksia keholle. Aro ym. (2010) mukaan ylimaaraisesta annoksesta
ei ole haittaa, mikali henkilon munuaiset toimivat normaalisti, mutta jatkuvana kaytténa sita

tulisi valttdd munuaisten toiminnanhdairion ehkaisemiseksi (Aro ym. 2010, 195-197).

6.2.2 Treeniohjeet suhteessa virallisiin suosituksiin

Jaoin blogien treeneihin liittyvan asiantuntijuuspuheen viiteen alaluokkaan pelkistysten
perusteella: 1. kuntosaliharjoittelu, 2. liikkeet, 3. lepo ja mielen hyvinvointi, 4. kehonhuolto ja

5. treenaamisen tulokset. Kuntosaliharjoittelu oli alaluokista suurin, ja se sisélsi 29 pelkistysta
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(kuvio 7). Liikkeet-alaluokka sisélsi 10 pelkistystd, lepo ja mielen hyvinvointi 11, kehonhuolto
8 ja treenaamisen tulokset 17 pelkistysta (kuvio 7).

KUVIO 7. Treeniin liittyvén asiantuntijuuspuheen alaluokat ja niiden sisaltamat pelkistykset
lukuméarina

6.2.2.1 Kuntosaliharjoittelu

Kuntosaliharjoittelusta kirjoitettiin kaikissa kolmessa blogissa, mutta Blogissa 3 aiheeseen oli
keskitytty eniten. Blogi sisélsi konkreettisia liikkeitd ja ohjeita harjoitteluun. Paapaino
kuntosaliharjoitteluosiossa oli siind, millaista harjoittelua kannattaisi toteuttaa parhaan
mahdollisen kehityksen aikaansaamiseksi. Pelkistyksia tasta ryhmasta 1oytyi 29 kappaletta.
Vuoden 2009-2010 kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan suomalaisten 19—65-vuotiaiden
kolmanneksi  suosituin  laji  harrastajamééran perusteella oli kuntosalilla kéynti.
Kuntosaliharjoittelu on liki kaksinkertaistunut vuodesta 1994. Vuodesta 2005 vuoteen 2010
harrastajamé&érat lisdantyivat 36 prosenttia. (Kansallinen liikuntatutkimus, 2013.) Blogeissa
korostui se, ettei kuntosaliharjoitteluun ole olemassa yksiselitteisia ohjeistuksia, vaan
voimaharjoitteluun vaikuttavat monet eri asiat samanaikaisesti seké se, millaista lopputulosta
tavoitellaan.

46



“Yhteenvetona voisi todeta, etta tiettya parasta toistomaaraa lihaksen kehittymiselle ei
ole oikein kaytannossa olemassa ja sen vuoksi kannattaakin hyddyntdd useita eri
sarjapituuksia treeneissadn. 12 ei ole sen parempi, kuin vaikkapa 8 toistoa, vaan

kummassakin on puolensa ja kumpaakin kannattaa hyédyntaa. ” (B3)

“Yksiselitteista vastausta téhan on vaikeaa antaa, silla muuttujia on sen verran paljon.
On tarkeda pohtia kokonaisuutta pitkalla aikavalilla valttaen katseen karkaamista liian
laheltéd tarkasteluun ja huomioida puhtaan matematiikan liséksi myds laadullisia
tekijoita. ” (B3)

Myos Kauranen (2014) mukaan tavoitteet madarittelevéat sen, millaista harjoitusmuotoa tulisi
kuntosalilla toteuttaa. Siihen vaikuttavat ik&, sukupuoli, kokemus ja monet muut tekijat. Nain

ollen ei voida yleistaa yhté tiettya tapaa tehdad voimaharjoittelua.

Bloggaajien mukaan aloittelijan toistoméarilla tai sarjoilla ei ollut suurta merkitysta, silla
kehitysta tapahtuu joka tapauksessa suhteellisen nopeasti. Muutosta harjoitteluun kerrottiin
tarvittavan vasta, kun alkutaipaleen nopea kehittyminen hidastuu. Kirjoitukset
kuntosaliharjoituksesta olivat etenkin Blogissa 3 hyvin yksityiskohtaisia ja tarkkoja. Asiat oli

perusteltu asiantuntevasti.

"Alkutaipaleen  rdjdihdysmdisen  kehityspotentiaalin  hiljetessd  useampitasoisten

progressiomenetelmien ja treenin jaksottamisen merkitys kasvaa” (B3)

“Eri toistoalueiden hyodyntdminen nousee oikeastaan vasta aloittelijavaiheen jalkeen

merkityksellisemmdksi” (B3)

“Vasta-alkajille suosittelenkin tavallisista suorista sarjoista poikkeamista vasta

myohemmin, kun kikkailu on kehittymisen kannalta jédrkevimpdd.” (B3)

Kirjallisuus antaa jonkin verran tarkempia ohjeita alkuvaiheen harjoitteluun. Kaurasen ja
Nurkan (2010) mukaan harjoittelun alkuaikoina muutokset tapahtuvat nopeasti, mutta hidastuvat
harjoittelun jatkuessa pitkadn. Muutosten hidastuessa lihakset vaativat lisdd arsykkeitd ja

lisdkuormaa kehityksen jatkumiseksi. Muutokset ovat riippuvaisia harjoitusmuodosta. Hulmin
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(2016) mukaan nopea kehitys alkuvaiheessa johtuu siité, ettd uudenlaiset voimailudrsykkeet
saavat kehon vahvistamaan itsedén, kun niité toistetaan riittdvan monta kertaa. N&in ollen ei ole
suurta merkitystd, miten lihaksia rasitetaan, kunhan se tapahtuu véhintdan kerran viikossa
kutakin lihasryhméé kohden. (Hulmi 2016, 37.) Harjoittelun alkuvaiheessa viikoilla 0 — 10
adaptaatio tapahtuu lihasten hermostollisella puolella, ja voimantuoton paraneminen johtuu
hermolihasjarjestelmén kehityksesté (Kauranen & Nurkka, 2010; Moritani & DeVries 1979).

Bloggaajien mukaan voimaharjoittelussa ei ole olemassa tiettyd yksiselitteista toistomé&araa.
Kuitenkin 8-12 toistomadran sarjat ovat lihasvoimaa kehittavia ja yleisesti kaytettyja. Blogeissa
korostettiin toistomaéran ja kuorman vaihtelua, jotta lihakset saavat uusia &rsykkeitd ja
kehittymistd tapahtuisi. Toistojen laatuun ja treenin intensiteettiin on tarkea kiinnittad huomiota

toistojen ohessa. (Blogit 1 ja 3.)

"Yleiset 8-12 toistomaarat yhdistettyna 3-5 tydsarjaan per liike tarjoavatkin otollisen
yhdistelmén suuren volyymin saavuttamiseksi samalla liikuteltavien kuormien pysyessa
muskeleille haastavina — ne sopivat siis erinomaisesti lihastenkasvattajan treeniin/”
(B3)

"Yksittdisten sarjojen toistomddrid huomattavasti tirkedmpid asioita pitkdssd juoksussa
ovatkin muun muassa settien, toistojen ja kaytetyn vastuksen kumulatiivinen volyymi ja

sen kehitys.” (B3)

Hulmin (2016) mukaan lihasta kasvattavassa voimaharjoittelussa harjoituksen kuorman tulisi
olla noin 60-85% maksimimaaréstd. Toistomadrat ovat 6-12 valilla, sarjoja 6-10 lihasryhmaa
kohden. On kuitenkin tarked muokata harjoittelua ja tehda vélilla pidempia ja vélilla lyhyempia
sarjoja. (Hulmi 2016, 152.) Toistomadrat harjoittelussa vaihtelevat pitkélti tavoitteista ja
lahtotilanteesta riippuen. Lihasta kasvattavassa harjoittelussa oleellista on tehdéd sarjoja niin
pitk&én, ettd lihas vasyy. (Aalto ym. 2014, 69-71.) Aalto ym. (2014) mukaan toistomé&ariékin
tirkedmpad on kiinnittdd huomiota yksittdisen toiston puhtauteen. Oikeanlainen
suoritustekniikka on kehittymisen kannalta tarkein yksittainen osatekija ja loukkaantumisten
ennaltaehkaéisijé. Blogien antamat suositukset ja perustelut toistoméarille olivat samankaltaisia

edelld mainitun kirjallisuuden kanssa.
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Bloggaajat Kkirjoittavat tarkkoja ohjeita parhaiden mahdollisten tulosten saavuttamiseksi.
Harjoitusten vaihtelu oli yksi pinnalle nousseista teemoista, jonka bloggaajat nékivat tarkeéksi
pitempadn harjoitelleilla, jotta keho saisi uusia haasteita riittavésti.

