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Perheen perustaminen on elamanvaihe, joka koettelee naisen liikunta-aktiivisuutta. Aitina
arjen valinnat, elamé& ohjaavat rakenteet, arjen ihmissuhteet ja arvot maaritelladn uudesta
nékokulmasta. Terveystietoisuus haastaa perheendidin edelleen liikkumaan, vaikka
elamétilanne asettaa liikunnalle rajoituksia. Eldméntavan muuttaminen on tehtdvd, joka
haastaa sekd muutokseen pyrkivan kohderyhmén ettd muutoksessa ryhmé&a tai henkil6a
tukevat ammattilaiset. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli lisatd ymmarrysta vahén
litkkuvien leikki- ja kouluikéisten lasten tydssakayvien aitien liikunta-aktiivisuudesta.

Tutkimukseen haastateltiin  kahdeksaa 29-45 -vuotiasta tydssdkayvad, leikki- ja/tai
kouluikéisen lapsen 4itid, jotka osallistuivat vuoden mittaiseen liikunta-aktiivisuutta
edistdvaan  toimintatutkimusryhmaan.  Tutkimusryhmén  puolivélissa  toteutetussa
teemahaastattelussa selvitettiin aitien arjessaan kokemia liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia
tekijoitd. Haastatteluaineistosta koottiin  perheendidin  kertomus omasta liikunta-
aktiivisuudestaan. Aineisto analysoitiin narratiivista l&hestymistapaa kéayttaen.

Analyysin perusteella perheenditien kerronnasta jasentyi nelja erilaista liikunta-aktiivisuutta ja
sen muutosta késittelevad tarinaa: 1) verkostoituva liikkuja, 2) arjen uudelleen rakentaja, 3)
liikuntakésitysten haastaja ja 4) liikkuva hyva perheenaiti. Tarinat kuvaavat perheenditien
tapaa kertoa liikunta-aktiivisuuden muuttumisesta ja didin toimijuutta liikunta-aktiivisuuden
toteuttajana. Yhteisena piirteend tarinoille oli perheen ja lasten hyvinvoinnin arvottaminen
tarkeimpand arjen ajankayttbd maédrittelevand tekijdna sek& tietoisuus liikunnan
terveysvaikutuksista. Muutostarinoissa kuvattiin erilaisten arvojen valistd tasapainoilua
perheen hyvinvoinnin asettuessa perheendidin liikunta-aktiivisuutta vasten. Tarinoissa diti
kertoi itsestdan toimijana, vallan kdyttamisesta tai sen kayttamatta jattamisesta.

Liikunta-aktiivisuuden muutoksessa on kyse laajemmasta kuin pelkéastdan yksiloa
koskettavasta ilmidsta. Perheenditien kertomusten perusteella muutostyon keskidsséd ovat
lilkunta-aktiivisuutta tukevat sosiaaliset suhteet, toimiva arjen organisoituminen, joustava
liikuntakésitys seka didin itsetuntemuksen ja identiteetin vahvistuminen. Liikunta-
aktiivisuuden edistamiseen tahtaavélle tyolle tdma asettaa haasteen etsid uusia toimintatapoja
vahan liikkuvan muutosprosessin tukemiseksi.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, didit, narratiivinen tutkimus, toimijuus



ABSTRACT

Pirkkalainen, M. 2018. Mothers at the doorstep of action — Mothers’ narratives of physical
activity change. Department of Health Sciences, University of Jyvéaskyld, Master's thesis in
physiotherapy, 70 pp., 3 appendices.

Starting a family is a period of life that can affect women’s physical activity profoundly. As a
mother one’s choice in everyday life, structures that channel choices, day-to-day relationships
and values are defined from new standpoint. Health awareness challenges mothers to exercise
despite the circumstances. Changing one’s lifestyle is a challenging task for both focus group
and those professionals who try to support the change. The purpose of this study was to
increase understanding of the determinants of change in physically inactive mothers.

Eight working mothers, aged 29-45, with school-age or younger children were interviewed.
The mothers participated in one-year long action research group aiming to increase physical
activity. After the first half of the research period individual theme interviews were carried
out in order to find out factors the mothers thought to be affecting their physical activity. The
mother’s telling of their physical activity was gathered and the data was analysed narratively.

The narrative analysis of mother’s telling lead to four different stories concerning how
physical activity of the mothers’ changed: 1) physical activity on social network, 2)
reorganizing the everyday life, 3) challenging the idea of physical activity and 4) a good,
physically active mother. The stories present mothers’ ways of describing the change in their
physical activity and reveal the agency of a mother in a change. The two most common
features in the stories were that the well-being of family and children was the most important
value defining the use of time and that the mothers were aware of the benefits of being
physically active. The stories of physical activity change described how mothers balanced
between values of taking care of the family and taking care of themselves. In their stories the
mothers told about themselves as actors, how they used the power or left it to the others.

The effort to increase physical activity doesn’t concerns only the individual. It’s a wider
phenomenon. Based on the narratives of the mothers the key elements of the change are social
relationships supporting physical activity, a functional organization of everyday family life, a
flexible idea of physical activity and the strengthening of self-knowledge and identity. This is
a challenge to the work aiming to promote physical activity. The ways to encourage physical
activity among those who prefer a sedentary lifestyle ought to be multiple and new courses of
action are needed.

Key words: physical activity, mothers, narrative research, agency
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1 JOHDANTO

Liikunnan terveysvaikutukset on tunnistettu ja niihin liittyvaa tutkimusta tehdaan jatkuvasti
runsaasti eri puolilla maailmaa useiden ik&-, riski- ja sairausryhmien parissa. YKksi
tdménkaltaisen tutkimuksen tarkoituksista on lisatd ihmisten tietoisuutta elintapojensa
vaikutuksesta omaan terveyteensd — ohjata ihmisten tekemid valintoja jokapéaivéisessa
elamédssd sekd antaa terveysalan ammattilaisille vélineita terveyskasvatukseen,

elaméntapaohjaukseen, sairauksien ennaltaehkéisyyn ja niiden hoitoon.

Terveystutkimus Kkartoittaa vaeston terveyskayttaytymistd, myos liikunta-aktiivisuuden osalta.
Tutkimuksessa on tunnistettu vaeston liikunta-aktiivisuuden méaara (Fogelholm ym. 2007;
Heiskanen ym. 2011; Borodulin ym. 2013; Helldan & Helakorpi 2015) ja kartoitettu liikunnan
yhteyttd vdeston hyvinvointiin ja sairastavuuteen (Liikunta: Kaypé hoito -suositus, 2016).
Huolimatta lisdéntyvasta tiedosta terveyden, hyvinvoinnin ja liikunta-aktiivisuuden
yhteyksistd toisiinsa, vdeston liikuntakdyttaytymisestd ollaan huolissaan. Onko siis
epéaonnistuttu terveyskasvatuksessa? Kliinisen kokemukseni valossa fysioterapeuttina, voin
todeta, ettd pelkkiin liikunnan hy6tyihin vetoaminen ei aina riitd motivoimaan asiakasta
lisdédmaan liikkumistaan tai fyysistd aktiivisuuttaan edes sen verran, ettd jo todetut oireet
saataisiin hallintaan. Tarvetta ja motivaatiota liikkua voivat nakertaa arjen ajankayton haasteet
tai liikkuminen ei yksinkertaisesti Kiinnosta. Tiedammeko siis tarpeeksi seikoista, jotka
vaikuttavat ihmisten eldmantapojen muutokseen, muutokseen motivoitumiseen ja pysyvan

tavan omaksumiseen?

Liikunnan harrastuneisuuden on todettu olevan yhteydessé yksilén elaméankaaren tapahtumiin
ja olevan yksi elaméntavan ilmentymé (Vuolle 2000). Perheen perustaminen on eldaménvaihe,
joka koettelee naisen liikunta-aktiivisuutta (Vuolle 2000; Zacheus ym. 2003). Aitina arjen
valinnat, elamaa ohjaavat rakenteet, arjen ihmissuhteet ja arvot maédritelld&n uudesta
nakokulmasta. Aitiys haastaa naisen pohtimaan itsedan ja arvojaan silloinkin, tai erityisesti
silloin, kun &itiyden vaatimukset tuntuvat vasyttavan (Jokinen 1996) ja arki vain pyorii

py6rimistddn (Jokinen 2005). Terveystietoisuus taas haastaa perheendidin edelleen

1



liilkkumaan, vaikka elamatilanne asettaisi liikunnalle rajoituksia. Nainen saattaa myds heréta
muuttamaan elintapojaan lisatdkseen voimavarojaan perheestd huolehtijana tai halutessaan
osoittaa lapsilleen hyvaa esimerkkid. Eldméntavan muuttaminen on tehtavd, joka haastaa
paitsi muutokseen pyrkivan kohderyhmé&n myds muutoksessa ryhmaa tai henkilod tukevat
ammattilaiset. Mité oikeastaan tieddmme itsensd muutostyotd tekevan henkilon ajatuksista
muutokseen liittyen? Riittddko pelkk&d paatdés ja halu muuttua eldméantapamuutoksen
konkreettiseen aloittamiseen? Liikuntatutkimuksessa ja liikunnan edistamisessé keskitytdan
harvoin kuuntelemaan yksilon, erityisesti vahan liikkuvan yksilon, kerrontaa ja tulkintaa
hénen eldmantilanteestaan, arvoistaan, asenteistaan ja muutospyrkimyksistaan (Rovio &
Pyykkonen 2011).

Tassa tutkimuksessa kuullaan véahan liikkuvan didin ndkokulma tilanteessa, jossa &iti miettii
lisatako liikuntaa vai jaadako liikunnan kynnykselle, sek& selvitetadn 4&idin liikunta-
aktiivisuuteen liittdmia tekijoita nykyisessa elamanvaiheessa. Tutkimuksella halutaan valottaa
leikki- ja kouluikdisen lapsen didin liikunta-aktiivisuuden eri nakokulmia aidin kannalta
katsottuna hanen kertomanaan ja helpottaa siten liikunta-alan asiantuntijoita ohjaustydssé.
Tutkimus antaa viitteita siitd mita perheellisen vahan liikkuvan naisen ohjaustytsséd on

huomioitava, kun hanta tuetaan liikunta-aktiivisuuden lisadmisessa.



2 LIIKUNTA AIDIN ELAMASSA

2.1 Liikunta-aktiivisuus

Kysymyksid, mitd on liikunta-aktiivisuus ja milloin liikunta on riittdvad, voisi uppoutua
pohtimaan hyvinkin syvéllisesti. Materiaalia aiheesta riittdd maailmanlaajuiseen tutkimukseen
vedoten. Taman tutkimuksen painopiste on kuitenkin toinen ja tyydyn toteamaan, etta
liikunnalla on todettu kiistattomia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin ja siksi
lilkunnan maarésté ja laadusta on annettu suosituksia. Suomalainen Kaypahoito -tyoryhman

suositus aikuisten litkunnasta on seuraava:

0 kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa, kuten reipasta kavelyd, ainakin 150
minuuttia viikossa tai raskasta liikuntaa, kuten juoksua, 75 minuuttia viikossa

seka

0 lihasvoimaa ja -kestavyytta yllapitavaa tai lisddvaad liikuntaa vahintaan
kahtena paivana viikossa ja nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa

liikuntaa (www.kéypahoito.fi: Liikunta, 2016)

Maailmanlaajuisesti suositukset ovat samansuuntaisia ja ne ottavat huomioon sek& fyysisen
ettd psyykkisen terveyden koko ihmisen elinkaaren ajan. Erityisesti suosituksissa keskitytaan
kestavyys- ja lihaskunnon harjoittelun riittavyyteen (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee (PAGAC) 2008; WHO 2010; Keséniemi ym. 2010, O"Donovan ym. 2010), mutta
pienida erojakin loytyy. Kanadalaisessa suosituksessa mukaan on otettu liikkuvuuden
harjoittelu (Kesaniemi ym. 2010), USA:n terveysministerid seka brittildinen suositus
muistuttavat myos liikunnan tuottamasta mielihyvasta (PAGAC 2008; O"Donovan ym. 2010).
Brittildinen suositus huomioi my6s ympéristonsuunnittelun merkityksen, jotta ympéristo

tukisi aktiivista elaméntapaa (O"Donovan ym. 2010).

Liikunnalle on lukemattomia eri nimityksid, jotka voivat kuvata litkunnan tehoa ja tarkoitusta.
Suosituksissa huomioidaan, ettd henkilon péivittdinen aktiivisuus voi koostua kaikista naista

erilaisista tavoista liikkua vapaa-ajalla, tyossa, arkiliikuntana jne. ja suosituksen mukainen
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maard liikkuntaa voi kertyd pdivan mittaan eri tilanteissa. Yleisesti todetaan, ettd aerobisen
liikunnan tulisi kestaa kerrallaan vahintdédn 10 minuuttia ja liikuntaa suositellaan harrastamaan
mieluummin useita kertoja viikossa kuin pyrkien saavuttamaan kerralla koko suositeltu
viikkoliikuntamaara (PAGAC 2008; WHO 2010; Kesaniemi ym. 2010; O"Donovan ym.
2010).

Maailmanterveysjarjestét WHO: n mukaan vahéinen liikunta (inactivity) terveyden
riskitekijana aiheuttaa kuolemia neljanneksi eniten (6%) maailmassa. Téata edelld
terveysriskeistd ovat korkea verenpaine (13%), tupakointi (9%) ja korkea verensokeri (6%).
WHO on antanut liikuntasuosituksensa ohjeeksi erityisesti matala- ja keskituloisille valtioille,
joissa liitkunnan huomioiminen terveyden yllapitdjana seka sairauksien ennaltaehkaisyssa ja
hoidossa on yht4 lailla tdrke&da, vaikka resursseja olisikin vahemmén. WHOn suositus
tunnistaa myos tdmanhetkisen globaalin kehityksen, jossa eldmantapa on muuttumassa
fyysisesti passiivisemmaksi (WHO 2010). Tutkimustieto fyysisesti passiivisen elaméntavan
riskeistd on viime vuosina lisddntynyt ja siihen vedoten liikuntasuosituksia on paivitetty
(PAGAC 2008; WHO 2010; Kesaniemi ym. 2010; O"Donovan ym. 2010).

Kaypa hoito-suositus méérittelee inaktiivisuuden olevan lihasten vahaista tai téydellista
kayttamattomyyttd, “mikd aiheuttaa elinjarjestelmien rakenteiden heikkenemistd ja

toimintojen huononemista” (www.kéypahoito.fi: Liikunta, 2016). Taysin vedenpitavasti ei ole

voitu osoittaa sellaista kynnystd, jonka jalkeen liikunnalla on terveysvaikutuksia. VVahéisenkin
fyysisen aktiivisuuden katsotaan kuitenkin olevan terveyden kannalta parempi vaihtoehto kuin
ei lainkaan aktiivisuutta (PAGAC 2008). Kun liikunta-aktiivisuutta toteutuu paivassa
vahemman kuin 30 min. voidaan jo puhua fyysisesti passiivisesta henkildsta (O"Donovan ym.
2010). Runsaan yht&jaksoisen istumisen ajatellaan kuvastavan passiivista eldmantapaa
(sedentary behaviour) mutta passiiviseen eldmantapaan maéritelladn kuuluvan myo6s muu
makuulla ja seisoenkin toteutettu toiminta, jonka aiheuttama energiankulutus on vahaista (alle

1,5 MET) (www.kdypéhoito.fi: Liikunta, 2016). Viimeaikainen tutkimus on perehtynyt

runsaan istumisen haittoihin ja niiden vahentdmisen keinoihin ja on alkanut painottaa

arkiaktiivisuuden terveydellistd merkitysta (Benatti & Ried-Larsen 2015).


http://www.käypähoito.fi/
http://www.käypähoito.fi/

2.2 Aitiys elamankulussa

Eldmankulku (life-course) ymmarretdan elaméntapahtumien ja kokemusten kokonaisuutena,
joka jasentyy ajalliselle jatkumolle kattaen koko ihmiseldman lapsuudesta vanhuuteen.
Eldamankulku rakentuu biologisista, sosiaalisista ja persoonallisista tekijoistd, jarjestyksessa
tai vaiheittain etenevistd tapahtumista, jotka liittyvét yksilon kehitykseen, mutta eivat ole
irrallaan elaman etenemisté ulkoisesti séatelevistd sdadoksista ja rakenteista (Penttinen 2002).
Eldamankulun késitteeseen liittyvét siis henkilon ikd, ajanjakso, jossa elamé tapahtuu sek&
tapahtumat, joista eldmé koostuu. El&mankulun vaiheita ovat lapsuus, nuoruus, aikuisuus ja
vanhuus, joiden vélilla tapahtuu siirtymid kuten syntymd, kouluun meno, avioituminen tai
elakkeelle jaaminen (Vilkko 2000). EI&ma tapahtuu aina jossakin historiallisessa ajanjaksossa,
jossakin kulttuurissa ja sosiaalisessa ympérist0ssg, jotka tuovat oman varinsa elamankulkuun
ja jotka vaikuttavat henkilén mahdollisuuksiin rakentaa omaa elaménkulkuaan. El&mankulku
kasitteend ymmartad, ettd eldmad etenee, mutta se pitdd sisalladn mahdollisuuden myos
paluusta taaksepain kokemaan tietyt elamanvaiheet uudelleen eri tavoin (Vilkko 2000; Marin

2001). Yksiloiden elaménkulku on aina ainutlaatuinen ja jossain maarin kontrolloimaton.

Tiettyyn ik&&n sidotut (ik&perustaiset) tapahtumat ja roolit elamankulussa eivét ihmisen
fysiologian lainalaisuuksien vuoksi voi kokonaan muuttua (Vilkko 2000). Martelin ym.
(2000) toteavat, etta tietyt vaestolliset tapahtumat, kuten naisella lapsen synnyttaminen, ovat
yhteydessd paitsi ikdan myos historialliseen ajanjaksoon ja siihen liittyviin ilmidihin.
Biologisista syista synnyttdminen ajoittuu yleisesti tiettyyn ikavaliin. Se, milloin nainen saa
ensimmadisen tai viimeisen lapsensa ja kuinka monta lasta hdn synnyttdd, on yhteydessa
ajanjakson ja yhteiskunnan tapahtumiin ja tekijoihin. Nurmi ja Salmela-Aro (2000) pohtivat
eldménkulun normatiivisuuden muutosta viitaten esimerkiksi perheen perustamisen
ajankohtaan, jossa on havaittavissa kulttuurisen idnmukaisuuden véhenemista ja lisadntyvaa
yksilollisyytta.

Valinnanvapaus ditiyteen on selvasti muuttunut. Nainen voi erityisesti lansimaisessa
kulttuurissa usein valita haluaako han ylipaatadan lapsen, ja myds, miten monta lasta han

“hankkii”. Lisddntyvasti ndyttaa, etta aidiksi tullaan joko jo hyvin aikaisin, jopa teini-ikdisena,



tai vasta myoéhemmin, kun opinnot ja ura on jo saatettu perheen perustamisen mahdollistavaan
tilanteeseen. Silloinkin &iti voi valita haluaako han lapsen parisuhteessa vai yksin (Miller
2005, 6). Aidiksi tuleminen ja &itiys ovat naisen elaméakulkuun liittyvista tapahtumista
sellaisia, joiden ikdvaihetta ei voida yksiselitteisesti méarittaa.

Aidiksi tuleminen ei ole pelkastaan biologinen tapahtuma. Aitiys muuttaa naisen elaméan ja
ajatukset itsestaan useilla tavoilla. Kokemus ei ole vain henkilokohtainen vaan myds julkinen.
Muutokseen liittyvat voimakkaat fyysiset ja emotionaaliset kokemukset sekd vastuun
kokeminen. Naisen odotuksia aitiyttd kohtaan ja ympadriston odotuksia 4&itid kohtaan
muokkaavat erottamattomasti didin ik, sosiaalinen ja kulttuurinen tausta, vallitsevaa moraalia
unohtamatta. Huolimatta siitd, etta esim. ladketieteellinen tieto on merkittavasti lisaantynyt,
liittyy aidiksi tuloon edelleen epdvarmuutta ja pelkoja. (Miller 2005, 6, 25-26, 46-49, 60-64).

Ensimmaisen lapsen saaminen on k&é&nnekohta, kirjoittaa Miller (2005, 61). Silloin nainen ei
viel4 tiedd millainen &iti h&n on, mutta hdn on todenn&kdisesti omaksunut ihanteita
ymparistostaan, kulttuuristaan, yhteisosta ja perheestd. Tunne omasta ditiyden toteutumisesta
ei valttamatta vastaa noita ihanteita. Aitiys ja aitind oleminen ja toimiminen (mothering) eivit
valttamatta ole naiselle luontainen olotila, vaan siihen kasvetaan vahitellen (Miller 2005, 55-
65). “Kulttuuriset, daitiytta koskevat odotukset vaikuttavat myds siihen, miten Aaitiys

henkilokohtaisella tasolla koetaan.” (Berg 2008, Tiivistelma).

Berg (2008, 15-17, 149-155, 160-162) on tutkinut suomaisen yhteiskunnan eri puolien tapoja
kuvata hyvaa daitiyttd arvioiden lastensuojelun perhetyontekijoiden ja toisaalta median
aitipuhetta. Ristiriita ditiyden tulkinnoissa on ilmeinen. Perhetydn ammattilaiset muodostavat
kuvan aitiydesta lapsen tarpeiden ndkokulmasta. Hyva éiti on lapsikeskeinen diti, joka asettaa
lapsen etusijalle, luo kotia ja rakentaa suhdettaan lapseen. Aidin muut identiteetit lahes
unohtuvat ammattilaisen puheesta, vaikka puheen tarkoitusperat ovatkin hyvat. Median
aitipuhe taas korostaa naiseutta ja kertoo mediassa esilla olevien ditien tavasta toteuttaa
aitiyttd kulttuurisista aititavoista poiketen, itselleen sopivana tapana olla aiti. Median &iti on
itsendinen, hanelld on omaa aikaa ja vilkas sosiaalinen eldm& sekd hyvd ammatillinen

identiteetti. Median aidille on suotavaa tehdd omia valintoja ja perinteistd didin roolia



kritisoidaan. Bergin (2008) arvioon on helppo yhtya. Aitiys on tasapainoilua monenlaisten

odotusten valilla.

2.3 Aidin liikunta-aktiivisuus

Ristiriitaisten kulttuuristen odotusten aallokossa, me terveydenedistdjat odotamme &idin
pitdvan huolta itsestadn sekd itsensa ettd perheensa vuoksi. Terveys on éidille arvo monesta
suunnasta arvioituna. Se auttaa héntd pysyméan toimintakykyisend, yhteiskunnallisesti
ajatellen tuottavana yksilong, joka huolehtii perheenjésenten ja muiden sitoumuksiensa
toiminnasta, myos tyostadn ja tyokyvystaan pitkittyvissa tyourissa. Aiti kasvattaa tulevaa
sukupolvea liikunnallisia tai liikkumattomia suomalaisia. Toisaalta didille suodaan myos
osansa elaman nautinnoista, joita hén voi, ainakin kohtuullisessa maarin harrastettuna,
litkunnan avulla saavuttaa. Edelld on kuitenkin todettu, ett &itiys aiheuttaa kokonaisvaltaisen
muutoksen naisen eldméssd. Sen ei voi siis olettaa olevan vaikuttamatta naisen liikunta-

aktiivisuuteen. Mutta miten ja tunnetaanko liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaneita tekijoita?

