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TIIVISTELMA

Niemi, M. 2018. Fitness-urheilijanaisen arvioiman kehonpainon yhteys kehonkuvaan kilpai-
lukauden aikana. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto, liitkuntapedagogiikan
pro gradu —tutkielma, 45s., (1 liite).

Tédmin tutkielman tarkoituksena oli selvittdé fitness-urheilijanaisen arvioiman kehonpainon ja
kehonkuvan muutoksia kilpailukauden aikana. Lisdksi tutkielmassa selvitettiin arvioidun ke-
honpainon ja kehonkuvan vilistd yhteyttd kilpailukauden eri vaiheissa. Tutkimukseen osallis-
tui 27 kilpailevaa fitness-urheilijanaista. Médréllinen aineisto keréttiin kyselylomakkeen avul-
la. Koettu kehonpaino merkittiin kilogrammoina ja kehonkuvaa koskeva kysely pohjautui
Orbachin ja Mikulincerin (1998) ”The Body Investment Scale” (BIS) -kyselylomakkeeseen.
Muuttujien keskiarvojen muutoksia eri mittauskertojen vélilld tutkittiin parittaisilla t-testeilld
ja kehonkuvan seké arvioidun kehonpainon vilisid yhteyksid Pearsonin tulomomenttikorrelaa-
tioiden avulla.

Tulokset osoittivat, ettd arvioitu kehonpaino muuttui kilpailukaudella tilastollisesti erittdin
merkitsevasti (p<0,001) alku- ja loppumittauksesta vélimittaukseen. Kehonkuva puolestaan
muuttui melkein merkitsevasti (p<0,05) alkumittauksesta loppumittaukseen. Tulokset osoitti-
vat liséksi hyvin kehonkuvan kilpailukauden alussa olevan yhteydessd hyvaidn kehonkuvaan
palautumisjakson lopussa. Arvioidulla kehonpainolla ja kehonkuvalla oli myds erittdin mer-
kitsevé (p<0,001) kdédnteinen yhteys: mitd enemmaén painoa kilpailijalla oli dieetille lahdetti-
essd tai sen padtyttyd - sitd heikompi oli hdnen kehonkuvansa alku- ja loppumittauksissa.

Lisatutkimus kehonkuvan heikkenemisen vuoksi on lajin kannalta tarkedd. Jatkotutkimuksissa
tulisi tutkia kehonkuvan heikkenemiseen vaikuttavia tekijoitd, sekd pitkén kilpailu-uran vai-

kutusta kehonkuvalle.
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ABSTRACT

Niemi, M. 2018. The connection between self-reported body weight and body image of fema-
le fitness-competitor during competition season. University of Jyviskyld, Faculty of Sport and
Health Science, Master's thesis of Sport Pedagogy, 45., 1 appendix.

The aim of this study was to investigate how self-reported body weight and body image of a
female fitness competitor change throughout the competition season. Correlation between the
two variables was also measured. 27 female fitness competitors took part in the study. The
data was collected using a form. Self-reported body weight was reported in kilograms and the
body image survey based on Orbach’s and Mikulincer’s (1998) “The Body Investment Scale”
(BIS) questionnaire. Differences between the mean values of the two variables were studied
by paired t-tests and the connection between the body image and the self-reported body
weight by using Pearson’s product-moment correlation.

The results of the study showed, that the change of self-reported body weight was statistically
extremely significant (p<0,001) from the beginning of the competition season to the competi-
tion and from the competition to the end of the recovery phase. On the contrary, the change in
body image was almost statistically significant (p<0,05) from the beginning of the competi-
tion season to the end of the recovery phase. The study also showed that the level of body
image at the beginning of the competition season prognosticates the level of body image at
the end of the season. The higher the body image was at the beginning of the competition sea-
son, the higher it was at the end of the recovery phase. The higher the self-reported body
weight was at the beginning of the season or at the end of the recovery phase, the lower was
the level of competitor’s body image.

Further research is needed because of the negative change in body image. The follow-up stud-
ies should investigate the underlying factors of the weakened body image and the impact of a

long competition career on the body image.
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1 JOHDANTO

Fitness-urheilu on kattokisite lihaserottuvuuden méérdssd eroaville kehonrakennuksen eri
muodoille, joissa kilpailee tind pdivéni suuri joukko ihmisid. Eri fitness-urheilulajien historia
on perinteisessd kehonrakennuksessa, jonka ensimmadisissd kilpailuissa kilpailtiin jo 1900-
luvun alkupuolella. (Murray 1984, Kinnusen 2001, 48 mukaan.) Vaikka kehonrakennuksessa
pyritdinkin suurempaan lihasméérién ja —erottuvuuteen kuin useimmissa fitness-lajeissa, ovat
vaatimukset kilpailuissa kuitenkin yhtélailla tiukkoja. Fitness-urheilussa pelkkd lihaserottu-
vuus ei kuitenkaan riitd, vaan lavalla menestymiseen vaaditaan niin lihasta kuin kauneuttakin

(Suomen Fitnessurheilu ry 2017a).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd naiskehonrakentajien keskuudessa esiintyy kuitenkin mer-
kittdvasti tyytymittomyyttd omaa kehonpainoa ja muotoa kohtaan (Goldfield 2009). Kehon-
rakentajat ovat tavallisia kuntosaliharjoittelijoita lihasriippuvaisempia ja heilld esiintyy lihas-
dysmorfiaa (Hale, Diehl, Weaver & Briggs 2013) sekd hiiriytynyttd syomiskdyttdytymista
(Goldfield 2009). Heidén sanotaan arvostavan lajiaan sen luonnetta ja sisdistd vahvuutta tes-
taavan olemuksen vuoksi, vaikka todellisuudessa kilpailijat saattavatkin kokea kilpailuihin
valmistavan dieetin aikana ja sen jdlkeen niin fyysisid, henkisid, emotionaalisia kuin sosiaa-

lisiakin vaikeuksia (Probert & Leberman 2009).

Aikaisempi tutkimus kehonrakentajista on osoittanut (Kinnunen 2001, 74-75), ettd suurin osa
kehonrakentajista kaipaa jossain méérin katsotuksi tulemista. Myods Moberg (2016) havaitsi
pro gradu —tutkielmassaan, ettd fitness-urheilun saralla omaa kehoa peitellddn, muokataan ja
esitelldédn, jotta muut huomaisivat tai olisivat kateellisia. Kinnusen (2001, 74) mukaan sisii-
nen epavarmuus unohtuu, kun hetkellisesti ymparistd ihannoi itsed ja tdydellisyyteen trimmat-
tua vartaloa. Huonon itsetunnon siivittimané kehonrakentaja nauttii siis saamastaan huomios-
ta ja ihailusta. Toisaalta Kinnunen (2001, 75) toteaa my®os, ettd kovalla ty6lld hankitut lihakset

ansaitsevat ehdottomasti arvoisensa kohtelun.

Komulaisen (2016, 69-71) pro gradu —tutkielman mukaan my0s fitness-harrastuksen vaiku-
tukset ihmiselle ja hdanen kehitykselleen ovat yhtdlailla moninaisia. Fitness-harrastuksen voi-
daan nimittdin Komulaisen (2016) mukaan néhd4, ainakin fitness-harrastajien omasta niko-

kulmasta, kehittdvan ihmisen identiteettid, toimijuutta ja muita henkisid ominaisuuksia kuten



periksiantamattomuutta sekd pddmaidratietoisuutta. Myds Qvickin (2015) pro gradu —
tutkielma osoittaa, ettd fitness-urheilua harrastamalla ja siind kilpailemalla voidaan vahvistaa
ihmisen henkisid voimavaroja, psyykkisid ominaisuuksia sekd itsesditelyd. Lisdksi Qvickin
(2015) tutkielma osoittaa, ettd urheilijoiden miné- ja itsetuntemus kehittyvét lajin harrastami-
sen myotd. Mindkuvan kehityksestd on tutkimusnéyttod myo6s Heikkisen (2011, 51) pro gradu
-tutkielmassa, jossa fitness-urheilu ja kuntosaliharjoittelu tukivat etenkin myonteisen fyysisen

mindkuvan kehitysta.

Mutta miten on kehonkuvan laita? Miten painon pudottaminen tarkoin sdéddellylld dieetilld,
kilpaileminen toinen toistaan tiukemmaksi trimmattuja kehoja vastaan ja normaalipainoon
takaisin palaaminen oman ihannekehon saavuttamisen jilkeen, kytkeytyvit ihmisen koke-
mukseen omasta kehostaan? Aikaisempi tutkimustieto nimittdin osoittaa, ettd esimerkiksi
syOmishdirididen riski on oman painon ja ulkonddn hallintaan tdhtddvissd lajeissa merkitté-

vésti suurentunut (Hale, Diehl, Weaver & Briggs 2013).

Joidenkin tutkimusten (Hale & Smith 2012; Petrie & Greenleaf 2012) pohjalta voidaan todeta,
ettd urheilijoilla on mydnteisempi kehonkuva kuin passiivisilla, ei-urheilevilla ithmisilld. Té-
mé on kuitenkin seurausta useista eri tekijoistd ja useimmiten kyse on siitéd, ettd urheilijalle
kehon ulkomuotoa tirkedmpdd on sen suorituskyky (Petrie & Greenleaf 2012). Fitness-
urheilussa kehon suorituskykyé olennaisempana voidaan kuitenkin pitdd kehon ulkomuotoa,
silld kilpailusuorituksessa kilpailijaa arvostellaan ldhinnd ulkonddn ja ihmisen yleisen ole-

muksen sekd subjektiivisen kokonaisvaikutelman perusteella.

Vaikka kaikilla kehonrakentajilla ei ole ongelmia kehonkuvansa kanssa, on tiedostettava, etté
monelle pddllimmaiinen syy painojen nosteluun on tyytymittdmyys omaan vartaloon ja heik-
ko itsetunto. Kehonrakentajien perimmaéisend tarkoituksena painonnostelulle on kehon ulko-
muodon muokkaaminen néyttddkseen mahdollisimman hyviltd, kun taas esimerkiksi painon-
nostajat vahvistavat fyysisti suorituskykydin kyetdkseen nostamaan kerralla mahdollisimman

paljon painoa (Hale & Smith 2012).

Kinnusen (2001) véitoskirjassa kehonrakentajat itse ovat pddosin sitd mieltd, ettd kuntosali-
harjoittelu ja kehonrakennus edesauttavat henkistd hyvinvointia, kehostaan tietoiseksi tule-
mista ja parantavat itsetuntoa. Kinnusen (2001) mukaan monelle kehon tiedostaminen on kui-

tenkin itseisarvon sijaan viline toisen heille tirkeén arvon, tdydellisen kehon, saavuttamises-



sa. Huolestuttavinta on se, ettd kehostaan tietoiseksi tuleminen voi Kinnusen (2001, 232) mu-

kaan sisiltai tietoisen itsetuhoisuuden elementin.

Naistd aikaisemmista henkisen hyvinvoinnin kannalta merkittivistd tutkimustuloksista moti-
voituneena ldhdinkin omassa tutkielmassani selvittiméédn sitd, millaisia muutoksia fitness-
urheilussa tyypillinen laihduttaminen, tuttavallisemmin “diettaaminen” ja sen avulla kilpailui-
hin valmistautuminen, seki kilpailuista palautuminen, saavat aikaan urheilijan kehonkuvassa.
Lisdksi pdddyin tutkielmassani ottamaan selvdi siitd, millainen yhteys arvioidulla kehonpai-

nolla on urheilijan kehonkuvaan kilpailukauden eri vaiheissa.

Tutkielmani aihe on tdrked ja erittdin ajankohtainen, silld vastaavaa tietoa fitness-urheilusta ei
juuri ole saatavilla. Kilpailijoiden ja harrastajien turvallisuuden vuoksi kilpailemisen vaiku-
tuksia kehonkuvalle tulee tutkia. Myodnteinen kehonkuva ja sen sédilyminen ovat nimittdin
merkittdvid tekijoitd ihmisen henkisen hyvinvoinnin kannalta (Hale & Smith, 2012), ja ke-
honkuva heijastaa muun muassa ihmisen kunnioitusta omaa kehoaan kohtaan. Myonteisesti
kehoonsa suhtautuvien tiedetdéin kokevan olonsa vartalossaan kauniiksi, miellyttiviksi ja on-
nelliseksi (Tylka 2012). Kehonkuvan viéristyminen puolestaan voi vaikuttaa kielteisesti niin
ihmisen henkiseen hyvinvointiin, fyysiseen kuntoon kuin sosiaaliseen toimintakykyynkin

(Pearson, Heffner & Follette 2010, 3).



2 KEHONRAKENNUS JA FITNESS-URHEILU

2.1 Kehonrakennuksen historia ja kehonrakennus Suomessa

Kehon muokkaaminen liikuntaharjoitusten avulla on ldhtdisin 1800 —luvun puolivélistd. Tuol-
loin ihmisid alettiin sivistdd raikkaan ilman ja fyysisen harjoittelun tdrkeydestd terveyden yl-
ldpidossa. Maailmalla ihanteeksi muodostuivat antiikin kreikkalaiset, joita pidettiin eri kanso-
jen keskuudessa viisaina ja voimakkaina (Green 1986, Kinnusen 2001, 42 mukaan). Nihtévil-
14 tdllaisia kyseisen aikakauden ihanteiden mukaisia vartaloita oli ihmisten onneksi sirkuksis-

sa (Green 1986, Kinnusen 2001, 42-44 mukaan; Locks 2012, 1-4).