Jaksottaminen on tdarkedd kovaa harjoittelevilla, silld kevennetyilld jaksoilla keho paédsee
palautumaan ja lepddmaan normaalia enemman (Hulmi 2016, 153). Blogeissa palautumisen
merkitysta ei nostettu esiin lainkaan kevennetyilla jaksoilla, mika on suurin eroavaisuus blogien

ja kirjallisen aineiston vélill4 jaksottamisessa.

Blogissa 3 kirjoitetaan, etta siihen asti, kun tulokset nousevat samanlaisella harjoittelulla, ei ole
mitdan syytd vaihtaa harjoitustapaa. Kun tulokset alkavat pysymaan samoina, on térkeda

muutella harjoitusta lisdédmaan lihaséarsyketta.

Vaihtelulla saadaan my6s keholle aikaan uusia arsykkeitd (Aalto ym. 2014, 75-76). Hulmin
(2016) mukaan lihasvoimaharjoittelun yleisin virhe kasvun hidastumisessa on monotoninen
harjoittelu. Lihaksen erityyppinen arsyttdminen on tarkedé kehittymisen kannalta. Liikkeiden,

sarjojen ja toistomaéarien sopiva vaihteluvali on noin kaksi kuukautta. (Hulmi 2016,153.)

Blogeissa korostettiin progressiivisen harjoittelun tarkeyttd lisadméaén kehitysta ja parantamaan

tuloksia. My6s Kauranen (2014) korostaa progressiivisen etenemisen tarkeytté harjoittelussa.

"Progressiivinen eteneminen treeneissd on siis tdrkedd, treenien intensiteettid ja

toistojen laatua unohtamatta.” (B3)
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“Toisin sanoen, talléin voi hyvin tehda vaikkapa jalkatreeneissaan 12x3 kyykkya
kaytanndssa niin kauan kuin painojen hilaaminen ylospéin onnistuu eiké toistoalueista

kannata tdilloin sen enempdd murehtia.” (B3)

Nousujohteinen harjoittelu on yksi tarkeimmistd asioista kehittyvéassa kuntosaliharjoittelussa
(Hulmi 2016, 30, 153). Se takaa positiivisen etenemisen tulosten suhteen (Aalto ym. 2014, 76).
Harjoittelussa monipuolisuus on térkedd, jotta kehittyminen on progressiivista. Téhén voidaan
vaikuttaa esimerkiksi liikkeiden, sarjojen ja toistomaarien muokkaamisella. (Aalto ym. 2014,
76; Hulmi 2016, 30, 153.)

Blogeissa todettiin kehittymisen vaativan lisakuormaa.

“Lihaksen hdtyyttiminen onnistuneesti kasvuun vaatiikin myos mm. riittdvdd mekaanista
rasitusta, jonka vuoksi vastukset on hyva pitda verrattain kovina. lhan siis vain kasia

heiluttelemalla eivit hauberit vield kasva.” (B1)

“lyhyemmilld sarjoilla ja ihan suorastaan voimatreenillakin lihaskasvua tapahtuu

aikalailla siind missd bodaustreenilldkin, kunhan kokonaisvolyymi pysyy samana” (B1)

Harjoittelun intensiteetin ja maaran tulee olla huomattavasti normaalia paivittaistd toimintaa
suurempi, jotta muutoksia tapahtuu lihaskudoksessa ja elimistossa. (Kauranen 2014). Ihmisten
valilla on téssa suuria eroavaisuuksia, ja esimerkiksi sénkypotilaalle riittdva kuorma voi olla
istumaan nousu, kun se kovaa harjoitelleella voi tarkoittaa rankkaa kuntosaliharjoittelua, jotta
tasapaino jarkkyy ja hermolihasjarjestelméaéan kohdistuu riittavan suuri kuorma. (Hulmi 2016,
30).

Blogien teksteisséd Kirjoitettiin - suoritustekniikan oikeellisuuden huolehtimisesta, mutta
alkulammittelyn tarkeydesta ei juurikaan ollut kirjoituksia. Alkulammittely on harjoittelun yksi
keskeisistd osista aktivoimaan ja valmistamaan keho harjoitukseen. Sen avulla voidaan

ennaltaehkéistd vammojen syntymisté ja parantaa suoritusta. (Aalto 2014, 63-65.)

Kuntosaliharjoittelussa oleellista vammojen ennaltaehkdisyssd on opetella oikeanlainen
suoritustekniikka. Oikeanlaisen suoritustekniikan harjoittelu on tarkedd suorittaa tarpeeksi
pienill& painoilla, jonka jalkeen painoa voidaan lisaté harjoitteluun. Tukikudokset kehittyvat
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hermolihasjarjestelmaa hitaammin, ja liiallinen kuormitus ilman riittavaa lepoa kehittaa pysyvia
vammoja. Liikkuvuus ja lihasvoima kehittyvat myos hitaasti, ja liikkeiden hallitsemattomuus
lisd4d vammojen todennakoisyytta. (Hulmi 2016, 144.)

6.2.2.2 Liikkeet

Etenkin Blogissa 3 kuvattiin yksittdisia liikkeitd kehonpainoharjoittelussa, jotka auttavat
lisddméan voimaa ja kiinteyttaméaéan. Ohjeissa annettiin liikkeitd kotitreenin, jonka avulla
saadaan vahvat, kiinteat jalat. Liikkeet olivat: pistoolikyykky, kyykky, sissikyykky, yhden jalan
kyykky, askelkyykky taakse, bulgarialainen askelkyykky, reidenojennus maaten, penkille
askellus, jalan ojennus eteen ja hypyt. Liikkeissé korostetaan jarruttavia tekniikoita ja hallittua
tekemisté. Blogissa neuvotaan, etté lahes kaikkiin esiteltyihin liikkeisiin voi ottaa painot mukaan
lisddmé&an haastetta.

Hulmin (2014) mukaan kehonpainoharjoittelulla tarkoitetaan voimaharjoittelua, jossa
vastuksena harjoittelulle toimii oma keho. Kehonpainoharjoittelua voidaan kéyttaa
rasvanpolttoon,  fyysisen  terveyden edistdmiseen tai  lihasmassan  hankintaan.
Kehonpainoharjoittelua voidaan harjoittaa milloin ja missa vain, silla siihen ei tarvita mitaén

lisavalineitd. Se on edullista ja helppoa. (Hulmi ym. 28.4.2014.)

Blogissa 3 esiteltiin useita erilaisia kyykkyliikkeitd (Blogi 3). Kaikki kyykkyliikkeet ovat
etureittd aktivoivia liikkeitd, kun niitd tehdaan painojen kanssa tai ilman (Aalto ym. 2014, 53).
Kyykky on myds yksi tunnetuimmista kuntosaliliikkeista (Hulmi 2016, 88). Jalkaliikkeet, kuten
kyykyt ja hypyt eivat ole kuitenkaan kehonpainoharjoituksen kannalta parhaita mahdollisia, silla
maksimivoiman tuottaminen ja lihaskasvun lisd&minen vaativat lisdékuormaa tulosten

saavuttamiseen (Hulmi ym. 28.4.2014).

Blogeissa annetut esimerkkiliikkeet ovat monille toimivia sellaisinaan. Kaikille ne eivat
kuitenkaan suoraan sovi, kuten polvivammoista kérsiville tai ylipainoisille. Ne sopivat
aloittelijoille hyviksi malliesimerkeiksi siihen saakka, kunnes lisdpainoja tarvitaan. Liikkeisséa

oli ohjeet suoritustekniikkaan, mika lisasi tietoutta turvallisesta ja oikeanlaisesta suoritustavasta.
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6.2.2.3 Lepo ja mielen hyvinvointi

Kaikissa kolmessa tutkimuksen blogissa puhuttiin levon ja mielen hyvinvoinnin tarkeydesta.
Etenkin Blogissa 1 asiaa kasitelladn erityisen paljon. Syynad tdhan oli bloggaajan omat
kokemukset ja sen myota tullut asiantuntijuus ja halu jakaa tietoa asiasta. P&apaino téssa
ryhmassa oli levon merkitys jaksamiseen ja palautumiseen, kokonaisvaltainen hyvinvointi ja

mielen hyvinvoinnista huolehtiminen.