Fogelholm ym. (2007) ovat havainneet vapaa-ajanliikunnan méaéaralla olevan yhteys ikaan
suomalaisessa vaestossd. Terveys 2000 -tutkimuksessa todettiin liikunnan harrastamisen
vahenevan ns. ruuhkavuosien aikana. 30-44-vuotiaat liikkuivat vdhemméan kuin tata
ikdluokkaa nuoremmat. Vield 45-54-vuotiailla muutoksen suunta ei ollut selked edeltdvaéan
ikdluokkaan verrattuna, mutta liikunta-aktiivisuuden maaré lisadntyi selvésti 55-64-vuotiailla
ja oli runsainta 65-74-vuotiaiden ikaluokassa. Tutkijat arvioivat liikunnan maarélla olevan
yhteyttd eldmantilanteiden muutoksiin, tyduran ja perheen perustamisen aiheuttamaan
aikapulaan, joka helpottaa, kun velvoitteet véhenevat, mutta he muistuttavat myos

sukupolvien vilisesta erosta elaméntyylissa (Fogelholm ym. 2007).

Australialaisessa seurantatutkimuksessa vuosien 1996 ja 2000 aikana (Brown & Trost 2003)
yli kolmannes (36%) naisista, jotka ilmoittivat alkutilanteessa liikkuvansa aktiivisesti,
ilmoittivat neljan vuoden kuluttua liikkuvansa vahan. Naisen liikunta-aktiivisuutta véhentéavia
eldamantapahtumia nayttivat tutkimuksen valossa olevan ainakin naimisiin meno, ensimmaisen

tai jalkimmaisten lasten saaminen, palkkatyon aloittaminen tai tyon vaihtaminen ja
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opiskelemaan paluu. Liiketta aktiivisuustasolla oli ryhmastd toiseen myds pdainvastaisessa
suunnassa, mutta tutkimus ei anna lisatietoa siitd, mik& naista oli kannustanut liikkumaan

enemman (Brown & Trost 2003).

Vanhemmuuden, eli sekd &idiksi ettd isaksi tulon, myo6td liikunta-aktiivisuus nayttaa
vahenevan. Bellows-Riecken ja Rhodes (2008) tekeméssa katsauksessa negatiivinen yhteys
vanhemmuuden ja liikunta-aktiivisuuden valilla vahvistui, kun vanhempia verrattiin
lapsettomiin aikuisiin. Vanhempien, erityisesti aitien, todetaan olevan ainakin riskiryhméassa
liikunta-aktiivisuuden vdhenemisen suhteen. Kuva é&ideistd voi olla korostunut, silla &itien
liikunta-aktiivisuutta oli katsauksen mukaan tutkittu enemman kuin isien. Kritiikkia tehdyille
tutkimuksille esitettiin siitd, ettd fyysistd aktiivisuutta oli useimmissa tutkimuksissa tutkittu
itsearvioituna ja tutkimusote oli ollut poikkileikkaustutkimus. Namé eivat anna, Bellows-
Riecken ja Rhodes (2008) mukaan, valttdmattd luotettavaa tietoa liikunta-aktiivisuuden
maarasta ja aktiivisuuden maaran kehityksestd koko perheen elinkaaren ajalta. Liikunnan
esteiksi vanhemmilla listautuivat katsauksen mukaan vasymys, ajan puute seka lapsenhoidon
ja muun sosiaalisen tuen puuttuminen. Tekijoiden voimakkuutta ei aineiston perusteella
pystytty péatteleméan. Lasten idn ja lasten ma&érdn, parisuhteen ja tyon yhteydesta
vanhemman liikunta-aktiivisuuteen saatiin vaihtelevaa tietoa (Bellows-Riecken & Rhodes
2008).

USA:ssa asuvien &itien ajankayttod 45 vuoden ajalla (1965-2010) arvioinut tutkimus (Archer
ym. 2013) toteaa &idin ajankdytdn muuttuneen selvasti passiiviseen suuntaan. Fyysiseksi
aktiivisuudeksi tutkimus maaritteli kuuluvaksi seké kodin arjen askareiden (ruoka- ja pyykki-
huolto, talousty6t lastenhoito) ettd fyysisen harjoittelun. Passiiviseen ajankayttoon luettiin
tutkimuksessa ajoneuvon kayttoaika sekd ruutuaika. Seuranta-ajalla 5-18-vuotiaiden lasten
aideilla fyysiseen aktiivisuuteen kulunut aika véheni 11,1 tuntia viikossa ja alle 5-vuotiaiden
lasten aideilld vastaava lasku oli 13,9 tuntia viikossa. Fyysisesti passiivisesti vietetty aika sen
sijaan lisadntyi, isompien lasten aideilla 7h/viikko ja pienempien lasten dideilla 5,7h/viikko.
Ajankayton trendid vahvisti tulos, ettd molemmissa &itiryhmissa viikoittainen energiakulutus
laski. Aallonpohja liikunta-aktiivisuudessa nayttdd ajoittuvan 1990-luvulle ja tyottomilla
aideilla fyysinen passiivisuus on lisdéntynyt enemman kuin tyossd kayvilla &ideilla.



Tuloksessa nakyy varmasti my6s yhteiskunnan ja tyéeldman muutos, mutta silti se heréttaa

huolta seké didin etta lapsen terveydesta (Archer ym. 2013).

Suomalaisten &itien liikunta-aktiivisuudesta tiedetdadn viime vuosilta, ettd neuvolaik&isten
lasten aideista 59% ja kouluikaisten lasten dideistd 66% harrasti vahintddn 2—3 kertaa viikossa
vahintdan 30 min. kestdvéa liikuntaa ainakin lievad hengastymistéd ja hikoilua aiheuttavalla
teholla. Liikuntaa harvemmin kuin kerran viikossa harrasti neuvolaikéisten lasten &ideisté
17% ja kouluikaisten lasten aideistd 14%. Isiin verrattuna &idit olivat aktiivisempia
molemmissa lapseen idn perusteella jaetuissa ryhmissa. Lapsen ialla havaittiin tutkimuksessa
olevan selvempi yhteys didin fyysiseen aktiivisuuteen kuin isan aktiivisuuteen (Kaikkonen
ym. 2012).

Ruuhkavuosien tuoma aikapula sek& yleinen yhteiskunnallinen muutos néyttévat heijastuvan
véeston ajankayttdoon yli valtionrajojen, niin my0s pienten ja vahan isompienkin lasten
vanhemmilla. Rhodes ja Quinlan (2015) tekeman katsauksen mukaan kuitenkin ainoat
liikunta-aktiivisuuden muutosta ennustavat tekijat molempia vanhempia koskevassa
tutkimuksessa olivat &idiksi tuleminen (naisen lapsen saaminen) sekd vanhemman aikomus ja
halukkuus liikunnan harrastamiseen. Aidiksi tuleminen niytti vahentavin naisen liikunta-
aktiivisuutta lapsen syntymén jalkeen 2-15 seuraavaa vuotta. Isien kohdalla tutkimusnayttd
oli heikko osin vahaisemman tutkimuksen vuoksi. Aikomus liikkua ja halukkuus liikunnan
harrastamiseen ennustivat positiivisia muutoksia eli liikunta-aktiivisuuden lisd&ntymista.
Katsaus antoi viitteit siit4, ettd vanhemman liikunta-aktiivisuuteen liittyvat myos liikkunnan
aiheuttamat tunnepitoisen reaktiot vanhemmassa seka sosiaalinen eristaytyneisyys, mutta
reliaabeleita liikunta-aktiivisuuden yll&pitamistd ennustavia tekijoita ei katsauksen perusteella

pystytty nimedmaan (Rhodes & Qiunlan 2015).

2.4 Liikuntasuhde

Olen edellda kuvannut eri kulttuureissa elavien &itien esille tuomia liikunta-aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoitd ja olettanut lukijan pitdvan jopa luonnollisena, ettd eri kulttuuria

edustavien aitien kasitykset liikuntaa edistavistd ja sitd estévista tekijoistd voivat poiketa
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toisistaan. Eldmme tietyssa ajassa ja paikassa omaksuen kyseisen ajan ja kulttuurin
kaytanteitd. Erilaiset sosiaaliset maailmat eroavat toisistaan ja tuottavat siten erilaisia
ajattelutapoja ja toimintak&ytanteitd, joita tuossa kyseisessé sosiaalisessa maailmassa pidetaan
luonnollisina, ehkd jopa itsestdén selvind. Sosiologi Unruh (1980) nostaa esiin tietyn ilmion
ympdrille kommunikaation ja vuorovaikutuksen avulla rakentuvan sosiaalisen maailman, joka
ei niinkdan maarity alueellisesti vaan saa vaikutteita kiinnostuksen mukaan. Koski (2004)
esittdd urheilun olevan oma sosiaalinen maailmansa, jonka ymparille rakentuu erilaisia
kulttuurisia kokonaisuuksia ja ké&ytanteitd. T&han perustuen ajattelen &itien liikunta-
aktiivisuuteen voitavan liittdd tiettyja yhteisia piirteitd, mutta joihin kunkin aitiyhteison

maantieteelliset, sosiaaliset ja kulttuuriset piirteet antavat oman leimansa.

Kosken (2004, 190; 2008, 151) mukaan liikuntasuhde (physical activity relationship, PAR)
kasitteend kuvaa jokaisen omaa tapaa kohdata urheilu ja liikunta-aktiivisuus sek& tapaa
asemoitua liikunnan sosiaaliseen maailmaan. Liikuntasuhde ei kasita pelkéstadan konkreettisia
liikuntasuorituksia vaan myds tavan Kiinnittyd, asennoitua ja suhtautua liikuntakulttuuriin.
Liikunnan asema maérittyy eldmdnkaaren aikana useaan otteeseen. Suhde liikuntaan voi
korostua tai menettdd merkitystdan esimerkiksi eldméntilanteen mukaan henkilon itse sitd
tiedostamatta, toinen taas voi rakentaa identiteettinsd ja eldménsa liikunnan maarittdména
hyvin tietoisesti. Kuten mihin tahansa sosiaalisiin maailmoihin osallistuminen, myos
lilkuntaan osallistuminen vaihtelee yksilollisesti. Osallistuminen on kuitenkin vain yksi
litkuntasuhteen ilmenemismuoto. Suhtautuminen liikuntaan ilmenee my0ds muilla tavoin
ilmentéden henkilén liikunnalle antamia merkityksid, minka vuoksi tutkimuksen on syyta
tiedostaa ja tunnistaa liikunnalle annettuja merkityksia laajemmin kuin pelkén osallistumisen
nakokulmasta (Koski 2004; Koski 2008).
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3 ELAMANTAPAMUUTOKSEN TUKEMINEN

Véhan liikkuvien ollessa kohderyhmand, pysyvan liikunnallisen elaméntapamuutoksen
tukeminen ei nayté olevan helppoa tutkimuksen valossa (Miiller-Riemenschneider ym. 2008;
Hut-chinson & Wilson 2011; Williams & French 2011). Sama havainto péatee Kirjoittajan
terveysneuvontaan liittyvaan ké&ytdnnon kokemukseen. Eldmantapamuutoksen tarvetta
perustellaan usein muutoksella aikaansaaduilla terveysvaikutuksilla. Terveys saattaakin olla
muutoksen tarpeeseen virittdva tekija mutta ei valttamétta viela sitouta muutokseen riittavasti.
Muuttujan eldméntapa, elaméntilanteen mahdollisesti aiheuttama sar¢ liikunnan toteutukseen
ja muuttujan mahdollisuudet muutoksen tydstamisen tapoihin, saattavat jadda ohjauksessa
vahalle huomiolle. Muutoksen tukemisessa ohjauksen tiedollinen sisalté ndyttaa korostuvan
(Vahasarja ym. 2004) vaikka ohjauksen ajoittumisella on merkitysté4 siihen, mitd muutoksen
tekij& pystyy omassa tilanteessaan ohjauksesta omaksumaan, ja mika hanelle on tilanteessa
merkityksellistd (Prochaska ym. 1992; Bandura 2004). Muutos ei yleensa ole suoraviivainen
prosessi. Se tapahtuu vaiheittain, mutta vaiheet eivat valttamatta etene lineaarisesti.
Muutoksen tiell& paluu edelliseen vaiheeseen on aivan mahdollinen ja sekin tulisi ohjauksessa
huomioida (Prochaska ym. 1992; Prochaska ym.2006).

Eldamantapamuutoksen tukemiseksi ohjauksessa on kaytetty erilaisia kayttaytymisen muutosta
kuvaavia teorioita, joista tdssd esittelen liikuntatutkimuksessa esille tulleita ja
tutkimusinterventioissa hyddynnettyja: sosiaalis-kognitiivinen teoria (social cognitive theory),
suunnitellun kayttaytymisen teoria (theory of planned behavior) sekd transteoreettinen
muutosvaihemalli (transtheoretical stages of changes). Lopuksi otan esille toimijuuden

yhtend mahdollisena tapana arvioida henkildn valintoja ja kayttaytymisen taustoja.

3.1 Liikuntatutkimuksessa hyddynnettyja kayttaytymisen muutosteorioita

Banduran (2004) mukaan sosiaalis-kognitiivinen teoria (Social cognitive theory, SCT)
korostaa henkilén kykya itse toteuttaa terveystapoja, joiden avulla on mahdollista pysya
terveend elinkaaren ajan. Tieto terveystapojen aiheuttamista hyddyistd tai riskeistd

terveydelle, terveyskayttaytymisen aiheuttamille muutoksille, on ehto muutoksen
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kaynnistymiselle. llman tietoa ei muutokselle ole tarvetta. On tarkedd kokea mahdolliseksi
saavuttaa haluamansa muutokset ja teoria pitddkin mindpystyvyyden kokemusta keskeisena
tekijand motivaation ja toiminnan yllapitdmisessa. Yksilon pystyvyysuskomukset edesauttavat
henkil6a selviytymaén vastuksista, joita hdn muutoksen tiell4 kohtaa. Pystyvyysuskomukset
my06s maéarittelevat henkilon tavoitteiden suuruutta. Vahva usko muutoksessa selviytymiseen
auttaa ponnistelemaan periksi antamatta. Toimintaansa henkil® arvioi jatkuvasti perustuen
omiin arvoihinsa sek& arvioihin, miten muutos vaikuttaa itseen ja ympéristoon. Lisansé
henkilon kayttdytymiseen tuo sosiaalinen ympadristo, joka joko edistédd tai muodostaa esteitd

kayttaytymiselle hyvaksymélla tai vaheksymaélla henkilon tapaa kayttaytya (Bandura 2004).

Suunnitellun toiminnan teoriassa (Theory of planned behaviour, TPB) kognitiivinen
itsesdately on merkittdvassd roolissa. Teorian mukaan aikomus on merkittavéd tekija
kayttaytymisen ennustajana. Aikomusta maédrittelevat kolme rakennetta: asenteet,
subjektiiviset normit seka kayttaytymisen kontrolliksi mielletyt tekijat. Asenteet perustuvat
kayttdytymisen uskomuksiin — arvioon aiheuttaako kayttdytyminen positiivisen vai
negatiivisen tuloksen. Subjektiiviset normit perustuvat normatiivisiin uskomuksiin eli
toimijan arvioon siit4, hyvaksyvatkd vai paheksuvatko térkedt toimijat ymparistdssa
kayttdytymisen, sekd motivaatioon noudattaa térkeiden vaikuttajien odotuksia. Havaittu
kayttaytymisen kontrolli perustuu uskomuksiin siitd, missd maarin sisaiset tai ulkoiset tekijat
estavat tai edistavat kayttaytymistd sekd ndiden esteiden ja edistavien tekijoiden valtaan
vaikuttaa toiminnan toteutumiseen. Henkildn arvio perustuu sekd hanen aiempiin
kokemuksiinsa ettd hdnen ennakoimaansa toiminnan toteutumisen mahdollisuuteen. Se, missa
maarin mikékin tekijoista vaikuttaa henkilén paatokseen toiminnasta, riippuu seké tilanteesta
etta itse toiminnasta (Ajzen 1991; Hamilton & White 2010).

Niin Ajzen (1991) kuin myds Bandura (2004) arvioivat edelld kuvattujen teorioiden olevan
osin paallekkaisia. Havaittu kayttaytymisen kontrolli ja minapystyvyyden késite ovat laheisia
toisilleen. Ajzen arvioi kéayttaytymisen kontrollin asettuvan yleisempaan kehykseen suhteessa
uskomuksiin, asenteisiin, aikomuksiin ja kayttdytymiseen kuin mindpystyvyys. Bandura
arvioi teorioiden vastaavuuksia niin, ettd kokemus minépystyvyydestd (SCT) vastaa pitkalle
arviota kéayttdytymisen kontrollista (TPB), asenteet (TPB) vastaavat kéyttdytymisen

aiheuttamia tulosodotuksia (SCT) ja subjektiiviset normit (TPB) sosiaalisia odotuksia (SCT).
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Tavoitteet voidaan asettaa pitkalle tai lyhyelle aikavélille. Aikomuksen toteuttaa tiettya

kayttdytymistd Bandura arvioi kuvastavan lyhyen aikavélin tavoitetta (Bandura 2004).

Transteoreettinen muutosvaihemalli (Transtheoretical model, TTM) yhdistdd muutoksessa
keskeisend pidetyt tekijat: valmius muutokseen sitoutumiseen, muutoksen etujen ja haittojen
arvioiminen, minapystyvyyden kokemus sekd muutoksessa kdytetyt kognitiiviset, affektiiviset
ja kayttaytymiseen liittyvét strategiat, jotka edistavat kayttaytymisen muutosta. Mallissa
muutoksen vaiheet ovat esiharkinta (1), harkinta (2), valmistelu (3), toiminta (4) ja yllapito
(5). Muutoksessa kaytettyja strategioita ovat mm. sosiaalinen tuen kayttdminen,
omavastuisuus, Vvastaehdollistaminen ja ympériston uudelleenarviointi. Ajattelussaan eri
vaiheisiin sijoittuvien henkildiden on havaittu kayttavan erilaisia tapoja puolustaa tai haastaa
ajatteluaan, perustella valintojaan ja tyostdd muutosta. Siksi muutosvaihemallin eri vaiheisiin
sijoittuvat henkilot tarvitsevat muutokselleen erilaisia vélineitd, ohjausta ja tukea. Malli
huomioi myo6s repsahduksen mahdollisuuden, jolloin muutoksen tekija palaa kayttdmaan
edellisten vaiheiden tapoja puolustaa tai muuttaa kayttdytymistaan riippuen siitd miten
sitoutunut muutokseen hén on (Prochaska & DiClemente 1983; Prochaska ym. 1992;
Véhésarja ym. 2004; Prochaska ym. 2006).

3.2 Moninainen toimijuus

2000-luvulta lahtien kuntoutuksen paradigmaan ovat perinteisen fyysisen toiminnanvajauksen
kuntouttamisen rinnalle nousseet kuntoutuksen psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.
Psykososiaalisilla tekijoilla, yksilon ja ympadristén vuorovaikutuksella ndhdaan voivan olla
jopa suurempi vaikutus toimintakykyyn kuin perinteisesti terveyskasvatuksessa huomioidulla
biologisella  ongelmalla. Nékokulma  pakottaa  terveyskasvattajan  pohtimaan
terveydenedistamistyGtaan uudesta nakokulmasta. Vajavuuskeskeisesta
kuntoutusparadigmasta ollaan etenemdssd kohti valtaistavaa (empowering) toimintamallia,
jossa kuntoutujan yksilolliset tekijat, toimintaymparistdé ja osallistumisen mahdollisuudet
huomioidaan tukien kuntoutujaa td&man omassa toimintaympéristossa ja elamantilanteessa,
osallistamalla  kuntoutujaa omaan kuntoutusprosessiin  ja muutosmahdollisuuksien

arvioimiseen entista aktiivisemmin (Jarvikoski & Karjalainen 2008).
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Nykyisin useilla eri aloilla tutkimuksessa kaytetyn toimijuuden kasitteen (Jyrkdmé 2008 ja
Eteldpelto ym. 2013) yhdistdminen eldmantapamuutosohjaukseen voisi tuoda uuden
nakokulman kuntoutujan tai eldméntapaansa muuttavan henkilébn muutosprosessin
tukemiseen. Kasitteen yhdistdminen eldmatapamuutoksen tukemiseen liikunta-aktiivisuuden
edistamisen saralla nayttaytyy véahaisend. Erityisesti perheenditien vaestoryhméé koskevassa
liikunta-aktiivisuuden edistdmisessé toimijuuden késitettd ei ndytetd tunnistavan lainkaan,
vaikka muussa naisiin liittyvéssa tutkimuksessa ja kirjallisuudessa toimijuutta onkin késitelty
(esim. Allendorf 2010; Liimakka 2013; Klugman ym. 2014). Ajattelen, ettd my0ds
mindpystyvyyden vahvistaminen (ks. teoriat edelld) on ainakin osittain tydskentelya

toimijuuden vahvistamisen kanssa.

Toimijuuden késite (agency) liittyy olennaisesti ihmisen elamaén, siind olemiseen ja joksikin
tulemiseen. Toimijuus on tapa olla osana maailmaa, tapa vaikuttaa tai olla vaikuttamatta
ymparistoon ja sosiaalisiin olosuhteisiin (Jyrkdama 2008; Véhéasantanen 2013, 13). Mielekkaan
elaménkaaren rakentaminen vaatii toimijuutta, jossa omien valintojen vaikutukset
ymmarretddn ja huomioidaan. Barnes (2000, 3-6, 10) kuvaa toimijuuden késitettd monelta
kannalta. Hanen mukaansa toimijuuteen liittyy vapaa tahto toimia halunsa mukaan. Valinnan
mahdollisuus pitéa aina sisalladn myos seurauksen toiminnalle, jota ei valintatilanteessa voi
olla ohittamatta. Toimijalla on tahto toiminnan tekemiseen, ymmarrys teon tarkoituksesta
sekd tietoisuus toiminnan seurauksista, jotka hdnen taytyy vastuullisesti toimiessaan
huomioida. Eteldpelto ym. (2013) esittdd, ettd toimijuuden Kkasitteen yhteydessa on
ymmarrettava sen liittyvan niin ihmista ymparoiviin materiaalisiin olosuhteisiin, sosiaalisiin
valtasuhteisiin, kulttuuriin, vallitsevaan diskurssiin kuin toimijan asemaan ja positioon
tilanteessa. Toimijuuden arvioimisessa on huomioitava myos henkilén omat tulkinnat ja
aikomukset seka elamén-polkuun liittyvat lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteet (Etel&dpelto ym.
2013).

Toimijuudessa ja identiteetin toteuttamisessa on aina myos jotain opittua niin, etta tapa toimia
on omaksuttu ymparistostd tiedostamatta tai siihen on péadytty tietoisen valinnan kautta
(Fenwick 2006; Biesta & Tedder 2007). Identiteetin toteuttaminen toimijana ei ole koskaan
puhtaasti roolin ja position valintaa vaan se heijastelee aina omaa aikaansa ja sosio-

kulttuurista kaytant6d. Tietoisuus ja valinnan mahdollisuudet toimijuudessa eivédt ole
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pelkéstdén yksilon vapautta toimia omien toiveidensa mukaisesti ymparistdstd huolimatta.
Todellisuudessa ihminen ei tee valintojaan irrallaan muusta eldmastda vaan valintoihin
vaikuttavat usein tiedostamattomatkin sosiaaliset, taloudelliset, kulttuuriset ja aineelliset
edellytykset, jotka méaérittelevat valintoja ja rajoittavat valinnanvapautta ja mahdollisuuksia,
mutta voivat myos luoda niitd (Barnes 2000, 5-6, 25-26; Eteldpelto ym. 2011; Nussbaum
2011; Véhasantanen 2013, 22-23). Normit, sé&annét ja kulttuurissa ja ajassa toteutuva
sosiaalinen jarjestys ovat aina toimijuuden taustalla (Barnes 2000, 47-57). Jyrkamé& (2008)
kayttdd toimijuuden arvioimisessa kuuden modaliteetin mallia, jossa kykeneminen,
osaaminen, haluaminen, tdytyminen, voiminen ja tunteminen toimivat toimijuudessa tavallaan
erillisiné tekijoind, mutta kuitenkin toisiinsa kytkettyina. Jyrkdman sanoin: “Toimijuus syntyy,
muotoutuu ja uusiutuu naiden modaalisten ulottuvuuksien yhteen kietoutuvana prosessina ja
sen kokonaisdynamiikkana.” On eri asia haluta toimia kuin tehdd se pakon sanelema. Henkilo

Voi osata suorituksena jonkin toiminnon, mutta kykeneekd han siihen kaikissa tilanteissa.