Kinnunen (2001, 43) nostaa véitdskirjassaan esille Greenin (1986) mukaan, ettd voimamiehet,
joita varten myohemmin alettiin jérjestdd myds omia voimamiesndytoksid, saivat aikaan ke-
honrakennuskulttuurin sen varhaisimmassa muodossaan. Lihaksikkaan ja voimakkaan varta-
lon huhuttiin olevan hyddyllinen esimerkiksi litke-eldmésséd. Téaydellisestd vartalosta tuli elé-
ménvoiman symboli ja se merkitsi inhimillistd tdyttymystd. Lopulta Maailman kaunein
mies” —kilpailun ja ”Mr America” -kilpailujen my6td kehonrakennus tunnustettiin viralliseksi

urheilulajiksi 1930 -luvulla. (Murray 1984, Kinnusen 2001, 48 mukaan.)

Alun perin kehonrakennuksen ja nykyadn myos fitness-urheilun kansainvélisen liiton (Inter-
national Federation of Bodybuilding and Fitness, IFBB) perustivat kanadalaiset veljekset Joe
ja Ben Weider vuonna 1946 (Wrange 1978, Kinnunen 2001, 48 mukaan; Locks 2012, 9). En-
sin kilpailtiin ainoastaan kehonrakennuksessa, mutta vuosien saatossa mukaan tulivat myos
vapaaohjelma Fitness (1995), Body fitness (2001), Classic bodybuilding (2005), Bikini fitness
(2009), Men’s ja Women’s physique (2012) (Suomen Fitnessurheilu ry 2017¢) sekd Wellness
fitness (2018) (Suomen Fitnessurheilu ry. 2018).

Ensimmadiset kehonrakennuskilpailut Suomessa olivat jo vuonna 1903, kun Helsingin Atleet-
tiklubi (H.A.K) jérjesti kilpailun sopusuhtaisessa ruumiinkehityksessé ja plastillisessa kau-
neudessa” (Wrange 1981, Kinnusen 2001, 55 mukaan). Suomalaisen kehonrakennuksen uran-
uurtajana voidaan pitdd Niilo Saloa, joka toi nousujohteiset painoharjoittelumenetelmét Suo-

meen 1932 (Salonen 1979, Kinnunen 2001, 56 mukaan). Suomen Kehonrakennus- ja voi-



manostoliitto perustettiin vuonna 1971 ja vuonna 1976 kehonrakentajat saivat oman jarjeston-
sd, Suomen Kehonrakennusliiton (SKL) (Kinnunen 2001, 57-58). Fitness-urheilutoiminta
puolestaan aloitettiin Suomessa huomattavasti myohemmin vuonna 1992, jolloin maamme
fitness-urheilu toimi suunnanndyttdjind koko Pohjois-Euroopalle. Laji liittyi antidoping-
toimikuntaan vuonna 1996 ja nykyisin se on my0s ainoa IFBB:n lajiliitto, joka kuuluu kansal-

liseen Olympiakomiteaan. (Suomen Fitnessurheilu ry, Suomen Fitnessurheilu ry 2017¢.)

Kehonrakennus ja fitness-urheilu ovat arvostelulajeja joissa suoritusta ei mitata kellolla tai
mittanauhalla (Kinnunen 2001, 93). Ne ovat Kinnusen (2001, 93) mukaan esimerkkejd uudes-
ta show -tyylisestd urheilukulttuurista, jonka perimmaisend tarkoituksena on yleison viihdyt-
taminen pintamusiikin sdestykselld. Kilpailumuotoina ne ovat ennen kaikkea ndyttdytymista
ja itse fyysinen kilpailusuoritus ei ole niin ratkaisevassa roolissa kuin muissa urheilulajeissa

(Kinnunen 2001, 93).

2.2 Fitness-urheilu ja lajin kansalliset arvostelukriteerit

Termilld fitness-urheilu tarkoitetaan kilpailulajeja, joissa kilpailijat ottavat toisistaan mittaa
fyysiselld olomuodollaan (Suomen Fitnessurheilu Ry 2017e). Lajin suosio on ollut jatkuvassa
nousussa aina 1990 —luvun alkupuolelta saakka ja vuonna 2014 lisenssin lunastaneita harras-
tajia oli jo yli 1000 (Kotkansalo 2015, 10; KP Fitness Productions 2014). Suomen Fitnessur-
heilu ry:n alaisissa kilpailuissa kilpaili vuoden 2015 syksylld yhteensd 467 kilpailijaa (KP
Fitness Productions 2015) ja vuonna 2016 jo 521 kilpailijaa (KP Fitness Productions 2016).

Kehonrakennuksessa ja niin ikddn fitness-urheilussa urheilijan pdétavoitteena on yksiselittei-
sesti kehon muokkaaminen pitkéjénteisen kuntosaliharjoittelun ja tarkkaan miéritellyn pitka-
kestoisen dieetin avulla (Richardson 2012, 21). Richardsonin (2012, 21) mukaan pyrkimys
onkin muista urheilulajeista poiketen saavuttaa tehdylld ty6lld mahdollisimman idyllinen ja
arviointikriteerit tdyttdva vartalo. Lajin ulkondkokeskeisestd padpainosta johtuen laji onkin jo
pitkdén saanut osakseen kritiikkid. Téstd esimerkkind ovat urheilulddkari Pippa Laukan haas-
tattelut ja kirjoitukset (Laukka 2014; Laukka 2017), joissa hédn ottaa syomishéiriotd sairasta-
neena kantaa lajin kielteisiin henkisiin vaikutuksiin, etenkin nuorten naisten ndakdkulmasta.
Kolumnissaan Laukka (2017) kritisoi lajin fyysisid vaikutuksia, mutta myos lajiin liittyvin

tutkimuksen puutetta kehonkuvan ja henkisen energian osalta.



Ténid pédivdnd naiskehonrakennuksessa ja fitness-urheilussa pyritdan yleiselld tasolla aiempaa
vihempéén lihasmassaan ja —erottuvuuteen. Tdmai on johtanut siihen, ettd ideaalinen kilpailu-
vartalo on ldhempédnd normaalivdeston ihanteita ldnsimaisessa kulttuurissa kuin koskaan ai-
kaisemmin. (Locks 2012, 16-17.) Kinnusen (2001, 200) mukaan kaikkein kauneinta on olla
fit. Toisin sanoen siis naisen tulisi ndyttdd terveeltd, luonnolliselta, urheilulliselta ja seksik-
kaaltd. Myos Bunsell (2013, 29) on sitid mieltd, ettd valtavirtainen naiskauneusihanne muuttuu
hiljalleen lihaksikkaammaksi ja siksi fitness-urheilijoita voidaankin pitdd tdnd pdivind jonkin-
laisina ihannekehon ilmentymind. Tyypillisié piirteitd ihannekeholle seki fitness-urheilulajien
harrastajille ja kilpailijoille ovat levedt hartiat, kapea vyotéro, lihaksikkaat reidet sekd silma-

méidrdisesti tasapainoinen kokonaisuus (Locks 2012, 16-17).

Kotkansalon (2015, 10) mielestd fitness-kilpailijan tulee olla urheilullinen ja noudattaa ter-
veellisid eldmdntapoja. Kotkansalon (2015, 10) painottaa, ettd laji vaatii kilpailijalta kovaa
tyotd ja valtavasti harjoitustunteja, eikd todellakaan ole pelkkédéd laihdutuskilpailua. Lajina
fitness-urheilu onkin moniulotteinen ja kilpailusarjoja on ihmisen sukupuolesta, pituudesta ja

1dstd riippuen tarjolla useita.

Vapaaohjelma fitness eli Fitness. Lajien sddnnét ja arvostelukriteerit eroavat toisistaan hie-
man ja ensimmdiisend lajeista kisittelen Vapaaohjelma fitnessin eli Fitnessin. Fitness -
kilpailussa haetaan naisvartaloa, joka on urheilullisen lihaksikas, notkea, litkunnallinen, voi-
makas ja akrobaattinen. Tuomarit analysoivat kilpailijan urheilullista kokonaisvaikutelmaa.
Arviointi pitdd siséllddn vartalon yleisndkymain (hiukset ja kasvot), yleisvaikutelmallisen ur-
heilullisuuden, vartalon tasapainoisuuden ja symmetrisyyden, ihon kunnon ja sédvyn, sekd
urheilijan kyvyn tuoda itsensi esille (itsevarmuus, kauneus ja ylpeys huomioiden). (Suomen

Fitnessurheilu ry 2017c.)

Fitnessin osalta Suomessa kilpaillaan ainoastaan yhdessid sarjassa, jossa ei ole pituusluokkia,
toisin kuin muissa fitness-urheilulajeissa. Nuorilla kilpailijoilla on kuitenkin mahdollisuus
kilpailla ikdnsd perusteella juniori —sarjassa, joka on tarkoitettu 18-23 -vuotiaille urheilijoille.
Nimensd mukaisesti, Vapaaohjelma fitness —kilpailu pitdd poseerausten liséksi siséllddn va-
hintddn minuutin pituisen vapaaohjelman kilpailijan valitsemaan musiikkiin. Sen tulee siséltaa
voimaa, notkeutta ja kestdvyyttd ilmentdvid liikkeitd. Ohjelman arvostelussa otetaan huomi-

oon sen tyyli, persoonallisuus, urheilullinen hallinta ja esiintymisen kokonaisvaikutelma. Esi-



tys voi koostua yhdistelmistd aerobicia, tanssia, voimisteluliikkeitd ja muita litkunnallisia
taitoja. Kilpailijan esiintymisasu arvioidaan myds osana kokonaisuutta. Koreografiset liséva-

rusteet eivit ole sallittuja. (Suomen Fitnessurheilu ry 2017c.)

Body fitness. Body fitness on puolestaan laji, jossa haetaan lihaksikasta sekd urheilullisen es-
teettistd naisvartaloa. Kilpailijalla ei saa olla liikaa lihasmassaa ja vartalon tulee olla tasapai-
noinen. Body fitness -kilpailijalla ei saa olla kehonrakennusmaista lihaserottuvuutta. Lajissa
kilpaillaan viidessd pituussarjassa (alle ja tasan 158cm, 163cm, 168cm ja yli 168cm). Lisdksi
lajissa on erikseen sarjat junioreille (alle 23-vuotiaat), aloittelijoille (beginners”, ensikertaa
kilpailevat), sekd “masterseille” (35+ ja 45+ -vuotiaille omat sarjat). (Suomen Fitnessurheilu

ry 2017b.)

Body fitness -kilpailussa tuomarit arvostelevat kehon tasapainoisuutta ja muotoa, kehon ko-
konaisvaikutelmaa, lihasten harmoniaa, tasapuolista kehitystd ja symmetrisyyttd. Kokonais-
vaikutelmaan vaikuttavat seuraavat asiat: ithon sivy (rusketus), ryhti, yleisvaikutelma ja kau-
neus. Lisdksi finaalissa tuomarit arvioivat edelld mainittujen liséksi kilpailijan esiintymista

kdvelyssé. (Suomen Fitnessurheilu ry 2017b.)

Bikini fitness. Bikini fitness —kilpailussa osallistujien tulee puolestaan olla urheilullisen ja
terveen ndkoisid. Kilpailu on tarkoitettu itseddn kunnossa pitdville naisille, joilla on terveelli-
set eldmédntavat. Tuomareiden arvostelussa huomioidaan yld- ja alakehon suhdetta toisiinsa.
My®0s hiukset ja kasvot ovat arvostelun kohteena. Kilpailijoilla ei saa olla liitkaa lihasmassaa
tai -erottuvuutta. (Suomen Fitnessurheilu ry 2017a.) Lajia arvioidessaan tuomarit kiinnittavat
huomiota seuraaviin asioihin: 1) Kehon tasapainoisuus ja muoto, sekd 2) kehon kokonaisvai-
kutelma: ihonsdvy (rusketus), ryhti, kauneus ja yleisvaikutelma. Finaalin arvostelussa, Body
fitnessin tapaan, otetaan edelld mainittujen liséksi huomioon myos kilpailijoiden esiintyminen
kivelyssi. Kilpailijat kilpailevat neljdssd eri pituussarjassa, jotka ovat samat kuin Body fit-
nessissd. Bikini fitnessissd masters —ikdisille on kuitenkin ainoastaan sarja 35 vuotta tai van-

hemmat. (Suomen Fitnessurheilu ry 2017a, Suomen Fitnessurheilu ry 2017b.)

Women’s physique. Women’s physique on laji, jossa pyritddn lihaksikkaaseen, urheilulliseen
ja esteettisesti miellyttdvain, naisellisen kauniiseen vartaloon. Kilpailijan vartalo on lihaksik-
kaampi ja lihasten erottuvuus selkedmpi kuin Body fitness —kilpailijalla. Lihaserottuvuus ei

kuitenkaan saa olla yhtd ndkyva kuin kehonrakentajilla. Suomessa kilpailusarjoja on yksi,



avoin sarja. Kuitenkin aivan kuten Vapaaohjelma fitness —kilpailussa, kilpailijan on mahdol-

lista osallistua junior —sarjaan ollessaan 18-23 —vuotias . (Suomen Fitnessurheilu ry 2017d.)

Finaalissa Women’s physique -kilpailijat esittdvit vapaaohjelman musiikkiin sovitettuna. Pi-
simmillddan 30 sekunnin esitys koostuu neljdstd pakollisesta poseerauksesta, jonka lisdksi kil-
pailija saa tehdd haluamansa méérdn vapaavalintaisia poseerauksia. Tuomarit arvostelevat
esityksen poseerauksia lihaksikkuuden, lihaserottuvuuden, tyylin, persoonallisuuden, urheilul-
lisen koordinaation ja yleisvaikutelman perusteella. Samoin, kuin esimerkiksi Vapaaohjelma
fitnessin vapaaohjelmissa, tuomarit havainnoivat ohjelmassa liséksi sen pehmeyttd, taiteelli-

suutta ja koreografiaa. (Suomen Fitnessurheilu ry 2017d.)