“Tasapaino erityyppisten tirkeiden asioiden, kuten lilkkunnan, ravinnon, levon, l&heisten
ihmisten, tyon tai koulun sekd muiden elaman suurien palasien suhteen on tarkeaa

ylldpitdd mielekkddnd henkisen jaksamisen varmistamiseksi.” (B1)

"Keho on meiddn temppeli ja ainoa koti jossa meiddn on pakko asua, sita tulisi vaalia,
eikd unohdeta mydskaan sité, ettd ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielen

hyvinvointi on aivan yhté tarkeda kuin se, ettd keho voi hyvin.” (B2)

"Myonndn ettd olen kdrsinyt viimeaikoina paljon uupumuksen oireista ja tieddn etta
poltan ja olen polttanut kynttilad molemmista paista jo pitkaan, eikd ole leikin asia

pelleilléa silld tirkeimmdilld: terveydelld.” (B2)

Myos Hulmi (2016) mukaan kokonaisvaltaisuus terveena pysymiseen ja vammojen vélttdmiseen
on olennaista ja tavoiteltavaa. Ravinnon, liikunnan ja unen tasapaino on térkedd. Elamésté
nauttiminen on tarkedd, mika on hyva muistaa harjoittelun ohessa. Lepo on yksi merkittava tekija
voimaharjoittelussa, silla lihas kasvaa levossa. VVuorokaudessa tulisi nukkua véhintaan 7-8h
mahdollisimman saannéllisesti parhaan mahdollisen palautumisen takaamiseksi (Hulmi 2016,
146, 158).

Ravinnolla on yhdessé harjoittelun kanssa suuri merkitys ylikunnon ennaltaehkaisyssa. Riittava
ravinto parantaa jaksamista ja harjoittelusta palautumista. Silla on myés suuri merkitys yleiseen
harjoitteluun motivoitumiseen. (Hulmi 2016, 109.) Riittdvd lepo ja palautuminen ovat
kehittymisen ja edistymisen kannalta yhtd suuressa roolissa varsinaisen harjoittelun kanssa.
(Kauranen 2014, 382-386). Bloggaaja 1 tiedosti oman ylirasitustilanteensa jo ennen loppuun

palamista, mutta ei pystynyt muuttamaan asioita toisenlaiseksi kuin pakkolevolla. Bloggaaja
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haluaakin vaikuttaa lukijoihin avaamalla eldmadnsa tilanteesta ja kannustamalla muita

toimimaan viisaammin oireiden ilmetessa.

6.2.2.4 Kehonhuolto

Kaikissa blogeissa puhuttiin hyvinvoinnin merkityksestd elaméssa ja siitd, kuinka tarked on
saada tasapaino eldmén eri osa-alueille, jotta jaksaa kaikessa mahdollisimman hyvin.
Kehonhuollosta oli blogeissa mielestdni melko véhén asiaa. Ainoastaan Blogissa 2 oli
paneuduttu enemmaéan kehonhuoltoon. Padpaino talla bloggaajalla oli ilmajoogassa, inbody-
mittauksissa ja hypox-hoidoissa. limajooga koettiin kokonaisvaltaisesti rentouttavana. Sen
kerrottiin tekevéan hyvaa alaselélle ja vievan kivun pois. "/lmajooga on niin tehokasta ja mielta
virkistavada!” (B2) Jooga voidaan luokitella sekd toiminnalliseksi harjoitteeksi ettd myos
kehonhuoltomenetelmaéksi. Joogassa harjoituksia ohjaa mieli ja keho. Se vaatii paljon harjoitusta
ja aikaa, ja liikkeitda tehda Kkiireettomasti ja karsivéllisesti. Olennaista on harjoitella
hengitystekniikkaa ja pyrkia keskittymaén harjoituksiin mahdollisimman hyvin, jotta mielen ja
kehon tasapaino I0ytyisi. Harjoitteet voidaan jakaa lyhyisiin ja pitkiin harjoitteisiin. (Koski
2000.)

6.2.2.5 Treenaamisen tulokset

Kaikissa tutkimuksen blogeista puhuttiin siitd, millaisia tuloksia treenaamisella on mahdollista
saavuttaa. Padpaino oli painonpudotuksessa, kehonmuokkauksessa seka kuntosaliharjoittelun
tuloksissa. Osassa teksteja tulosten saavuttaminen liittyi vahvasti kaupallisuuteen, silla
bloggaajat itse jarjestivét kursseja, joilta sai lisaa tietoa siihen, kuinka tulisi harjoitella, jotta

tuloksia syntyisi. Lis&a ohjeita luvattiin antaa, kun liittyi erilaisiin maksullisiin harjoitusryhmiin.

Blogeissa kirjoitettiin kehonmuokkauksen kannalta tehokkaista liikesuorituksista, vaa'an
roolista painonpudotuksessa ja opastettiin asioissa, jotka edesauttavat onnistumaan tavoitteiden

saavuttamisessa.

”Kuitenkin ohjelmia noudattamalla tapahtuu toivottuja asioita: aineenvaihdunta

kiihtyy, kiinteytyy, lihasmassa lisddntyy ja rasva tirisee.” (B1)
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“Kiinteiden jalkojen salaisuus piilee hyvikuntoisissa lihaksissa ja siihen parasta

lddkettd on kunnon treeni!” (B1)

Aalto (2005) on kirjassaan Kkirjoittanut samoista asioista, mista blogeissa on puhuttu.
Kiinteytymisessa ja kehonmuokkauksessa kokonaisuus ratkaisee. Harjoitusmenetelmat ja
yksittaiset litkkeet eivat ole oleellisia asioita, vaan oleellista on tehokas ja monipuolinen
harjoittelu, palautuminen, aktiivinen elaméntapa, terveellinen ruokavalio ja ndiden muodostama
kokonaisuus. (Aalto 2005, 85-86.) Myos blogeissa korostettiin kokonaisuuden merkitysta
muutoksessa. Yksittdiset lipsumiset eivdt ole kompastuskivi, vaan kokonaisuus ratkaisee
(Blogit). Kohtuullisen suurella kuormalla jaetulla harjoitusmenetelmalld toteutettu harjoittelu
kiinteyttaa, silla kiihtynyt aineenvaihdunta lisadntyy aktiivisen lihaskudoksen lisdantyminen
myo6td. Kun harjoitellaan pienemmalla kuormalla koko vartaloa, lisaantynyt energiankulutus
auttaa kiinteytymaan. (Aalto 2005, 85-86.)

Blogeissa kirjoitettiin siit4, kuinka motiivaatio, asioiden priorisointi, asenne ja sinnikkyys ovat
tarkeita asioita painonpudotuksessa ja kehonmuokkauksessa. Samat asiat koskevat niin ravintoa

kuin treeniakin.

”Lahdin kisaprojektiini monestakin eri syystd, mutta yksi motiiveistani oli
periaatteessa sama kuin kaikilla painonpudottajillakin; Motiivi onnistua itseaan

varten.” (B2)

Blogeissa nousi esille vaa“an merkitys erityisesti naisten painonpudotuksessa. Painon kerrotaan
vaihtelevan naisilla hormonien, treenien ja nesteen vaikutuksesta ja syita painon heittelyyn on
paljon muitakin. Blogeissa muistutettiin, ettda sama painolukema voi tarkoittaa hyvin eri asioita
kehonkoostumukseltaan erilaisilla ihmisill&. Tastd syysta vaaka ei ole ainut hyva mittari, kun
seurataan kehitystd joko painonpudotuksessa tai treenaamisessa. Bloggaajat kehottavatkin
unohtamaan vaa“an ja keskittymaan sen sijaan miettimaéan, milta silla hetkella kropassa tuntuu.
Myos peilikuvan hyodyntdminen vaa“an sijaan nahtiin tarkeana keinona kertomaan ulkoisesti

se, missa mennéan. (Blogi 1, 2 ja 3.)

“Lihas liikuttaa puntarilukemaa siind missa laskikin ja se on hyva pitéaa mielessa.
Peilikuva ja olotila kertovat usein melkoisesti puntaria tarkemmin siitd, missa
mennaan. Vaikka siis laittaisit rasvakerrokset vikisemaan, ala anna vaakalukeman

vieda litkkaa mennessaan.” (B3)
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7 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittad hyvinvointiblogien sisaltéja ja niissa
annettujen ravinto- ja treeniohjeiden samankaltaisuutta suhteessa  kirjallisuuteen.
Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa selvitin, millaisia ravintoon ja treeniin liittyvia teemoja
blogeista nousi esiin. Tutkimuksessa nousi esille kolme péaluokkaa; asiantuntijuuspuhe,
kilpailupuhe ja hyvinvointipuhe, joihin aineiston pelkistykset luokiteltiin. Tarkempi analyysi
tehtiin kuitenkin vain asiantuntijuuspuheeseen, jonka pohjalta ravintoon liittyvid alaluokkia
syntyi nelja: 1) painonpudotus ja kehonmuokkaus, 2) terveellinen ravinto ja sen vaikutukset, 3)
riittava ravinto ja 4) ravintolisat ja superfoodit. Treeniin liittyviéd alaluokkia nousi esille viisi,
jotka olivat 1) kuntosaliharjoittelu, 2) liikkeet, 3) lepo ja mielen hyvinvointi, 4) kehonhuolto ja

5) treenaamisen tulokset.