Toimijuudessa on kuvattu osittain aste-eroksi ymmarrettavia tekijoitd, joiden voi ajatella
kuvaavan myos toimijan positiota suhteessa toimintaan. Passiivinen ja aktiivinen toimijuus
vuorottelevat tilanteen mukaan eivétka ole henkilon vallitseva tapa toimia aina ja kaikessa
passiivisesti tai aktiivisesti. Toimijuus ei kuvaa toimijan ominaislaatua, vaan on tilanne ja
aikakohtainen toiminnan tapa (Biesta & Tedder 2007). Véhasantanen (2013, 13) nimittaa
toimijuutta heikoksi silloin kun se ilmenee ajelehtimisena virran mukana, heikkona
reagoimisena drsykkeisiin tai passiivisena tapojen toistamisena. Eldmanhallintaan liittyen
voidaan heikkoa toimijuutta pitdd avuttomuutena, joka on opittua tai johtuu esim. tyon,
terveyden tai hyvinvoinnin puutteesta (Eteldpelto ym. 2011). Aktiivinen toimijuus pitaa
sisallddn oman eldman suunnan valitsemisen ja kontrollin (Biesta & Tedder 2007) ymmértden
myo0s tietoisen vastarinnan ja vastustamisen olevan aktiivista toimijuutta, toimimista omana
subjektina valilla myos vastarintaan (Fenwick 2006). Myds Barnes (2000, 27) tuo esiin
toimijan mahdollisuuden noudattaa tiettyja tapoja toimia, toimia rutiininomaisesti, ja toisaalta
mahdollisuuden toimintaan myds rutiineja vastaan, muuttaen toimintatapaa totutusta. Tama ei
vield mielesténi tuo esiin toimijuuden astetta passiivisuus — aktiivisuus akselilla vaan olisi
vield tiedettdvd, miten tietoisesti toimija paatoksensa toimintatavastaan tekee — onko kyse
ajelehtimisesta vai péattavaisestd toiminnasta jd&da virran vietdvéaksi. Joka tapauksessa

toimijuus voidaan ké&sittdd puolen ja position valintana, joka tehd&an tietoisena valinnan
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mahdollisuuksista  ja  vaikutuksista. ~ Aktiivinen  toimija  kykenee  luovuuteen,
ongelmanratkaisuun, paatdksentekoon ja tunteiden rakentavaan hallintaa (Eteldpelto ym.
2011).

Becker (2012) nostaa esiin toimijuuden yhteyden terveyteen ja pohtii, millainen terveys on
riittdvd, jotta henkilon voi odottaa osoittavan toimijuutta, ja miten terveys vaikuttaa
toimijuuden ilmenemisen tapaan. Han kayttaa kirjassaan kasitettd vakaa terveys (robust healt)
sekd vakaa terve toimijuus (robustly healthy agency), joihin ihminen itse sek& hanen
ymparistonsd ja eldméntapahtumansa vaikuttavat l&pi elamén. Vakaa toimijuus edellyttaa
Beckerin (2012, 89-91) mukaan tietynlaista seka fyysista ettd psyykkista terveyttd, mutta
sairaus ei valttaméattd suoraviivaisesti heikenna toimijuutta. Honkasalo (2014) on tutkinut
sairauden kulttuurista kokemusta ja sairauden “tekemisen” tapoja. Han kayttad nimitystd pieni
toimijuus kuvatessaan mm. sairastamiseen liittyvdd odottamista, sietdmistd ja ja&mista,
toimintaa, jossa tavallaan ollaan passiivisia, silla toiminnan ndkékulmasta mitééan ei tapahdu,
mutta johon kuitenkin siséltyy tavoite ja pddmiddrd. “Toimijuus on pidossa”: Kkirjoittaa
Honkasalo. Se odottaa tilannetta, jossa toimijuutta jalleen tarvitaan sellaisena kuin se on
aiemmin toteutunut — tai pienen toimijuuden syysta riippuen, uusien eldménkokemusten
muokkaamana, mika sopisi toimijuuden aiempaan maarittelyyn mielestdni paremmin.
Passiivinen pieni toimijuuskin on siséltinyt oppimista. Eldméntilanne on “pakottanut”
opettelemaan tavan toimia, “olla jouten” jonkin toimijuuden osalta ja toteuttaa aktiivista

toimijuutta toisessa (Honkasalo 2014).

Eteldpellon ym. (2011) mukaan toimijuuden erilaisille kasityksille yhteista on, etta se liitetdan
jollain tapaa valtaan ja voimaan. Toimijuus mahdollistuu vasta kun toimijalla on myos valtaa
ja voimaa vaikuttaa asioihin, tehda péatoksia ja valintoja (Barnes 2000, 25; Eteldpelto ym.
2011). Toimijuus liittyy vahvasti subjektiksi kasvamiseen, autonomiaan, mindpystyvyyden
tunteeseen ja siten elaménhallintataitoihin (Mahlakaarto 2010, 22-25; Eteldpelto ym. 2011).
Identiteetin kasvua edellyttdva voimaantuminen voi olla muutoksen edellytys (Mahlakaarto
2010, 28-29), myo6s pyrkiessamme muuttamaan elamantapoja yksilon oma elinympdristo ja
elaménvaihe huomioiden. Muutosprosessi on joka tapauksessa pitka ja sille on annettava
aikaa ja variaation mahdollisuuksia (Mahlakaarto 2010, 59-60, 69).
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Toimijuuden tarkastelu eldménkulun nakokulmasta tuo mukanaan mahdollisuuden, etta
toimijuus muuttuu koko eldménkulun ajan (Biesta & Tedder 2007). Eteldpelto ym. (2011)
mukaan elamankaaritoimijuus ilmentéé henkilon kykya tehdé pitkantdhtdimen suunnitelmia ja
tavoitella niitd. Tulevaisuuden tavoitteet vaikuttavat silloin tdman hetken toimijuuteen. Biesta
ja Tedder (2007) puhuvat tassé yhteydessa elaménkokemuksesta oppimisesta. Vanhalakka-
Ruoho (2014) nostaa esiin, ettd elamankulun mukanaan tuomat siirtymat eri elaménvaiheesta
toiseen, néaihin siirtymiin mahdollisesti liittyvat muutokset eldméntavassa, arvoissa ja
tavoitteissa voivat muuttaa my0ds toimijuutta, ainakin ne haastavat sitd. Yksilon valinnat
kytkeytyvat jo aiemmin koettuun, nykyhetkeen ja tulevaisuuteen. Positio suhteessa samaankin
ilmiédn voi muuttua. Toimijuus voi olla suunnitelmallista tavoitetta kohden menevaa
toimintaa, mutta on muistettava, ettd toimijuutta on myos valinta jattdd toimimatta tai toimia
odotusten vastaisesti, olla toiminnassaan pieni, heikko tai vahva, passiivinen tai aktiivinen.
Toimijuus tulee ymmaértdd dynaamisena ja tilanteessa ainutkertaisena (Vanhalakka-Ruoho
2014, Biesta & Tedder 2007).
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4 AIDIN LIIKUNTA-AKTIIVISUUTTA MAARITTAVIA TEKIJOITA

Aiemmassa tutkimuksessa esille tulleita &itien vahaistd liikunta-aktiivisuutta selittavia
tekijoitd selvitin systemaattisella kirjallisuuskatsauksella. Kirjallisuushaun tein MEDLINE
(OvidSP) ja CINAHL (EBSCO) tietokannoista syyskuussa 2016. Tutkimukset hain vuodesta
2000 lahtien. Haun rajasin koskemaan tutkimuksia, jotka koskivat kotona asuvien leikki- ja
kouluikaisten lasten terveita ditejd, ja jotka oli julkaistu tieteellisessa julkaisussa englannin tai
suomen kielelld. Hakupolut molemmista tietokannoista ja tutkimusten valintaprosessi on

kuvattu liitteissd 1 (2 sivua) ja 2.

Systemaattiseen Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui 21 tutkimusartikkelia, joista kuusi oli
kvantitatiivisia interventiotutkimuksia, 12 kvantitatiivisia kysely- tai mittaustutkimuksia ja
kolme kvalitatiivisia tutkimuksia. Katsaukseen valittujen tutkimusten tulokset seka
tutkimusten laatu on kuvattu liitteessd 3. Liitetaulukkoon tutkimukset on ryhmitelty
tutkimusotteen mukaan. Katsauksen tutkimusten laadun arvioin kaikissa tutkimuksissa
vahintdadn kohtalaiseksi, joten tutkimusharhan mahdollisuuden arvioin olevan enintdan
kohtalainen. Katsaukseen valikoitui monella eri tutkimusotteella toteutettuja tutkimuksia.
Erilaisilla tutkimusotteilla tehdyt tutkimukset tuovat monipuolisen kuvan ilmitsta tdydentéen

toisiaan.

Aitien liikunta-aktiivisuutta koskevan tutkimuksen kysymyksenasettelu oli katsauksen
perusteella kirjavaa. Tutkimus tunnusti yhteisesti aikaisempaan tutkimukseen vedoten ditien
vahdisen liikunta-aktiivisuuden, mika voi vaikeuttaa terveyden yll&pitdmistd suuressa osassa
vaestdd ja aiheuttaa tuntuvia kansantaloudellisia kustannuksia maailmanlaajuisesti. Aitien
liikunta-aktiivisuutta oli tutkittu itsendisenda ilmiona (Miller ym. 2002; Tilson ym. 2002;
Brown ym. 2003; Urizar ym. 2005; Fahrenwald ym. 2005; Fahrenwald & Shangreaux 2006;
Schulter ym. 2011; Kaigang ym. 2012; Jones ym. 2013; Mailey & McAuley 2014), muun
perheen rinnalla (Ransdell ym. 2003; Lindsay ym. 2009; Rovio ym, 2011; Adamo ym. 2012;
Dearth-Wesley ym. 2012; Davis ym. 2013; Hesketh ym. 2014), tai vertaillen sitd isien
litkuntakayttaytymiseen ja siihen liittyviin tekijoihin (Hamilton & White 2010; Hamilton &
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White 2011; Hamilton ym. 2012; Rhodes ym. 2014; Mailey ym. 2014). Aidin ollessa

kyseessd, lapset olivat didin rinnalla kaikissa tutkimuksissa yhtend taustamuuttujana.

Katsauksen tutkimusten naisten keski-ikd oli tutkimuksissa ilmoitetun keski-ian perusteella 34
vuotta. Tutkimusjoukossa oli my6s lapsettomia naisia, joihin &idin tietoja oli verrattu, mutta
useimmat tutkimusjoukon naiset olivat ditejd. Kotona asuvia lapsia perheessé oli yksi tai
useampia ja ainakin yksi perheen lapsista oli riippuvainen vanhemmistaan. Aiti saattoi olla
kotiaiti, opiskelija tai osa- tai kokoaikatydssa. Marginaalisin ditiryhma tutkimuksissa olivat
teinididit (Davis ym. 2013), joita koskeva tutkimus valittiin mukaan silla aitiys ei méaérita
naisen ikaa tarkasti. Tutkimusjoukko edusti &iteja eri puolilta maailmaa (USA (10 tutkimusta),
Australia (6), Canada (2), Uusi-Seelanti (1), Kiina (1), Suomi (1), Iso-Britannia (1)) ja useista
kulttuurisista lahtokohdista. Etniset vahemmist6t olivat kiinnostaneet tutkijoita erityisesti
USA:ssa, mutta maahanmuuttajia oli muissakin tutkimuksissa ja siten ditijoukko kulttuurisesti
hyvin kirjava. Heterogeeninen tutkimusjoukko vaikuttaa tutkimustulosten yleistettavyyteen

mutta tuo varmasti esille monipuolisesti ilmién taustoja.

4.1 Aidin arki

Puhtaasti demografisiin tekijoihin &idin liikunta-aktiivisuutta linkittdneet tutkimukset
sijoittuvat eri maihin ja kuvaavat omaa kulttuuriymparistéaan. Tutkimuksista suomalainen
(Rovio ym. 2011), kanadalainen (Adamo ym. 2012), brittildinen (Hesketh ym. 2014) ja
australialainen (Jones ym. 2013) edustavat keskenddn samantapaista l&nsimaisen valtion
aitiyhteisod, joskin ndissékin valtioissa vdeston monikulttuurisuus vaihtelee. Kiinalainen
tutkimus (Dearth-Wesley ym. 2012) kertoo lansimaisesta poikkeavan kulttuurin &itiyhteisosta.
Muissakin katsauksen tutkimuksissa on kuitenkin arvioitu aidin arkeen liittyvien tekijoiden

yhteytta aidin fyysiseen aktiivisuuteen.

41.1 Perhe

Lapsettomaan eld&manvaiheeseen verrattuna aidin liikunta-aktiivisuus ndyttadd véhenevan seké

vapaa-ajanliikunnan (Rovio ym. 2011; Adamo ym. 2012) ettd tyématkaliikunnan (Rovio ym.
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2011; Adamo ym. 2012; Dearth-Wesley ym. 2012) osalta etenkin, kun lapsi on
suomalaisittain alle kouluikéinen (alle 6-7-vuotias). Vanhemmat, joilla oli alle 6-vuotias
lapsi, saavuttivat lapsettomiin verrattuna harvemmin suositellun liikunta-aktiivisuuden tason
ja viikoittaisesta liikuntasuosituksesta jai aideilld uupumaan noin kolmannes (Adamo ym.
2012). Mitad useampi alle kouluikéinen lapsi perheessa oli, sitd vdhemman &iti liikkui
tyoématkoilla tai vapaa-aikanaan (Rovio ym. 2011). Kuitenkin arkiaktiivisuus nayttaa aideilla
pelastavan tilannetta jonkin verran. Aidit, joilla oli useampi kuin yksi alle 5-vuotias lapsi,
nayttivat saavuttavan kevyesti kuormittavaa liikuntaa enemman kuin didit, joilla oli yksi tata
vanhempi lapsi. Tutkijat otaksuivat, ettd useampi aktiivinen lapsi pitdd aidin liikkeessa
aktiivisemmin (Hesketh ym. 2014). Arkiaktiivisuus voi siis osaltaan yllapitaa aidin terveytta
ajanjaksona, joka vapaa-ajanliikunnan osalta nayttaa olevan haasteellisempi. Jones ym. (2013)
eridva 10ydos heikentdd muissa tutkimuksissa loydettyd yhteyttd, silld Jones ym. eivét

I0yténeet yhteyttd didin itsearvioiman liikunta-aktiivisuuden ja perhekoon valilla.

Viitteitd siitd, ettd lasten varttuessa ditien on helpompi harrastaa liikuntaa, saatiin kahdessa
tutkimuksessa. Rovio ym. (2011) havaitsivat, ettd 7-17-vuotiaita lapsia oli aktiivisesti
liikkuvilla vanhemmilla keskimé&arin vahemman kuin vahemman liikkuvilla vanhemmilla.
Aitien osuutta ei tutkimus taltd osin raportoinut erikseen. Dearth-Wesley ym. (2012) aiti-
lapsiparien valilla alkutilanteissa l6ytdmat yhteydet didin ja lapsen liikunnan valilla eivat
séilyneet seurannassa, mink& he arvioivat osoittavan, etta didin ja lasten liikunta-aktiivisuuden
yhteys toisiinsa vahenee lapsen varttuessa. Urizar ym. (2005) havainto, ettd &idin
osallistuminen liikuntaan liittyvaan ohjattuun ryhmaén (tavoitetaso kerran viikossa kahdeksan

viikon ajan) oli vahaisempéa teini-ikéisten lasten dideilld, haastaa kuitenkin havainnon.

4.1.2 Aidin koulutus

Aitien itsearvioiman liikunta-aktiivisuuden perusteella kuormittavaa vapaa-ajanliikuntaa
naytti tilastollisen vertailun perusteella harjoittavan enemman sellaiset didit, joiden
koulutustaso oli korkeampi (tekninen koulutus, yliopisto tai muu korkeampi koulutus).
Koulutetut aidit olivat kuitenkin fyysisesti passiivisempia kuin matalan koulutustason aidit (ei
koulutusta tai peruskoulu) (Dearth-Wesley ym. 2012). Hesketh ym. (2014) I6ysi yhteyden
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aidin koulutuksen keston ja passiivisesti vietetyn vélille. Pidemmaén koulutuksen kayneill&
aideillda mitattiin Kiihtyvyysmittarin avulla vahemman passiivista aikaa kuin nuorempana
koulunsa lopettaneilla aideilld. Jones ym. (2013) tutkimusjoukossa ditien itsearvioimalla
liikunta-aktiivisuudella ei havaittu olevan yhteyttd koulutustasoon. Tilson ym. (2002)
totesivat, ettd muukin terveysriskikayttaytyminen kuin suosituksia vahaisempi liikunta-

aktiivisuus naytti kasautuvan alhaisen koulutuksen saaneille dideille.

4.1.3  Aidin tyossakaynti

Hesketh ym. (2014) tutkimuksen perusteella didin tyossakaynti nayttdd véhentavan aidin lii-
kunta-aktiivisuutta. Hesketh ym. (2014) 16ysi didin kokoaikaiselle tydssédkaynnille positiivisen
yhteyden aidin fyysisesti passiivisesti viettdmaan aikaan ja vastaavasti osa-aika tyo ja
kokoaikatyd nayttivat korreloivan negatiivisesti liikunta-aktiivisuuden kanssa. Kuitenkin
Jones ym. (2012) tutkimusjoukossa ditien itsearvioimalla liikunta-aktiivisuudessa ei havaittu

olevan yhteytta didin tyossakayntiin.

Aiti on nimennyt muuttuvat tyoaikataulut (Fahrenwald & Shangreaux 2006) ja tyosti
johtuvan ajanpuutteen (Lindsay ym. 2009; Schulter ym. 2011) esteeksi liikunnalle. Paitsi, etta
tyossakaynti vie didin aikaa ja voi sen perusteella olla haittaava tekija &idin
liikuntaharrastukselle, on aitien ja liikunta-aktiivisuuden vélilla havaittu myos toinen yhteys.
Mailey ym. (2014) tutkivat tydssakayvien ditien ja isien kasityksiad liikunta-aktiivisuudesta.
Tyota koskeva syyllisyys tuli ilmi selkedmmin ditien haastattelussa tekijaksi, joka koettiin
esteeksi liikunta-aktiivisuudelle. Siind misséd useat isa&t kokivat voivansa jarjestella
tybaikatauluja niin, ettd liikunta onnistui vaikkapa lounastauon aikana, eivat didit kokeneet
tata hyviaksi vaihtoehdoksi. Aiti jousti tyon aikataulupaineissa omasta liikunta-
aktiivisuudestaan. Useilla dideilld oli huoli, ettd liikunta tyOpaivan aikana tulkittaisiin &idin
heikoksi sitoutumiseksi tyohon. Lisdksi liikunnan jalkeisen suihkussa kdynnin ja muun

ulkonadsté huolehtimisen koettiin vievét aikaa (Mailey ym. 2014).
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4.2 Terveyteen liittyvat tekijat

Useimpien katsaukseen valikoituneiden tutkimusten sisdénottokriteereind oli edellytys, etta
vaikka osallistujien liikunta-aktiivisuus oli vahaistg, litkunnalle ei ollut terveydellistd estettd.
Tutkijat olivat kuitenkin kiinnostuneita aidin liikunta-aktiivisuuden mahdollisesta yhteydesta
sellaisiin riskitekijoihin, jotka eivat suoranaisesti estd sédanndllisen liikunnan harrastamista.
Tutkimuksissa havaittiin viitteitd, ettd terveystekijoista kehon painoindeksilla (Hesketh ym.
2014), tupakoinnilla (Tilson ym. 2002; Fahrenwald ym. 2005) ja didin kokemilla
stressitekijoilla (Kaigang ym. 2012) voi olla yhteys didin véhaiseen liikunta-aktiivisuuteen.
Kuitenkaan &didin kehon painoindeksin perusteella ei voitu paatella millaisia tekijoita &iti pitaa
esteend liikunnalle (Schulter ym. 2011) eiké terveysriskitekijoiden kasautuminen nayttanyt
vaikuttavan aidin luottamukseen liikunta-aktiivisuuden lisédmisen mahdollisuuksista (Tilson
ym. 2002).

Lyhyen aikavélin seurannassa (8-12 viikkoa) liikunnan terveystiedon huomioiva ohjaus lisési
aitien liikunta-aktiivisuutta (Miller ym. 2002; Urizar ym. 2005; Davis ym. 2013), mutta
saavutettu liikunta-aktiivisuuden taso ei sailynyt viiden kuukauden seurannassa (Miller ym.
2002) tai seuranta ei jatkunut intervention loputtua. Liikunta-aktiivisuuden lisdéantymiselld
havaittiin olevan yhteys &idin kokemien stressitekijéiden maaran vahenemiseen (Urizar ym.
2005). Teinidideilla ajankdyton seurannassa havaittiin - myds ruutuajan lisdéntyvan

intervention aikana (Davis ym. 2013).

4.3 Perheen ja muun sosiaalisen tuen merkitys

Mailey ym. (2014) havaitsi, ettd prioriteetit muuttuivat vanhemmuuden myota ja vanhemman
itsekeskeisyys véheni. Perhe asetettiin harjoittelun edelle ja harjoitella ei haluttu perheen
kustannuksella. Samaan viittaavan havainnon teki Schulter ym. (2011), jonka mukaan &idit
ilmoittivat, etté lilkuntaan oli liian vahén aikaa perheen ja runsaiden kotitéiden vuoksi. Mailey
ym. (2014) tutkimuksessa &idit kertoivat, ettd arjessa oli useita toimintoja, joita tasapainotella
lilan vahassa ajassa. Muutokset, kuten lapsen sairastuminen ja puolison menot, haastoivat

litkuntarutiinin. Lastenhoitoavun puutteen &idit nimesivat liikunnan esteeksi neljassa
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tutkimuksessa (Fahrenwald & Shangreaux 2006; Lindsay ym. 2009; Schulter ym. 2011;
Mailey ym. 2014) ja vastaavasti lastenhoitoavun saamisen liikuntaa edistavéksi tekijaksi
(Schulter ym. 2011).

Aidin liikunta-aktiivisuutta edisti, kun aiti liikkui yhdessa lapsen kanssa (Ransdell ym. 2003;
Mailey ym. 2014) tai kun &iti jarjesti oman aikataulunsa niin, etti voi liikkua esimerkiksi
lapsen harrastuksen aikana (Mailey ym. 2014). Ransdell ym. (2003) havaitsi, ettd aidin ja
tyttdren yhteinen liikuntaharrastus, toteutuipa se sitten ohjatusti tai Kkotiharjoitteluohjeiden
mukaan, tuki heidan keskinaista suhdettaan ja lisasi osallistujien liikunta-aktiivisuutta. Aidit
ja tyttéret lisasivét toistensa kannustamista liikuntaan ja tukivat toisiaan myos fyysisen
toimintakyvyn tunnistamisessa (Ransdell ym. 2003). Liikuntaan osallistumisella haluttiin
antaa hyvéaa esimerkkia lapsille (Schulter ym. 2011; Mailey ym. 2014), mutta toisaalta
lilkuntaan osallistuminen aiheutti aidille syyllisyytta sen viedessa aikaa perheeltd (Mailey ym.
2014).