Wellness fitness. Tuorein kilpailulaji fitness-urheilussa on Wellness fitness. Wellness fitness
on laji, joka on tarkoitettu naisille, jotka haluavat kehittidd lihaksikkaan vartalon ilman selvidi
lihaserottuvuutta. Kilpailijan keho on urheilullinen, esteettisesti miellyttivd ja lihasmassaa
tulee olla enemmaén kuin Bikini fitness —kilpailijoilla. Sarjoja Wellness Fitness —kilpailussa on
neljé (alle ja tasan 158cm, 163cm, 168cm ja yli 168cm). Kilpailijoiden arvioinnissa huomioi-
daan seuraavat tekijit: yleisvaikutelma (kehon linjat, muoto ja symmetria seké tasapainoinen
urheilullinen olemus), kehon ja ihon kiinteys (selluliittia ei tulisi olla), ithon puhtaus ja ruske-
tus sekd hiukset ja meikki. Wellness fitness —kilpailijan keho ei saa olla liian lihaksikas tai
rasvaton. Arvioinnissa huomioidaan liséksi kilpailijan kyky esittdd itsensé arvokkaasti ja ryh-

dikk&ésti. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2018.)

Kilpailijamééraltddn Suomen suurin fitness-urheilulaji on Bikini fitness. Vuoden 2015 syksyn
kilpailuihin, joihin kuuluvat Jyviskylin SM-karsinta, Nordic Fitness Expo (NFE) SM-
kilpailut ja NFE Junior Cup osallistui yhteensd 159 Bikini fitness -harrastajaa. Body fitnessin
osalta vastaava mairi oli 152. (KP Fitness Productions 2015.) Vuonna 2016 Bikini fitness -
kilpailuihin osallistui 180 kilpailijaa ja body fitnessiin puolestaan 149 (KP Fitness Produc-
tions 2016).



3 KEHONPAINO

3.1 Kehonpainon objektiiviset mittaustavat

Kehonpainoa voidaan mitata objektiivisesti ja subjektiivisesti. Perinteisesti ihmisen massa tai
paino médritellddn tutkimuksissa vaa’an avulla (Connor Gorber, Tremblay, Moher & Gorber
2007). Usein kuitenkin kdytetddn myds muita objektiivisia kehonpainon mittaustapoja. Téllai-
sia ovat muun muassa erilaiset kehonkoostumuksen mittausmenetelmat, joissa kehon rasva-
massa ja rasvaton massa erotellaan toisistaan. Piddsddntdisesti kehon koostumusmittauksilla
médritetddn kuitenkin kehon aliravitsemustiloja ja esimerkiksi lihavuutta. (Fogelholm 2004,
45.) Kehonkoostumusta voidaan mitata esimerkiksi vedenalaispunnituksella, ihopoimu- seka

bioimpedanssimittauksilla (Fogelholm 2004, 48-50).

Bioimpedanssi-menetelméssd mitataan kudosten sdahkonjohtavuutta. Mittauksessa sdhkdvirta
kulkee solujen ulkoisessa nesteessé ja solujen tilavuuden muutokset vaikuttavat sdhkon johta-
vuuteen. Tulos muodostuu solun ulkoisen vesitilavuuden ja koko kehon nestetilavuuden suh-
teesta sekéd kehon vesitilavuuden médristd rasvattomasta kudoksesta. Mittaus bioimbedanssil-
la on luotettava, kun testiin valmistaudutaan huolellisesti; mittausolosuhteet tulee siis vakioi-

da. (Fogelholm 2004, 50.)

Thopoimumittauksien tarkoituksena on Fogelhomin (2004, 48) mukaan mitata ihonalaisen
rasvakudoksen paksuutta kehon eri kohdissa. Tyypillisesti kustakin mittauspaikasta otetaan
kolme mittausta, joista lopulta mééaritetdén keskiarvo. Yleisimmin mitattavat thopoimut ovat
olkavarren ojentaja poimu (triceps —ihopoimu), hauislihaspoimu (biceps —poimu), lavanalus-
poimu ja suoliluun harjanteen poimu (Fogelholm 2004, 48). Thopoimumittaukset mittaavat
parhaiten ihonalaisen rasvan madrdd ja soveltuvat siksi mainiosti kdytettivaksi esteettisiin
urheilulajeihin lajeihin, silld rasvaprosentin sijaan voidaan puhua ihopoimujen paksuuksista

tietyilld alueilla. (Laakso 2014.)

Edelld mainittujen kehon koostumuksen mittausmenetelmien lisdksi kehon koostumuksen
mittauksessa kéytetdén usein painoindeksid (BMI, body mass index). Menetelmina se ei kui-

tenkaan sovellu rasvakudoksen midran méarittdimiseen. Painoindeksissd paino (kg) jaetaan



pituuden (m) neliolld, joka myShemmin sijoitetaan ennusteyhtdlodn. Viitearvot soveltuvat
kuitenkin parhaiten normaalivdestolle (20-60-vuotiaalle aikuisvéestolle). (Fogelholm 2004,

46.)

Kehonkoostumukseen muutokseen vaikuttavat lukuisat tekijat, joita ovat muun muassa ik,
sukupuoli, geenitekijit ja fyysisen aktiivisuuden méédrd (Mala, Zahalka, FrantiSek & Maly
2014, 16.) Kehon koostumuksen luotettava arviointi on hyddyllinen véline arvioitaessa yksi-
16n terveydellistd ja ravitsemuksellista tilaa (Mikat 2007). Urheilijan kehonkoostumuksen
tarkastelusta voi olla hydtyé esimerkiksi kehitystason seurannassa, mutta kehonkoostumuksen
mittausta ei tule kdyttdd luokiteltaessa urheilijoita paremmuusjérjestykseen eikd sopivan tai

liian painaviksi (Fogelholm 2004, 45).

3.2 Arvioitu kehonpaino

Kehonpainoa kdytetddn muuttujana lukuisissa tutkimuksissa. Aina kuitenkaan kehonpainon
objektiivinen mittaaminen ei ole tarkoituksenmukaista ja tdlloin voidaan kayttdd myos ihmi-
sen subjektiivista kdsitystd omasta painostaan, eli arvioitua kehonpainoa. Tutkimusmenetel-
ménd arvioitu kehonpaino on yksinkertainen, tehokas ja edullinen (Engstrom, Paterson, Do-

herty, Trabulsi & Speer 2010).

Kun tutkimuksessa kdytetddn aineistona arvioitua kehonpainoa on hyva tarkastella ldhemmin
my0s termid koettu kehonpaino. Ojala (2011, 18) on todennut Kilpatrickiin ym. (1999),
Straussiin (1999), Vélimaahan (2000), Koskelaiseen ym. (2001) ja Paxtoniin ym. (2004) viita-
ten, ettd koettu kehonpaino on ihmisen subjektiivinen kokemus oman ruumiinpainon sopi-
vuudesta, lathuudesta tai koetusta painosta. Tamai ei kuitenkaan vilttimatta ole yhteydessa
mitattavissa olevaan ihmisen todelliseen painoon ja kokemukset omasta kehonpainosta ovat

osa laajempaa kehon kokemista.

Useampi tutkimus (Brunner Huber 2007; Gosse 2014; Nawaz, Chan, Abdulrahman, Larson &
Katz 2001) osoittaa, ettd varsinkin naisille on tyypillistd aliarvioida oma kehonpainonsa. Ta-
mén on havaittu olevan yleistd etenkin ylipainoisten keskuudessa (Nawaz ym. 2001). Kuiten-
kin myo6s hyvéssa fyysisessd kunnossa olevilla naispelastajilla tehdyssé tutkimuksessa naisten

havaittiin yhtélailla aliarvioivan omaa kehonpainoaan (Hsiao, Weaver, Hsiao, Whitestone,
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Kau, Whisler & Ferri, 2014). My6s Mills, Roosen ja Vella-Zarb (2011, 59) ovat todenneet,
ettd tutkittavalle on hyvin tyypillistd arvioida kehonpainonsa pienemmaéksi kuin mité se todel-

lisuudessa on.

Osa tutkimuksista osoittaa, ettd tutkittavan arvioima kehonpaino on hyvin ldhelld hdnen todel-
lista painoaan, etenkin silloin, kun paino on mitattu tutkimuksen yhteydessd myds objektiivi-
sesti (Cash, Counts, Hangen & Huffine 1989; Jeffery 1996.) Arvioidun kehonpainon toden-
mukaisuuteen vaikuttaa merkittdvimmin henkilon sen hetkinen paino. Mitd painavampi ihmi-
nen on sitd todenndkdisempdd on, ettd arvioitu paino eroaa todellisesta objektiivisesti mitatus-

ta kehonpainosta. (Kovalchik 2008.)

My®ds painoindeksilld tiedetddn olevan vaikutusta arvioidun kehonpainon tarkkuuteen mitat-
tuun painoon verrattaessa. Mitd suurempi tutkittava painoindeksi on, sitd tyypillisempédd on
oman kehonpainon aliarvioiminen. Toisaalta tutkittavan painoindeksin ollessa alle 20 arvioi-
vat tutkittavat itsensd painavammaksi kuin todellisuudessa ovat. (Ziebland, Thorogood, Fuller

& Muir 1996.)

Syomishiiriditd sairastavien kohdalla tutkimus on puolestaan osoittanut, ettd tutkittavien arvi-
ot oman kehonpainonsa osalta ovat ddrimmaisen tdsmallisid (Masheb & Grilo 2000; McCabe,
McFarlane, Polivy & Olmsted 2000.). Eri syomishéirioitd sairastavien vililld on kuitenkin
merkittdvid eroja. Anoreksiaa sairastavat arvioivat itsensd usein lievdsti painavammaksi kuin
todellisuudessa ovat ja bulimiaa sairastavat puolestaan sortuvat painonsa aliarviointiin. (Mc-

Cabe ym. 2000.)
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4 URHEILEVAN NAISEN KEHONKUVA

4.1 Kehonkuva ja siihen vaikuttavat tekijit

Kehonkuva. Kasitteend kehonkuvaa (engl. body image) on alettu kayttidd jo 1950-luvulla, jolloin
se tarkoitti ihmisen aivoihin piirtyvdd kuvaa omasta itsestddn. Toisaalta se my0s tarkoitti sitd mi-
ten ihminen itse ndki oman kehonsa asettuessaan ulkopuolisen kenkiin. (Mills ym 2011, 60.) Tana
pdivand kehonkuvalla tarkoitetaan yksilon ajatuksia ja kokemuksia omasta vartalostaan seké
sen ulkomuodosta (Greene 2011, 1; Hargreaves & Tiggemann 2006) ja sen madrittdminen on
helpointa yksilon omaan kehoon liittyvien havaintojen kautta. Néitd havaintoja ja ndkemyksia
voidaan selvittdd kysymyksilld siitd miten ihminen ndkee itsensd, miltd hdanen ulkondkonsa

hénestd tuntuu ja millaisia ajatuksia hdnelld on omasta kehostaan (Petrie & Greenleaf 2012).

Vaikka kisitteend kehonkuva tuntuu olevan tutkijoiden mielestd hyvin moniselitteinen, pyri-
tadn sen avulla yleisesti kuvaamaan sitd kuinka tyytyvidinen henkildé on omaan kehoonsa
(Cash & Pruzinsky 1990; Petrie & Greenleaf 2012). Cashin ja Pruzinskyn (1990) mukaan
kehonkuva on kokonaisuutena oikeastaan useamman pienemmin kehonkuvan summa, johon
vaikuttaa edelld mainittujen lisdksi myds ihmisen uskomukset ja ympdrilld vaikuttavat kult-
tuuriset vaatimukset. Cashin (2008, 13) mukaan ihmisen kehonkuvaa voidaankin pitdd yhta

uniikkina kuin esimerkiksi sormenjélkea.

Mydénteinen kehonkuva. Myodnteisen kehonkuvan tutkimus on suhteellisen tuoretta kehotyy-
tyméttdomyyden tutkimukseen verrattaessa (Tylka 2012). Myonteisen kehonkuvan tiedetddn
olevan yhteydessa terveyttd edistavddn kayttdytymiseen, kuten hyviin ruokailutottumuksiin ja
saannolliseen litkuntaan. Liséksi myOnteisen kehonkuvan ja henkisen hyvinvoinnin vililtd on
16ydetty myonteinen yhteys. Ne ihmiset jotka suhtautuvat omaan kehoonsa myonteisesti, ko-
kevat merkittdvasti vahemmaén ahdistuksen ja masennuksen tunteita kuin ne, jotka kokevat

kehotyytyméttomyyttd. (Hale & Smith 2012.)
Lisdksi myonteinen kehonkuva heijastaa rakkautta ja kunnioitusta omaa kehoa kohtaan. Se on

usein merkki kehon yksildllisyyden hyvédksymisestd. Thmiset joilla on myonteinen kehonkuva

kokevat olonsa vartalossaan kauniiksi, miellyttdvéksi, itsevarmaksi ja onnelliseksi. Ulkopuo-
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lisilla tekij6illd, kuten mediasiséllgilld, on merkittdvasti vihemmain vaikutusta ihmiseen, jolla
on myonteinen kehonkuva. Lisdksi myonteisen kehonkuvan omaavat ihmiset kokevat, ettd
myos ldheiset ihmiset arvostavat omia kehojaan, eivitkd sorru oman tai toistensa kehon arvos-

teluun. (Tylka 2012.)

Kehotyytymdttomyys. Kehotyytymidttomyys puolestaan on ristiriitatilanne ihmisen ihanneke-
hon ja oman kokemuksen vélilld (Bell & Rushforth 2008,3; Pearson ym. 2010, 3). Kehotyy-
tymattomyys on nyky-yhteiskunnassa enemmainkin normi kuin poikkeus (Bell & Rushforth
2008, 3). Tutkimukset médrittavat kehotyytymittomyyttd usein kehon kokoon tai muotoon
liittyvdnd tyytymattomyytend (Bell & Rushforth 2008, 2; Pearson ym. 2010, 3) ja tilapdiselle

epdvakaudelle alttiita ovat etenkin naiset (Pearson ym. 2010, 5).