Toisessa tutkimuskysymyksessa selvitin, miten blogeista nouseva asiantuntijuuspuhe vastasi
kirjallisuutta. Kokonaisuutena ajatellen, ettd bloggaajien Kirjoittamat ohjeet vastasivat hyvin
pitkalti virallisia suosituksia. Yhtélaisyyksia 1oytyi etenkin treeniosiosta, mutta paljon myds
ravinto-osiosta. Bloggaajien antamat ohjeet olivat suurimmalta osin hyvin perusteltuja ja
neuvoja annettiin niin aloittelijoille kuin pidempaan harjoitelleille. Yksittdisten liikkeiden
lisdksi annettiin neuvoja sarjojen ja jaksojen pituuksiin seka ohjelman suunnitteluun. Suurin ero
kirjallisuuteen oli siing, etteivat bloggaajat juurikaan kirjoittaneet alkulammittelyn tarkeydesta

ennen harjoittelua.

Vaihtelu ja jaksottaminen nousivat esille seké blogeissa ettd tieteellisessa tekstissa. Blogeissa
vaihtelulla ja jaksottamisella tarkoitettiin harjoitusmuotojen vaihtelemista antamaan keholle
uusia arsykkeitd, kun taas tieteellisessa tekstissa korostui kehon palautumisen
mahdollistaminen kevennetyilld jaksoilla (Hulmi 2016, 153). Aallon ym. (2014) mukaan
vaihtelulla saadaan keholle aikaan uusia arsykkeitd, aivan kuten bloggaajatkin kirjoittivat. Sita
ei tutkimuksessa saatu selville, tarkoittivatko bloggaajat vaihtelulla lepoa vai ainoastaan
harjoitusten muokkaamista enemman kehoa rasittavaksi. Progressiivinen eteneminen néhtiin
tarkednd osana kehittymistd sekd blogeissa ettd muussa Kirjallisuudessa. Blogeissa asiaa

perusteltiin asiantuntevasti yhtenevaisesti kirjallisuuden tapaan.

Blogeissa nostettiin esille ylirasitusperiaate. Kehittymisen kerrottiin vaativan lisakuormaa, jotta

muutosta tapahtuu ja tuloksia saavutetaan. Kauranen (2014) mukaan harjoittelun intensiteetin
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tulee olla huomattavasti normaalia péivittaista toimintaa suurempi, jotta muutoksia tapahtuu
lihaskudoksessa ja elimistossd, kun taas Hulmi (2016) muistuttaa ihmisten valisista
eroavaisuuksista kuormituksen lisddmisen tarpeessa. Esimerkkina han kirjoitti sankypotilaan ja

kuntosaliharjoittelijan ylikuormitusméaarasta.

Blogeista I0ytyi muistutuksia huolellisen suoritustekniikan tarkeydesté kirjallisuuden tapaan,
mutta lahes kaikki muu oheisharjoittelu jai lukijan oman tiedon varaan. Suurin yksittdinen puute
blogien ohjeistuksissa oli mielestani alkulammittelyn puuttuminen. Alkuldmmittely on
harjoittelun yksi tarkeista osista aktivoimaan ja valmistamaan keho harjoitukseen. Sen avulla

voidaan ennaltaehkaistd vammojen syntymista ja parantaa suoritusta (Aalto 2014, 63-65).

Muut treenaamiseen liittyvét sisdltoluokat olivat liikkeet, lepo ja mielen hyvinvointi,
kehonhuolto seké& treenaamisen tulokset. Jokaisessa luokassa oli paljon asioita, jotka olivat
verrattavissa virallisiin suosituksiin. Yksittaisissa liikkeissd annettiin kehonpainoharjoitteluun
sopivia liikkeitd, mitkd myos Kirjallisuudessa néhtiin hyviksi. Lepoa ja mielen hyvinvointia
késitelleessd osiossa muistutettiin kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin huolehtimisesta. Siihen
kerrottiin kuuluvan treenin ja ravinnon lisaksi lepo, uni, laheiset, vapaa-aika ja muut tekijét,
mitk& pitdvat eldamén tasapainoisena ja onnellisena. Myds Hulmi (2016) korostaa
kokonoasvaltaisuuden tarkeyttd elamassa. Elaméasta nauttiminen on tarkead, ja se tulisi muistaa
myos harjoittelun ohessa. Kehonhuolto-osiossa késiteltiin osittain samoja asioita, kuin levon ja
mielen hyvinvoinnin osiossa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisaksi kehon huoltamiseen
nostettiin jooga, jonka kerrottiin olevan tehokasta, kokonaisvaltaisesti rentouttavaa sek& mielta
virkistdvad. Olennaista joogassa on harjoitella hengitystekniikkaa ja pyrkia keskittymé&én

harjoituksiin mahdollisimman hyvin, jotta mielen ja kehon tasapaino I6ytyisi (Koski 2000).

Treenaamisen tulososiossa péédpaino oli  painonpudotuksessa, kehonmuokkauksessa ja
kuntosaliharjoittelun tuloksissa. Blogeissa Kirjoitettiin mielestani konkreettisesti asioista,
joiden tulisi muuttua harjoittelun myota. Tallaisia tuloksia olivat esimerkiksi kiinteytyminen,
rasvan véheneminen ja kehonkoostumuksen muokkaaminen. Urheilijat ovat perinteisesti
mitanneet tuloksia sentteind, sekunteina ja muina parantuneina suorituksina. Blogeissa nousi

esille erilainen nakdkulma tulosten mittaamisesta.

Aivan kuten blogeissakin, Aallon (2005) mukaan kiinteytymisessd ja kehonmuokkauksessa
kokonaisuus ratkaisee. Harjoitusmenetelmat ja yksittdiset liikkeet eivét ole oleellisia asioita,
vaan oleellista on tehokas ja monipuolinen harjoittelu, palautuminen, aktiivinen elaméntapa,

terveellinen ruokavalio ja ndiden muodostama kokonaisuus. (Aalto 2005, 85-86.) T&ssa osiossa
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nousivat esille myods asenteelliset tekijét, jotka vaikuttivat tuloksiin osaltaan. Tallaisia asioita

olivat sinnikkyys, asenne, motiivaatio ja asioiden priorisointi.

Ravinto-osion jaoin tuloksissa neljaan alaluokkaan, jotka olivat 1) painonpudotus ja
kehonmuokkaus, 2) terveellinen ravinto ja sen vaikutukset, 3) riittdva ravinto ja 4) ravintolisat

ja superfoodit.

Painonpudotus nahtiin seké blogeissa etté tieteellisessé tekstissd samantapaisena asiana. Ero
blogien sisalldissé ja Patrik Borgin teksteissa nékyi siind, ettda Borg Kirjoitti monipuolisesti syita
sithen, miksi painonpudotus hidastuu ajan saatossa tai jopa k&antyy taysin paalaelleen.
Blogeissa ei kasitelty syitd repsahduksiin tai mielihaluja vaan kehon muutoksia ja sen
lisdantynyttd vaatimustasoa. Suurin yksittdinen eroavaisuus blogien ja suositusten valilla
painonhallinnassa ja kehonmuokkauksessa olikin mielestani siing, ettei yksikaan bloggaajista
kirjoittanut herkuista henkilokohtaisesti koko tutkimuksen aikana. Blogeissa Kirjoitettiin siita,
kuinka kokonaisuus ratkaisee painonpudotuksessa ja hallinnassa, mutta inhimillisyys puuttui
uudenlaista elaméntapaa aloittaessa. Paapaino uusimmassa suosituksessa onkin terveellisen
kokonaisvaltaisen ruokavalion parantaminen, silla ruokavalion kokonaisuus ratkaisee eika

niink&an yksittéiset ruoka-aineet (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10).