Aidit nimesivat puolison tuen puuttumisen &idin liikunta-aktiivisuutta estavaksi tekijaksi. Osa
aideistd koki, ettd isa&t halusivat itse harjoitella eivitkd tukeneet vaimoaan tamén
harjoittelussa. Aidit kokivat, ettd liikunnan priorisointi ja aikataulusta neuvottelu puolison
kanssa kuitenkin edistaisivét liikuntaa (Mailey ym. 2014). Miller ym. (2002) 16ysivét viitteita
siitd, ettd kun puolison tuki huomioitiin liikuntaintervention suunnittelussa (esim. tarjottiin
perheelle mahdollisuus yhteiseen liikuntaan, keskusteltiin didin tuen tarpeista ja puolison
mahdollisuuksista tukea), puolison tuki lisééantyi. Tilastollisen testauksen perusteella
arvioitiin, ettd puolison tuki oli yksi liikunta-aktiivisuuden muutosta tukenut tekija. Urizar
ym. (2005) puolestaan arvioi, ettd puolison tuki saattoi olla yksi liikuntainterventioon
osallistumista tukeva tekija, kun parisuhteessa eldneet aidit pystyivat osallistumaan

litkuntainterventioon saannéllisemmin kuin lasten kanssa itsekseen elaneet aidit.

Vaikuttaa silta, ettd aidit olisivat liikuntaa suunnitellessaan riippuvaisempia muiden tuesta
kuin isat (Hamiltonin & Whiten 2011). Liikuntakaverin tai -porukan puuttumisen ja toisaalta
litkunnallisen roolimallin puuttumisen aidit nimesivat yhdeksi liikuntaa estavéksi tekijaksi, ja

toisin péin, tuki muilta aktiivisilta ja terveiltd ympériston ihmisilté ja ystava liikunnan mallina
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koettiin liikunta-aktiivisuutta edistdvaksi tekijaksi (Mailey ym. 2014). Liikuntakaverin tuki
huomattiin myés Schulter ym. (2011) tutkimuksessa, jossa ainoana nousi esille myds, etta aiti
saattaisi kaivata liikunta-aktiivisuuden seurantaa. Mailey ym. (2014) tutkimusryhméssa
tuotiin esille my0s sosiaalinen paine toiseen suuntaan, kun ymparistd aiheuttikin aktiiviselle

aidille tuomitsevalla asenteellaan syyllisyytta liikunnan harrastamisesta.

4.4 Kayttaytymisen muutoksen tukeminen liikunta-aktiivisuuden muutoksessa

Kahdeksassa katsauksen tutkimuksessa kaytettiin taustateoriana kayttdytymisen muutosta
kuvaavia teorioita. Nelja tutkimuksista hyddynsi suunnitellun toiminnan teoriaa (Hamilton &
White 2010; Hamilton & White 2011; Hamilton ym. 2012; Rhodes ym. 2014), yksi
sosiaaliskognitiivista teoriaa (Mailey & McAuley 2014) ja kolme transteoreettista
muutosvaihemallia (Fahrenwald ym. 2005; Fahrenwald & Schangreaux 2006; Jones ym.
2013). Lisaksi yksi tutkimus arvioi didin mindpystyvyyttd yhtend muuttujana (Miller ym.
2002).

Seuraavassa minapystyvyys (SCT & TTM) ja havaittu kayttaytymisen kontrolli (TPB) on
raportoitu yhtena kokonaisuutena. Samoin kokonaisuutena raportoidaan liikunnan tavoitteeksi
katsottava aikomus liikkua ja tavoitetta madarittelevat uskomukset liikunnan hyodyistd ja
haitoista. Banduran (2004) mukaan ndma kayttaytymista maarittavat tekijat ovat hyvin lahella

toisiaan.

4.4.1  Minapystyvyys

Min&pystyvyyden yhteydesta liikunta-aktiivisuuteen raportoitiin  kolmessa tutkimuksessa
(Miller ym. 2002; Jones ym 2013; Mailey & McAuley 2014). Jones ym. (2013) arvioi, etta
minapystyvyyden kokemus oli merkitsevasti yhteydessd aidin liikunta-aktiivisuustasoon.
Miller ym. (2002) havaitsi, ettd mindpystyvyyden vahvistaminen interventiossa tuki &idin
liikuntakayttaytymisen muutosta. Aitien osallistumisen intervention suunnitteluun arvioitiin
lisdnneen ditien voimaantumista ja pystyvyysuskomuksia. Mailey & McAuley (2014)

tutkimuksessa vertailtiin  kahta erilaista interventiota. Interventionryhmissa liikunta-
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aktiivisuus lisaantyi heti intervention jalkeen seka mitattuna ettd itsearvioituna, mutta
pysyvien muutosten aikaansaaminen osoittautui haasteelliseksi. Tilastollisen tarkastelun
jalkeen tutkijat paatyivat arvioon, ettd muutos mindpystyvyydessa ja itseséatelyyn liittyvassa
litkunnan suunnittelussa olivat merkitsevid muuttujia liikunta-aktiivisuuden muutoksen
ennustajina (Mailey & McAuley 2014).

442 Liikunnan lisédminen tavoitteena

Neljad katsauksen tutkimusta vahvisti, ettd suunnitellun toiminnan teorian (TPB) mukaiset
uskomukset liikunnan hyodyista ja haitoista eli liikuntaan liittyvat asenteet ovat
taustatekijand, kun pienten lasten vanhemmat tekevét paatdstd liikunta-aktiivisuudestaan
(Hamilton & Whiten 2010; Hamilton & White 2011; Hamilton ym. 2012; Rhodes ym. 2014).
Hamilton ym. (2012) jasensi pienten lasten vanhempien liikunta-aktiivisuuteen liittyvaa
paatoksentekoprosessia ja selvitti, ettd sek& dideilld ettd isilla liikunta-aktiivisuuden
muutoksen polulla itseméératty motivaatio liikkumiseen ja asenne liikuntaa kohtaan voivat
johtaa aikomukseen liikkua. Sukupuolten valisend erona havaittiin, ettd dideilld sosiaalinen
hyvéaksyntd oli voimakkaampi tekija suhteessa liikunta-aikomukseen kuin isilla ja isilla taas
koettu kayttaytymisen kontrolli oli voimakkaampi aikomukseen vaikuttava tekija kuin
aideilla. Molemmilla sukupuolilla aikomus olla fyysisesti aktiivinen on tarkedd toiminnan
kaynnistymiseksi ja suunnitelmien tekeminen voi varmistaa, ettd aikomus toteutuu

toiminnaksi (Hamilton ym. 2012).

Rhodes ym. (2014) mukaan &ideilla havaittu kayttaytymisen kontrolli sek& aikomus harrastaa
lilkuntaa heikkenevat erityisesti ensimmaisen lapsen saamisen jalkeen ja néyttavat séilyvén
heikkona, kun lapsia tulee liséa, kun ilmi6ta verrataan lapsettomiin naisiin. Aikomusta liikkua
nayttivat ennustavan tunteisiin liittyvat asenteet (liilkunnan nautinto), instrumentaaliset
asenteet (litkunnasta saatu hyoty) sekd havaittu kayttaytymisen kontrolli (varmuus litkunnan
onnistumisesta) molemmilla puolisoilla. Aideilld instrumentaalisten asenteiden vaikutus
kuitenkin laski, kun verrattiin toista lastaan odottavia &itej& lapsettomiin naisiin. Puolisoiden
liikuntakéyttdytyminen ja motivaatio eivat naytd olevan riippuvaisia toisistaan (Rhodes ym.
2014).
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Perusteita liikunnan aloittamiselle tai lisédmiselle 16ydettiin tutkimuksissa useita, mutta myos
lilkuntaan liittyvid negatiivisia odotuksia &idit nimesivat. Naistd kerrotaan tarkemmin
kappaleessa 4.5. Liikuntakayttdytymista ennustaviksi tekijoiksi Hamilton ja White (2011)
mukaan osoittautuivat ditien arvio, ettd liikunta parantaa vanhemmuuden kaytantoj,
uskomus, ettd puoliso tai liikuntakaveri antaa tukensa didin liikunnalle sek& uskomukset ajan
puutteesta, liikunnan aiheuttamasta hairiosta muille sitoumuksille tai sen aiheuttamasta
epdmukavuuden tunteesta ja oman motivaation puutteesta. Puolison tuki liittyi vahvemmin
aidin liikunta-aktiivisuuteen kuin isan liikunta-aktiivisuuteen vanhemman suunnitellessa
lilkuntaa. Poikkeuksena isiin, &ideilla kayttaytymiseen liittyvista uskomuksista tuli esille
myos, ettd painonhallintaan liittyvalld uskomuksella ja liikkumisaikomuksella oli vahva
yhteys, mutta painonhallinnalla ja liikuntakayttaytymiselld ei kuitenkaan ollut merkitsevaa
yhteytta toisiinsa. Kontrolliin liittyvissd uskomuksissa aitiryhméssé l16ydettiin vahvempi
yhteys uskomukseen, ettd vamma tai sairaus estaa saannéllisen liikunnan, kun verrattiin aiteja
jaisia (Hamilton & White 2011).

4.4.3 Valmius liikunta-aktiivisuuden lisdamiseen

Aidin sijoittuminen transteoreettisen muutosvaihemallin eri tasoille nayttaa antavan viitteita
aidin liikunta-aktiivisuudesta. Seka Fahrenwald ja Shangreaux (2006) ettd Jones ym, (2013)
havaitsivat, ettd mitd korkeammalla tasolla &iti oli transteoreettisen muutosvaihemallin
mukaisissa vaiheissa, sitd todennékdisemmin hanet kategorisoitiin litkunnallisesti aktiiviseksi.
Jones ym. (2013) loysi yhteyden muutosvaiheen ja liikunta-aktiivisuuden valille myos
sellaisille dideille, jotka kuvasivat liikunta-aktiivisuuden kokeneen tutkimushetkella
takaiskun. Huomion arvoista on, ettd Fahrenwald ja Shangreaux (2006) aineistossa toiminta-
ja vyllapitovaiheeseen maééritellyt &idit eivat edelleenk&&n saavuttaneet terveysperustein
suositeltua litkunnan méaardd (tutkimuksessa kaytetty suositus: 150 min/viikko; USDHHS

1996). Jones ym. (2013) tutkimuksessa vastaavaa tietoa ei raportoitu.

Fahrenwaldin ym. (2005) tutkimuksen mukaan TTM:n k&yttdytymisen muutosta kuvaavat
rakenteet voivat jossain madrin olla yhteydessd liikunta-aktiivisuuden lisddntymiseen.

Tutkimus ei kuitenkaan yksiselitteisesti totea, mika kayttdytymisen muutosta kuvaava madarite
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(minédpystyvyys, muutoksen edut, muutoksen haitat, péatoksenteko, sosiaalinen tuki,
omavastuisuus, vastaehdollistaminen, ympériston uudelleenarviointi) oli térkein liikunta-
aktiivisuuteen vaikuttava tekija ja mihin vaikuttamalla terveyskayttaytymisen positiivinen
muutos lahti parhaiten liikkeelle. Tutkimuksessa saatiin kuitenkin viitteitd, ettd TTM:iin
perustuva liikuntaohjaus olisi ollut muutoksen liikkeelle paneva tekija (Fahrenwald ym.
2005).

Transteoreettisen muutosvaihemallin eri vaiheiden ja liikunta-aktiivisuuteen miellettyjen
etujen ja haittojen valille Fahrenwald ja Shangreauxs (2006) I0ysivat kiinnostavan yhteyden.
Kun tutkijat vertasivat aitien liikuntakéyttaytymiseen liittyvdd muutosvalmiutta ja aitien
liikuntaan liittdmien etujen ja haittojen suhdetta, havaitsivat tutkijat, ettd kun
muutosvalmiuden taso vaihtui harkinnan tasolta valmistelun tasolle, liikuntaan miellettiin
enemman etuja kuin haittoja. Mit& lahemmaéksi yllapidon tasoa muutosvaiheissa &iti paasi, sita
suuremmat arvot han sai kayttdytymistd kuvaavista maéaritteistd, pois lukien liikunnasta
mielletyt haitat, jotka loogisesti vahenivat muutoksen ja liikunta-aktiivisuuden edistyessa
(Fahrenwald & Shangreauxs 2006).

4.5 Aidin liikuntaan liittaméat hyédyt ja haitat

Aidin liikuntaan liittimat edut ja haitat olivat tutkimuskohteena kolmessa tutkimuksessa
(Lindsay ym. 2009; Schulter ym. 2011; Mailey ym. 2014). Lisaksi aidin arvioimia liikunnan
etuja ja haittoja tuli esiin tutkimuksissa, joissa selvitettiin ditien valmiutta liikunnan
lisdédmiseen (Fahrenwald & Schangreaux 2006; Jones ym. 2013) seké& tutkimuksessa, joissa
arvioitiin aiteja liikuntaan motivoivia tekijoita kayttaytymisen muutosta kuvaavaa mallia
kayttden (Hamilton & White 2010). Kayttdytymisen muutosta kuvaavissa malleissa
kayttdytymiseen liitetyt edut ja haitat liittyivat positiivisiin ja negatiivisiin kayttaytymisen
uskomuksiin, normatiivisiin uskomuksiin ja kontrolliin liittyviin uskomuksiin. T&hén
kappaleeseen olen koonnut katsauksen tutkimuksissa ditien liikuntaan liittamia etuja ja

haittoja huolimatta tutkimusasetelmasta.
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Aidit liittivat lilkuntaan useita terveysperusteisia hyotyja. Psyykkisina hyo6tyina nimettiin
tekijoitd, kuten liikunta kohentaa henkistd hyvinvointia ja mielialaa (Hamilton & White
2010), liikunta vahent&d& stressin kokemusta (Fahrenwald & Shangreauxs 2006), auttaa
tuntemaan itsensa terveeksi (Hamilton & White 2010) ja paremmaksi (Fahrenwald &
Shangreauxs 2006; Hamilton & White 2010), liikunta antaa energiaa (Fahrenwald &
Shangreauxs 2006), siitd saa mielihyvaa ja liikunta parantaa vanhemmuuden kaytént6ja
(Hamilton & White 2010). Fyysiseen terveyteen aitien liittdmid etuja liikunnasta olivat
lilkunta parantaa fyysisté terveytta ja kuntoa (Hamilton & White 2010; Mailey ym. 2014),
vahent&a kehon jannitysté (tension), helpottaa painon pudotusta, edistdd kunnon paranemista
raskauden jalkeen sekd diabeteksen ennaltaehkdisyd ja mahdollistaa pidemman

toimintakykyisen elaman yhteison jasenenda (Fahrenwald & Shangreauxs 2006).

Sosiaalisia liikuntaa edistdvia tekijoita didit uskoivat olevan, ettd puoliso, muut
perheenjasenet ja ystavat (Hamilton & White 2010; Jones ym. 2013) suhtautuvan
hyvaksyvasti didin sdédnndlliseen liikuntaan, mutta toisaalta jotkut aidit uskoivat, ettd puolison
suhtautuminen on hyvaksyvaa edellyttéen, ettd &idin liikunta ei vaikuta puolison ajankayttoon
(Hamilton & White 2010). Lapsien arvioitiin sekd hyvéksyvén etta paheksuvan &idin
liikuntaa. Vertaisryhma arvioitiin aitiryhmassé yhdeksi liikuntaan vaikuttavaksi tekijaksi, joka
ymmartad perheellisen ongelmat liikkua saannollisesti, mutta mahdollistaa myds vertailun
itseen ja omaan tapaan olla aktiivinen. Jotkut dideistd kokivat, etta toiset aktiiviset vanhemmat
helpottavat daidin omaa syyllisyyttd, jota oma liikunta-aika aiheuttaa. Toisaalta on myds
hyvaksyttavada olla liikunnallisesti passiivinen muiden passiivisten vanhempien rinnalla
(Hamilton & White 2010).

Hamilton ja White (2010) mukaan &idit uskoivat liikunta-aktiivisuutta edistdvan joustavan ja
mukavan liikunnan ja toisaalta liikunta-aktiivisuutta ajateltiin estdvdn joustamaton ja
epamukavalta tuntuva liikunta. Liikunnan ajateltiin osin héiritsevdn muita sitoumuksia
(Hamilton & White 2010). Liikuntaa estdviksi tekijoiksi nimettiin myds ajan puute
(lapsenhoito, puoliso, tyd, kotity6t) (Hamilton & White 2010), vasymys (Fahrenwald &
Shangreaux 2006; Hamilton & White 2010), energian puute (Schulter ym. 2011), sairaus tai
vamma (oma tai lapsen), motivaation puute (Hamilton & White 2010) ja terveyteen liittyen

nykyinen kehon paino (Fahrenwald & Shangreaux 2006).
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Taloudelliset huolet (Lindsay ym. 2009) tai liikunnan aiheuttamat kustannukset (Hamilton &
White 2010) saattavat olla &idin liikunta-aktiivisuutta estdva tekija ja toisaalta liikunta
aktiivisuutta voisi edistdd, ettd harjoittelu olisi ilmaista tai edullista ja ettd liikunta-
aktiivisuudesta palkittaisiin (esim. pisteiden ansaitseminen ilmaisten lehtien, vaatteiden tai
matkojen saamiseksi) (Schulter ym. 2011). Liikuntaa estaviksi tekijoiksi didit ovat nimenneet
myaos rutiinien muuttamisen vaikeuden (Hamilton & White 2010; Schulter ym. 2011), kylmén
sé&an (Lindsay ym. 2009; Hamilton & White 2010) ja ympaériston turvattomuuden (Lindsay
ym. 2009).

Kulttuuritausta on yksi vaikuttava tekija, kun aiti pohtii lilkuntaharrastustaan edistavia ja sita
estavia tekijoitd. Eri kulttuuritaustan &idit nimesivat Schulter ym. (2011) tutkimuksessa
erilaiset tekijat tarkedksi liikunta-aktiivisuuden edistamisessa. Tutkimuksessa vertailtiin
lilkunnan esteitd ja edistdjid tyynenmerenalueen &ideilld ja ei-tyynenmerenalueen &ideilld.
Lindsay ym. (2009) USA:ssa asuvat latinalaiséidit kertoivat kulttuurin muutoksen lisanneen
perheiden fyysista passiivisuutta. Kotimaassa kulttuuriin oli ditien mukaan liittynyt enemman
mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen, sitd sen kummemmin ajattelematta, osana
paivittdisia askareita ja sosiaalista toimintaa. Nyt passiivista aikaa vietettiin television
daressa, musiikkia kuunnellen ja lukien. Aidin mukaan autoistunut Kkulttuuri ja muut
liilkkumisen vélineet (mm. hissit) olivat muuttaneet perheiden tapaa liikkua uudessa
kotimaassa. Muut sitoumukset ja perheen ajankayton ristiriidat olivat lisadntyneet, kun lasten-
ja kodinhoitoapu ei ollutkaan en&& luontevasti lahelld omien vanhempien asuessa muualla.
Aidit puhuivat liikunta-aktiivisuudesta padosin viitaten koko perheeseen, minka tutkijat

arvioivat osoittavan latinalaiskulttuurien perhekeskeisté ajattelutapaa (Lindsay ym. 2009).

Yhteenvetona katsaukseen valikoituneiden tutkimusten tulostensa pohjalta voi todeta, ettd
aidin harjoittelu saannollisesti onnistui parhaiten silloin kun liikunnan antamat hyodyt tukivat
tietoisesti tehtyd paatostd liikkkua ja aidilld oli kaytossd useita keinoja tukea liikunnan
toteutusta. Saannollisesti liikkuvan didin pitdisi pystya neuvottelemaan puolison kanssa
litkunnan ajoituksesta, jarjestdd liikuntaa tyOpdaivaan, liikkua lasten kanssa tai lapsen
harjoittelun aikana. Nama vaativat itseséatelyd (self-regulation), jonka keinoja (tavoitteen
asettelu, toiminnan suunnittelu, selviytymisen suunnittelu: varasuunnitelmat) dideille pitaisi

Mailey ym. (2014) mukaan interventioissa ohjata.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmarrysta véahan liikkuvien

kouluikéisten lasten tydssakayvien aitien liikunta-aktiivisuudesta.

Tutkimuskysymykset:

1. Mista aidit puhuvat kertoessaan omasta liikunta-aktiivisuudestaan?
2. Millaisia kertomuksia aitien liikunta-aktiivisuuden muutoksesta muodostuu?

3. Millaisia toimijuuden piirteita ditien kertomuksista havaitaan?

30

leikki- ja



6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Tutkimusaineisto

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin - vuoden mittaiseen toimintatutkimusinterventioon
osallistuneiden liikunta-aktiivisuuttaan edistaméan pyrkivien perheenditien tapaa puhua oman
liikunta-aktiivisuutensa muutoksesta ja muutokseen vaikuttavista tekijoistd perheendidin
arjessa. Aidit tavoitettiin toimintatutkimusryhmasts, joka oli osa isompaa (LIKES-
tutkimuskeskuksen)  tutkimushanketta.  Hankkeen  vastuullinen  padtutkija  vastasi
tutkimusluvan hakemisesta tutkimuseettisten periaatteiden mukaan. Toimintatutkimukseen
osallistujat rekrytoitiin lehti-ilmoituksella, jossa tutkimusryhmaan osallistumisen kriteereiksi
madriteltiin &idin véhdinen liikunta-aktiivisuus (alle 3 kertaa viikossa enimmillaédn 30
minuuttia kerrallaan), tydossé kéynti sek& yksi tai useampi perheesséd asuva leikki- tai/ja
kouluikéinen lapsi. Rekrytoinnin yhteydessé varmistettiin sisdénottokriteereiden tayttyminen.
Tutkimusluvan ryhmééan osallistuneet aidit allekirjoittivat hankkeen paatutkijan tekeman

alkuhaastattelun yhteydessa helmikuussa 2011 ennen ryhmatapaamisten alkamista.

Toimintatutkimusryhm& kokoontui tapaamisiin  vuoden aikana yhteensd 12 kertaa,
keskimaarin kerran kuukaudessa. Vertaisryhmén tapaamisissa tavoitteena oli tehdd nakyvaksi
perheenaidin arki ja elaméntapa, tukea ja auttaa ryhmaan osallistujia elaméntapaan ja
lilkuntaan liittyvien tavoitteiden asettamisessa ja tietoisten valintojen tekemisessa
eldaménhallintaa ja itsetuntemusta lisdédmalla, sekd naiden myotévaikutuksella auttaa yksiload
liikunta-aktiivisuuden edistamisessd. Lehti-ilmoitukseen vastanneet didit olivat jo halukkaita
liikunta-aktiivisuuden lisaédmiseen, jolloin padpaino ryhmén toiminnassa oli tukea liikunta-

aktiivisuuden muutosta. Perusteluja liikunnan lisdédmiselle ei ryhmassé tarvittu.

Toimintatutkimuksen ideologian mukaisesti asiantuntijuus tutkittavasta ilmigsta ei ole vain
tutkijalla, vaan heilld, jotka toimivat mukana ilmidssd, ovat osa sita sek& kokemuksellisesti,
sosiaalisesti ettd kulttuurisesti. Tutkija ei ole ilmion ulkopuolella, vaan hén kulkee tutkittavan
yhteison rinnalla, kumppanina, kunnioittaen vastuun tasapuolista jakautumista ryhman sisélla

(Kiviniemi 1999; Somekh 2006, 3 7, 19-20, 25). Sosiaalipsykologi Kurt Lewinin ajatteluun
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nojaten toimintatutkimuksessa ajatellaan, etta yritys muuttaa sosiaalista todellisuutta tuo esiin
todellisuuden uusia piirteita ja siten lisaéd ymmarrysta todellisuudesta (Heikkinen 2006). Tassa
tutkimuksessa tutkittava ilmio (todellisuus) oli perheen &idin terveytensd kannalta vahainen

litkunta-aktiivisuus, jonka muutosprosessia interventioryhméssa pyrittiin tukemaan.