Kehotyytymittomyyttd on eri asteista ja se voi olla joko pakkomielteistd, toistuvaa ja intuitii-
vista tai harhaluuloista (Bell & Rushforth 2008, 3). Millsin ym. ( 2012, 74-75) mukaan miti
enemmain ihminen keskittyy kehonosiin joista hin ei pidé, sitd todennékdisempédd on, ettd hin
kokee kehotyytymattomyyttd. Vaikka kehotyytyméttomyyttd esiintyy naisten keskuudessa
enemman, esiintyy tyytyméttomyyttd yhtéilailla myos miesten keskuudessa. Kehotyytymaitto-
myyttd esiintyy lisdksi sukupuolesta riippumatta niin hiiridityneen syOmiskiyttdytymisen

yhteydessd, kuin myds ilman merkkejd syomishdiriostd (Pearson ym. 2010, 3).

Heikon kehonkuvan sekd kehotyytymittomyyden tiedetddn aiheuttavan masennusta, ahdistu-
neisuutta, piihteiden kéyttod sekd syomishdirioitd (National Eating Disorders Collaboration
2013; Stice & Shaw 2002). Tutkimus on osoittanut myds, ettd kehotyytyméttdmyys on yhtey-
dessd epéterveisiin painonhallintamenetelmiin ja dysmorfiseen ruumiinkuvan héirioon (Hale
& Smith 2012). Lisdksi esimerkiksi ulkondon parantamiseen kéytetylld ajalla on todettu ole-

van yhteys epdvakaan tai vddristyneen kehonkuvan muodostumisessa (Mills ym 2012, 74-75).

Viiristynyt kehonkuva voi vaikuttaa ihmisen elintapavalintoihin ja kielteisesti myos ihmisen
henkiseen ja fyysiseen kuntoon sekd sosiaaliseen toimintakykyyn. Useimmiten juuri edelld
mainitut kielteiset ajatukset ja tuntemukset omaa kehoa kohtaan ovat syy pidempéén jatkuval-
le kehotyytymittomyydelle (Pearson ym. 2010, 3-4). Hetkelliset tyytymittomyysjaksot
omaan kehoaan kohtaan ovat tavallisia eikd niistéd tule huolestua. Jos virheellinen kehonkuva
kuitenkin vaikuttaa jokapdivdiseen eldmidin, puhutaan jo edelld mainitusta dysmorfisesta

ruumiinkuvan hiiriéstd (Buchanan 2013).
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Kehonkuvaan vaikuttavat tekijdit. Kehonkuva eldd ja muuttuu eri tekijoiden vaikutuksesta jat-
kuvasti ja Millsin ym. (2011, 59) mukaan kehonkuvaan voivat vaikuttaa lukuisat eri tekijét.
Tekijoitd ovat kulttuuri, sukupuoli, ik, kehonpaino ja ihmisen koko sekd kehotietoisuus ja
muut psyykkiset tekijéit. Tiggemann ja Lynch (2001) sekd Wertheim ja Paxton (2011) méérit-
televit kehonkuvaa lisdksi ihmisen kognitiivisten, emotionaalisten ja kadytoksellisten reaktioi-
den ndkdkulmasta. Heidén mielestdén kehonkuvan kehittymiseen suuntaan tai toiseen vaikut-
tavat niin biologiset tekijat, psyykkiset ominaisuudet kuin jokapéiviiset sosiaaliset vuorovai-

kutustilanteet.

Cashin (2002) mukaan etenkin muutokset kehonpainossa, lihasten koossa ja ihmisen fyysises-
sd patevyydessd voivat olla vaikuttavia tekijoitd kehonkuvan muutoksissa. Cashin (2002)
kognitiivis-behavioristisen mallin mukaan molemmat, subjektiivinen (koettu) ja objektiivinen
(mitattava) fyysinen muutos vaikuttavat kehonkuvaan. Niin on esimerkiksi Martin Ginisin,
Engin, Arbourin, Hartmanin ja Phillipsin (2005) tutkimuksessa, jossa tutkittujen naisten sub-
jektiivisten fyysisten muutosten sekd objektiivisen mitatun voiman lisddntymisen havaittiin

vaikuttaneen heiddn kehonkuvaansa tutkimuksen aikana.

Suurimpana vaikuttajana kehonkuvaan pidetdéin kuitenkin kulttuuria (McCarthy 1990, Bell &
Rushforth 2008, 4 mukaan). Mills ym. (2011, 59) ovat sitd mielt4, ettd erityisen suuri vaikutus
kehonkuvan kielteisiin muutoksiin on median esittdmilld kuvilla ja muiden ihmisten kommen-
teilla. Kehonkuvan ongelmien tiedetddn nimittdin syntyvin tyypillisesti, jos yksilon ominai-
suudet eivét sovi kulttuurin médrittimiin normeihin ja standardeihin (Wertheim & Paxton

2011).

Etenkin ne naiset ja tytot, jotka kokevat ulkondon korostuneen tarkeédksi osaksi omaa identi-
teettidéin tai joilla on tyytymittomyyttd kehoaan kohtaan, ovat eniten median ja kulttuurin
vaikutuksen alaisia. Heille on tyypillisté etsid mediasta idealisoitua ulkondkokeskeistd materi-
aalia, joka vaikuttaa kielteisesti heiddn nikemykseensd omasta kehostaan. (Bell & Rushforth

2008, 5.)

Kehonkuvan tiedetdén kehittyvdan myonteisemmaksi idn mydtd. Toisaalta, vaikka kehonkuva
kehittyykin idn mydtd myonteisemmaiksi niin siitd huolimatta myds keski-ikdiset naiset koke-

vat kehotyytymittomyyttd ja ovat taipuvaisia epdterveeseen laihdutuskéyttiytymiseen. (Mc-
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Kinley 2006.) Nuoret aikuiset kuuluvat kuitenkin kehonkuvan muutosten osalta suurimpaan
riskiryhméédn. He kaipaavat tyypillisesti ulkopuolelta informaatiota ja apua oman identiteet-
tinsd, etenkin kehonkuvansa rakentamisessa. Lisdksi he kaipaavat vanhempia ihmisid enem-
mén sosiaalista hyviksyntdd, mikd sekin on yhteydessd kehonkuvan muutoksiin. (Bell &

Rushforth 2008, 6.)

Keholliset mitat, esimerkiksi kehonpaino, on yksi voimakkaimmista kehotyytyméattomyyden
ennustajista. Ylipainon tiedetdén olevan vaikuttava tekijd kehotyytyméttomyyden taustalla.
Etenkin ylipainoiset naiset ja ne jotka ovat olleet lapsena ylipainoisia kokevat usein kehotyy-
tymattomyyttd. (Bell & Rushforth 2008, 7.) Myos Fisherin (1986, 175) mukaan ihmisen koko
on vahvasti yhteydessi ihmisen kokemukseen omasta kehostaan. Usein varsinkin naiset poh-
tivat sitd, ovatko he liian pitkid tai lyhyité, riittdvén hoikkia tai tiyttdvatko he vallitsevat stan-

dardimitat (Fisher 1986, 175).

Kehollisten mittojen osalta on myds todettu, ettd jos ihminen on liian tietoinen itsestdédn ja
omasta ulkomuodostaan hin voi kokea olonsa omassa kehossaan epdmukavaksi. Tdmé puo-
lestaan voi heikentdd hdnen kehonkuvaansa. Ongelmiin voi ajaa esimerkiksi liiallinen peili-
kuvan tai valokuvien katselu omasta itsestd ja vastaavasti jatkuva esilld tai yleison edessé

oleminen. (Fisher 1986, 3.)

Lisdksi henkiselld hyvinvoinnilla tiedetdin olevan vaikutusta kehonkuvan muutoksiin. Myon-
teinen késitys itsestd voi olla avuksi hyvin kehonkuvan kehittymisesséd, kun yhtélailla taas
heikko itsetunto voi olla kehonkuvaa heikentiva tekijd. Lisédksi muun muassa perfektionismi,
hyvéksynnédn haku, kokemus arvottomuudesta ja rakkauden kaipuu voivat olla tekijoitd kiel-

teisen kehonkuvan muodostumisessa. (Bell & Rushforth 2008, 7.)

4.2 Urheilu ja kehonkuva

Ojasen ja Liukkosen (2013) mukaan liikunta, oikein toteutettuna, on omiaan kohentamaan
mielialaa ja sitd kautta edistimién myonteisié tulkintoja sekd itsearvioita omasta itsestd. Ke-
honkuvan on havaittu parantuvan liitkunnan avulla riippumatta ihmisen kunnosta, kehotyyty-
véisyydestd, sukupuolesta tai idstd (Hale & Smith 2012). Enemmain liikkuvilla eli fyysisesti

aktiivisemmilla (Jankauskiene, Kardelis & Pajaujiene 2005) sekd paremmassa fyysisessd
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kunnossa olevilla, on usein parempi kehonkuva ja he ovat sitd kautta my0ds psyykkisesti pa-

remmassa kunnossa (National Eating Disorders Collaboration 2013).

Fyysinen aktiivisuus on siis yksi mahdollinen keino fyysisen ja henkisen terveyden kehittdmi-
seksi (Asc1 2002). Jo lyhyen kymmenen viikon mittaisen kunto-ohjelman tiedetddn vaikutta-
van tutkitusti myonteisesti ihmisen kisityksiin omasta itsestd (Asct 2002). Myos Williamsin
ja Cashin (2001) mukaan fyysisen kunnon muutokset ovat yhteydessd parantuneeseen kehon-
kuvaan. Toisaalta Tiggemannin ja Williamsonin (2000) mukaan osa naisista on sitd tyytymét-
tomampid kehoonsa mitd enemmén he liikkuvat ja Kerksickn ym. (2009) mukaan liikunnan
vaikutukset kehonkuvalle ovat myonteisid ainoastaan silloin kun liikunta yhdistetdén laihdut-

tamiseen.

Petrie ja Greenleaf (2012) ovat sitd mieltid, ettd urheilun yhteydessad kehonkuvasta tulisi puhua
monikossa. Heiddn mukaansa urheilijan (etenkin naisten) kokemus omasta vartalostaan on
hyvin erilainen, kun verrataan heille tuttua urheiluympairistoa ja yleistd kulttuurista ilmapiiria.
Varsinkin naisvaltaisessa urheiluympéristossd yksilolld on huomattavan suuri riski epénor-
maalin syomiskdyttdytymisen kehittymiselle tai liialliseen sosiaaliseen vertailuun altistumisel-
le, jotka kumpikin ovat kehotyytymattomyydelle altistavia tekijoitd. (Lindner, Hughes & Fahy
2008.)

Urheilun myénteiset vaikutukset. Urheilijoilla on esimerkiksi Petrien ja Greenleafin (2012)
mukaan muuhun viestoon verrattuna myonteisempi kehonkuva ja uskotaan, ettd
myoOnteisempi kdsitys omasta kehosta auttaa urheilijaa myos kestdamédn ulkoisia kehonkuvaan
kohdistuvia paineita paremmin (Jaakkola, Liukkonen & Séékslahti 2013, 21). Pedenin, Stile-
sin, Vandeheyn ja Diekhoffin (2008) tutkimuksessa havaittiin, ettd kilpailuhenkisyys vaikut-
taa urheilijoiden keskuudessa positiivisesti kehotyytyméttomyyteen. Heidén tutkimuksensa
osoitti, ettd vaikka urheilijoihin kohdistui enemmain ulkoisia paineita, heilld esiintyi kontrolli-

ryhmédd vihemmaén kehotyytyméattomyytta.

Samankaltaisia tuloksia ovat saaneet myds Reinking ja Alexander (2005) sekd Dibartolo ja
Shaffer (2002). Heidén tutkimuksensa osoittivat, ettd urheilijoilla esiintyy kontrolliryhmai
vihemmién kehotyytyméttomyyttd. Liséksi urheilijat olivat kokonaisuudessaan kontrolliryh-

méé (ei-urheilevia) tyytyvdisempid ulkonékoonsé (Dibartolo & Shaffer 2002).
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Lisdksi urheilulajeista esimerkiksi painonnoston on havaittu parantavan ihmisen kokemusta
kehostaan. Lajin avulla parantunut kehonkuva on usein seurausta kehittyneestd fyysisesté
kunnosta seki fyysisen pétevyyden kokemusten lisdéntymisestd (Hale & Smith 2012). Yhta-
lailla voimaharjoittelun on todistettu olevan merkittivd kehonkuvaan vaikuttava tekijd niin
miehilld kuin naisilla. Sen uskotaan vaikuttavan kehonkuvaan myonteisesti kahdella tavalla:

voiman lisdéntymisen ja kehonkoostumuksen muutosten kautta. (Williams & Cash 2001.)

Kielteiset vaikutukset. Monet urheilijat kokevat kuitenkin kielteisid tunteita omaa kehoaan
kohtaan ja kielteisid kokemuksia on havaittu kilpaurheilijoiden keskuudessa merkittdvasti
enemmain kuin harrasteurheilijoilla (Mosur-Katuza & Guszkowska 2015). Nami kielteiset
tunteet ovat yhteydessd muun muassa liikuntariippuvuuteen ja syomishéirididen kehittymi-
seen. (Petrie & Greenleaf 2012.) Andersonin, Petrien ja Neumannin (2011) mukaan merkitta-
vimmét tekijit urheilijanaisten véiristyneelle kehonkuvalle ovat sosiaalinen paine yhdessd

kehonpainon ja ulkonddn tuomien paineiden kanssa.