Motivaatiotekijat nahtiin seké blogeissa etté kirjallisuudessa oleellisena osana painonpudotusta
ja kehonmuokkausta. Etenkin siséisen motivaation tarkeys pitk&jénteisessa projektissa nousi
molemmissa esille. Seka kirjallisuuden ettd blogien mukaan painonhallintaan voivat vaikuttaa
monet asiat, kuten stressi, mielialaongelmat, syémistavat ja liikunta. Alahuhta (2010) tarkentaa,
ettd saanndllinen ateriarytmi, kontrolloitu syéminen ja sydmisen rajoittaminen ovat
painonhallinnan kannalta oleellisia asioita. (Alahuhta 2010, 26.) Blogeissa nousi kirjallisuutta
voimakkaammin esille omien valintojen merkitys muutoksessa. Pienet arjen valinnat
ruokailutilanteissa nahtiin  jokaisen omina valintoina, joilla pystyi vaikuttamaan
kokonaiskuvaan yllattavankin paljon. Kaikkein tarkein asia painonpudotusta ja painonhallintaa
on kokonaisuus. Se ratkaisee, ei niink&an yksittaiset tekijat, kuten kevyttuotteet, parsakaali,
vihred tee, vahahiilihydraattisuus tai vaharasvaisuus. (Hulmi 17.7.2014.) Toisin kuin Hulmi

(2014), blogit antoivat tarkat ohjeet yksittaisista ruoka-aineista, joita tulisi suosia.

Osiossa terveellinen ravinto ja sen vaikutukset Kkasittelin  bloggaajien antamia
ravintosuosituksia. Teksteistd nousi esille l&hes kaikki ravintosuositusten mukaiset

ravintoaineet, mika kertoo osaltaan bloggaajien oikeanlaisesta tiedonjaosta.
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Bloggaajat ovat asiantuntijoiden kanssa samoilla linjoilla riittdvan ravinnon merkityksesta
urheilijan elamaan. Erona ndiden kahden vélill& oli siind, etteivat perustelut blogeissa olleet niin
laajoja kuin asiantuntijoilla. Sekd blogeissa ettd asiantuntijoilta nousi esille urheilijan
lisddntynyt tarve saada proteiineja ja hiilinydraatteja, jotta palaudutaan harjoituksesta tarpeeksi

hyvin ja kehitys olisi mahdollisimman maksimaalista.

Ravintolisdt ja superfoodit sisaltdjen osalta haastavaa miettid, kuuluvatko ne
asiantuntijuuspuheeseen  vai  hyvinvointipuheeseen.  Osa  ohjeista  oli  selvasti
asiantuntijuuspuheeseen kuuluvia, etenkin silloin kun bloggaaja suositteli ravintolisén
kayttamista tieteellisin perustein. Rajan vetdminen tuotteissa, jota bloggaajat itse kayttivét ja
kokivat saavansa siitd hyotyd, mutta eivat erityisesti suositelleet sitd lukijoille oli haastavaa.
Asiantuntijuuspuheeseen  luokittelin  asiat, jotka ndin itse kuuluvan pelkéstdan
asiantuntijuusosion puolelle. Eroja ja yhtenevéisyyksia bloggaajien ja asiantuntijoiden
kirjoituksista 10ytyi. Blogeissa puhuttiin paljon erilaisista vihreistd tuotteista, joilla koettiin
olevan apua kehonmuokkauksessa ja painonhallinnassa. Asiantuntijoiden piirissé vihreat
tuotteet eivat mielestani olleet suuressa suosiossa. Hulmi (2016) myonsi niill& olevan pienia
positiivia vaikutuksia terveyteen, mutta naki, ettd vaikutukset ovat suhteellisen pienié.
Blogeissa suositeltiin  C-vitamiini ja magnesiumlisid edistdméaén terveyttd. Yleisten
ravintosuositusten noudattaminen riittdd yleisesti kattamaan tarvittavat ravintoaineet, eika
erillisia ravintolisid tarvita (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 37). C-vitamiinin
lisakayttoa ei kritisoitu virallisissa suosituksissa, mutta magnesiumin rajatonta kayttoéa ei

suositeltu jatkettavan pitkié ajanjaksoja.

Kaiken kaikkiaan tutkielman toisen tutkimuskysymyksen tulokseksi saatiin, etta kyseiset blogit
ovat varsin luotettavia ja bloggaajat alansa asiantuntijoita. Yhtélaisyyksia tieteellisen tekstin

kanssa 10ytyi huomattavasti, ja ne eroavaisuudet, jotka ldydettiin, eivét olleet kovin suuria.

7.1 Tutkimuksen vahvuuden ja heikkoudet

Tutkimuksen heikkous oli melko pieni otanta blogeista. Laadullista tutkimusta tehdessa
keskitytdan yksityiskohtaisesti tiettyyn asiaan, jolloin moni ulkopuolinen asia jaa huomiotta.
Tutkimuksen aineisto oli kuukauden ajalta kerétty blogiaineisto, jolloin kaikki muu aineisto jéi
huomiotta. Tama vaikutti varmasti tutkimuksen tuloksiin, silla en voinut tietdd ja huomioida,

mité asioita bloggaajat ovat Kirjoittaneet aikaisemmissa teksteissdén tutkimuksen aihepiireista.
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Mikali siis jotain asiaa ei ole tutkimuksen aikavalille kuuluvissa postauksissa avattu, ei niita
ikdan kuin ole lainkaan avattu lukijalle tutkimuksen mukaan. Se voi vadristad hieman
tutkimuksen tuloksia. Otannassa kaytettiin harkinnanvaraista ndytetta lisdédmaan tutkimuksen
luotettavuutta (Eskola & Suoranta 2008, 18), jolloin tutkimukseen osallistuvia henkil6ita ei
valittu satunnaisesti vaan he olivat tutkimuksen luonteeseen sopivia tiedonantajia (Tuomi &
Sarajérvi, 86). Tutkimustuloksiin voi osaltaan vaikuttaa se, ettd kaikki bloggaajat, jotka
tutkimukseen valittiin, bloggaavat Fitfashion.fi —sivustolla. Blogit sivustolla liittyvat pitkélti
urheiluun. Pienen otannan vuoksi tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa
hyvinvointiblogeihin yleisesti. Ne antavat kuitenkin kuvaa siitd, millaista sisaltoa
hyvinvointiblogit tuottavat ja kuinka oikeanlaisia niissa annetut ohjeet ovat. Laadullisen
tutkimuksen tavoitteena onkin tilastollisten yleistyksien sijaan pyrkid ymmartdaméaan tiettya
toimintaa, kuvaamaan jotain ilmi6ta ja antamaan sille teoreettisesti mielekas tulkinta, tassa

tilanteessa hyvinvointiblogeja ja niiden siséltoja. (Tuomi & Sarajérvi, 15-22.)

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitda sitg, ettd aineisto, jota tutkimuksessa kaytettiin, on
pysyva. Se kulki tutkimuksen mukana muuttumattomana. Aineisto kasiteltiin huolellisesti, ja

muodostetut sisaltéluokat pysyivét tutkimuksen aikana pitkalti samoina.

7.2 Etiikka ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimusta tehdessa nousi esille muutamia eettisia kysymyksid. Olisin halunnut saada
bloggaajilta luvat blogien kayttdmiseen tutkimuksessani, mutta kun en heiltd vastausta monen
yrityksen jalkeen saanut, paatin ottaa blogit tutkimukseen ja avata niitten kayttdmista
tutkimuksessa eettisesti jo metodiosiossa. Blogit ovat julkisia tiedostoja, eikd niiden
tutkimiseen tarvita lupaa sivuston haltijalta. On kuitenkin huomattava, ettd blogeissa voi
esiintyd arkaluontoisia asioita, eivatkd tutkimuksen tulokset ole aina positiivisia ja blogia
mairittelevia. Onkin tapauskohtaisesti mietittdvd, onko oleellista tuoda ilmi henkil6tiedot.
Tassa lahtokohtana on henkil6tietolaki, jonka mukaan tutkimuksessa tulee sailyttaa
tunnistetiedot vain silloin kun ilman niité tutkimuksen teko ei onnistuisi. (Kuula 2015.) Kuten
kaikelle muullekin tutkimustavalle, my0ds internetissa tydskennellessd tutkittavien
itsemadradmisoikeuden kunnioittaminen, yksityisyyden suojaaminen, vahingon vélttdmainen
sekd ihmisarvon kunnioittaminen ovat ldhtOkohta tutkimukselle. Tekijanoikeuslaki ja

henkilGtietolaki ohjaavat tutkijan tutkimustapaa. Tunnisteellisten tietojen kerd@minen tulee
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tutkimuksen kannalta olla asianmukaista ja perusteltua. (Kuula 2015, 193) Tutkimuseettisista

syisté, jatin siis bloggaajien nimet ja blogien nimet salaisiksi.