Ryhmélaisten oma prosessi suuntasi ryhman toimintaa toimintatutkimuksen periaatteiden
mukaisesti. Kunkin &idin yksiléllisen muutosprosessin nakyvaksi tekeminen, seka aidille
itselleen ettd tutkijoille, tuli tarpeelliseksi ryhméprosessin puolivélissa tilanteessa, jossa
osallistujat olivat jo pohtineet omaa suhdettaan liikuntaan, asettaneet omalle muutokselleen
tavoitteita ja koetelleet arjessa omaa tapaansa lisatd liikunta-aktiivisuutta. Ryhmé haki
toiminnalleen sopivaa suuntaa ja ilmiota paadyttiin tarkastelemaan ryhmatoiminnan lisaksi
osallistujien yksilollisella teemahaastattelulla liikunta-aktiivisuudesta. Tasta

teemahaastatteluaineistosta koottu aineisto toimi tdman tutkimuksen aineistona.

Teemahaastattelussa haastateltavaa pyydettiin kuvaamaan teemoja ja tekijoitd, jotka han
liittdd omaan liikunta-aktiivisuuteensa seka pohtimaan tekijoiden valisida yhteyksia.
Haastattelut nauhoitettiin. Litteroituna haastatteluaineisto késitti 68 sivua litteroitua tekstia
(fontti 12, rivivéli 1) kahdeksan perheendidin haastatteluista.

Haastateltavina oli kahdeksan 29-45-vuotiaan naisen joukko, joilla on yhteensa 22 lasta.
Lasten ikdjakauma vaihteli 2-22 ikavuoden vélill4. Haastattelun toteutuksen aikaan perheessa
asui kullakin &idilla 1-5 lasta isompien lasten muutettua jo omaan talouteen. Kahdessa
perheessé perheen kaksi lasta olivat kaksosia. Yhdessa perheessé oli omien lasten lisdksi kaksi
sijoitettua lasta. Aidit olivat koulutustaustaltaan vahintian keskiasteen koulutuksen saaneita.
Yksi dideista asui asumuserossa puolisostaan. Kaikki didit kéavivat tydssa, mutta kaksi aideista
tyoskenteli lyhennetylld tyoajalla. Tutkittavien anonymiteetin suojaamiseksi tutkittavien
taustoja ei raportoida tarkemmin.
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6.2 Aineiston analyysi

Aineistolédhtéinen  analyysi  toteutettiin  kvalitatiiviselle  tutkimukselle  tyypillisesti
moniportaisesti. Hermeneuttisen tradition periaattein (Gadamer 2005, 29-34) haluttiin luoda
katse aineistoon kokonaisuutena, mutta pyrkien ymmartdmaan kokonaisuutta paremmin
tarkastelen myos sen osia. Analyysilla haluttiin selvittad, miten osat heijastavat kokonaisuutta
ja miten kokonaisuus rikastuu ja tdydentyy osiensa summana niiden lisatessa ymmarrysta
kokonaisuudesta (Josselson 2011). Systemaattisesti aineistoa jarjestamalla pyrittiin
tunnistamaan aineiston erilaiset piirteet, jasentdmaén ja kokoamaan havaintoja ja 16ytaméaan

aineistolle looginen tulkintasaantd (Ronkainen ym. 2014, 123-125).

e Aineiston litterointi
ENIER * Kuvaus teemahaastatteluista

e Kertomusten rakenne aikajasennyksena
* Juonen kaanteiden hahmottaminen
%
e Kertomusten juonenkdanteiden yhtenevat ja
toisistaan poikkeavat piirteet 5
%
» Kertomusten synteesi tarinamalleiksi
J

KUVA 1. Aineiston analyysin vaiheet

Aineiston litteroinnin jalkeen perehtymista siihen jatkettiin lukemalla litteraatiot I&pi useita
kertoja ja Kirjoittaen jokaisesta haastattelusta tiivistetty kuvaus kysyen aineistolta jo
alustavasti  haastattelu kerrallaan, mistd perheenditi puhuu puhuessaan liikunta-
aktiivisuudesta. Téssa aineiston analyysin (kuva 1.) ensimmaisessa vaiheessa tavoitteena oli

saada kokonaiskuva aineistosta ja sen mahdollisuuksista. Kuvauksista hahmottui ndkyma
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tutkittavassa ilmidssa eli liikunta-aktiivisuudessa tapahtuvasta muutoksesta, minka
tavoittamiseksi paremmin aineisto paadyttiin analysoimaan jatkossa narratiivisen analyysin

keinoin.

Tulkitsemme maailmaa, rakennamme identiteettidmme ja ymmarramme itsemme kertomusten
valitykselld, narratiivisesti (Bruner 1998, 39-40; Heikkinen 2000; Tolska 2003; Ronkainen
ym. 2014, 93-94). Narratiivisen viitekehyksen mukaisesti tieto maailmasta ja itsestd muuttaa
jatkuvasti muotoaan. Narratiivinen tutkimus ei pyri objektiiviseen totuuteen, vaan se pyrkii
tuottamaan nakokulman totuuteen sellaisena kuin se kertojan nakékulmasta ja kokemana on
olemassa tdssd hetkessd, totuuden saadessa taas uusia piirteitd seuraavan kokemuksen
muuttaessa nykyistd ja kertojan identiteetin muuntuessa kertomuksessa. Kertomus
kokemuksen valittdjana ei koskaan ole pelkastaan subjektiivinen tarina, vaan se sisdltdé aina
kulttuurisen tilanteen ja ajallisuuden, sek& menneend ettd tulevana (Bruner 1996, 3-4;
Hyvérinen 2006). Liséksi kertoja esittda kertomuksessaan aina arvioita ja kannanottoja tuoden
siten esille tulkintaa tarinastaan (Hyvarinen 2006). Gadamerin (2005, 27) mukaan
ymmarramme toisiamme puhumalla toistemme kanssa. Siten ymmartaminen on kielen ilmi6
ja keskindinen ymmartdminen on kielen ongelma (Gadamer 2005, 90). Tavoittaaksemme
vahan liikkuvan aidin nékokulman liikunta-aktiivisuuteen ja edes alkaaksemme ymmartaa

sitd, taytyy meidan kuulla, mita aiti litkunta-aktiivisuudestaan kertoo.

Narratiiviselle analyysille ei ole méaérittynyt yhtd vakiintunutta tapaa analysoida
tutkimusaineisto, vaan tutkijan tulee soveltaa erilaisia analyysitapoja. Tarke&& on tunnistaa
kertomisen tapojen eroja ja siten selittda aineistoléhtoisesti tehdyt johtopaatokset (Hyvérinen
2010). Analyysissa keskitytdan kertomusten erilaisiin aaniin seuraten aanten kerrostumista,
niiden suhdetta toisiinsa sekd &&nten jatkuvuutta ja monimerkityksisyyttd. Tutkija Kiinnittaa
huomiota sek& kertomuksen siséltoén (kerrottu — the told) ettd sen rakenteeseen (kerronta —
the telling). Kun jokainen yksittdinen kertomus on ymmarretty niin hyvin kuin se on
mahdollista, voidaan aineistosta 10ytad malleja, joiden mukaan kerrottu kokemus on

samankaltainen tai eroaa toisistaan (Josselson 2011).
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Tassa tutkimuksessa narratiivisen analyysin toisessa vaiheessa jokaisesta haastattelusta
rakennettiin aika-akselille sijoittuva tarina, joka kuvaa haastatellun perheendidin liikunta-
aktiivisuuden muutosta. Kun kunkin perheendidin  yksilollisen tarinan  rakenne
aikajasennyksend 16ytyi, siirryttiin analyysissa etsiméan kunkin tarinan punaista lankaa,
juonta ja sen kaanteitd. Vasta kun jokainen yksittainen tarina hahmottui kokonaisuutena,
ryhdyttiin analysoimaan tarinoiden juonien eroja ja yhtaldisyyksid. Aineistoon luotiin katse
ikaan kuin poikkileikkauksena l6ytaen tarinoista aikajanteeseen sidoksissa olevia jasennyksia
seka toisistaan poikkeavia tai samankaltaisia aania. Analyysin viimeisessa vaiheessa aineistoa
kasiteltiin jalleen pitkittdissuunnassa tehden synteesi tarinoiden toistuvista teemoista,
yhdistden tarinoista l0ytyvat &anet omiksi tyyppitarinoikseen saman ilmion ympérilta.
Kerrotun ja kerronnan yhtenevistd ja toisistaan eroavista piirteista avautui nelja erilaista
tarinaa kuvaten haastateltujen perheendidin liikunta-aktiivisuuden ja liikuntasuhteen
muuttumista eldmantilanteen muuttuessa, seka tekijoita, joita diti ryhtyy tyostdmaén

pyrkiessaan lisaédmaéaan liikunta-aktiivisuutta omassa arjessaan.

Osallistuessaan toimintatutkimusryhmé&én osallistujat ovat tienneet, ettd heidén tuottamaansa
aineistoa tullaan kayttdmaan tutkimusaineistona ja tuloksista tullaan raportoimaan eri tavoin.
Tassa tutkimuksessa osallistujien aéni tulee kuuluviin ja puheenparsi nakyy myos sitaateissa.
Osallistujien suojaamiseksi sitaateissa ei nimetd henkil6ita eikéd paikkoja oikeilla nimilla, ja
my06s vahvat murreilmaisut on kielestd poistettu. Tarinoiden synteesilld on pyritty paitsi
kuvaamaan ilmién eri puolia, myds suojaamaan pienen tutkimusryhman anonymiteettia.
Kenenkéaan aidin tarina ei erotu joukosta omanaan eiké tuloksena olevien tarinoiden sisallosta
voi paatella kenestd tarinassa on kysymys. Kaikki nelja tulokseksi saatua tyyppitarinaa ovat
aineiston eri aanid. Yhdenk&an kertojan oma tarina ei sellaisenaan kuulu tuloksena olevista

tarinoista. Samankaltaista tapaa rakentaa tyyppitarinoita on kdyttanyt mm. Hanninen (1991).

Perheenditien haastatteluaineistosta syntyneistd kertomuksista voitiin analyysin perusteella
erottaa neljad erilaista tarinatyyppid, joihin aineisto pelkistyi. Tarinatyypit kuvaavat
haastateltujen naisten tapaa késitelld omaa véhaista liikunta-aktiivisuuttaan pienten lasten
tyossakayvana ditind. Perheenditien tarinoita kokonaisuutena tarkasteltaessa kertomusten
juonirakenteista 16ytyi lukuisia yhtenevaisyyksia mutta myds variaatioita. Aineistosta

hahmottui erilaisia tapoja kertoa liikunta-aktiivisuuden ja liikuntasuhteen muuttumisesta
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elaméntilanteen ja arjen pyorteissd. Néaistd kertojan danisté erottuivat erilaiset muutostarinat,
jotka tuloksissa kuvataan. Samalla tarinalla voi olla useampi kertoja, mutta kertojien

samankaltaiset tavat kertoa yhdistettiin analyysissa yhteen tarinaan.

Tarinat, joissa haastateltavat kertoivat liikunta-aktiivisuudestaan ja siihen liittyvista
muutospyrkimyksistd, voidaan jasentdd Gergenid ja Gergenia (1986) mukaillen
progressiivisiksi, stabiileiksi tai regressiivisiksi. Olen hyddyntanyt jaottelua kolmeen
perustavaan tarinatyyppiin ja sijoittanut yksil6lliset tarinat ndihin luokkiin, mutta tdman
lisdksi analysoin tarinoita vield yksityiskohtaisemmin kuvaten millaisia piirteitd ja
yksityiskohtia kukin tarina perheenditien kerronnassa sai. Synteesissdé muodostettujen
tarinoiden avulla voitiin tiivistdd moninainen haastatteluaineisto havainnollisesti, kooten
yhteen aineistossa esiintynyt samankaltaisuus ja erot. Yksilollisen tarinan liséksi &itien
kerronnasta yhdistelty tarina kertoo myo6s kulttuurista tarinaa, onhan haastateltavakin

kerronnassaan hyodyntényt tietoisesti tai tiedostamattaan kulttuurista tarinavarantoa.
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7 TULOKSET

Aineistosta konstruoidut haastateltavien kerrontaa luonnehtivat ja kokoavat tarinat ovat 1)
arjen uudelleen rakentaja, 2) liikuntakasitysten haastaja, 3) verkostoituva liikkuja ja 4)
liikkuva hyva perheenéiti. Esitan tulosluvussa aluksi kaikkia tarinoita eli koko aineistoa
luonnehtivia piirteitd. Taman jalkeen tarkennetaan katse analyysissd muodostettuihin neljaan
aidin liikunta-aktiivisuuden tarinaan. Tarinat on konstruoitu ajallisesti eteneviksi tarinoiksi,
joissa tarinan alku sijoittuu aikaan, jolloin lapsi muuttaa haastateltavien ajankayttod, ja tarinan
loppu haastattelutilanteeseen liikuntainterventioon osallistujana.

7.1 Tarinoiden yhteiset piirteet

Aika perheendidin arjessa kuluu lukuisiin tehtaviin. Mm1:/...] No tietysti tyopdivi vie sen omansa [...]

mutta se tayttyy harrastuksista, se tayttyy lapsen harrastuksista ja ihan naé perus kaupassakaynnit, on pakko
valilla sinneki ehtid, sinne kauppaan. Ja timmadset ihan se perheen perus pydrittdminen, ruoan laitto, pakolliset
pyykit, vaikka niitd niinku viikolta yrittdd vahan kasata sinne viikonlopulle, mutta ihan semmoset niinku

perusjutut. [...] Sal:[...] et sielld on ihan riittdvésti sitd palapelid tdssd tyon ja tuon vapaa-ajan organisoinnissa

[...] Al:[...] Mut se on tirkee osa elimdd, toi perhe ja sen pyoérittiminen. [...] Arjen kuvauksesta aistii
ajoittain hengéastyttavan tehtavien tahdin ja kirjon. Aika omalle liikunnalle jaa arjessa vahiin,
kun perheellinen nainen suorittaa kulttuurisesti jasentynyttd dititapaista arkea. Lupa omalle
ajalle pyydetddn perheeltd ja huoli perheen hyvinvoinnista on haastateltavien yhteisesti

jakama.

Tavoitteena haastateltavilla on liikunta, joka ei hairitse arjen sujumista, ei riko arjen pyoraa
eikd sen pyoOrittdmista. H9-10:/...] etti se on sitdi jokapdivistd, ei niinku aina jirjestettyd mutta etti et on
sitd jokapdivistd liikuntaa [...]. Liikuntaa ei haluta eristdd omaksi instituutioksi, vaan sen halutaan
onnistuvan luontevana osana arkea ja perheen eldméntapaa. Perheendidin oma aika ei saa
vaikeuttaa muiden perheen jasenten arjen kulkua. Liikunnan nautintoa useammin
haastateltavat puhuvat liikunnasta ik&&n kuin velvollisuutena, perheen toiminnan tukemiseksi

aidin jaksamisen apuna ja esimerkkind lapsille E1:/...] etti niille antais sen mallin siitd liikkumisesta et
se ei 00 niinku, tai et se tulee niinku luonnostaan, etté se ei 00 sitd, etté aina pit4a lahtee jonneki etté voi liikkua

vaan [...]. Liikunnan himo ei yleistettavésti kuulu vahan liikkuvan perheendidin sanavarastoon.
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Terveyden ja toimintakyvyn séilyttdminen aktiiviseen vanhuuteen saakka, on saanut
haastateltavat pohtimaan liikunta-aktiivisuuttaan. He ovat terveystietoisia ja osaavat hyvin

nimet& litkunnan terveysvaikutuksia. Jokainen tunnistaa lilkkunnan hyvaa tekevan vaikutuksen.

K4:/...] liikuntaki on niinku sellanen yks tapa niinku olla vastapainona tyélle [...]. M6: [...] siitd tulee niin hyvdi
olo. Se auttaa niinku nukkumiseen ja se on niinku siihen omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen niinku semmonen

tarkee osio [...] E3:/..] se auttaa painonhallinnassa ja sit ehkd on niinko pitempi pinna [...].

Terveystietoisuus ei ole kuitenkaan sysannyt ditid lilkkumaan — todisteena siitd tdman
aitiryhman olemassaolo. Perhe, lapset ja arjen sujuvuus ovat perheen perustamisen jalkeen

alkaneet maadritelld haastateltavien arvovalintoja, ajankéyttda ja arjen valintoja. K6:/...] tid

aitiys ja sen ela- vaikutukset nii monelle eldmdnalueelle [...] Mun valinnat on ollu niinku toisen nakoésid, no

tietysti ku ma oon ollu niiku vapaampi valitsemaan. Ei oo ollu niit lapsia. Ja niinku (miettii) mut et nii, no, etta

valinnat oli niinku toisenlaisia ennen. [...]. Haastateltavat kertovat aitiyden pysayttdneen oman
liilkunnan harrastamisen. Liikuntasuhde on muuttunut arvojen kokiessa muutoksen

perheellistymisen myota.

7.2 Arjen uudelleen rakentajan tarina

Arjen uudelleen rakentajan tarinassa liikunta-aktiivisuuden muutos sitoutuu nimen mukaisesti
perheen arjen rutiinien uudenlaiseen organisoimiseen, missa perheenditi on aloitteen tekijéa.
Lapsen syntyma mullistaa ennen perheettdbmédn naisen arjen ja sopeutuminen uuteen
elaménrytmiin alkaa. Arkeen tulee runsaasti lapseen ja kotiin liittyvia toimintoja, jotka t&ssa
tarinatyypissa nayttaytyvét pitkalti aidin tehtavind kolmesta eri ndkokulmasta. Perheenditi on

arjen pyorittajan tehtavassaan lahes itsekseen tyonjaon ollessa ndin puolison kanssa sovitusti:

J4:[...] ehkd se on siind et ku md oon ollu aina tietylld lailla vastuussa tosta perheen pyorityksesta ku me sillon
aikaan on sovittu, etta ku puoliso tekee vuorotydta nii ma en enda tee, ma teen paivatyota niin, sit se on jaany. Se

on vaan ehka semmonen, kylla [puolison nimi] tekee kotona hommi,a mut se on kuitenki sellanen varmaan ihan
opittu tapa, et okei mé pyoritin sen systeemin [...], tai toisaalta arjen reunaehtojen sanelemana yksin
parjaten ja selviytymista opetellen: H4:/... siis mun on vaan pitény selviti asioista. Siis normaaliarjesta

ja ja kun m& jain yksin kotiin sitte kun han lahti téihin. Ja niinku kayty neuvolassa, ma oon kantanu

kainaloissani lapsia, itse asiassa niissd kaukaloissa, ja tota ma luulen et se vaan on niinku hanelle jotenki

vaikeempaa [...]. Perheen ja lasten ehdoilla toteutuva arki voi myds tuntua olevan juuri sitd, mita

perhe-eldman pitk&ékin olla. Sa6-7:/...] md oon hirveen vihin niinkun koskaan korostanu sitd, etti md

tarviin semmosta omaa aikaa [...] et ku tehddn niitd lapsia ja ni jotenki md oon semmonen kanaemoditi, ettd
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mulle ne on joka paikas mukana [...] et tota mulla se ditiys varmaan niinku tulee tin mun eldmdn semmosen ettd

se on koko mun eldmdn kattava niin sielld pddllimmdisend oleva asia [ ...].

Aiti etsii omaa tapaansa liikkua pohtien arjen toimintojen organisoimista uudessa rytmissa.
Rytmin l6ytyessa heti kohdalleen ei suhteessa liikuntaan tapahdu juuri muutosta. Jos
liikuntasuhde olisi voimakas, ei liikunta-aktiivisuus varmaan juurikaan muuttuisi, mutta
liikuntasuhteen ollessa heikko j&a liikunta valinnoissa muiden &idin tarkedmpind pitdmien
arvojen jalkoihin. Lapsi ja perheen arjesta huolehtiminen tulevat osaksi eldmaa,

maadrittelemaén valintoja, ja liikunta joustaa muun tieltd. M3:/...7 md luulen vihdn, etti se on mydski
semmosta kylld jollain tapaa niinku arvottamistaki, ettd ettd jos on se illasta se tunti aikaa [...]. Se on aina se
ettd, toisaalta jos valilla laittas sen niinku sen omat ne arvot siihen, etta okei, nyt se [oma liikunta] on se kaikista
tdarkein mulle, eikd se tiskikone tai tai joku muu homma, ettd kylld se paljolti on myoski semmosta [ ...] miten sen
arjen saa sitte niinku ymparille rakennettua niin etté taas sit mikéan pala ei kohtuuttomasti kérsi. M6:/...] Se on
tdhén, se on oikeestaan, on ollu ja on edelleenki aina se mistd on helpoin joustaa koska se ei 0o mitdén
sédannollisté ei mihink&én kelloon sidottua, niin se on aina se mika sielté helpoiten joustaa. Etta jos jos vahanki

tulee jotain muuta, niin se yleensé menee aina edelle ja se [oma liikunta] on sit joka joustaa ja jdd pois [ ...].

Liikuntasuhteen vahvistuessa tai sen jo ollessa vahva, éiti ryhtyy etsiméan itsedan liikkujana
ja pohtii litkunnan jarjestymistd arkeen ajankdyton ja ajanhallinnan kautta, sek& arvottaa
lilkuntaa suhteessa muihin arjen vaateisiin. Jonkinlaista didin identiteetin muutosta vaatii, etta

perheenaiti ryhtyy vaatimaan itselleen omaa aikaa. H3:/...Jse on nyt vasta tind syksynd, no ehkéi md
oon sitte ite ruvennu vaatimaan sita. Itteltani ja ja puolisolta ettd mun pitda paasta. Et ehka se nyt niinku on
ajankohtanen [...] E3:[...] ehkd vield semmonen ettd et md oon nyt ollu varmaan selkeesti itsekkddmpi ku
aikasemmin. Koska tas tahan nyt tietysti liittyy meikal&isen kohalla niin sillee isoja asioita, ettd ku méa valmistuin

Ja sitten sain tydpaikan niin sekin tietysti vaikuttaa siihen, ettd et, on varmaan sekin lisdnny sitd [...].

J5-6:/...] mut tietystihdn se on totta et ku kevdt ja koko kesd oli sitd, ku md olin niin vihdn kotona, ku md vietin
siella sairaalassa sitd aikaa, niin meilld oli kaikki niinku hommat tekeméttd ja kaikki oli niinku etta ne aina
tehtiin ne pakolliset ja kotijoukot teki sitte mitd [...] onhan me nyt delegoitu kotonaki hommia ettd, meilld ndd

jotka asuu kotona, niin niillon omat keittidvuoropdivdt ja muuta, ettid en md niinku yksin sielld kaikkee tee [...].

Arjen uudelleen organisoiminen vaatii perheen tuen ja avun arjen tehtdvien uudessa
tyonjaossa. Perheenjasenille madritellddn vastuualueet ja aikataulu tai &iti itse Karsii
toiminnastaan aikasyopp6jé, miké raivaa arjesta tilaa didin omalle ajalle. Elamantilanteen

muuttuessa, esim. opiskelevan &idin siirtyessd tyoeldmdan tai perheen konkreettisen

39



hoitotarpeen vahentymisen myotd, arjen aikataulu jarjestyy uudelleen Kkuin itsestaan, ja

lilkunta sijoittuu kalenteriin sujuvasti. J5:/...] se on tullu sellaseksi etti md en koe ettid md niinku
joutusin luopumaan mist&dn tai et ma joutusin tekeen niinku hirveesti niinku sen eteen, vaan se aika sujuvasti
menee, menee vaikka nyt pitéé jotain lastenhoitoja jarjestéad, mut silti se menee menee niinku silleen sujuvasti et
se on ihan normia eldmdd. Et se ei oo mitddn semmosta erityistd [...] E4:[...] Et tisson varmaan isona osana
myds se semmonen iso muutos muutenki eldaméssd mika on niinku vaikuttanu et on ollut helppo sit muuttaa

montaa asiaa tavallaan ku sitd vaan sitd yhtd ehkd [ ...].