Melchingin, Greenin, O’Nealin ja Renfroen (2016) tutkimuksessa 79% urheilevista naisista
koki haluavansa olla pienempikokoinen. Vastaava luku ei urheilevilla naisilla oli 75%, eli
hieman urheilevia pienempi. Heidén mielestédn urheilevat naiset ovat tietoisempia kehostaan
ja siksi my0s yleisesti tyytymattoméampid kehoonsa. Lindnerin ym. (2008) tutkimus osoittaa
myos, ettd urheilijjoiden kehotyytyméttomyys johtuu usein ympaériltd tulevista paineista olla

laiha ja hyvannédkoinen.

Goldfieldin (2009) mukaan kehotyytyméttomyys on yleistd etenkin urheilulajeissa, jotka vaa-
tivat alhaista kehon rasvaprosenttia ja -painoa suorituksen edistamiseksi. Goldfieldin (2009)
tutkimuksessa kehonrakentajanaisilla havaittiin korkeita arvoja kehontarkkailussa, kehotyy-
tymattomyydessd ja bulimisessa kédytoksessd. Kontrolliryhméén verrattaessa erot eivdt kui-
tenkaan olleet merkitsevid, joten ei voida sanoa hakeutuvatko kehonrakennuksen pariin syo-
mishiiridiset tai aikaisemmin eldmissddn bulimiasta kirsineet naiset vai aiheutuuko kehotyy-

tymattomyys itse harrastuksesta tai kilpailemisesta lajin parissa. (Goldfield 2009.)

Goldfieldn (2009) tutkimuksessa kilpailevilla kehonrakentajilla havaittiin lisdksi kontrolli-
ryhmédi enemmén huolta omaa kehonpainoaan ja muotoaan kohtaan, tiukkoja laihdutusmene-
telmid ja kuormittavaa tai raskasta litkuntaa painon kontrolloimisen ndkdkulmasta. Goldfield

(2009) uskookin tutkimuksensa perusteella, ettd ihmiset jotka ovat jossain vaiheessa eldméain-
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sd kérsineet kehonkuvan hiiridistd ajautuvat painonnoston ja kehonrakennuksen pariin saa-
vuttaakseen ihannekehonsa. Hian pohtii timin olevan seurausta liiallisesta kehon painon ja
muodon tirkeydestd ihmiselle, jotka molemmat ovat myds esimerkiksi Fisherin (1986, 3) mu-

kaan kehotyytymittomyyttd aiheuttavia tekijoita.

Kehonrakennuksesta puhuttaessa tulee ottaa huomioon myds se, ettd moni kehonrakentaja
aloittaa kehoa muokkaavan harjoittelun vdhentddkseen kielteisid tuntemuksia omasta kehos-
taan. Vaikka kaikki kehonrakentajat eivit kérsikddn syomishdirioisté tai kehotyytymittomyy-
destd, kehonkuvan parantuessa harjoittelun myoti heistd tulee kuitenkin aina vain riippuvai-

sempia harrastuksestaan. (Hale & Smith 2012.)

4.3 Laihduttaminen ja kehonkuva

Kehonkuvan muutokset. Laihduttamisella tiedetddn olevan niin myonteisid kuin kielteisidkin
vaikutuksia ithmisen henkiseen hyvinvointiin (French & Jeffery 1994) ja sanotaan, ettd laih-
duttaminen on avaintekija kehonkuvan parantamisessa (Cash 2012; Martin Ginis, McEwan,
Josse & Phillips 2012). Vaikka painonpudotus vaikuttaa usein myoOnteisesti kehonkuvaan,
ovat sen vaikutukset kuitenkin moninaiset. Painonpudotuksen jédlkeen voi ihmiselle heréta
pelko painon noususta uudelleen, miké puolestaan voi johtaa erilaisiin kehonkuvan ongelmiin.

(Cash 2012.)

Moni ihminen tavoittelee laihduttamisen avulla tiydellistd kehoa kuitenkaan ikini sitd saavut-
tamatta. Laihduttamisessa epdonnistuminen ja tavoitteiden saavuttamatta jddminen ovatkin
yksi suurimmista riskitekijoistd kehotyytymdttomyyden taustalla. (Brownell 1991.) Myds
Hurstn, Dittmarin, Banerjeen ja Bondin (2017) mukaan ulkonikokeskeiset tavoitteet, esimer-

kiksi laihduttaminen, ovat suoraan yhteydessi kehotyytymittomyyteen.

Laihduttamisen merkitys kehonkuvan muutoksissa urheilijalla. Urheilijjoiden kohdalla on
mahdollista, ettd kehon suorituskyvyn sijaan urheilijan keskittyminen muuttuu painonpudo-
tuksessa ulkondkokeskeiseksi. Etenkin silloin, jos urheilijan paino ei putoa halutulla tavalla.
Télloin kokemukset omasta kehosta voivat olla kielteisempid ja kehonkuva muuttua kieltei-

semmaéksi kuin 1dht6tilanteessa. (Petrie & Greenleaf 2012.)
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Probertin ja Lebermanin (2009) tutkimuksessa kehonrakentajat kertoivat kokeneensa olonsa
terveemmaksi kilpailukauden ulkopuolella kuin kilpailuihin valmistavalla kaudella. He saivat
syddd enemmién ja sitd myotd myds energiaa oli enemmén. Ankaran kilpailuihin valmistavan
dieetin kilpailijat kertoivat vaikuttaneen itseensid ennen kaikkea henkisesti, sosiaalisesti ja

emotionaalisesti. (Probert & Leberman 2009.)

Palautumisjaksolla kilpailujen jilkeen kilpailijat saattoivat kokea masennusta ja niin miehilld
kuin naisillakin esiintyi ahmimista. Ahmiminen aiheutti joillekin tutkimukseen osallistuneille
kielteisid tunteita omaa lisddntynyttd kehonpainoa ja koettuja fyysisid muutoksia kohtaan.
Lisddntynyt kehonpaino ja koettu fyysinen muutos siis heikensivit heiddn kehonkuvaansa.

(Probert & Leberman 2009.) Yksi tutkittavista kuvasi tilannetta seuraavasti:

Sinusta tulee lihava. Oikeastaan sinusta tuntuu lihavalta silld painosi nousee niin nopeasti.

Silloin olo omaa itsed kohtaan on hirved.
Martin Ginisin ym. (2012) mukaan todellista laihtumista tai kehon koostumuksen muutosta

merkittdvampi vaikutus kehonkuvalle onkin juuri ihmisen kokemuksella omasta laihtumises-

taan tai lihomisestaan.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Témai tutkielma on osa laajempaa Jyvéskyldn yliopiston litkuntatieteellisessd tiedekunnassa
toteutettua tutkimushanketta, jossa pyrittiin selvittdméédn harjoittelun ja kilpailudieetin vaiku-
tuksia fitness-urheilijan kehonpainoon, -koostumukseen, fyysiseen suorituskykyprofiiliin ja
kilpailudieetti aiheuttaa kilpirauhasen vajaatoimintaa, kuukautiskierron hairiditd, masennusta
sekd puutteita unenlaadussa. Tieteellinen tutkimus tdstd ajankohtaisesta aiheesta on hyvin
véhiistd ja siksi tutkimus koettiin erityisen tdrkedksi. Tdmén osatutkielman tarkoituksena oli
puolestaan selvittdd fitness-urheilijan arvioiman kehonpainon yhteyttd urheilijan kehonku-

vaan.

Osatutkielmassani pyrin vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1) Miten fitness-urheilijan arvioima kehonpaino ja kehonkuva muuttuivat kilpailukauden
aikana?
2) Miten fitness-urheilijan arvioima kehonpaino oli yhteydessd hénen kehonkuvaansa

kilpailukauden eri vaiheissa?

Olettamuksenani oli, ettd kehonpainon putoamisen yhteydessd kehonkuva muuttuu mydntei-
semmaiksi, kun taas painon nousu puolestaan ruokkii kielteistd suhtautumista omaa vartaloa
kohtaan. Hypoteesini perustan jo aikaisemmin tutkielmassani mainitsemaan Cashn (2002)
kognitiivis-behavioristiseen teoriaan, jonka mukaan sekd subjektiivinen ettd objektiivinen

fyysinen muutos vaikuttavat ihmisen kehonkuvan muutoksiin.

5.2 Tutkimusaineisto

Tédmin tutkielman aineisto on osa Jyvéskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan to-
teuttamaa laajempaa tutkimushanketta. Hankkeessa selvitettiin kilpailemisen vaikutusta fit-

ness-urheilijan kehon koostumukseen ja fyysiseen suorituskykyprofiiliin sekd fysiologisiin
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tekijoihin. Lisdksi hankkeessa tutkittiin kilpailemisen vaikutusta urheilijan henkisiin ominai-
suuksiin. Tdmédn osatutkielman aineisto koostuu kolmen eri mittauskerran tuottamasta tiedos-
ta: ennen kilpailudieettid, heti 20 viikon mittaisen dieetin (kilpailun) jdlkeen ja noin 3 kuu-
kautta dieetin loppumisesta. Kokonaisuudessaan tutkimus oli noin 40 viikon mittainen ja ai-
neisto keréttiin kyselylomakkeen avulla. Kyselylomakkeessa olleista psyykkiseen hyvinvoin-
tiin liittyvistd kysymyksistd oman tutkielmani aineistoksi valikoituivat kehonkuvaan ja arvioi-

tuun kehonpainoon liittyneet kysymykset.

Tutkimukseen haki 184 tervettd, fyysisesti aktiivista naista joista 63 suunnitteli kilpailevansa
IFBB:n alaisissa kilpailuissa vuonna 2015. Kontrolliryhméén haki 121 naista. Esitutkimuslo-
make ldhetettiin kuitenkin satunnaisesti vain 44 kilpailevalle ja 70 kontrolliryhmédin pyrki-
neelle. Lopulta kilpailijaryhméén hakeneista 30 tdytti tutkimuksen hakukriteerit, joihin kuului
muun muassa krooniset sairaudet (ei sairauksia), pitkdaikaiset ladkitykset (ei ladkityksid,
esim. tyroksiini, poikkeuksena kuitenkin hormonaalinen ehkiisy), 20-38 vuoden iké ja ke-
honkoostumusta mittaava arvo (BMI) vililld 20-29. Kontrolliryhméaan valittiin vastaavasti 30
naista. Edelld mainittujen kriteerien lisdksi tutkimukseen osallistuneilla oli oltava vdhintdin
kahden vuoden kokemus voimaharjoittelusta ja heilld ei saanut olla 14ékittivad masennusta,

psyykkistd sairautta tai viimeisen viiden vuoden aikana diagnosoitua sydomishdiriota.

Kyseiset kriteerit valikoituivat tutkimukseen siksi, ettd tutkimus haluttiin kohdistaa terveisiin,
normaalipainoisiin ja ennestdfn voimaharjoitelleisiin naisiin. Tutkimuksen saattoi loppuun
ainoastaan 50 vapaachtoista (23 kontrollia ja 27 kilpailijaa). Tdmén tutkielman aineisto koos-
tui ainoastaan kilparyhmasté eli 27 naisesta, jotka kilpailivat IFBB:n tai Suomen Fitnessurhei-
lu ry:n alaisissa kilpailuissa kyseisend vuonna ja saattoivat tutkimuksen loppuun. Naisista 17
oli bikini fitness —kilpailijoita, 9 body fitness -kilpailijoita ja 1 vapaaohjelma fitness —

kilpailija.

5.3 Kaiytetyt mittarit ja muuttujat

Tutkielmani muuttujina olivat arvioitu kehonpaino ja kehonkuva. Arvioitu kehonpaino ilmoi-
tettiin lomakkeella kilogrammoina. Kehonkuvaa koskeneet kysymykset puolestaan pohjautui-
vat Orbachin ja Mikulincerin (1998) luomaan “The Body investment Scale” (BIS) -

véitesarjaan. BIS -viitesarjan avulla voidaan selvittdd oman kehon kokemista ja sen kéyttd on
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mahdollista niin normaalin kuin pakkomielteisen kdytoksen tutkimuksessa (Orbach & Miku-

lincer 1998).

Aikaisempien tutkimusten pohjalta (esim. Kantoniemi 2011) BISin tiedetdédn selvittivén tar-
kasti ihmisen tunteita omaa ruumiinkuvaansa kohtaan, fyysisen kosketuksen mielekkyytti,
omasta kehosta huolehtimista sekd kehon suojelemista (Orbach & Mikulincer 1998). Tdmén
tutkielman aineisto kerdttiin hyodyntdmalla BISin véittdmid, jotka koskevat ithmisen tunteita

omaa ruumiinkuvaansa kohtaan.

Kyselylomakkeessa kéytettiin seuraavia viittdmid: 1) Olen turhautunut ulkonékdoni, 2) Olen
tyytyvdinen ulkondkdoni, 3) Inhoan vartaloani, 4) Olen sinut vartaloni kanssa, oloni on mu-
kava, 5) Minulla on vihan tunteita vartaloani kohtaan ja 6) Pienistd puutteista huolimatta pi-
dén ulkonddstdni. Kysymyksiin vastaaminen tapahtui jérjestysasteikolla, hyddyntden viisi-
luokkaista Likert—asteikkoa. Vastaukset annettiin véliltd 1 = tiysin eri mieltd — 5 = tdysin sa-
maa mieltd. Likert-asteikkoa on suositeltu kaytettdviksi asennemittauksissa (Grénroos 2003,
22). Viitteistd muodostettu keskiarvosummamuuttuja sai sitd suuremman arvon mitd tyyty-

védisempi tutkittava oli vartaloonsa.

5.4 Tutkimusaineiston kisittelymenetelmiit

Toteutin tutkielmani médréllisin menetelmin ja aineiston tilastollisessa analysoinnissa kaytin
SPSS-ohjelmaa (IBM SPSS for Windows ohjelmaversio 24). Kyselylomakkeen vastaukset
olivat valmiiksi tallennettuna ohjelmaan ja sain ne kdytt6oni pro gradu —tutkielmani ohjaajal-
ta. En ndhnyt tutkielmani teon aikana alkuperidisid kyselylomakkeita tai vastauksia, vaan tut-

kielmani pohjautuu tiysin SPSS -ohjelmaan jo etukéteen siirrettyyn aineistoon.