Laadullista tutkimusta tehdessé tutkijan omat késitykset ja merkitykset tutkittavasta ilmitstéa
eivéat saisi vaikuttaa tutkimuksen lopputuloksiin (Tuomi & Sarajérvi, 15-22). Koen kuitenkin,
ettd oma aikaisempi tietouteni blogeista vaikutti hieman tutkimuksen tuloksiin. Luokitellessani
blogeista nousseita merkitysyksikdita kolmen péaaluokan alle, koen ettd ero hyvinvointipuheen
ja asiantuntijuuspuheen vélill oli toisinaan niin pientd, ettd talloin tiedostamattakin tein omia
tulkintoja siitd, miten asiat jakaantuvat paaluokkien vélilla. Pyrin ratkaisemaan ongelmaa ja
olemaan objektiivinen kirjoittamalla itselleni auki sen, mitd mielesténi kuuluu kunkin luokan
alle. Esimerkiksi asiantuntijuuspuheen alle liitin asiat, joita blogeissa suositellaan ja bloggaajat
ovat kokeneet toimiviksi. Hyvinvointipuheen alle kuului mielesténi asioita, jotka lisésivat tai
vihensivit bloggaajan omaa hyvinvointia. Téllaisia olivat esimerkiksi asiat ”Koti tirked paikka

rentoutumiselle” tai kokee alkoholista masennusta ja morkkista”.

Tutkimusta tehdessa nousi esille muutamia jatkotutkimusideoita. Olisi kiinnostava selvittaa,
kuinka moni blogin lukija hyddyntdd bloggaajien antamia neuvoja omassa elaméssdan ja
millaisia kokemuksia heilld on ndista neuvoista. Tallgin tutkimus pitéisi suunnata lukijoille
esimerkiksi kyselytutkimuksena. Tassa tutkimuksessani ei selvitetty lainkaan sitd, mité lukijat
blogien teksteista ajattelevat. Tata olisi voinut tutkita esimerkiksi huomioimalla postauksien
kommentteja, mutta se olisi ollut liian ty6lasta ja vienyt aiheen nykyisten tutkimuskysymysten

ulkopuolelle.

7.3 Yhteenveto

Blogeja voisi jatkossa hyddyntéa entistd enemman myos opetuskaytdssa, ajatellen liikunnan- ja
terveystiedon opetusta. Valitsemalla ja l6ytdmalla oikeanlaiset, luotettavat blogit, voisi
opetustapaa viedad entistd enemman oppilaslahtdiseksi tutkivaksi tydtavaksi. Vuonna 2011
teetetty tutkimus lasten ja nuorten sosiaalisen median ja verkkopalveluiden ké&yt6st4 osoittaa,
ettd tutkimukseen vastanneista 2464 lapsesta 16—20-vuotiaat lukevat blogeja tutkituista eniten
(49 %) (Multisilta & Aarnio, 2012) ja néin ollen blogien liittdminen opetukseen, voisi olla hyvin
oppilaita motivoiva tapa oppia ja etsia tietoa. Tutustumalla blogeihin oppilaat saisivat myds

harjoitusta medialukutaitoon, pelkan opettajajohtoisen opetustavan sijaan.
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Havainnollisesti blogien lisdéntyneestd suosiosta kertoi mielestani se, ettd tutkimuksen
aloitusvaiheessa Blogilla 1. oli 17 900 seuraajaa, Blogilla 2. 63 700 ja Blogilla 3. 26 300
seuragjaa. (1.10.2015). Tutkielman valmistumisvaiheessa seuraajamaarat ovat Kkaikilla
bloggaajilla nousseet huomattavasti. Blogilla 1. oli 32 500 seuraajaa, Blogilla 2. 105 000 ja
Blogilla 3. 56 2000 seuraajaa (2.3.2017). Nykypéivana blogit ovat siis varsin merkittava

vaikuttamisen ja tiedon valittdmisen kanava.
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LIHTTEET

LIITE 1. Pelkistykset
asiantuntijuuspuheesta

ravinto-osiossa

76 kpl

Vihred tee-kapselit tehostaa rasvanpolttoa M1
Vihreiden tuotteiden kdayttd aloitettava maltillisesti
Vihreéat kapselit dieetille tai lisdboostia rasvanpoltolle
Chlorella puhdistaa kehoa voimakkaasti

Chlorella mainio proteiinin, raudan ja kalsiumin lahde
Chlorella kapseli tai jauhe, smoothieen

Chlorella ja spirulina samankaltaisia superfoodeja
Matcha vahva vihred tee, piristaa ja virkistaa

Matcha paastoon tai puhdistuskuurille

Matcha sisaltéa antioksidantteja, kuitua ja klorofyylia

Matchassa tasainen energianvirtaus, kestaa 4-6h, rentouttaa, virkistaa
Yksi lasi matchaa vastaa 10 lasia vihred teeté
Magnesiumdljy palautumiseen, imeytyy suoraan kehon hyod.

Magnesium auttaa lihaskramppeihin ja suonenvetoihin
Suom.saavat mag. Viljavalmisteista, juomista(kahvi ja mineraalivesi)
Suomalaiset saavat mag. Kasviksista (peruna, hedelmét, marjat) ja maitovalm.

Mag. Térkeéa kovaa treenatessa seka erit. niukalla ruokaval. Palautmisessa
Magnesiumia ei voi nauttia liikaa, ylim, poistuu kehosta

Suosittelee mag.lisaa kaikille

Motiivi ja asenne tarkein asia painonpudotuksessa M3

Oma ajankaytto ja priorisointi tarkedd, kukaan ei tee puolesta

Maltti ja hyva lahestymistapa painonpud. Ja kehonmuok.

Tavoitteiden asettaminen itselle tarkedsta syysta

Karistajauheliha vahérasvaista

Vihred puhdistaa kehoa + antioks,vitam. Suojaabat immuunipuolustusta M13
Viherjauhe sisalta4 klorellaa, sprirulina, vehné/ohraoras, nokkonen

Karistan siséfile vahérasvaista M16

Ravintolasta l0ytyy véh.rasv. Vaihtoehtoja

Dieettid voi noudattaa matkustellessa, née mahd.
Terveellinen ja ravintorikas ruoka parantaa nopeammin jos sairaana M16

Kookosdljy torjuu tulehtuksia ja tappaa bakteereja
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Sinkki,c-vitamiini, glutamiini kannattaa nauttia flunssaisena pitkin paivaé
Dinnerit ja bileet valiin dieetin aikana, itsensa kiusaamista

Yksittéiset lipsumiset eivat kaada projektia
Tarkat ravinto-ohjeet

Ei pikadieetteja

ei kituutusdieetteja

Asiak. ongel., syoda tarpeeksi

Ruokamaarat palautumiselle sopivat
Ruokamaérét treenille sopivat

Siséinen motivaatio tarkein tekija
pitkajanteisessa kehityksessa I
Uusi ravinto -> alentunut ravintotiheys 1
keskity perusruokaan

liha: jauheliha, kana, pakasteseiti, pakastekalkkuna,porsas
maitotuotteet: maitorahka, maito

kananmunat

rasvat: 6ljyt, pahkinat

vihannekset, pakastevihannekset

lisdravinteet: hera, kreatiini

suunnitelmallinen syéminen

asioista luopuminen ja karsiminen (kahvila, ravintola..)
tulojen ja menojen yloskirjaus

isot ruokakaupat edullisia

aletarrat

resepti: kana-kesékurpitsahamppari 13
broileri

kesédkurpitsa

sipuli

ketsuppi

ruisleipa

juusto

pippuri

suola

Matcha-tee 10x voimakkaampi kuin vihred tee 18
vanilja-kinuskijaatel6-resepti

kananmunan valkuainen

stevia

vaniljaproteiini 19
maitorahka

maito

kaloriton kinuskikastike

vélipalaresepti

turkkilainen jogurtti

maitosuklaa-kaseiini 112
rypsioljy

proteiinipatukka
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LIITE 2. Pelkistykset asiantuntijuuspuheesta treeniosiossa

92 kpl
Kok. naisista jotka haluavat epatoiv. Pudottaa painoa M3
Kokemukset ettd onnistuminen vaatii = asenne, sinnikkyys
Olosuhteet on asenne- ja jérjestelykysymys