7.3 Liikuntakasitysten haastajan tarina

Aitien puheessa liikunta-aktiivisuuden maarittelyssa painottui jarjestetyn ja tavoitteellisen
liilkunnan osuus. Aidit kuvasivat titd itse kasitteelld “varsinainen liikunta”. Toisessa
tarinatyypissa liikunta-aktiivisuuden muutos edistyy, kun vanha ké&sitys liikunta-
aktiivisuudesta laajenee hyvaksyen hyoty- ja arkiliikunnan osaksi omaa aktiivisuutta. Tamén

tarina nimettiin lilkuntakasitysten haastajan tarinaksi.

Tutkimusryhman alkaessa liikuntakasitysten haastajalla on vallitsevana kasitys, etta riittdvan
litkunta-aktiivisuuden kriteerit tayttyvat vain silloin kun liikutaan liitkkumisen vuoksi,
osallistutaan ohjattuun ryhmaén tai lahdetéan varta vasten lenkille kuntoa kohottamaan. A9-10:

[...] Mun pitid vaan ymmdrtdd, ettd se semmonen ei semmonen vipatus-liikunta, niin sekin on liikuntaa. M& en
00 sisaistany sita viela, etta se se olis niinku sellasta. Ettd ma koen vaan et semmonen tunnin tai joku maaratty
semmonen juttu ni se on niinku sita mité pitas olla /...] koska mun mielestd ku tid ryhmd tuli, niin md ymmdrsin,
et on tdmmosta perusliikuntaa tai ettd sitd voi lisdtd. Ma en ymmartény, ettd ettd ma voisin jollain tallasella

niinku pienilld asioilla lisata sité liikkuntaa ku mé en tajunnu, ettd se on niinku varsinaista liikuntaa./...J.
Jarjestettyyn ja tavoitteelliseen liikuntaan sidottu liikuntakasitys sitoo perheendidin
lilkkumaan vain pyrkien toteuttamaan vanhastaan tuttua liikuntalajia. Lapsen syntymaéan
jalkeiseen aikatauluun ei vaivatta mahdu tiettyyn aikaan tai paikkaan sidottua liikunnan
harrastamista. Aiti etsii tapaansa toteuttaa liikuntaa ja vuorottelee aktiivisuuden ja véhaisen
liikkumisen vélilla kokien vasymystd aikataulujen ristipaineessa ja neuvottelussa puolison

kanssa. K1:/...] ku se on jatkuvaa neuvottelua se ajankayttd, niin siihen aivan kerta kaikkiaan kyllastyy, etta
kumpi menee, kumpi ottaa, kumpi tekee? K8:/...] jotenki tulee sellanen ettd tddlld kaikilla pitdis olla sykemittari
kokoajan. [...] sitd on jotenki semmonen olo, ettd md oon ihan huono ja mé oon ihan surkee ja mullei niinku
Adidas lue sielld ja Nike tuolla [...].
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Oman arkiaktiivisuuden havaitseminen tutkimusryhmén toiminnan aikana
(ajankayttopaivékirja, aktiivisuusmittaus) seka keskustelut vertaisen kanssa saavat osallistujan
huomaamaan omat mahdollisuutensa liikkkua my6s arjen muissa tilanteissa, keréten
aktiivisuutta arjen tilanteissa hyotyliikuntana ja muuna arkiaktiivisuutena. A5:/...] Ainahan md

oon kylla menny portaat ja kaikki ja m& huomasin, ettd ma saan tosi helposti tdyteen ne askeleet [...] md oon

lisannyt kavelyhommia, sitten lasten harjotuksissa ma oon menny sinne ja sit kavelly vaikka sita kenttaa, sitten
md oon tosiaan kauppoihin lihteny polkupyordlli ja jotain pienid matkoja [...J. Havainto kannustaa
perheenaitia liilkkumaan vanhasta tavasta poiketen, sijoittamaan liikuntaa pdivan eri
tilanteisiin. A10-11:/...] No ennen vanhaanhan se oli varmaan niiku semmonen enemmdn semmonen huono

paha pakollinen asia. Nyt ma ehka oon siind, ma oon menossa sinne pain, etté se ois semmonen jokapdivainen
asia, niinkuin jokapdivdinen leipdmme. [...] md toivon, ettd joskus tulevaisuudessa se ois semmonen ettei mun
tarttis vaan maa aina etta okei nyt ma lahden fillarilla, nyt ma l&ahen kévellen, nyt ma teen sita ja tata eika se oo

silleen ettd nythdn ma vahan tiedostan sita ettd, ettd nyt mun taytys sita tehda. /...J

K8-9:/...] jotenki tid ryhmd niinku siind ehkd se ettd, et kuva myds siitd, ettd mitd litkunta-aktiivisuus on, niin se
on ehkd omassa mielessa laaja-alastunu. Et se liikunta-aktiivisuus ei, mun ei tarvi olla se joka hdlkk&a
[paikannimi] ympari mun asunnon edestd aamuin illoin ja vield keskiy6ll&ki, niinku ne innokkaimmat, ja mun ei
tarvi lahted maratonille, jos mua se ei huvita, vaikka se onki nyt kauheesti muotia. Mutta ettd se se minun
liikunta-aktiivisuus on niinku mun mittareilla, ja se on sellasta, josta mulle tulee hyvé olo ja josta ma nautin, mut
et mun ei pida liikaa sitd niinku, liikaa ollu sellasta taipumusta ettd ma vertaan sitd toisiin ja sitte tulee

semmonen siita niinku masennus ettii md en ikin ylli tohon. [..] Aiti 16ytdd uuden sallivamman
méaéritelman liikunta-aktiivisuudelle havaiten omat mahdollisuutensa liikkua. Maaritelmén
mukaan liikunta on muutakin kuin “varsinaista liikuntaa” ja se voi olla jopa sitd mista diti itse

nauttii.

7.4 Verkostoituvan liikkujan tarina

Tarinassa, jonka nimesin verkostoituvan liikkujan tarinaksi, liikunta-aktiivisuutta ja sen
muutosta kuvataan vahvasti sosiaalisten suhteiden kautta. Liikunta on ollut oleellinen osa

sosiaalisia suhteita ennen lapsen syntymaa. K2:/...] jossain muussa elimdnvaiheessa on ollu toisella
lailla ettd, miten tdd nyt ndin on menny? [...] Mut et ehkd md nyt sitte taas, seki on ndistd rooleista, et ehkd mind

oon ollu se jota joku kaverit on potkinu litkumaan [...]. Lapsen syntym& muuttaa didin ajankayton ja
arjen rytmit haastaen ennen lapsia muodostuneiden sosiaalisten verkostojen toiminnan.

Perheellisend hé&n joutuu miettim&&n mitd suhteista yllapitd4 ja mit& niista karsii pois arjen
41



ajan riittdmiseksi. Lapsi tuo mukanaan eldmaan uusia verkostoja, joiden toiminta perustuu
lapsiperheellisen elamaan. Asuinpaikan vaihdokset pakottavat luomaan uusia verkostoja.
Uudenlaiset ryhmésuhteet eivat ehk& olekaan liikunnallisesti aktivoivia, kuten oli ennen

lapsia, vaan verkoston tarkoitus on jakaa uusi eldméntilanne. K2:/...7 Mut et huomaan, ettd mulla on

my0s talla hetkella jotenki semmonen niinku sosiaalinen kartta, tai siis semmonen eldmantilanne etta, ettd mun
ne ihmiset keitten kans ma oon niinku paivittain tai viikottain tekemisissa ni, monet ihmiset on aika passiivisia.

Etta sillon se ei sitid mun liikkumista tue ku se alote ei niinku tuu niinku oikeen heiltd [...].

Aiti ryhtyy pohtimaan omaa rooliaan verkoston toiminnan médrittelijana tai kokoamaan
ympadrilleen liikunnallisesti aktiivisia ihmisid. K2-3:/...7 mut et pitéskd sit nyt olla, et jos mun ympérilla
kerta kaikkiaan on nyt vahan tammosii passiivisempii liikkujia, siis jopa passiivisempia ku ming, joka on myoés
passiivinen, nii ettd ettd mun pitas 16ytda vahan sité roolia, etta hei etta sen sijaan ettd mennaan kahvilaan niin

voitasko niinku menndki, ettd et voisinhan mindki opetella semmosen niinku niinku ehdottaa sitd. [...].

Sosiaalinen verkosto saattaa myos rajoittua perheen sisdlle, mistd tuen saaminen tai sen

puuttuminen edistaa tai estaa aidin liikunnan toteutumista. H10:/...7 vaikkei mulla sita niinkun ihan

sita yksittaista kaveria téalla hetkella oo, mutta mullahan on niinkun lapset ja se ettd jos ma saisin ton miehen

innostuun, niin niin tota pystyttis aika paljon paljon niinkun tota liikuntaa lisddmddn meiddn perheessd [ ...].

Perheliikunta voi yhdistdd perheajan ja liikuntakaverin vaatimuksen. Ryhma, téssa
tapauksessa tutkimusryhma, voi toimia liikuntakaverina silloin kun liikuntakaveria ei

l&hipiirin sosiaalisesta verkostosta 16ydy.

Liikunta-aktiivisuuden kannalta oleellista verkostoituvan liikkujan tarinassa on, ettd A&iti

tarvitsee liikuntakaverin. A2:/...] Niin, koska mun mielestd tid varmaan tid kaikista ongelma on niinku

tossa [...] Eli toi yksin niinku jotain tekeminen ni se ei onnistu niinku ollenkaan [...] J2:[...] md en sitte oSaa
kautta tykkaa yksinaan liikkua, et sitte taas niinkd, jos ma en saa ketdan kaveria ni sit ma oonki vahan niinku

[...] H7: [...] Et mddhdn oikeesti, mdd mdd tarviisin kaverin tohon, et md saisin sitd vaikkapa lenkille Iihtemistd

aikaseks.[...] 1lman kaveria lilkkkumaan ldhteminen ei ole luontevaa tai se voi tuntua jopa
turvattomalta. J2:/...7 varsinki jos m4 illalla ldhen ni ma oon niin arka et ma en uskalla tossa [paikannimi]
ymparistdssa kulkee yksinaan, ja sitte taas toisaalta mé tykkaan jutella siina samalla /...J. Verkostosta aiti
saa itselleen liikuntaan aktivoijan tai yhteinen liikuntahetki ystdvan kanssa on tapa hoitaa

sosiaalisia suhteita. Yhdessa sovittu meno sitouttaa lahteméaan. Sa3:/...J kun oli se toinen, jonka

kanssa oli sovittu meno, niin siindh&n on jo véhan jo se et et s nyt voi niinku perua tai kehtaa tai muuta eik&

siind ollu semmosta ajatustakaan, et sillon se oli ihan kiva mennd [...].
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Liikuntatutkimukseen osallistumista tehokas verkostoituja kayttda positiivisen sosiaalisen
paineen asettajana, niin ettd tutkittavan litkunnan lisdantymisesta tulee verkoston yhteinen

huoli. A5:/...7 nythan mé& oon sit lisanny just tuota zumbaa ja sit nyt just naitten tydkavereitten kanssa nyt taté

enemmdn tota toimintaa ja sit tosiaan sisko ko on tienny ettd md oon tdssd [tutkimusryhmdssd] [...] niin se ettd:
"Lahe lahe, nyt on liikuttava."/...] A7:/...] Mut nyt ma oon niinko hyva sanoon et ko ma oon siiné tutkimuksessa
ja sit ko ma oon menny hullu puhumaan kato viela muille et hei m& oon siind mukana ni se on niinko etta, niinko
meian lapsetki: "Aiti etkos s& ollu semmosessa tutkimuksessa? Eikds sun pida lahtee kuitenki?", ku ma yrittasin

vaan sohvalla ja peiton alla et en viittis, ni "Etkds saa ollu semmosessa mukana?" ni no niin, mita sitten teet.

Pakko lihtee. [...]. Ongelmia verkostoituvan liikkujan aktiivisuudessa voi ilmaantua jalleen, kun
verkosto tai sen toimintaehdot muuttuvat. Muutos saattaa haastaa didin liikunta-aktiivisuuden

uudelleen.

7.5 Liikkuvan hyvan perheendidin tarina

Liikkuvan hyvan perheendidin tarinaksi nimetyssa tarinassa keskeinen tekija on perheendidin
arvojen valinen ristiriita. Liikunta on ennen lapsia ollut tarked osa eldmaa ja liikunnan
nautintokin kuuluu kerronnan taustalta. Aitiys ja perheen hyvinvoinnista huolehtiminen ovat
nousseet arvoasteikossa kuitenkin korkeammalle kuin oma nautinto. Suhde liikuntaan on
muuttunut. Tietoisuus liikunnan hyvaa tekevésta vaikutuksesta perustelee oikeutusta liikunta-

aikaan, joka kuitenkin on aikaa pois perheesta ja perheelta.

Su2-3:/...] Jos md niinku aattelen mun historiaa niin md nddn litkunta-aktiivisuuden silla lailla, niinku et mullon
niinku tietty liikunta-aktiivisuus ollu jossain eldmdnvaiheessa [...] md oon ollu hirveen aktiivinen litkunnassa
sitte mut m& en oo ollu sillon &iti ja sitten kun méa oon tullu &idiksi niin sitte ma oon tietylla lailla ruvennu
toteuttamaan sitd tai se liikunta-aktiivisuus on tietylld lailla yhtikkid urautunu semmoseen niinku [...] md
toteutan historiallista aidin kaavaa. En siis niinku tatd varmaan mika ma voisin olla/...] ma en niinku toteuta
sitd mitd ma kaipaan koska ma tiedan mita se liikunta on mulle jossain vaiheessa mun elaméaa tehny, niin sit
multa puuttuu se pala et md elin semmosessa kummallisessa ristiriidassa [...] mut sit se ei kuitenkaan anna

mulle kaikkee ja siinon se tietty negatiivinen ristiriita/...J

Lapsen syntyma on heréttdnyt pohtimaan &idin roolia ja omaa tapaa olla perheenéiti — hyva
aiti, joka ei korosta omia tarpeitaan vaan laittaa lapsen ja perheen hyvinvoinnin itsensa edelle.

Su3:/...] lomalla sain hirveen hyvddn vauhtiin sen liikuntajutun taas ja silloin pystyy niinku rauhassa toteuttaan
sitd. Kun on aikaa olla siella kotona, niin siind tulee se fiilis et ma oon myds kotona. Mut sit se, etté nytte ku
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kaydaan tdissa ja on kaiken nakdstd muuta lasten juttua, niin on tota, sit musta tuntuu et mé en pysty repedmaén
siitd endd [...] Sit [puoliso] sano et "Mikset sd voi vaan mennd?" et hdn voi hoitaa [...] et sullahan on
oikeestaan kaikki illat aikaa ku sd vaan menisit. [...] silti sit se tulee niinku se semmonen et enhdn md voi, et
mun paikka on kotona. Et se tulee se huono omatunto ja sit sesmmonen et kehittad jotain tekemisté kuitenki siella
kotona [...] M1:[...] ei jdd sille itse itsestd huolehtimiselle aikaa. Ettd kaikkien muitten tarpeista kylld huolehtii
[...]. Syyllisyys oman ajan vaatimuksesta kalvaa didin mielessg, vaikka lupa liikunnan
harrastamiselle tai omalle ajalle on jo perheeltd saatu. Hyva éitiys ik&an kuin vangitsee

litkunta-aktiivisuuden.

Kulttuurinen tai lapsuuden perheesta opittu mielikuva hyvasta aidista kertoo, etta tarkeinta
aidille on huolehtia perheestd, sen kanssa kilpailevia arvoja aidilla ei voi olla. Ympdriston
asettamat paineet painavat hyvén aidin harteilla. Su3:/...J sekin et jos, no nyt mullei oo endd siti
syvllisyyttd mitd mull oli [...] mull oli niinku sellanen huono ajatus, ettd no niin nyt t4a huono &iti taas lahtee
tisti eikd hoida kasvatustehtividnsd [...]. Ja toisaalta, lapsistahan pitdisi nauttia nyt kun he ovat
vield pienia ja tarvitsevat &itid. Sa7:/...] se on niin kuitenki semmonen ohikiitivi hetki noitten lasten

kanssa, ettd kylla mulla varmaan joku paiva sitte on sité sillai ssmmosta omaa aikaa, ettd ma pystyn helpommin

Ja eikd tarvi semmosia keplotteluja tehd ettd noita harrastuksia saa [ ...].

Vahvan liikuntasuhteen omaava perheenditi kuitenkin ratkaisee ongelman. Han kokee
liilkunnan antaman hyvin palkitsevana ja antavan voimia myos olla hyva éiti perheelle. Aiti
antaa itselleen luvan olla omanlaisensa éiti, jolla on omat tarpeensa ja joka voi &itindkin

paremmin, kun omat tarpeet on huomioitu. Su7-8:/...] se et niinku se liikunta mité se sit tuottaa niin

tietylla lailla se on sitd hyvaa oloa mutta jossain vaiheessa on aina ollut sit sen sen, et aina tuntuu niinku kasvaa
yks nikama lisaé& semmosta itsetuntoo etté. Et ku sité paivan niinku jumittaa, et niinku t&aki péiva kokouspdydan
ddressd ni md oon vdahdn niinku epdtoivosta. Mut sit [...] Elamd tuntuu paljon helpommalta sen jdlkeen kun on
kayny liikkumassa, koska jotenki niinku sit on vaan helpompaa. Eihén se mikdan uutinen oo ettd se vahentaa

stressid [...] jos puhutaan niinku tarpeista niin tietylla lailla se itsensa toteuttaminen niinku tén liikunnan

kautta./...]. Liikkuvan perheendidin rooli voittaa pelkastadan muista huolehtivan perheendidin
roolin. Arvoristiriita ratkeaa, kun rooli- ja identiteettitydn muutoksen kautta I0ytyy myds

litkkuvan, ja edelleen hyvan, perheenéidin rooli.
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7.6 Toimijuus perheenditien liikunta-aktiivisuuden muutostarinoissa

Haastatteluaineistosta konstruoidut perheenditien tarinat liikunta-aktiivisuudesta, kertoivat
aitien sanoin heidan liikunta-aktiivisuutensa tilasta ja &itien yrityksista ratkaista vahdaisen
liikunta-aktiivisuuden ongelmaa. Seuraavassa pohdin &idin toimijuutta vastauksena
kolmanteen tutkimuskysymykseen. Toimijuuden kasitteen ndkokulmasta tarinoissa nousi esiin
aitien positio liikunta-aktiivisuuden toteuttajana ja toimijuus néyttaytyi ditien kerronnan
perusteella monessa muodossa. Elaméntilanteen muutos haastoi &idin pohtimaan suhdettaan
liilkuntaan uusien arvojen taustoittaessa valintoja. Aidin tapa kiyttad valtaa omassa

toiminnassaan koki muutoksen.

Perheeton nainen pystyi valitsemaan vapaa-ajan aktiviteetit omien halujensa tai pariskunnan
yhteisten toiveiden perusteella. Lapsen synnyttyd nousivat &idin velvollisuudet naisen
toiminnan keskiton ja vapaa-ajan toiminta harkittiin uudessa valossa. Tyopdivan jélkeen
kotiin palatessa aidilla oli viela lukuisia tehtavii suoritettavanaan. Aidin ensisijainen toive oli,
ettd perheen arki rullaa ja arjen pyorittdjan rooli oli luontevasti didin. Liikunnan ei haluttu
rikkovan arjen sujuvuutta. Liikunnan terveyshyddyt tunnistettiin edelleen. Aiti toivoi myos
voivansa olla liikunnallinen esimerkki lapsilleen, mutta arjen sujuvuus nousi ndiden toiveiden
ja tarpeiden vyldpuolelle. Tarkednd nayttaytyi perheen antama siunaus liikunnan
toteuttamiseen, lupa poistua hetkeksi didin roolista ja toteuttaa omia toiveitaan tai ottaa omaa
aikaa. Aiti antoi vallan toimijuudestaan liikunta-aktiivisena ainakin osittain perheelleen. Aidin
positio oli perhekeskeinen tapa toimia ennen kaikkea &itind, mika kuvautui vahvana &iteja
yhdistavana tekijana. Toimijuus liikunta-aktiivisuudessa asettui aitiyden myota passiiviseen
tilaan, jossa se jai odottamaan mahdollisesti sopivampaa tilaisuutta tulla esille. Osallistuminen
lilkunta-aktiivisuutta pohtivaan ryhmé&an kuvasi didin halua vaikuttaa omaan toimintaan.
Ryhmassa é&iti arvioi omaa rooliaan liikkujana ja reflektoi mahdollisuuksiaan liikunta-
aktiivisuuden lisdamiseen keskustellessaan toisten aitien kanssa heidéan arjestaan ja tavoistaan

toteuttaa liikuntaa.

Aidin sosiaalinen verkosto muuttui &itiyden my6ta. Aikaa vanhojen ystavyyssuhteiden

yllapitamiseen oli vdhemman, asuinpaikka saattoi muuttua ja lasten myo6téa tutustuttiin uusiin
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ihmisiin. Aiemmin liikuntaan liittyneet suhteet saattoivat kariuta ja &iti joutui pohtimaan omaa
rooliaan ja vallankayttda toimijana tassakin suhteessa. Alkaako itse houkutella kavereita ja
perhettd liikkkumaan vai menn&kd passiivisesti virran mukana ja tyytyd lapsiperheiden
seurusteluun? Toimijuus &itina oli vahva ja toimijuus liikunnallisesti aktiivisena aitina heikko
tai haki tapaansa toteutua. Riippuvuus sosiaalisesta tuesta toisaalta heikensi didin toimijuutta,
toisaalta vahvisti sitd. Liikuntakaverin puuttuessa aiti valitsi vield mieluummin arjen askareet
kotona kuin iltalenkin pimenevassa illassa yksin. Puolisokaan ei aina tukenut aidin valintoja.
Vaikka &iti halusi toteuttaa perheen yhteistd liikuntaa lasten ja puolison kanssa, ei puoliso
valttamatta lahtenyt mukaan. Toisaalta kun liikuntakaveri muistutti sovitusta liikunnasta, ei
siitd kehdannut kieltdytyd ja mukava kokemus liikunnasta vahvisti toimijuutta liikkujana.
Positiivisen kokemuksen voimaannuttamana &iti saattoi sopia seuraavatkin liikuntatreffit ja

alkaa suunnitella arkeaan niin, etté litkunta jalleen onnistuisi.

Arjen pyorittaminen oli didin vastuulla puolison kanssa sovitusti, olosuhteiden vuoksi
parjadmista opetellen tai luontevasti didin ajatellessa, ettd nédin sen perhe-elamén pitéakin
menn&. Toimijuus ditina ilmeni kerronnassa vahvana. Aiti valitsi mieluiten sujuvan arjen ja
nautti siitd tai tyytyi joustamaan omista tarpeistaan perheen toiminnan vuoksi. Valta oli
osittain perheelld. Toimijuuden positio valittiin, vaikka se ei kaikissa tilanteissa ollut
tyydyttava. Liikunnan tarpeen vahvistuessa, alkoi myo6s toimijuus liikunnallisesti aktiivisena
aitind vahvistua ja aiti ryhtyi suunnittelemaan arjen organisoitumista uudella tavalla.
Toimijuus saattoi vahvistua didin koettua muitakin elamanmuutoksia, kuten valmistuminen
ammattiin, tydelaman aloittaminen tai laheisen hoidon tarpeen lisddntyminen. Arki oli
muutettava totutusta joka tapauksessa, joten miksei sitten huomioiden vielda liikunnalle
jarjestyvd aika. Toisaalta, lasten kasvaessa heistd 10ytyi apu Kotityohon eikd perheen
toiminnan riippuvuus aidista ollut enaa yhta vahva. Aiti havaitsi mahdollisuuden muutokseen
ja koetti hyodyntaa sitd. Han alkoi vaikuttaa perheeseensé edistadkseen omaa toimijuuttaan

litkunnallisesti aktiivisena.