SPSS-ohjelmalla laskin keskiarvot ja -hajonnat kehonkuvalle ja arvioidulle kehonpainolle
kolmessa mittauspisteessd. Muuttujien keskiarvojen muutoksia eri mittauskertojen vililla tut-
kin parittaisilla t-testeilld T-testid kédytetdédn tyypillisesti keskiarvoja vertailtaessa eri mittaus-
kertojen vililld. Sen avulla pyritdén selvittimién, eroavatko eri mittauskerroilla saadut kes-
kiarvot toisistaan merkitsevasti. T-testin kdytto oli tutkielmassani perusteltua, silld otoskoko

oli suurempi kuin 20 henkilda. (Metsdmuuronen 2011, 582.)
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Kehonkuvan sekd arvioidun kehonpainon vilisid yhteyksid tutkin puolestaan Pearsonin tulo-
momenttikorrelaatioiden avulla. Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin on yleisimmin
kiytetty korrelaatiokerroin (Holopainen & Pulkkinen 2006, 198). Mitd 1dhempéni korrelaa-
tiokertoimen arvo on nollaa, sitd pienempi on muuttujien vélinen yhteys. Korrelaatiokertoi-
men arvo viélilld 0.80-1.0 on puolestaan “erittdin korkea” joka tarkoittaa tutkimuksen kannalta
erittdin merkittdvad lineaarista yhteyttd muuttujien vélill4. Valilla 0.60-0.80 arvo on “’korkea”
ja vililld 0.40-0.60 “kohtuullinen”. On kuitenkin tirked huomata, ettei suurikaan itseisarvo
vélttimittd takaa muuttujien vélistd syy-seuraussuhdetta. (Holopainen & Pulkkinen 2006,
206-210.) Lisdksi tulee huomioida se, ettd tilastollinen merkitsevyys riippuu tutkimuksen

otoskoosta (Metsdamuuronen 2011, 369-372).

5.5 Luotettavuuden tarkastelu

BIS —mittarin soveltuvuus ja luotettavuus. Mittauksen luotettavuus voidaan jakaa kahteen
osaan, joista ensimmaéisend otan kisittelyyn validiteetin. Validiteetilla tarkoitettaan tutkimuk-
sen kykyd selvittdd haluttua kohdetta, eli sitd onko jokin tietty mittari tai menetelmé hyva
juuri halutun ilmidn tutkimiseen tai mittaamiseen. (Gronroos 2002, 16; Holopainen & Pulkki-
nen 2006, 14; Metsamuuronen 2011, 74.) Tutkimukseni kannalta olennaista ovat sen ulkoinen
ja sisdinen validiteetti. Ulkoinen validiteetti kuvaa tutkimuksen yleistettdvyyttd (Metsdmuu-
ronen 2011, 65). Tamén tutkielman osalta otanta oli hyvin pieni (27 naista) ja harkinnanvarai-
nen, joten tuloksia ei voida yleistdd. Tulokset koskevat siis vain kyseisen kilpailijaryhmén

naisia.

Mittaustuloksen reliabiliteetti puolestaan madrittdd mittarin kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia
tuloksia. Toisin sanoen siis sen, ettd mittari on harhaton ja luotettava. (Gronroos 2003, 17.)
Reliabiliteetti on korkea ja tutkimus on reliaabeli jos eri mittauskerroilla samankaltaisten ai-
neistojen kohdalla tulokset ovat samankaltaisia (Holopainen & Pulkkinen 2006, 15). Reliabi-
liteettiin vaikuttaa toisaalta my0s mittarin pituus. Pitkd4 mittaria pidetéén usein luotettavam-
pana kuin lyhyttd (Metsdmuuronen 2011, 68, 79). Kaytdsséni oli valmis mittari (BIS), jonka
kayttd on perusteltua, silld sen toimivuus on mitattu laajoilla ihmismaérilld (esim. Kantoniemi
2011). Valmiin mittarin kdytt6d voidaan pitdd perusteltuna myds siksi, ettd sen luotettavuutta

on jouduttu tutkimaan ja kuvaamaan jo aikaisemmin (Metsdmuuronen 2011, 67).
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Téssé tutkielmassa, reliabiliteetin selvittdmiseksi, laskin Cronbachin alfat arvioidakseni kéyt-
taméni BIS -mittarin konsistenssia eli yhtendisyyttd (Metsdémuuronen 2011, 67-68). Cron-
bachin alfa lasketaan muuttujien vilisten keskiméérdisten korrelaatioiden ja véittamien luku-
méiirdn perusteella (Ketokivi 2009, 59). Téssd tutkielmassa laskin Cronbachin alfan arvot
kehonkuva-muuttujalle,  kaikille  kolmelle eri  mittaus  kerralle. = Kehonkuva—
keskiarvosummamuuttujien Cronbachin alfat olivat seuraavat: alkumittauksen o = .90, vili-
mittauksen a = .81 ja loppumittauksen a = .93. Vaikka raja-arvojen asettaminen tilastotie-
teessd on hieman kiistanalaista, voidaan todeta, ettd alfan arvon ollessa yli .60 summamuuttu-
ja on sisdisesti yhdenmukainen (Metsamuuronen 2011, 78-79.) Toisin sanoen tdssé tutkiel-
massa BIS-mittari tuotti samantyyppisid mittaustuloksia jokaisessa kolmessa mittauspisteessa

(Ketokivi 2009, 59).

Sosiaalisesti suotuisa vastaaminen. Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa tulee ottaa huo-
mioon myds se, ettei tutkittavien vastauksia pystytd mitenkddn todistamaan todenmukaisiksi.
Toisin sanoen siis on hyvin mahdollista, ettd joku tutkimukseen osallistuneista on vastannut
kehonkuvaa tai kehonpainoa koskeviin véittdmiin kokemaansa paremmin luodakseen myon-
teisemman kuvan itsestdén ja kehonkuvastaan. On myds mahdollista, ettd fitness-urheilussa
vaikuttava terveellisen elimdntavan ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin -ilmapiiri on luonut
vastaajalle paineita vastata etenkin kehonkuvaan liittyviin vdittdmiin todellista kokemusta
myoOnteisemmin. Télloin voidaan puhua jonkin tietyn vaikutelman luomisesta ja sosiaalisesta

suotuisuudesta (Suvanto-Witikka & Torronen 2003).

Sosiaalisesta suotuisuudesta tai tietyn vaikutelman luomisesta puhuttaessa on tyypillisti, ettd
thminen pyrkii antamaan itsestddn suotuisan kuvan jollekin tietylle yleis6lle. [lmi6 on tunnet-
tu sosiaalipsykologiassa ja sitid pidetddn ihmiselle mielekkdénd toimintatapana. Mittaustilan-
teessa 1lmid vaikuttaa vastaamiseen etenkin jos tulos on julkinen ja silld on konkreettisia vai-
kutuksia vastaajan elamédn. (Suvanto-Witikka & Toérronen 2003.) Témén tutkielman tulokset
voivat vaikuttaa ihmisten késitykseen fitness-urheilun henkisistd vaikutuksista ja siksi koen-
kin, ettd kilpailijoiden vastauksissa on voinut ndkyd sosiaalisesti suotuisaa vastaamista. Tété
tukee entisen fitness-urheilijan Nora Yrjoldn (Mattila 2013) haastattelu Kodin Kuvalehdessé.
Yr1jola kertoi Mattilalle muun muassa, ettid fitness-urheilijat haluavat yllapitdd harhaa siitd,

ettd laji on terveellisyyden perikuva.

24



Muut luotettavuuteen vaikuttaneet tekijit. Hyvaa tieteellistd kidytdnnon noudattamiseksi tut-
kimusaineistoa kerétessd jokainen osallistuja sai koehenkildtiedotteen, joka sisélsi tietoa tut-
kimuksen suunnittelusta, menetelmisté ja mahdollisista riskeistd. Tutkimusprotokolla hyvék-
sytettiin Jyvaskyldn yliopiston eettiselld toimikunnalla, silld kyseessd oli laitoksen laaja tut-
kimusprojekti. Tutkimuskysymys oli selkedsti rajattu ja hypoteesi perustui aikaisempaan tut-

kimustietoon.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myo0s se, ettd fitness-urheilu ei lajina ole minulle entuudes-
taan kovin tuttu ja pdésin tutkimaan aihetta niin sanotusti ulkopuolisen silmin. Suhtautumiseni
lajia kohtaan on kuitenkin jokseenkin kriittinen johtuen omasta kehotyytyméattomyydesténi
nuoruusvuosina. Oletankin tdmén vaikuttaneen eniten pohdintaani fitness-urheilun kilpailui-

hin valmistavan dieetin ja palautumisvaiheen kielteisistd kehonkuvanmuutoksista.
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6 TULOKSET

6.1 Arvioidun kehonpainon ja kehonkuvan muutokset kilpailukauden aikana

Arvioidun kehonpainon keskiarvot ja —hajonnat. Aineiston pohjalta lasketut arvioidun kehon-
painon keskiarvot ja -hajonnat ovat esitettynd taulukossa 1. Arvioidun kehonpainon keskiarvo
alkumittauksessa oli 63,75. Vili- ja loppumittauksessa keskiarvot olivat 56,67 ja 63,10. Kes-
kihajonnat mittauskerroilla olivat puolestaan 6,91, 6,31 ja 6,67. Arvioidun kehonpainon kes-
kiarvo siis laski alkumittauksesta vélimittaukseen ja vélimittauksesta loppumittaukseen. Kes-

kihajonta sai suurimman arvonsa alkumittauksessa.

TAULUKKO 1 Arvioidun kehonpainon keskiarvot (Ka) ja —hajonnat (Kh) sekd tutkittavien

naisten lukumadéri eri mittauskerroilla

Mittauskerta Tutkittavien mairi Arv101tu. Arv101tu.
(N) kehonpaino kehonpaino
(Ka) (Kh)
Alkumittaus 30 (100%) 63,75 6,91
Vilimittaus 22 (73,3%) 56,67 6,31
Loppumittaus 26 (86,7%) 63,10 6,67

Kehonkuvan keskiarvot ja —hajonnat. Vastaavasti aineiston pohjalta lasketut kehonkuvan kes-
kiarvot ja —hajonnat nikyvit taulukossa 2. Kehonkuvan keskiarvoksi saatiin alkumittauksessa
4,19. Vili- ja loppumittauksessa vastaavat arvot olivat 4,17 ja 3,90. Keskihajonnat mittausker-
roilla olivat 0,63, 0,64 ja 0,85. Kehonkuvan keskiarvo siis pieneni, kun taas keskihajonta kas-

voi alkumittauksesta loppumittaukseen.

TAULUKKO 2 Kehonkuvan keskiarvot (Ka) ja —hajonnat (Kh) seki tutkittavien naisten lu-

kumaiira eri mittauskerroilla.
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Mittauskerta Tutkittavien méiri Kehonkuva Kehonkuva

™) (Ka) (Kh)
Alkumittaus 30 (100%) 4,19 63
Vilimittaus 21 (70,0%) 4,17 64
Loppumittaus 26 (86,7%) 3,90 ,85

Arvioidun kehonpainon parittaiset t-testit. Arvioidun kehonpainon osalta parittaiset t-testit
osoittavat, ettd arvioitu kehonpaino tutkimuksen alussa ja lopussa erosivat tilastollisesti erit-
tdin merkitsevisti (p<0,001) tutkittavien vdlimittauksessa arvioimasta kehonpainosta. Kestol-
taan 20 viikon mittaisen kilpailudieetin aikana arvioitu kehonpaino siis laski tilastollisesti
erittdin merkitsevédsti ja nousi jélleen erittdin merkitsevasti kilpailun jilkeiselld noin neljan

kuukauden mittaisella palautumisjaksolla (taulukko 3).

TAULUKKO 3 Arvioidun kehonpainon parittaiset t-testit

Verratut Tutkittavien mia- T - arvo

mittauskerrat ra (N) P
Arvioitu kehonpaino

alku- & 21 7,008 ,000
vélimittauksessa

Arvioitu kehonpaino

alku- & 25 1,711 ,099
loppumittauksessa

Arvioitu kehonpaino

vili- & 19 -7,397 ,000

loppumittauksessa
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Kehonkuvan parittaiset t-testit. Kehonkuvien parittaiset t-testit (taulukko 4) puolestaan osoit-

tivat, ettd kehonkuvan keskiarvo oli loppumittauksessa tilastollisesti melkein merkitsevisti (p

< 0,05) alhaisempi kuin alkumittauksessa.

TAULUKKO 4. Kehonkuvan parittaiset t-testit

Verratut Tutkittavien T - arvo
mittauskerrat maéari (N) v P
Kehonkuva alussa &
kehonkuva vilissi 20 -033 938
Kehonkuva alussa &
kehonkuva lopussa 25 2,132 043
Kehonkuva vilissd &

18 1,198 ,246

kehonkuva lopussa

Arvioidun kehonpainon muutos. Kuviossa 1 on esitettynd arvioidun kehonpainon muutos kil-

pailukauden aikana. Arvioitu kehonpaino oli alhaisimmillaan vidlimittauksessa, kilpailun jil-

keiselld viikolla.
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Arvioitu paino
(kg)
66,00 T
64,00 T
62,00 A
60,00 A
58,00 ~

56,00 -

54,00 ~

52,00 . .
Alkumittaus Vilimittaus Loppumittaus

KUVIO 1 Arvioidun kehonpainon keskiarvojen muutos

Kehonkuvan muutos. Kuten kuvio 2 osoittaa, kehonkuva oli alimmillaan tutkimuksen lopussa

palautumisjakson jilkeen.