Holladminen ei ole sallittua, jarjenkayttd on

Iimajooga rentouttaa koko kehon kok.valt. M7

limajooga tekee hyvaa alaseldlle ja vie kivun pois
Iimajooga tehokasta ja mielta virkistavaa

Urheilu on eldméantapa M9

Naisilla taipumus tukeutua ja luottaa vaa“an lukemiin M12
Saisimme parempia tuloksia ilman vaakaa, mentaalipuoli
Itsetunnon kohottaminen omista fiiliksistd, ei vaa“asta
paino vaihtelee hormonien, treenin, nesteen ym mukaan
Kehon muutoksia voi seurata vaa“an sijaan esim. inbody-mittauk.
Inbody-mittaus 1-6kk valein vaa“an sijaan

Inbody kertoo kehonkoost. Lepoaineen vaihd. Viskeraalirasv.
Hypox tehostaa rasva.polt, tasap. Hermoston toimintaa M15
Hypox auttaa kehoa palautumaan nopeammin harjoittelusta
hypox lisaé verenkiertoa, poistaa maitohappoa

hypox lisd& imusuoniston toimintaa

Vastuu itsestd ja asiakkaiden asioista

Lepo tarkeda

Terveys tarkea

Mielen hyvinvointi yhta tdrked& kuin kehon hyvinvointi
Tarkat treeni-ohjeet L2

Muuttuvat ohjelmat, motivointi

Fitnet-sivusto helppokayttdinen, apu nopeasti

Terveelliset eldamanTAVAT

Liikepankki, satoja liikkeita

Tulokset: aineenvaihdunt kiihtyy

kiinteytyminen

lihasmassa lisaantyy

rasvat ritisee

Kehonkoostumuksen muokkaaminen
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Onnistumisen kok asiakkaan onnistuessa valmentajana
Térkead kok. valtainen tasapaino ja jaksamien L3
Vastuu muista, jos ei pysty huolehtimaan itsestdan? L4

Uni ja lepo tarkeaa

uusi treeniohjelma tulossa 12
kiinteiden jalkojen salaisuus hyvéakuntoiset lihakset
kaikissa liikkeissa jarruttava alasmeno

hallittu kropan kaytto

kehonpainoharjoittelu 15
pistoolikyykky

kyykky

sissikykky

yhden jalan kyykky

askelkyykky taakse

bulgarialainen askelkyykky

reidenojennus maaten

penkille askellus

jalan ojennus eteen

hypyt
kuntosaliharjoittelun toistomaara |

lihaskasvussa 6

ei tiettya toistomaaraa parhaaseen tulokseen

settien, vastusten, toistojen kumulatiivinen volyymi

progressiivinen eteneminen tarkeaa

intensiteetti + toistojen laatu tarkeaa

Riittdv& mekaaninen rasitus, vastus verrattain kova

8-12 toistoa/ 3-5 sarjaa otollinen yhdistelma suuren volyymin saavut.
Niin kauan kuin tulokset nousee 12x3 tyyppisella harj. jatka sita
alkutaipaleen jalkeen vaaditaan uusia keinoja

useampitasoinen progressiomenetelma + treenien jaksottaminen
Kehitystd myds sarjapituuksien ja settien lisdéamisella

Panostaminen treenien/settien jakamiseen eri toistoalueille
Jaksottamalla kehitysta voimaominaisuuksiin tekemalld lyhyempia sarjoja
Jaksottamalla kehitysta tekemalla pidempia sarjoja, VAIHTELU
alottelijavaiheen jélkeen toistoalueen hyddyntaminen oleellista
lyhyemmét sarjat ja voimatreenilla lihaskasvu samaa kuin bodaustreenilla
kok. volyymi ratkaisee ed.main. VIITATTU TUTKIMTUKSEEN
kun vastus hyvin suuri (lyh sarjat) suoritustekniikka karsii

pitkat sarjat tarkeita lihaskavuun tahtéavéssa treenisséa

lyh ja pitk. Sarjat yhdessa tukevat toisiaan, molemmat tarkeité
Muutokset treenissd antaa lihaksille uutta tuntumaa

edestakainen pyramidiharjoittelu 17

erikoistekniikat

kéanteinen liikejarjestys

Yleensa perusliikkeet ensin, eristévat sitten

sarjapituudet vakiot
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Pyramidiharjoittelu vaatii tyo- ja palautumiskapasiteettia
vasta-alkajille pyramidiharjoittelu ei sovi

uusi treeniohjelma huomenna 10
treeniohjelma kovaa treenaaville

muutoksia valmennettavien ulkomuodossa
yksityiskohtaiset treeniohjeet

neuvoja treenin suorittamiseen, nousujohteinen
intense - kok. valtainen tulosten saavuttaminen
demot liikkeisiin

kehonmuokkauksen kannalta tehokkaat liikesuor.
ohjeet lihashuoltoon

ohjeet kevennettyihin jaksoihin

ohjelman kesto 8 + 1vk

LIITE 3. Pelkistykset hyvinvointipuheesta ravinto-osiossa

34 kpl

Syksy hyva aika parantaa ruokavaliota M1
Kokemukset magnesiumista 6ljyna parhaita M3
Luomme olosuhteet paivittdiseen eldmaén
Olosuhteen luonti méérittelee tav. Saavuttamisen
Syksy vaikuttaa ruokavalintoihin M13

Superfood kayttd pdivittdin turv.ruokavalion riit.
Superfood kaytto pdivittdin tuv. Ravintoaineiden riit.
Aamu alkaa vihreélla smoothiella

Rakastaa smoothieita M16
Lakritsiuutetta teelusikallinen makeanhimoon

Ravintola, jossa hyva ja terveellinen ruoka vetaa treenaajia puoleensa M5
Kokee alkoholista masennusta ja morkkista L6

Terveellinen ruoka osana onnellisuutta L5
Ruokavalion pysyminen

Syy-seuraussuhde ruoka-aineista

Syominen tiukassa taloudellisessa tilanteessa
Syksy aikaa parantaa elaméntavat

Liséantynyt liikunta + laadukkaat raaka-aineet kohentaa oloa ja olemusta
Terveellinen eldméntyyli tuntuu kamalalta jos ei syo tarpeeksi 14
liikkumisen myéta kulutus lisaantyy

tasapainoisen liikkunnan ja ruokailun ihanuus

syomiskontrolli: makeanhimon poistamiseen keinoja

Herkuttelu = tunkkainen ja vetdmaton olo
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Herkuttelu véhentdd normaalin ruoan ruokahalua

Herkuttelu lihottaa

Tasapainoinen ja riittava ravinto iso tekija makeanhimon poistamisessa
matcha-tee rentouttajana

matcha-tee tasapainottaa verensokeriarvoja
Olo matcha-teen nauttimisen jalkeen seesteinen

Olo matcha-teen nauttimisen jalkeen valpas
kromin puute makeanhimon lisdajana
maca maistuu makealle

lakritsiluomupastillit taltuttaa himon

Pienet apukeinot makeanhimossa saavat aikaan suuren muutoksen

LIITE 4. Pelkistykset hyvinvointipuheesta treeni-osiossa

98 kpl

Syksy hyva aika aloittaa uusi harrastus M1

Syksy liséa treenaajien maaraa

Mag.6ljyssa voi olla lihaksia lammittava vaikutus
Yhteinen aika jaksamiselle tarkea voimavara M2
Bootcampissa mahtavia treeneja, vahemman stressia
Levollinen olo vaikka jalat tuntuvat painavilta
Kylpyléreissu vastapainoa kovalle treenille

2 min nauraminen vastaa 45min tdyd. Rentoutumista
Rakastaa liikuntaa ja itsensé haastamista M3

Itse& motivoi ura, osaaminen itsensd haastaminen
Eldmésta nauttiminen

Yrittdjyys varikastd mutta kuluttavaa M4

Kiireisen paivan jalkeen vasymysta kropassa

Nukkuu keskimaarin 9h yo6ssa

Muutokset eldméssa vahvistanut itseluottamusta
Muutokset eldméssa -> ymmartad omaa jaksamista
Muutokset elaméssa -> 16ytanyt heikkouksia ja vahvuuksia
Jatkuva hikoilu tuo haasteita hiusten hyvinvointiin M6
Sunnuntai lepopéiva, otetaan rennosti M7

Rentoutumisen arvostaminen
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Koti paikka rentoutumiselle

Shoppailu rentouttavaa ja hauskaa

janoaminen kehittymisté ja onnsitumista urheilun parissa M9
Rakastaa itsensé haastamista