Aidin reflektoidessa toimintaansa liikkujana ryhmassa muiden aitien kanssa, han havahtui
huomaamaan myds oman liikuntak&sityksensa aiheuttavan paineita liikunnan toteuttamiseen.
Liikunnan madrittely sitoi liikunnan toteuttamisen ohjattuun liikuntaan, hikilenkille

lahtemiseen, litkuntaan, joka on méaritelty tiettyyn aikaan, paikkaan ja tapaan, mika arjen
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vaatimuksissa lisasi haasteita liikunnan toteuttamiselle. Tilanne muuttui liikuntakasityksen
muuttuessa laveammaksi. Aiti huomasi, ettd liikuntaa olivat my6s kaupassa kayminen
pyoralla, portaiden kéayttd, kodin askareet ja lasten kanssa tai lasten harrastusten yhteydessa
litkkuminen. Hyotyliikunnasta perhe ei kérsinyt eiké didin liilkkuminen silloin vienyt &itia pois
perheelta. Aiti saattoi huomata olevansa jopa liikunnallisesti aktiivinen lahtematta erityisesti
liilkkumaan. Valta toteuttaa liikuntaa lisdéntyi ajattelutapaa muuttamalla ja &iti saattoi
huokaista. Liikunnan toteuttaminen helpottui ja tavoitteen saavuttaminen tuntui &idista
realistisemmalta. Toimijuus hyotyliikkujana mahdollisti  aktiivisemman elaméntavan

toteuttamisen.

Kulttuurinen hyvan aidin maarittely sitoi aidin ajatukset vahvasti perheeseen. Aiti pohti, onko
han hyva diti, jos toteuttaa omia tarpeitaan ja viettdd aikaa perheen ulkopuolella. Tarve
liilkunnalle oli paitsi terveyden myos liikunnasta 16ytyneen nautinnon kautta. Aiti koki
olevansa parempi diti liikunnan antaman hyvan olon johdosta, mutta aika pois perheen
tarpeiden toteuttajana aiheutti silti arvoristiriidan. Liikkuvan hyvéan perheendidin roolin
I6ytyminen vaatii rooli- ja identiteettity6td, jonka kautta toimiva suhde liikunnan ja perheen
vililla saattoi vahitellen 10ytya. Liikunta-aktiivisuuden toteuttamisen tapaansa pohtiessaan éiti
miettii samalla, millaista valtaa han kayttda suhteessa perheeseen. Antaako valta toiminnan
suunnittelusta perheelle, vai ottaako aktiivisempi rooli ja vaatia suunnitelmissa myds omien
toiveiden ja tarpeiden huomioimista? Vallan kaytt6a kuvattiin itsekkadna vaatimuksena
omasta ajasta, mutta myds mukautuvammin perheen arjen suunnitteluna ja kotitydvastuiden
jakamisena. Valta myos luovutettiin joskus puolisolle, joka ei joustanut omista tarpeistaan
eikd osallistunut didin suunnittelemaan perheliikuntaan. Toimijuuden vahvistumisen
edellytyksend kuvattu voimaantuminen naytti onnistuvan, kun &iti havaitsi muutoksen
mahdollisuudet arjen rakentamisessa, oppi hyodyntdm&én sosiaalisia suhteitaan ja muutti
ajattelutapaansa. Identiteetin muutosta ja autonomista toimijuutta tukivat arjesta selviytymisen

huomaaminen aiemmasta poikkeavilla tavoilla.

Aidin liikunta-aktiivisuuden muutos ei tassd tutkimuksessa I6ytyneiden neljan tarinatyypin
perusteella ollut pelkéstdan aidin paatoksesta riippuvainen tekijé eika aiti siten toimijanakaan
voinut yksipuolisesti paattda positiotaan. Aiti neuvotteli tavoistaan toteuttaa liikunta-

aktiivisuuttaan seké itsensd, puolison, muiden perheenjasenten ja sosiaalisen piirin, liikuntaan
47



kannustavien ja sitd jarjestdvien organisaatioiden seka kulttuurisen dititapaisuuden kanssa.
Toimintatapa liikkujana soviteltiin elamantilanteeseen sopivaksi aidin itsensa toiveesta, niin
ettei liikunnan toteuttaminen héiritse ympérist6d. Tassa mielessdé muutosta haluava diti oli
aktiivinen toimija. Muita loukkaamaton liikunnan harrastaminen oli &idille luontevin tapa
ldhted muuttamaan liikunta-aktiivisuuttaan. Toimijuuden osalta voitaisiin tilanne pelkistaa
kuvaten toimijuutta soviteltuna tai neuvoteltuna. Neuvottelutilanteessa saattoi &idille joskus
tulla myds tappio, jolloin &iti luopui toiveestaan liikkua tai sovitteli toimintatapansa perheen
arkeen sopivaksi.
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli lisatd ymmarrysta vahan liikkuvien leikki- ja
kouluikaisten lasten tyossdkdyvien ditien liikunta-aktiivisuuteen liittamista tekijoista ditien
itsensé kertomana. Narratiivisen analyysin tuloksena tutkimusaineistosta muodostettiin nelja
tarinaa, jotka kaikki Kkertovat ditien liikunta-aktiivisuuden muuttumisesta ja didin

pyrkimyksista lisaté lilkuntaa omaan arkeensa.

Gergenin ja Gergenin (1986) mukaan kertomuksessa on aina pdamé&ara ja tapahtumat, jotka
ovat sijoitettavissa tarinaan aikajanteelld. N&in aloitin haastatteluaineiston jérjestelyn.
Litteroidun aineiston useiden lukukertojen jalkeen, sijoitin kunkin didin kerronnan héanen
kuvaamaansa tapahtumajarjestykseen. Paamaarana ditien tarinoissa pidin liikunta-
aktiivisuuden lisdantymistd verrattuna siihen hetkeen, kun se kunkin didin haastattelussa oli
lapsen syntymén jalkeen véhentynyt. Liikunta-aktiivisuuden muuttuminen tuli ilmi
tapahtumien aikajarjestyksessda. Tamén perusteella jaottelin jokaisen didin tarinat
progressiiviseksi, regressiiviseksi tai stabiiliksi arvioiden tapahtumien etenemista suhteessa
paaméaaradn. Tuloksina kuvatut tarinat ovat niitd kohtia &itien tarinoissa, joissa

progressiivisuus, tarinan eteneminen kohti paddmaaraa, tuli esiin.

Tyyppitarinat esittavat aitien kertomana heidén liikunta-aktiivisuutensa kéannekohtia kohti
aktiivisempaa elaméntapaa, ditien tapaa ratkaista vahdisen liikunta-aktiivisuuden ongelmaa.
Aidin  toimijuuden arvioiminen muutostarinoissa, pyrki hahmottelemaan  &idin
mahdollisuuksia ja &idin ottamaa roolia muutoksen tekemisessd. Muutoksesta ja
muutospyrkimyksistd kertoessaan d&iti kertoi itsestdadn. Neljasta erilaisesta muutostarinasta
I0ytyi didin positio toimijana suhteessa liikunta-aktiivisuuteen, didin kertomia tapoja kayttaa

valtaa tai luovuttaa sitd muille, sekd lukuisia aidin liikunta-aktiivisuuteen liittdmia tekijoita.

Seuraavaksi pohdin toimijuuden n&kdkulmaa ja tutkimustulosten kéaytettavyyttd k&ytdnnon
tyossé litkunta-aktiivisuuden lisddmiseksi. Tarkastelen kriittisesti myds oman tutkimukseni

luotettavuutta ja eettisyytta sek esitén aiheita jatkotutkimukselle.
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8.1 Tulosten tarkastelu

Aitien liikunta-aktiivisuuden neljassa tarinamallissa toimijuus nayttaytyy hyvin eri
vahvuisena erilaisissa positioissa. Yhteisessa aititarinassa liikunta-aktiivisuus muuttui aitiyden
myotd. Toimijuus liikkujana heikkeni ja toimijuus &itind oli vahva. Honkasalon (2014)
odottamiseen liittyva pieni toimijuus, voidaan mieltdd kuuluvan myoés aidin liikunta-
aktiivisuuden tilaan silloin kun &iti kokee, ettei héanelld t&ss&d eldmadntilanteessa ole
mahdollisuutta olla haluamallaan tavalla liikunnallisesti aktiivinen. Paitsi sairauden
aiheuttamaa passiivista odottamista, Honkasalo kuvaa myGs metséstamiseen liittyvaa
odotusta. Metséstdja on passissa, odottaa saaliin ilmaantumista, valppaana toimimaan, kun
tilaisuus tulee. Aidilla liikunta-aktiivisuus voi jaada tauolle &idin ruuhkavuosien ajaksi ja
odottaa sopivampaa tilaisuutta ilmetd aktiivisena toimintana. Passiivinen liikunta-aktiivisuus
voi olla myos sietdmisté kuten Honkasalo (2014) edelleen kuvaa pientd toimijuutta. Arvojensa
mukaisesti toimiva hyva éiti sietdd omien tarpeidensa lykkadmisen taka-alalle, silla lasten
tarpeet on sijoitettu etusijalle. Valinta on tehty tietoisesti ja toimintatapa on aidille téssa

tilanteessa eettinen valinta.

Sama tilanne voidaan ilmaista kayttden Evansin (2007) esittelem&a rajoitetun tai sidotun
toimijuuden késitettd. Tassd tutkimuksessa ditien liikunta-aktiivisuuden haastoi aidiksi
tuleminen. Vaikka aiemmin liikunnallisesti aktiivinen aiti koki tarpeelliseksi liikkua, han koki
mahdollisuuksien liikkumiseen olevan rajoitetut. Voidaan puhua tilanteen aiheuttamasta
rajoitetusta ja neuvotellusta toimijuudesta (Evans 2007). Tarpeeksi vahva toimijuus
aktiivisena liikkujana etsii aktiivisesti keinoa ratkaista ongelma. Heikko toimijuus liikkujana
I0ysdéd otetta liilkunnasta ja jattda ratkaisun tekemisen my®hempééan. Aktiivinen toimijuus
aitind saattaa jopa hylata liikunnan. Kaikki tdmd toiminta tapahtuu arvioiden omaa kykyéa
toimia suhteessa ympéristoon, reflektoiden tilannetta menneisyyden kokemuksiin seka
arvioiden tulevaisuuden mukanaan tuomia mahdollisuuksia tai rajoitteita. Evansin (2007)
mukaan toimijuutta maarittelevat henkilon sisdiset prosessit, identiteettityo ja refleksiivisyys
sekd toiminnan ulkoiset rakenteet. Nama kaikki tulevat esille neljassa liikunta-aktiivisuuden

muutostarinassa.
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Uuden luominen ja uusien ideoiden keksiminen vaativat normeja rikkovaa toimijuutta,
kirjoittavat Lipponen ja Kumpulainen (2008, 339). Uuden luominen nayttaytyy jossain maarin
kaikissa tuloksena kerrotuissa muutostarinoissa. Arjen uudelleen organisoijana &iti ottaa
aktiivisen roolin ja ryhtyy, tai ainakin pyrkii, jakamaan kotitoitd ja velvollisuuksia
perheessddn mahdollisesti epasovinnaisella tavalla. Sosiaalisia suhteita pohtiva &iti saattaa
poiketa ystavapiirissd totutusta kaavasta kokoontua kahvikupposen d&arelle ja suunnitella
perheiden tapaamisen luistelukentalle. Liikuntak&sityksen haastajan tarinassa &iti havahtuu
itselleen uuteen ajatukseen, ettd liikuntaa on myos arki- ja hyotyliikunta ja soveltaa sitd
helpottamaan muutostaan. Aidin identiteetin vahvistuminen mahdollistaa aidin oman tavan
olla éiti, riippumatta yhteisén odotuksista ja samalla didin oman tavan maaritella itselle sopiva

ja mielihyvaa tuottava liikunnan tapa ja maéra.

Evansin (2007) esittam& nakokulma, ettd toimijuus on sosiaalisen osallistumisen prosessi,
vihjaa, ettd toimijuutta kannattaa pohtia yhdessd muiden kanssa, jolloin toisten nakdkulmat,
kokemukset, odotukset, ehdotukset ja ratkaisut voivat tuoda esiin uusia mahdollisuuksia
toimijuuteen. Aitien toimintatutkimusryhmassa lilkunta-aktiivisuutta ~ arvioitiin
ryhmékeskusteluissa, joihin jokainen &iti toi oman kulmansa pohdittavaksi ja arvioitavaksi.
Neljd muutostarinaa, jotka ditien haastatteluista muodostettiin, viittaavat aitien ajattelevan
liikunta-aktiivisuutta usealta eri kannalta ja siten myds mahdolliset ratkaisut aktiivisuuden
lisadmiseksi voivat olla erilaisia. Olisiko tallainen yhteiseen ongelmanratkaisuun pyrkiva
ryhma hyva pohja ponnistaa muutokseen elamantaparemonteissa yleisesmmin? Lipponen ja
Kumpulainen (2010) tuovat toimijuuden yhteisollisen puolen keskiddn toimijuuden
tukemisessa. Heiddn mukaansa (em. 2010, 340) “toimijuus kehittyy, saa muotonsa ja toteutuu
aina yhdessd toisten kanssa”. Tama kuvastaa my0Os ajatusta, ettei ongelmanratkaisu ole
pelkastadn yksilon asia, vaan ratkaisumallissa sanansa on sanottavana myo6s yhteisolla

ymparilla.

Toimijuuden nakdkulma on nakdkulma myos fysioterapeutin tyohon yleisemmin. Kun asiakas
tulee hakemaan apua, asetummeko asiantuntijaksi, joka kertoo mikéd on asiakkaan ongelma ja
kuinka ongelma ratkaistaan, vai otammeko asiakkaan asiantuntijaksi rinnalle neuvottelemaan
ongelmanratkaisun mahdollisuuksista. Onko tallainen neuvottelutilanne aina edes

mahdollinen? Lipposen ja Kumpulaisen (2010) mukaan toimijuuden positio asettuu
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tilanteessa sen mukaan millaisen aseman tilanteeseen osallistujat ottavat. Ei siis ole pelkéstédén
terapeutin valinta, millaisen tilanteen han ohjaustilanteesta luo, vaan on myos vastapuolesta
kiinni, ryhtyykd han neuvottelemaan vai odottaako h&n auktoriteetin ohjeita. Jos terapeutin
positio on vahvasti asiantuntijuuden maérittima ja hén esittdé tilanteen vahvasti ”ylhaalta”
ohjaten, voi asiakkaan olla vaikea kyseenalaistaa auktoriteetti. Toisaalta Rainio (2008) nimeéé
juuri asiantuntijan (Rainion tutkimuksessa opettaja) vastustuksen tarkeaksi oppimisen
kannalta. Lipponen ja Kumpulainen (2010) arvioivat, ettd kyseenalaistaminen ja siihen
kannustaminen kehittdvat toimijuutta. Vastustaminen ja kyseenalaistaminen voivat siis
osoittaa asiakkaan toimijuuden herd@mista ja siksi sen hyvaksyminen ohjaus- tai
terapiasuhteessa olisi tarkedd. Toimijuuden tukeminen voisi olla yksi fysioterapeuttisen
ohjaamisen tavoitteista, keino tukea asiakkaan toimintakyvyn yllapitoa jatkossa. Terapeutin
osaaminen ja ohjaus on resurssi, joka annetaan asiakkaan kaytettdvaksi (Lipponen &

Kumpulainen 2010: opiskelijan ohjaaminen).

Liikunnan terveyshyotyjen tunnistaminen oli tdman tutkimusryhmén dideille heitd yhdistava
tekija. Aitien liikuntaan liittamia terveyshyotyja on kuvattu myos aiemmassa tutkimuksessa
(Fahrenwald & Shangreauxs 2006; Hamilton & White 2010; Mailey ym. 2014). Terveyden
yllapitdminen nimettiin tdmén tutkimuksen haastatteluissa yhdeksi liikuntaan kannustavaksi
tekijaksi, mutta kaannekohta se ei ollut yhdenkaan &idin tarinassa. Ratkaisut liikunnan
lisdédmiseen l6ydettiin arvioimalla uudelleen sosiaalisia suhteita tai arjen organisoimista, oman
oivalluksen herddmisestd liikunnan madrittelysséd sekd omanlaiseksi didiksi kasvamiseen

voimaantumisesta.

Liikuntakasityksen haastajan tarinassa o0sansa muutoksessa on my6s terveys- ja
liikuntasektorilla kéytetyilla aktiivisuusmittauksilla ja ajank&yton arvioinnilla. Ryhmassa
toteutuneen aktiivisuusmittauksen jélkeen jotkut &ideistd huomasivat, ettd aktiivisuutta tulee
jo arkiaskareista niin runsaasti, ettd silla saavuttaa suositellun aktiivisuustason tai ainakin
suositeltu liikuntamééra tuntui mittauksen jalkeen mahdollisemmalta saavuttaa.
Terveyssektorilla mittausten kéytté voi siis toimia positiivisena kannustimena, ei pelkastaan
piiskurina. Liikuntaké&sityksen haastajan tarina haastaa meidat liikuntaan kansalaisia ohjaavat
my0s miettimaan, millaista liikuntapiirakkaa tarjoilemme. Nouseeko liikunnan aloittamisen

kynnys liian korkeaksi, jos litkunnan méarittely rajaa luonnollisesti arkeen liittyvan liikunnan
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marginaaliin  ja kannustaa pelkédstddn liikuntalajeina  madriteltdvaédn liikuntaan?
Arkiaktiivisuuden mahdollisuuksia terveytta yllapitavana aktiivisuutena tutkitaan (Benatti &
Ried-Larsen 2015).

Becker (2012) késittelee terveyden yhteyttd toimijuuteen. Hanen mukaansa (2012, 93) yksi
kehittyneen yhteison tavoite voisi olla, ettd jokainen sen jasen on vahva toimija. Tdssa
tutkimuksessa didin toimijuus nayttdytyi vahvana erityisesti didin roolissa, liikkujana
toimijuus oli neuvoteltua ja tilanteeseen sopeutuvaa. Ei ole yksiselitteista maarittad, mika
aidin rooleista on tdssa tapauksessa toimijuuden kannalta oleellisin esim. yhteiskunnan
nakokulmasta katsottuna. Toimijuuden &itind ollessa vahva, huolehtii nainen jalkikasvustaan
ohjaten heitd oikeaan ja varmistaen siten yhteiskunnan toimivuutta jatkossa. Toimijuuden
lilkkujana ollessa vahva, huolehtii nainen omasta terveydestdadn mahdollisesti paremmin kuin
em. tapauksessa ja siten turvaa omaa toimintakykyaén yhteison tuottavana jasenend. Kumpi
tassa tapauksessa on sitten parempi, riippuu katsojan nakdkulmasta. Jotta aiti voisi eldd omien
arvojensa mukaisesti, omilla kriteereillaan itsedén tyydyttdvaa elamaa, tulee aidin antaa itse
valita. Terveyskasvattajana molemmat puolet on huomioitava didin liikuntaan ohjaamisen
yhteydessé. Tarkedmpé&& voisi olla luoda maaperdd muutokselle sekd resursseja erilaisten
toimintatapojen  toteuttamiseen. Nussbaum (2011, 18-19) kuvaa lahestymistapaa
mahdollisuuksien luomisena (The Capabilities Approach), jossa yksinkertaistettuna
lahtokohdat ovat el&ménlaatu ja sosiaalinen oikeudenmukaisuus. Mahdollisuudet antamalla
annetaan ihmiselle itselleen valinnan mahdollisuus erilaisiin toteutustapoihin. Lansimaisessa
yhteiskunnassa on ehka paikallaan kysya, eikd tdma aika pitkalti jo toteudukin.
Mahdollisuuksien hahmottaminen voi arjen pyorityksessa dideilld olla ajoittain vaikeasti

havaittavissa.

Banduran (2004) mukaan ihmisen terveys ei ole vain yksilon asia, vaan silld on myds vahva
sosiaalinen puoli. Hanen mukaansa terveydenhuollossa ei ole tarvetta ajatella pelkastaéan
yksilon tai pelkastadn rakenteiden (poliittiset, taloudelliset, ymparistotekijat) nakokulmasta,
silld yksilo ei ilman ympéristoddn pysty toimimaan. Yksilon toimijuus on laajennettava
ymmaértamaan toimijuus myos kollektiiviseksi toimijuudeksi. Vain laajalla rintamalla
terveyden edistdmiseksi tehtédva ty0 kantaa hedelmé&& ja luo mahdollisuuksia seka yksilolle

ettd yhteisOlle toteuttaa eldmaansa terveyttd vaalien. Jostakin ty0 on aloitettava, ja helpointa
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se voi olla terveysneuvontatilanteessa yksild ja tilanne kerrallaan. Tassé tutkimuksessa
Ioytyneiden tyyppitarinoiden “opetus” kdytdnnon ty6hon voisi olla: Kuuntele asiakastasi.
Millaisen kertomuksen han itsestadn kertoo? Millaisia tekijoita han itse nimedd mahdollisiksi
muutoksen tekemisen valineiksi? Mihin han kaipaa tukea? Annatko asiakkaallesi vélineita
terveystiedon, tavoitteenasettelun vai kannustuksen keinoin? Tekeeko asiakkaasi muutostaan
yksin, vai tarvitseeko hén apua ympdriston ja yhteison kanssa neuvotteluun tai tukiverkoston
ympdrilleen? Avoin, kuuleva ja tiedostava mieli, tahto dialogin k&dymiseen, nayttaytyy talla
perusteella terveyskasvattajan tarkeimpana tyovalineend. Liikunta-aktiivisuuden lisddmisen
resepti ei ole yksiselitteinen. Asiakkaan kanssa keskustelun ja tdman haastattelun merkitysta
ei kannata ohjaustydssa vaheksya. Kertominen jasentaé kertojalleen tdamén omaa maailmaa ja

voi jo sellaisenaan kuvata ongelmanratkaisukeinoja.

8.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Riessmanin (2008, 184) mukaan narratiivisen tutkimuksen validiteetissa ja reliabiliteetissa on
kaksi tasoa, tutkimuksen osallistujien kertoma tarina seka tutkijan itsensd kertoma tarina.
Kuten laadullisessa tutkimuksessa yleensd, myods tamén tutkimuksen tulos on analyysiin
perustuva tutkijan tekemien tulkintojen ketjun tulos (Ronkainen ym. 2014, 81-83).
Hermeneuttisen laadullisen tutkimuksen orientaation mukaisesti pyrin tutkimuksessa tuomaan
esille tutkittavien tavan tulkita todellisuutta, pitdytyen heiddn Kkerronnassaan, mutta
ymmartden ettd tuloksina esittdmani tarinatyypit ovat tulkintani kerrotusta (Ronkainen ym.
2014, 97-98). Raportoimalla tutkimuksen vaiheet avoimesti tuon esille tekeméni valinnat,
jotta myds lukija voi arvioida paattelyni patevyyttd. Tuloksina esille tuotu, on tietyssa
kulttuurissa ja ajanjaksossa, tietyn ryhman tietyssa eldmantilanteessa esittdma puoli ilmidsta
tutkijan tulkitsemana. Riessman (2008, 185) ké&yttdd tastd nimitysta tilanteellinen totuus
(situated truth).