4,25 1

4,2 1

4,15 A

4,05 A

3,95 1

3,85 1

3,75 T .
Alkumittaus Vilimittaus Loppumittaus

KUVIO 2 Kehonkuvan keskiarvojen muutos
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Yhteenveto muuttujien keskiarvoista ja parittaisista t-testeistd. Tulokset osoittavat keskiarvoja
tarkasteltaessa, ettd kilpailijoiden arvioitu kehonpaino laskee alkumittauksesta vélimittauk-
seen ja nousee takaisin ldhelle alkumittauksen arvoa loppumittauksessa. Kehonkuva puoles-
taan laskee alkumittauksesta loppumittaukseen. Suurin muutos kehonkuvassa tapahtuu palau-
tumisjakson aikana. Parittaiset t-testit osoittavat, ettd arvioitu kehonpaino tutkimuksen alussa
ja lopussa eroavat tilastollisesti erittdin merkitsevisti (p<0,001) tutkittavien vélimittauksessa
arvioimasta kehonpainosta. Vastaavasti kehonkuvan keskiarvo oli loppumittauksessa tilastol-

lisesti melkein merkitsevisti (p<0,05) alhaisempi kuin alkumittauksessa.

6.2 Arvioidun kehonpainon yhteys kehonkuvaan kilpailukauden eri vaiheissa

Arvioidun kehonpainon ja kehonkuvan vilisten yhteyksien tarkastelun tulokset ovat tarkem-
min esitettynd taulukossa 5. Kehonkuva alussa (mittaus 1.) korreloi erittdin merkitsevésti
(p<0,001) kehonkuvan lopussa (mittaus 3.) kanssa. Lisédksi silld on erittdin merkitseva kéén-
teinen yhteys (p<0,001) arvioidun painon alkumittauksen kanssa. Alkumittauksen osalta ke-
honkuva oli my0s kiénteisesti merkitsevisti (p<0,01) yhteydessd loppumittauksen (mittaus
3.) arvioidun painon kanssa. Toisin sanoen siis, mitd painavammaksi kilpailija arvioi itsensa

alku- ja loppumittauksessa, sitd heikompi oli hdnen kehonkuvansa alkumittauksessa.

Kehonkuva lopussa (mittaus 3.) korreloi myos kédénteisesti merkitsevisti (p<<0.01) alku- (mit-
taus 1.) ja loppumittauksen (mittaus 3.) arvioidun painon kanssa. Mitd painavammaksi kilpai-
lija arvioi itsensd alku- ja loppumittauksessa, sitd heikompi oli hdnen kehonkuvansa myos

palautumisjakson jélkeen loppumittauksessa (mittaus 3.).
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TAULUKKO 5 Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimella mitatut arvioidun kehonpainon

(paino) ja kehonkuvan (KK) viliset yhteydet eri mittauskerroilla.

Muuttujien viliset 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Yhteydet

1. KK 1
alkumitta-

uksessa

2. KK ,29 1
valimitta-
uksessa

3. KK ,70 32 1
loppumit-
tauksessa

kk kk

4. Paino -,47 ,19 -,40 1
alkumitta-
uksessa

5. Paino -14 ,01 ,10 72 1
valimitta-
uksessa

6. Paino -,43 -,01 -,46 ,89 ,84 1
loppumit-
tauksessa

™ Korrelaatio on tilastollisesti erittdin merkitsevi (p<0,001), " korrelaatio on tilastollisesti merkitse-

va (p<0,01) ja " korrelaatio on tilastollisesti melkein merkitsevi (p<0,05).
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7 POHDINTA

Tédmin tutkielman tarkoituksena oli selvittdé fitness-urheilijanaisen arvioiman kehonpainon ja
kehonkuvan muutoksia kilpailukauden aikana. Liséksi tutkielmassa vertailtiin arvioidun ke-
honpainon ja kehonkuvan vilistd yhteyttd kilpailukauden eri vaiheissa. Tutkimukseen osallis-
tui 27 kilpailevaa fitness-urheilijanaista. Tutkimus toteutettiin méaaréllisend tutkimuksena ja
muuttujina kéytettiin arvioitua kehonpainoa ja kehonkuvaa. Muuttujille laskettiin keskiarvot
ja -hajonnat kolmessa eri mittauspisteessd. Muuttujien keskiarvojen muutoksia tutkittiin eri
mittauskertojen vililld parittaisilla t-testeilld ja muuttujien vilisid yhteyksid Pearsonin tulo-

momenttikorrelaatioiden avulla.

Tulokset osoittivat, ettd kilpailijan arvioima kehonpaino muuttui kilpailukaudella tilastollises-
ti erittdin merkitsevésti (p<0,001) alkumittauksesta vélimittaukseen ja vilimittauksesta lop-
pumittaukseen. Kehonkuva puolestaan muuttui tilastollisesti melkein merkitsevasti (p<0,05)
alkumittauksesta loppumittaukseen. Muuttujien véliset korrelaatiot osoittivat lisdksi kehonku-
van kilpailukauden alussa, olevan erittdin merkittivisti (p<001) yhteydessd kehonkuvaan kil-

pailukauden lopussa.

Arvioidun kehonpainon yhteys kehonkuvaan oli kddnteisesti erittdin merkitsevd (p<0,001).
Mitd enemmén painoa kilpailijalla oli alku- ja loppumittauksessa, sitd heikompi oli hénen
kehonkuvansa alkumittauksessa. Kehonkuva lopussa korreloi myds erittdin merkitsevasti
(p<001) alku- ja loppumittauksen painon kanssa. Mitd enemmaén painoa kilpailijalla oli alku-

ja loppumittauksessa, sitd heikompi oli hdnen kehonkuvansa myds loppumittauksessa.

Kehonkuva. Tutkielmani tulokset osoittavat, ettd fitness-urheilujoilla on BIS -mittarin as-
teikolla mitattuna hyvé kehonkuva. Tdma tukee aikaisempia tutkimustuloksia siité, ettd urhei-
levilla naisilla on keskivertoa parempi kehonkuva (Jankauskiene ym. 2005; Petrie & Green-
leaf 2012.) Tuloksista ilmenee kuitenkin myds se, ettd kilpailukauden lopussa urheilijan ke-
honkuva on heikompi kuin kilpailukauden alussa, vaikka fitness-urheilijoiden arvioima ke-

honpaino onkin alhaisempi kuin ennen dieettid.

Hulmin, Isolan, Suonpdin, Jarvisen, Kokkosen, Wennerstromin ja Hékkisen (2017) tutkimuk-

sen ja Isolan (2017) pro gradu —tutkielman tuloksia tutkittavien kehonpainon nousun osalta
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tulee mielestdni hyodyntdd pohdinnassa siitd, miksi kilpailijoiden kehonkuva heikkenee vili-
mittauksesta loppumittaukseen. Isolan (2017) tutkielmassa (osittain sama tutkittavien joukko
kuin Hulmi ym. 2017 tutkimuksessa ja téssd tutkielmassa) kidy ilmi, ettd tutkittujen naisten
kehonpainon nousu on péddosin seurausta lisdéintyneestd energiansaannista ja fyysisen aktiivi-
suuden vihenemisestd palautumisjaksolla. Palautumisjaksoa voidaan siis pitdd kilpailijan ke-

honkuvan kielteisten muutosten kannalta merkittdvimpanad aikana.

Kyseisend ajanjaksona (palautumisjakso) naiskehonrakentajilla on havaittu paljon ahmimis-
kayttaytymistd ja sitd myOtd my0Os turhautumisen tunteita (Probert & Leberman 2009). Tur-
hautuminen on todennikdisesti seurausta ihannekehon menettdmisestd, kehon painon noustes-
sa. Kehonkuvan heikkeneminen on siis mitd todenndkdisimmin seurausta nopeasta lihomises-
ta (Probert & Leberman 2009) seka liiallisesta kehon painon ja muodon térkeydesté kilpaili-
jalle (Goldfield 2009). Cashin (2002) kognitiivis-behavioristiseen malliin pohjattaessa, hei-
kentyneen kehonkuvan taustalla voivat olla siis molemmat, niin subjektiivinen kuin objektii-
vinen fyysinen muutos. Tutkittavien kehonkuvan ja painon muutos tukevat siis myds Cashin

(2002) teoreettista mallia.

Tutkielmani vélimittaus on tehty kilpailun jdlkeiselld ajanjaksolla, jolloin myds kilpailume-
nestykselld voi olla vaikutusta fitness-urheilijan kokemukseen omasta kehostaan ja kehonku-
vastaan. Jos kilpailija on menestynyt toivomallaan tavalla kehonkuva voi olla aiempaa myon-
teisempi, kun taas heikko kilpailumenestys tai saavuttamattomat tavoitteet voivat aiheuttaa
kielteisempid kokemuksia omasta itsestd (Burton & Raedeken 2008, 129-132). Jatkotutki-
muksissa tulisikin mielestdni ottaa kantaa sithen, miten kilpailuissa menestyminen vaikuttaa
fitness-urheilijan kehonkuvaan ja sithen onko heikentynyt kehonkuva mahdollisesti seurausta
kielteisestd kilpailukokemuksesta tai siitd ettei kilpailija ole dieetin aikana menestynyt toivo-

mallaan tavalla, tai yltanyt tavoitteeseensa.

Jatkotutkimuksissa tulisi huomioida ehdottomasti myos pidempiaikaisen kilpailemisen vaiku-
tus kehonkuvaan. Tutkielmani tuloksia tarkasteltaessa voidaan havaita, ettd kehonkuvan kes-
kiarvo loppumittauksessa oli heikompi kuin kehonkuva alkumittauksessa. Tdmén perusteella
tulisi selvittdd sitd palautuuko kehonkuva takaisin ldhtotilanteeseen ennen uutta dieettid vai
lahteeko kilpailija uudelle kilpailukaudelle sekéd dieetille mahdollisesti jo ennalta heikenty-
neen kehonkuvan kanssa. Tuolloin tutkielmani tuloksiin pohjaten, uuden kilpailukauden jil-

keen kehonkuva olisi jilleen aikaisempaa heikompi.
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Kehonkuvan muutosten osalta jatkossa tulisi tutkia myds sitd millainen kilpailevien fitness-
urheilijoiden kehonkuva on suhteessa muihin fitness-harrastajiin, eli kontrolliryhméén. Kont-
rolliryhmén puuttuminen voidaan omalta osaltaan katsoa yhdeksi merkittidviksi puutteeksi
tutkielmassani, silld varsinaisen testiryhmédn eli harkinnanvaraisesti valittujen kilpailijoiden
tuloksia ei ole kyetty vertaamaan koeryhmién. Tutkielmani toisena merkittiva puutteena voi-
daan pitdd sen pientd otoskokoa (Metsdmuuronen 2011, 369-372). Edelld mainittuun kontrol-
liryhmédn puuttumiseen ja pieneen otoskokoon vedoten aiheen tutkiminen huomattavasti suu-

remmalla otannalla ja kontrolliryhméin verraten olisi erityisen tarkeda.

Tédmin tutkielman tulokset eivét edelld mainituista syistd ole yleistettdvissd. Tulosten luotet-
tavuutta ja eettisyyttd haastaa my0s otoksen jo edelld mainittu harkinnanvaraisuus, eli tut-
kielman ei-satunnainen otos (Metsdmuuronen 2011, 61) etenkin psykologisten tekijoiden
osalta. Kehonkuvan tuloksiin on osaltaan voinut nimittdin vaikuttaa se, ettd tutkimukseen hae-
tuilla naishenkil6illd ei saanut olla 14édkittdvad masennusta, psyykkistd sairautta tai viimeisen
viiden vuoden aikana diagnosoitua sydomishdiriotd. Hakuprosessin aikana siis varmistettiin se,
ettd tutkimukseen osallistuvat ainoastaan terveet ja henkisesti hyvinvoivat fitness-

urheilijanaiset.

Katson edelld mainittujen seikkojen selittdvin osaltaan tulosten keskivertoa mydnteisempéa
kehonkuvaa. Tulevaisuudessa tulisikin selvittdd eroaako kyseinen joukko tutkittavia merkitta-
vésti muista fitness-urheilijoista. Mielenkiintoista olisi tieto siitd muuttuvatko tulokset, jos
tutkittavien joukon valinnassa ei oteta huomioon edelld mainittuja psyykkisié tekijoitd. Satun-
naisotosta pidetddn nimittdin huomattavasti luotettavampana tutkimusmenetelméni ja tdlloin

esimerkiksi tutkijan pyrkimys ei vaikuta saatuihin tuloksiin (Metsdmuuronen 2011, 61).

Arvioitu kehonpaino. Koetun kehonpainon keskiarvoja verratessa Hulmin ym (2017) tutki-
mukseen (kilpailijaryhmé koostunut samoista tutkittavista henkildistd) voidaan havaita, etti
kilpailijat ovat arvioineet kehonpainonsa ldhes samaan kuin mitd ovat todellisuudessa paina-
neet. Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet tarkan arvion olevan tyypillistd syomishdiri-
oisté karsiville (Masheb & Grilo 2000; McCabe ym. 2000). Hulmi ym (2017) mukaan kilpai-
lijoiden kehonpainon keskiarvo oli alkumittauksessa 64.3 kg, vilimittauksessa 56.5 kg ja lop-

pumittauksessa 62.6 kg. Verrattaessa nditd aikaisemmin taulukossa 1 esitettyihin arvioidun
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kehonpainon keskiarvoihin voidaan havaita, ettd alku- ja loppumittauksissa ero todellisen ja

arvioidun kehonpainon keskiarvojen vililld on suurempi kuin vélimittauksessa.