Rakastaa urheilua ja sen jokaista merkitystéa

Urheilusta nauttiminen, intohimo ja rakkaus

Rehti kilpailumieli lajissa kuin lajissa M11

Itsensd rakastaminen ja oman kehon rakastaminen sellaisenaan M12
Luottaminen omaan kehoon térke&d, kauneus katsojan silmisséa
Oma vahvuus urheilijana paattavaisyys ja usko itseenséd M14

Vahva mieli + tukijoukot tarkeda kaikessa elamassé
matkustustelu palautumisen keino L2

toiden paljous vasyttéa, vastuu

yrittajyys heikentaa palautumista

uupuminen

itsensé loppuun polttaminen

ylikuormitus

Syksy rauhoittava tekija

Ystavan kokemuksen heijastuminen omaan terveyteen ja sen térkeyteen
odotusarvo, ettd mieskin kiin. urheilusta ja hyvinvoinnista L3
Tavoitteiden asettaminen térkeéa itselle ja puolisolle

Jatkunut vasymys L4

oman hyvinvoinnin muutokset -> laékariin

oman kehon kuuntelu

Kropan oirehdinta; masennus, vasymys, yohikoilu, sarkyja, sykkeen nousu, outo palautumisreaktio
Hermostollinen ylirasitustila

Harmitus, ettd paéstanyt tilanteen ndin pitkalle

Lepoviikon vaikutus positiivinen

Helpotuksen tunne

Terveyden tarkeys

Vastuuttomuus pahoinpidella terveytta

Syyt ylirasitustilaan; psyyk. huono kunto, vasymys, vahattely, tdiden lisadntyminen
Vastuu tilanteesta, valinnoista ja seurauksista

Treenimaarat sopivia

Treenit sopivan rankkoja

Tyostressi aiheuttaa uupumista

Shokki + trauma aiheuttaa uupumista

Kokemuksien jakaminen ja muiden kokemuksista kiinnstuminen
Terveyden kunnioitus L5

Tereyden rakastaminen

Kiitollisuus tsemppiviesteisté

Unen paljous L6

Flunssan parantelu
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LIITE 5. Pelkistykset Kilpailupuheesta ravinto-osiossa

31 kpl

Dieetilld kokonaiskuva ratkaisee

Kokemukset kisaprojektin kautta painonpud. Pitkdjant.
Nélka iskee kun ei ole kiire (sunnuntai) M4

Hyva yleinen vireystaso dieetilla

Rasvavarastot véhenee-> hdyryjuna hidastuu
Ei voi syoda herkkuja piristykseksi

Dieetillakin voi fiilistell4 ruokaa M5
Sushin sijaan dieetille sopiva annos
Ruoka ilman kastiketta, pyyda

Himoitsee makirullia diettin aikana
Karistaliha, parsakaali, riisi, 6ljy lounaalla

treen. kahvila:protsku, inkivadrishotti, terv.smoothie

Uneksii herkuista M9

Mieli odottaa muutakin kuin dieettiruokaa

Kisaprojektin aikana nalka

Hyva dieetti kisaprojektin aikana

Ulkona sydminen dieetin puitteissa

Tavallisten elaméntapojen vaikutus dieettiin, kok.

Dieetti antaa tietoa eldméantavasta ja mista nauttii
Ei nauti dieetista

Dieetti pieni osa lajia
Ulk.puol. Nékevat laihtumisen ja raj. Ruokavalion

Dieetti paljastaa omat heikommat piirteet

Kropan kuivattelu eri menetelmin M11
Kuivatteluviini ja shotti kyseenalaista urheilussa
Kisapdivana vettd, riisikakkuja ja maapahkindvoita
Kisapaivan jalkeen normaalia ruokaa, ei herkkuja
Kehittyminen arjen valinnoilla ruokapdydéassa
Paast. ja dieetilla riittava ravintoaineiden saanti tark.
Dieettiruoka:kana,tonnikala,jauheliha ja valk. Kala

Vihrea tankoparsa +smoothie kalorittomalla hillolla

LIITE 6. Pelkistykset kilpailupuheesta treeni-osiossa

76 kpl

Motiivi kisaprojektiin=motiivi onnistua itsed varten M3
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Kisat ovat itsed varten
Elamyksisté nauttiminen, kisaprojekti
Motiivi kannustaa jatkamaan

Virheista jatkaminen

Usko ja luotto itseensé

Odotukset vs todellisuus kisaprjoktissa M4
Salien etsiminen matkustaessa vie aikaa M5

Dieetin vaikutus keskivartaloon = litted M8
Bikinifitnesin tavoite ei ole olla kuiva lihatikku
Fiilistely farkkujen mahtumisesta jalkaan

Fiilistely pienentyneesta olemuksesta

8 tunnin younet kisaprojektin aikana M9
Kisaprojektin aikana herkempi ja hajamielisempi
Kisaprojektin aikana jaksaa treenata liki samoilla painoilla
Hyvé pohjatyo kisaprojektilla

Treenaaminen maltillisia méarié, 1,5h/pv

Yksi lepopaiva viikossa kisaprojektin aikana
Kroppa toimii hyvin projektin aikana

Olo energinen ja hyvinvoiva projektin aikana

Olo artyisampi ja akkipikaisempi projektin aikana
Terveyden sdilyttdminen dieetin aikana

Projektin toteuttaminen terveyden ehdoilla

Valmentajan rooli onnistumisessa

Samanhenkisten ihmisten léytaminen ja lahentyminen proj. Aikana
kisaprojektin avulla uusia ystavia

Kisaaminen itsensa vuoksi, ei lajin vuoksi

Kisapdivéana jannittad M10

Asioiden hoitaminen kisapéivané ajoissa stressin vahentamiseksi
Itsevarmuus térkeaé

Ystévan tuki takahuoneessa térkeéé

Fiilis kisojen jalkeen huikea M11

Tavoitteet ja niiden toteutuminen

Tyytyvaisyys projektiin ja tiimiin

Jannitys lavalla osa kisaamista

Lajissa kehittyminen ja itsensé haastaminen

Kisojen jélkeen loistava treenifiilis

Kehittymien tapahtuu salilla

Eldmantapa = ty0 pitkédjanteistd ja siitd nautitaan



Kilpailemisesta huolimatta terv. Eldméntavat ja hyva olo tarkead M12
Kisaaminen ei ole ratkaisu itsetunnon koh. Se pitaa rakentaa jotenkin muuten
Kisakauden jalkeen kehittyminen ja treenaamisest nauttiminen narkeéa

Kisaamisen stressi: kunto ei etene, kisakunto ajoissa tai liian aikaisin M14
Stressi pahin vastustaja monelle
Laji vaatii vahvaa itsetuntoa ja uskoa omaan tekemiseen

Lajissa tarkeinta paras mahdollinen suoritus

Kisaaminen vaatii urheilijan mielen, valmist. tyérauh. tasap ymp. ja vahvaa halua
Itsensa voittaminen tarke&a

Nopea palautuminen tarkead dieetilla M15

Nopeampi palautuminen = tehokkaammat treenit, suorituskyky kovempi
Kehon kuuntelu ja huolto tarke&a kisaprojektin aikana
Saunottelu ei riita palautteluksi

Kisaprojekti liséa kehonhuollon tarvetta

Jénnitystilat kropassa heikentéé salilla voimatasoja ja liikkuvuutta M17
Flunssasta kérsiminen juuri ennen kisoja

lepo erityisen tarkeaa kipeana

kisakaudella eldamantil. tulisi olla rauhallinen ja vakaa
Oma arki vaikuttaa kisakauteen L4
Vastoinkdym. hyvaksyminen, kisat jaa valista

Muutokset sos.suhteissa vaikuttaa kisakauteen
Lis&antynyt tydmaéré vaikuttaa heikentavasti kisakauteen
Turhautuneisuus kisojen skippaamisesta

Shokki urheilukiellosta

Suhde lajiin, rakastaa sitd

Riskeista harrastaa lajia sairaana

Kisastressi aiheutti vasymysta

Paatoksenteon vaikeus kisaamisesta L5

Lajin kunnioitus

Lajin rakastaminen

Ristiriitaiset tuntemukset fitnes-aiheisista asioista L7
Fitnes kuvat ja hehkutukset negatiivisia

ilo, riemu ja onnistumiset motivoivia

fitnes tarkead, takaisinpaluu

Kisojen seuraaminen inspiroivaa L8

Tauko lisannyt kisakuumetta ja nalkaa

Fitnes-elaméa osana onnellisuutta
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