Suurin ero on alkumittauksessa, jossa kilpailijat ovat arvioineet itsensd kevyemmaéksi kuin
mité todellisuudessa olivat. Tamén perusteella voi siis todeta, ettéd kilpailijoiden ollessa paina-
vampia he arvioivat oman painonsa alhaisemmaksi. Tdmi tukee aikaisemmin tutkielmassani
esille nostamiani tutkimuksia siité, ettd naiset tyypillisesti aliarvioivat painoaan, etenkin mita
painavampia he ovat. (Brunner Huber 2007; Gosse 2014; Mills ym. 2011, 59; Nawaz ym.
2001). Toisaalta tulos tukee my0s aikaisemmin mainitsemaani bulimialle hyvin tyypillistd

kayttaytymistd oman painon arvioinnista (McCabe ym. 2000).

Jatkotutkimuksissa arvioidun kehonpainon osalta tulisi tutkia esimerkiksi painoindeksi (BMI)
vaikutuksia tuloksiin. Kiinnostavaa olisi tietdd, painoindeksin merkitys painon arvioinnissa.
Arvioidun kehonpainon tarkastelussa on mielenkiintoista se miten tarkasti tutkittavat ovat
kehonpainonsa arvioineet. Osa tutkittavista arvioi painonsa ddrimmaéisen tarkasti objektiivisiin
mittauksiin (Hulmi ym. 2017) verrattaessa. Tarkan kilpailudieetin ja tyypilliseen kilpailudi-
eettiin kuuluvan kehonpainon ldhes pdivittdisen mittaamisen vuoksi, se ei tosin ole yllatys.
Pohdin tutkielmaani tehdessé kuitenkin, ettd johtuuko oman kehonpainon tdsmaéllinen arvioin-
ti perfektionistisista piirteistd tai liiallisesta tarkkailusta, jotka kumpikin ovat tyypillisid syo-

mishiiridihin yhdistettdvid ominaisuuksia (Hewes 2014).

Tutkielmani kannalta mielenkiintoista olisi my0s tieto siitd, millaista kilpailijoiden syomis-
kayttaytyminen oli palautumisjaksolla kilpailun jilkeen. Onko Kkilpailijoilla esimerkiksi kil-
pailujen jdlkeen esiintynyt ahmimiskéyttdytymistd vai ovatko he pysyneet terveellisessd syo-
miskdyttdytymisessd. Jos ahmimista on esiintynyt, kiinnostavaa olisi tieto siitd miten kaytos

vaikuttaa kehonpainon muutoksiin seké fitness-urheilijan kehonkuvaan.

Tulosten hyodyntiminen. Tutkielmani aihe on hyvin ajankohtainen ja térked fitness-urheilun
suosion kasvun mydtd. Toivoisin, ettd tutkielmastani saatuja tuloksia kehonkuvan heikkene-
misestd kilpailukauden aikana voitaisiin hyodyntdi fitness-urheilijoiden valmennuksessa mo-
tivoivana tekijdnd myonteisen kehonkuvan rakentamis- ja ylldpitdmistydssd. Kehotyytymét-
tomyyttd ennaltachkéiseva ja yllapitdva tyd olisi tdrkedd siksi, ettd kilpaurheilun esteettisissa
lajeissa ja laihuudentavoittelun tiedetdin voivan johtaa védristyneeseen kehonkuvaan (Hurst

ym. 2017; Slater & Tiggemann 2011). Rakentamalla kehomyonteisen urheiluympériston val-
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mentaja voi nimittdin vaikuttaa myonteisesti urheilijan kokemukseen omasta kehostaan (Pet-

rie & Greenleaf 2012).

Myonteisen kehonkuvan rakentaminen ja sdilyttiminen olisi tdrkedd myds siksi, ettd hyva
kehonkuva mahdollistaa tasapainoisen sekd hyviksyvimmén eldméntavan yhdesséd terveem-
pien ruokailu- ja liitkuntatottumusten kanssa (Wood-Barcalow, Tylka & Augustus-Horvath
2009). Liséksi myonteisen kehonkuvan ja henkisen hyvinvoinnin véliltd on 16ydetty selked
yhteys. Ne ihmiset jotka suhtautuvat omaan kehoonsa myonteisesti, kokevat merkittdvésti
vihemmain ahdistuksen ja masennuksen tunteita, kuin ne jotka kokevat kehotyytyméttomyyt-

td. (Hale & Smith 2012.)

Probertin ja Lebermanin (2009) mukaan kehonrakennuksella on oma pimeé puolensa. He ovat
sitd mieltd, ettd naisten kehonrakennus ja fitness-urheilu voivat olla mydnteisid sekd palkitse-
via harrastajilleen, mutta tulos on varsin riippuvainen urheilijan omasta identiteetistd. Kotkan-
salo (2015, 11) onkin todennut, ettei fitness-urheilu sovi kaikille ja pahimmassa tapauksessa

laji voi johtaa jopa masennukseen (Proberti & Leberman 2009).

Néiden psykologisten haittavaikutusten vélttdmiseksi toivon, ettd tutkielmani tuloksia hyo-
dynnettdisiin etenkin junior sarjojen fitness-urheilijoiden valmennuksessa erilaisten kehonku-
van ongelmien ennaltachkiisyssd sekd havainnoinnissa. Fitness-urheilun henkisistd vaikutuk-
sista tiedetddn tdlld hetkelld vield liian vdhén ja lisdtutkimus aiheesta on lajin ja harrastajien
turvallisuuden ndkdkulmasta valttamétontd. Monessa muussa lajissa kielteiseen kehonkuvaan
ja syomishéirididen kehittymiseen pystytddn vaikuttamaan, kun tiedetddn etté laji kuuluu piir-
teiltddn riskiryhmiin. Fitness-urheilusta tillainen tutkimus vield puuttuu ja siksi riskejd ei

vélttimatta kyetd vield minimoimaan.

Kyseessd on kuitenkin laji, jossa pyritddn joskus jopa yliluonnollisen tdydelliseen vartaloon.
Kilpailukunnossa oleva vartalo on nikodisensd vain muutaman tunnin ajan ja niin kutsuttu
glamour on fitness-urheilusta todellisuudessa kaukana. Entiset kilpailijat kertovat kokemuk-
sistaan avoimesti ja esimerkiksi Sinkkonen sanoo haastattelussaan (Mikinen 2014) kilpailudi-
eetin olevan “rddkkid ja kehon kiusaamista” joka saattaa véiristdd kilpailijan kehonkuvaa.
Fitness-urheilija asettaa itsensd toistuvasti arvostelun kohteeksi (Kelahaara 2016, Blomqvist

2016 mukaan) ja osalle uudenlaisen hyvédksynnédn haku tuntuu olevan motivointikeino d4rim-
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maéiseen kurinalaisuuteen (Paldanius 2017, Koposen 2017 mukaan). Tutkielmani onkin hyva

paittdd Blomqvistin (2016) sanoihin pitéd olla hyvé itsetunto, jotta kestdé sen”.
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
Liikuntabiologian laitos
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FITNESSURHEILIJA!

Jyviskylin yliopiston Liikuntabiologian laitos tutkii:

”KILPAILEMISEN VAIKUTUS FITNESS-URHEILIJAN KEHON
KOOSTUMUKSEEN JA FYYSISEEN SUORITUSKYKYPROFIILIIN SEKA
FYSIOLOGISIIN TEKIJOTHIN NAISILLA”

MITA TUTKITTAVA SAA TASTA TUTKIMUKSESTA?

Kolme mittauskertaa: ennen dieettid, heti dieetin (kilpailun) jdlkeen ja 3 kuukautta dieetin
loppumisesta:

o Kehonkoostumus useilla eri menetelmilld (DEXA, ihopoimut, bioimpedanssi,

ultradéni)

o Kehon hormonaalisen tilan kartoituksen

o Fyysisen suorituskyvyn profiilisi

o Ruokapiivikirja-analyysit
Mahdollisuuden osallistua ensimmiiseen fitness-urheilua késittdvéan kokonaisvaltaiseen
tutkimusprojektiin
Mahdollisuuden tavata Suomen kovimpia liikunta-alan akateemisia asiantuntijoita
Tutkimuksen tuloksista tulee olemaan hyotya niin urheilijoille kuin heiddn valmentajilleen.
Saat suuren rahasumman edestd ilmaiseksi tarkkaa tutkimustietoa kehon koostumuksesta,
hormonaalisesta tilasta ja fyysisestd suorituskyvystisi!

Tutkimusryhmén jarjestimén koulutustilaisuuden tutkimuksen péddttymisen jilkeen

Tutkimukseen haetaan naisurheilijoita, jotka kilpailevat ténd syksynd Body fitness, Bikini fitness ja

Fitness-lajeissa, tavoitteena Nordic Fitness Expo SM-kilpailut. Mikili et kisaa tdnd vuonna, mutta

olet tavoitteellisesti harjoitteleva nainen, ja ehkd tuleva fitness-urheilija, voit myos osallistua

tutkimusprojektiin kontrolliryhmassa.



Tutkimuksen jarjestelyt ja tulosten raportointi ovat luottamuksellisia. Tutkimuksesta saatavat tiedot
tulevat ainoastaan tutkittavan ja tutkijaryhmin kdyttoon ja tulokset julkaistaan tutkimusraporteissa
siten, ettd yksittdistd tutkittavaa ei voi tunnistaa.

TUTKIMUKSEN TAUSTA

Yleinen kisitys on, ettd kilpailudieetti fitness-urheilijalla aiheuttaa kilpirauhasen vajaatoimintaa,
sekoittaa kuukautiskiertoa, heikentdd unenlaatua ja aiheuttaa masennusta. Aiheen suuresta
kiinnostuksesta ja tirkeydestd huolimatta tieteellisestd tutkimusta kyseistd aiheesta ei ole juurikaan
saatavilla. Liikuntabiologian laitoksella tehdddnkin nyt tutkimus harjoittelun ja kilpailudieetin
vaikutuksista fitness-urheilijan kehon koostumukseen, fyysiseen suorituskykyprofiiliin ja

Haemme koehenkil6itd kahteen ryhméan: 1) Kkilpailijaryhmidn ja 2) kontrolliryhméin.
Molempiin ryhmiin kuuluvat samat mittaukset ja koehenkil6t tulevat saamaan ilmaiseksi tarkkaa
tietoa oman kehon fysiologiasta, kehonkoostumuksesta ja fyysisestd suorituskyvystd. Kaikki
koehenkil6t harjoittelevat omien henkilokohtaisten harjoitteluohjelmiensa mukaan ja noudattavat
henkil6kohtaisia ruokavalioitaan tutkimuksen aikana. Osallistujat valitaan hakumenettelylld ja
jokaiselle hakijalle ilmoitetaan henkilokohtaisesti tutkimusprojektiin paédsysta.

TUTKIMUKSEN AIKATAULU
Maaliskuu: Koehenkildiden rekrytointi
Huhtikuun loppu: Ensimmaiset mittaukset

Syys-lokakuussa: Jyviskyldn SM-karsintojen jadlkeinen pdivd, su 19.9.2015 TAI Nordic Expon
SM-kilpailujen jélkeinen pdivd ma 12.10.2015 Vilimittaukset

Joulukuu 2015- Tammikuu 2016: Loppumittaukset

Keviit 2016: Tutkimuksen loppuun asti jatkaneille koehenkildille pidetdén tulosten julkaisutilaisuus
ja koulutus.



OSALLISTUMINEN EDELLYTTAA:

Olet motivoitunut saapumaan mittauksiin eli Jyviskyladn Liikuntabiologian laitokselle
tutkimuksen alussa, puolivilissd (kisan jdlkeen) ja 3 kk myOhemmin sekd halukas
jatkamaan tutkimusprojektin loppuun asti

Olet valmis antamaan y6n yli paastoverindytteen ja kdyttdméan isometristd jalkapréssi-
ja késien ojentajadynamometrié ohjeistuksen saatuasi

Olet valmis raportoimaan harjoitus- ja ruokavalio-ohjelmistasi tutkijoille sekd vastamaan
kuukausittain muutamaan hyvinvointiin liittyvdén kysymykseen

Et saa kéyttdd urheilussa kiellettyjé aineita tai menetelmid (Suomen antidopingséannosto
2015)

Sinulla tulee olla enemmaén kuin 2 vuotta sddnnéllistd kuntosaliharjoittelutaustaa

Tyosi ei saa olla kolmivuoroty6té tai sisaltdd vahintdédn ldhes viikoittaisia yovuoroja
Sinulla ei saa olla voimakasta ladkitystd vaativia sairauksia (esim. diabetes, korkea
verenpaine tai kolesteroli, syddmen vajaatoiminta jne.)

Sinulla ei saa olla laakittdvad masennusta tai psyykkistd sairautta tai viimeisen viiden

vuoden aikana diagnosoitua syomishdiriotd

Erityiset edellytykset, mitké koskevat edellisten liséksi kilpailijaryhmia:

Kilpailijaryhmé: Sinulla tulee olla vuonna 2015 voimassaoleva Kkilpailulisenssi ja
antidoping-sopimus ja olet yleisen sarjan urheilija eli kilpailuhetkelld 20-35 vuotias.
Kilpailijaryhma: Painoindeksisi ei saa olla dieetin alkaessa alle 20 tai yli 29
Kilpailuryhmai: Aloitat kilpailudieetin aikaisintaan toukokuussa

Kilpailijaryhma: Sinun kilpailudieetin kesto on alle 24 viikkoa tai vahintéan 12 viikkoa
Kilpailijaryhma: Olet IFBB Bikini Fitness, Fitness tai Body Fitness-lajin edustaja

Kontrolliryhmille kuuluu kaikki samat mittaukset kuin kilpailijaryhmélle. Kontrolliryhméldinen

eroaa kilpailijaryhméstd ainoastaan niin, ettd vilttdd painonpudottamista tutkimuksen aikana eikd

tarvitse olla voimassa olevaa kilpailulisenssid vuonna 2015.

OSALLISTUMINEN ON TAYSIN ILMAISTA!