Tarinatyyppien muodostaminen on korostanut tarinoiden tyypillisia, yhteisia piirteitd ja
suojannut Kkertojien yksityisyyttd, mik&d on tdman tutkimuksen eettinen vahvuus. Valittu
toimintatapa kuitenkin jattaa tarinoiden yksilolliset piirteet vahalle huomiolle, mité voi
Hénnisen (2015) mukaan pitdd tdman tyyppisen tutkimuksen rajoituksena. Vahvistaakseni
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aineistosta tekemieni havaintojen ja tulkintojen luotettavuutta, olen reflektoinut opiskelija- ja
tutkijayhteisossa ympaérillani, saaden kriittistdkin  palautetta tulkinnoista ja niiden
johdonmukaisuudesta. Olen myds esittdnyt  tutkimustuloksiani  liikuntatutkimusta
hyddyntaville ammattilaisille ja yleisélle saaden palautetta niiden uskottavuudesta ja
todennakdisyydestd (Heikkinen 2002; verisimilitude, todentuntu). Loh (2013) kuvaa tdmén
olevan yksi tapa tarkistaa tuloksen luotettavuutta ja kéytettdvyyttd, etenkin kun téssé
tutkimuksessa vahvistusta tulkinnoista ei kysytty tutkimusjoukolta. Palautetta tuloksista
antaneissa joukoissa on kuitenkin ollut mukana myo6s itsensa vahan liikkuviksi kokeneita

aiteja, jotka eivat ole Kkiistaneet tulkintaani.

Tassa tutkimuksessa ei aineistonkeruuvaiheessa ollut itsestaan selvaa milla menetelmalla ja
mistd ndkokulmasta aineistoa aletaan késitelld. Aineisto sai ensin rauhassa “kertoa itse
itsestddn”, kunnes siitd alkoi analyysin avulla muotoutua tarinoita ja kunnes taustalle nousi
tutkijan kasitys didin toimijuudesta suhteessa liikunta-aktiivisuuteen. Se, etta ilmiota alettiin
tarkastella ilman selv&a suuntaa voi seké lisata tutkimuksen luotettavuutta ettd heikentd sita.
Kun Kkuvaan, ettd aineisto on saanut kertoa itsestddn, tarkoitan silld, ettd olen lahtenyt
kasittelem&&n aineistoa avoimella asenteella. Olen pyrkinyt valttdmaan ennakkoasenteen
varittdmaa tarkkaa kuvaa, joka olisi suunnannut Kkatseeni vain tiettyyn suuntaan (Gadamer
2005, 33-34), mutta ymmarran, etta nakokantani voi olla oman historiani ja yhteiséni rajaama
(Loh 2013). Uskon kuitenkin, ettd olen I0ytanyt aineistosta aidosti &itien esittamié piirteita.

Tarinoissa kdytetyt sitaatit todistavat aitien kertomaa.

Aineistonkeruuvaiheessa toimijuuden nakdkulman esiin nostaminen ei ollut tiedossa. Jos néin
olisi ollut, olisiko haastattelu johdattanut haastateltavat kuvaamaan tétd puolta ilmidsta
tarkemmin? Riessman (2008, 7, 187) kuvaa, ettd kertoessaan tarinaansa (tassa haastattelu)
kertojat kuvaavat keitd he ovat ja keind haluavat kuulijan heidat tuntevan. Hyvarinen (2010)
viittaa kertojan tuovan kertomisessaan ilmi toimijuuttaan. Tassa tutkimuksessa narratiivinen
analyysi toi esiin didin toimijuuden liikunta-aktiivisuuden muutoksessa ja teoreettinen yhteys
syntyi luontevasti. Nakdkulman valintaan on vaikuttanut tutkijan suuntautuneisuus aiheeseen,
mutta my6s nékokulman valintaa on reflektoitu ympdardivassa yhteisossa pohtien sen

sopivuutta kuvaamaan ilmiota.
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Tassa tutkimuksessa aineistona on kaytetty pelkéstddn haastattelutilanteessa keréattya
aineistoa, vaikka vuoden mittaisessa toimintatutkimusasetelmassa muutakin aineistoa kertyi.
Taman tutkimuksen haastattelutilanne, jossa kyseesséd ei ole pelk&stddn satunnainen
kertaluonteinen kohtaaminen, on tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa mainitsemisen
arvoinen. Haastattelutilanteessa, tutkimusintervention puolessa valissd, oli luottamus
tutkijoiden ja ryhmélaisten valilla jo syntynyt tai jaanyt syntymaéttd. Tuttuus ja mahdollinen
luottamus ovat kenties kannustaneet haastateltavaa &iti& avoimuuteen. Toisaalta, yhteisen
asian ja tavoitteen &arelld jotain on voinut j4&dd sanomatta, kun on ajateltu, ettd aihe on jo
tuttu. Kaikki haastatellut &idit eivat kuitenkaan kertoneet samaa tarinaa, vaan &idit
rikastuttivat aineistoa omilla ndkékulmillaan, mika rohkaisee ajattelemaan, ettd ainakin jotain
ilmion laajuudesta on tavoitettu. Vuoden mittaisessa tutkimusprojektissa tutkijat ovat luoneet
tutkimuksen diteihin jossain maarin myos henkilokohtaisen suhteen sek& késityksen aiheen
ymparilla késiteltdvista teemoista. Rajaamalla téssd aineiston vain tiettyyn tutkimuksen
hetkeen, olen pyrkinyt sijoittamaan itseni tarkkailijaksi. Position valinta ei ole pelkéstdéan
tutkijan valinta (Ronkainen ym. 2014, 70-73), mutta tassa tutkimuksessa aineiston rajaaminen
on  helpottanut  asettumista  ulkokehélle  kuulijaksi,  ammatilliseen  rooliin.
Toimintatutkimukseen liittyen, on téssd tapauksessa hyvaksyttavé, ettd ryhmééd ohjanneina
tutkijoina olemme mahdollisesti tapaamisissa ennen haastattelua suunnanneet aitien ajatuksia
lilkunta-aktiivisuuden suhteen tiettyihin suuntiin. Taltd osin ditien ajattelun muutoksen
havaitsemista voisi lisitd tdsséd kaytetyn aineiston vertailu didin alkuhaastatteluun ennen

intervention aloittamista. Sité ei kuitenkaan ole tehty.

Minka tahansa tekstin lukeminen tapahtuu aina niiden silmalasien l&pi, joiden lapi lukija on
tekstid oppinut tai tottunut katselemaan. N&in voisi kuvata Gergenin ja Gergenin (1986)
Kirjoitusta tekstin tulkinnasta teorian pohjalta. Téassa tutkimuksessa narratiivisen analyysin
tuloksena muodostin nelja tarinaa, joilla kuvaan aitien liikunta-aktiivisuudessa tapahtuvaa
muutosta. Tulkintaani haastatteluista on vaikuttanut maailma, josta kasin olen haastatteluja
aluksi tehnyt ja my6hemmin analysoinut. Tulkinnat tietystd n&kokulmasta ovat
vaistaméattomia (Gergen & Gergen 1986; Loh 2013), miké& tdytynee hyvéksya kerronnallisen
analyysin kyseessa ollessa. Oma taustani fysioterapeuttina painottaa liikunnan ja fyysisen
kuntoutuksen avulla saavutettavaa toimintakykyé ja terveyttd, mink& vuoksi on kiinnostavaa

arvioida tutkimuksen aitien ndkokulma terveyteen ja liikuntaan.
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Tulosten perusteltavuudesta ja yleistettavyydestd kdyn keskustelua pohdinnassa edella.
Empiiriselld yleistamiselld tarkoitetaan Ronkainen ym. (2014, 144) mukaan ajatusta, ettd
tulokset sopivat kuvaamaan todellisuutta. Tamén tyon narratiivit tuovat esiin olennaisia
tekijoitd samassa elamantilanteessa olevien ditien eldmastd ja mahdollisuudesta liikkua.
Teoreettinen yleistdminen taas on Ronkaisen ym. (2014, 146) mukaan aiemman tutkimuksen
ja teoreettisen n&kokulman kautta rakennettuja kuvauksia ja malleja. Teoreettiseen
yleistdmiseen pyrin esittdméalld tarinamallien yhteyttd toimijuuden erilaiseen ilmenemiseen.
En kuitenkaan paady esittdméan aidin toimijuudesta yleistettdvad paatelmaa, vaan tuon esille
toimijuuden merkitystd aidin pyrkiessa muuttamaan eldmantapaansa liikunnallisesti
aktiivisemmaksi. Vahvempi rajaaminen toimijuuden Kkésittelyssd olisi tuonut ilmitsté

syvéllisemman kuvan. T&ssé tutustumme ilmién monimuotoisuuteen.

Tutkimustulosten yleistettavyys tutkimustilanteen ulkopuolelle, ilmiédn yleisemmin, on
tutkimuksen hyddyntamiseksi ensiarvoisen tarkedd. Tutkimusta tehdadn ongelmanratkaisun
mahdollistamiseksi ja helpottamiseksi (Loh 2013) ja se pitdd voida vieda tutkimustilanteen
ulkopuolelle (Ronkainen ym. 2014, 143). Ronkaisen ym. (2014, 144) mukaan ei rajallista
yleistettavyyttakéan voi kuitenkaan pitdd ongelmana. Rajallinen yleistettavyys kertoo ilmidsta
tietyssa yhteydessa ja voi edelleen olla tietona arvokas. Pohdinnassa pyrin tuomaan esille
tdman tutkimuksen yleistettavyyttd erityisesti véhan liikkuvien aitien ryhmassd, jonka
arvoihin perustuvasta maailmasta tdmén tutkimuksen tulokset kertovat. Noyréna on kuitenkin
hyvaksyttava, etta yleistettavyys voi jaada yleiselle tasolle, silla aidit ja heidan lahtokohtansa
muuttaa eldméntapaa ovat hyvin erilaisia. Tdma tutkimus ei tarjoa tarkkaa menetelmaa, jolla
vahan liikkuvien ditien liikunta-aktiivisuutta voitaisiin edistdd, mutta se antaa viitteita

tekijoistd, jotka litkuntaan ohjauksessa tulisi huomioida.

Tutkimukseen osallistuneet aidit osallistuivat tietoisesti tutkimusryhmaan ja tekivat sen
vapaaehtoisesti vastaamalla lehti-ilmoitukseen. Tutkimukselle oli haettu tutkimuslupa ja
sellainen pyydettiin myds osallistujilta ennen ryhman aloittamista. Tutkimuksen tarkoitus oli

ryhmaldaisilla tiedossa. Tulosten raportoinnissa olen jatkuvasti pitdnyt mielessé tutkimukseen
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osallistuneiden sailymisen anonyymeind. Heistd kdyttdméni nimet on muutettu ja sitaateissa
etunimista kadytetddn vain etukirjainta. Tuloksissa kéytetyistd sitaateista on poistettu kaikKki
tunnistamisen mahdollistava tieto, muuttamatta didin kerrontaa. Tutkimuksen tekemisessa
olen pyrkinyt toimimaan hyvén tieteellisen kaytannon mukaisesti raportoiden rehellisesti

tutkimuksen tekemisesta ja merkitsemalla huolellisesti kayttamani lahdeviitteet.

8.3 Jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tuloksena esitettyjen tarinoiden todenpitdvyyttd voisi varmistaa
jatkotutkimuksella. Haastattelemalla tdhan tutkimukseen osallistuneet didit uudelleen voisi
selvittad, ovatko he ratkaisseet véahaisen liikunta-aktiivisuuden ongelman, ja milla tavoin.
Uusi tutkimus toisi esiin, ovatko tyyppitarinat kdytannossé ratkaisumalleja, vai 16ytyyko
ratkaisu arjessa jostakin muualta. Toimijuuden nakokulmasta litkunta-aktiivisuuden tai minka
tahansa muun terveyskayttdytymisen osa-alueen tutkiminen olisi mielenkiintoista myos
Jyrkamén (2008) toimijuuden modaliteetti -mallia kayttaen (ks. kappale 3.2). Jos
haastattelussa olisikin didille annettu toimijuuden kuuden eri mahdollisuuden malli, ja
pyydetty ditid itse sijoittamaan eri otsikoiden alle omia ndkemyksid&n omasta liikunta-
aktiivisuudesta, olisiko silloin 16ytynyt toimijuuden nakdkulmasta se aspekti, jonka
vahvistamiseen diti kaipaa apua tai se tekija, joka ratkaisevasti maarittda milloin &iti lahtee

litkkumaan.

Vuolle (2000) toteaa, ettd paitsi vanhemmuus, on myds muita eldméntapahtumia, joissa
liikunta-aktiivisuus haastetaan. Néaita ovat mm. tyottémyys ja toisaalta tyéuupumus. Patevatko
silloin erilaiset tavat perustella liikkumattomuutta ja miten véhdista liikunta-aktiivisuutta
naissd tilanteissa ratkaistaan? Karhuvaara (2013) on tutkinut nuorten miesten liikunta-
aktiivisuutta. 1lmiotd voisi edelleen tarkentaa tutkien my6s muiden liikkumattomien
alaryhmid. Miten on suomalaisten isien tai nuorten naisten liikunta-aktiivisuuden tukemisen
laita? Uudeksi trendiksi liikunta-aktiivisuuden parina ndyttdd nousevan myos palautumisen

korostaminen osana harjoittelua seké arjen ja tyGeldmassa jaksamisen tukemiseksi. Haastaako
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se liikunta-aktiivisuuden ja saavatko fyysisesti passiiviset palautumisesta keppihevosen, jolla

ratsastaa takaisin sohvalle?
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9 JOHTOPAATOKSET

Leikki- ja kouluikaisten lasten ditien haastattelun perusteella muodostettujen liikunta-
aktiivisuuden muutoksesta kertovien tyyppitarinoiden perusteella liikunta-aktiivisuuden
lisdédminen vaatii didiltd muutakin kuin litkunnalle jarjestetyn mahdollisuuden, ajan ja paikan.
Liikunta-aktiivisuuden edistamiseksi tehtdvan ohjauksen on huomioitava ohjattavan
elaméntilanne, arvot ja rooli, sosiaalinen verkosto sekd kasitys liikunta-aktiivisuudesta.
Taman tutkimuksen perusteella ohjattavan toimijuuden vahvistaminen liikunnallisesti

aktiivisena toimijana voisi olla yksi ohjaustilanteen tavoitteista.
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Hakupolku ja tulokset Medline-tietokannasta 6.9.2016

tutkimuskysymys:

LIITE 1(1)

Mitka tekijat selittavat leikki- ja kouluikéisten lasten ditien vahaista liikunta-aktiivisuutta?

MEDLINE(OvidSP)
1946 to August week 4 2016

Sedentary (Map Term to Subject Heading)
OR
Sedentary Lifestyle (MESH-term)

Physical inactivity (advanced search)
Physical inactivity.mp. (search as keyword)

Inacticity (advanced search)
Inactivity.mp. (search as keyword)

Mothers (MESH-term)
(Map term to Subject Headings)
(Include all subheadings)

Women, working (MESH-term)
(Include all subheadings)

Yhdistetdédn haut:

Sedentary Lifestyle / or Sedentary.mp. OR
Inactivity.mp. OR physical inactivity.mp.

Sedentary Lifestyle / or Sedentary.mp. OR
Inactivity.mp. OR physical inactivity.mp.
AND Mothers

rajauksena vuodet 2000-2016, englannin kieli &
tieteellinen julkaisu

Sedentary Lifestyle / or Sedentary.mp. OR
Inactivity.mp. OR physical inactivity.mp.
AND Mothers AND Women working

LV 3 deidl

21616 ARTIKKELIA

4662 ARTIKKELIA

9964 ARTIKKELIA

33485 ARTIKKELIA

4947 ARTIKKELIA

30372 ARTIKKELIA

102 ARTIKKELIA

1 ARTIKKELI




LIITE 1(2)
Hakupolku ja tulokset Cinahl-tietokannasta 8.9.2016.

tutkimuskysymys:
Mitka tekijat selittavat leikki- ja kouluikéisten lasten &itien véahaisté liikunta-aktiivisuutta?

CINAHL (EBSCO)

Sedentary

Boolean / Phrase + Apply related words
OR

Life style, sedentary (MESH-term)

6000ARTIKKELIA

Physical inactivity
Boolean / Phrase + apply related word
(search as keyword)

1412 ARTIKKELIA

Inactivity
Boolean / Phrase + Apply related words
(search as keyword)

2100 ARTIKKELIA

Mothers (MESH-term) 33410 ARTIKKELIA

Women, working (MESH-termi) 2197 ARTIKKELIA

Y hdistetdan haut:

(MH “Life Style, Sedentary”) OR
“physical inactivity” OR “inactivity”

7686 ARTIKKELIA

(MH “Life Style, Sedentary”) OR “physical
inactivity” OR “inactivity” AND (MH
“Mothers”)

rajauksena vuodet 2000-2016, englannin
kieli & tieteellinen julkaisu

80 ARTIKKELIA

(MH “Life Style, Sedentary”) OR “physical
inactivity” OR “inactivity” AND (MH
“Mothers”) AND (MH “Women, Working”)

0y il

2 ARTIKKELIA



LIITE 2

Systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten valintaprosessi

MEDLINE (OvidSP) 6.9.2016
n=102 ARTIKKELIA

CINAHL (Ebsco) 8.9.2016 KASIHAKU:

n=80 ARTIKKELIA 4 tutkimusta

'

' |

YHTEENSA N =186 ARTIKKELIA

1. arvio otsikon ja abstraktin
perusteella

2. arvio koko tekstin
perusteella

l

Hylkykriteerit

87 kohderyhména lapset (mm. &idin / vanhempien késitys /
yhteys lasten ruokailutottumuksiin, ylipainoon, liikunta-
aktiivisuuteen, ruutuaikaan)

17 ylipainoon liittyva

13 kaksoiskappaletta

8 sairauteen liittyvaa

6 kohderyhméand vauvojen didit

6 ravitsemukseen liittyvaa

5 raskauteen liittyva

4 ei tutkimusartikkeli

3 tutkimuksen perustelu

3 ruutuaikaan/istumiseen liittyvaa

3 katsaus

1 ilmidn toteava tutkimus

1 tutkimus surutydsté

1 kromosomitutkimus

1 ikd&ntymiseen liittyva

1 uneen liittyva yhteensd 160 artikkelia

Jéljelle jaa 26 tutkimusta ——

Hylkykriteerit:
2 ilmidn toteava tutkimus
3 tuloksissa diteja ei ole eritelty
yhteensa 5 tutkimusta

Jaljelle jaa 21 tutkimusta —

KATSAUKSEEN VALITAAN YHTEENSA 21 TUTKIMUSTA




LIITE 3

Systemaattiseen Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutkimukset: Leikki- ja kouluikdisen lapsen &idin liikunta-aktiivisuutta

selittavia tekijoita.

Kvantitatiiviset intervention julkaisu laadun tulokset

sisaltavat tutkimukset arviointit

Miller, Y.D, Trost, S.G. & Brown, W.J. American Journal of | Furlan ym. Kahdeksan viikon seurannassa 12-ryhmén &idit saavuttivat lilkuntasuositusta

Mediators of Physical Activity Behavior Preventive Medicine | 9/13 vastaavan aktiivisuuden paremmin kuin kontrolliryhmén didit, mutta muutos ei

Change Among Women with Young 2002; 23 (2S), 98- jatkunut 5 kuukauden seurantaan saakka.

Children (Australia) 103. Muutos mindpystyvyydessa (OR 1,86, CL 1,17-2,94) ja puolison tuessa (OR 2,29, ClI
1,46-3,58) ennustivat merkitsevasti liikunta-aktiivisuuden lisé&ntymisté intervention
jalkeen.

Muutos mindpystyvyydessa ja puolison tuessa néytti ennustavan liikunta-
aktiivisuuden muutosta.

Ransdell, L.B., Eastep, E., Taylor, A., American Journal of | Furlan ym. Molemmissa interventio ryhmissa aidit ja tyttaret ilmoittivat lisd&ntynytta liikunta-

Oakland, D., Schmidt, J., Moyer-Mileur, L. | Health Education 8/13 aktiivisuutta. Ryhmien valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa eroa.

& Shultz, B. 2003; 34 (1), 19-29. Aideistd 94 % ja tyttarista 88 % ilmoittivat: ”Suhteeni tyttireeni / ditiini on

Daughters and Mothers Exercising together parantunut yhteiseen liikuntaan osallistumalla.

(DAMET): Effects of Home- and Aidin/tyttaren kannustus lilkuntaan seka tuki fyysisen toimintakyvyn tunnistamisessa

University-Based Interventions on Physical lisdantyivat.

Activity Behavior and Family Relations. Tyttaret kokivat aidin kontrollin lisd&ntyvan (p<0,05).

(USA)

Fahrenwald, N.L., Atwood, J.R. & Johnson | Western Journal of Furlan ym. TTM:iin perustuva liikunta-interventio toimi jossain maarin, mutta ei voitu osoittaa,

D.R. Nursing Research 10/13 mika véliin tulijoista oli merkitsevésti yhteydesséd muutoksiin

Mediator Analysis of Moms on the Move. 2005; 27 (3), 271- liikuntak&yttaytymisessa.

(USA) 291. Liikunta-aktiivisuuden lisdé&ntyminen ei naytanyt liittyvan TTM:n mukaisten
tekijoiden muutoksiin (muutokset haitoissa, paatoksenteossa ja sosiaalisessa tuessa).
N&ma selittivat vain noin 13 % pdivittdisen energiankulutuksen lisddntymisesta.

Urizar, G.G.Jr., Hurtz, S., Albright, C.L., Women & Health Furlan ym. Alitiyteen liittyvat stressitekijat ndyttivit vihenevan lapsen varttuessa.

Ahn, D.K., Atienza, A.A. & King A.C. 2005; 42(4): 63-82. 7/13 Interventio lisési ditien liikunta-aktiivisuutta ja samaan aikaan ditiyteen liittyvét

Influence of Maternal Stress on Successful
Participation in a Physical Activity
Intervention: The IMPACT Project. (USA)

stressitekijat vahenivat. Yleisesti koetussa stressissa ei tapahtunut muutosta.
Vahemman didin stressid kokeneiden ja parisuhteessa eldvien &itien osallistuminen
interventioon oli aktiivisempaa.




Davis, A.M., Gallagher, K., Taylor, M., Developmental & Furlan ym. Teiniditien terveystiedot lisdantyivat merkittavasti (p<0,01) koskien seka &idin

Canter, K., Gillette M.D. & Wambach, K. Behavioral Pediatrics | 7/13 terveytta ettd lapsen terveytta.

An In-home intervention to Improve 2013; 34 (8), 609- Aitien liikunta-aktiivisuus lisaantyi tilastollisesti merkitsevasti (p< 0,02), mutta myos

Nutrition, Physical Activity, and Knowledge | 615. tv:n katselu lisdantyi merkitsevasti (p< 0,11).

Among Low-Income Teen Mothers and Alitien BMI laski seurannassa (p=0.08).

Their Children: Results from Pilot. (USA)

Mailey, E.L. & McAuley, E. Journal of Behavioral | Furlan ym. Interventioryhmén liikunta-aktiivisuus lisdéntyi heti intervention jélkeen seka

Impact of a brief intervention on physical Medicine 2014; 37 10/13 mitattuna ettd itsearvioituna verrattuna kontrolliryhmé&én. 6 kk seurannassa

activity and social cognitive determinants (2), 343-355. aktiivisuus vaheni mitattuna, mutta sdilyi itsearvioituna.

among working mothers: a randomized trial. Itsesdételyn ja mindpystyvyyden lisdéntymisella néytti olevan yhteytta liikunta-

(USA) aktiivisuuden muutokseen. Niihin liittyvaa interventiota voinee hyodyntaa
tyossakayvan didin litkunta-aktiivisuuden lisddmiseksi.

Kvantitatiiviset kysely- ja julkaisu laadun tulokset

mittaustutkimukset arviointi?

Tilson, E.C., McBride, C.M., Albright, J.B. The Journal of Rural | strope 72 % &ideista ilmoitti harrastavansa liikuntaa véhemman kuin 20 min kolmesti

& Sargent, J.D. Health 2002; 18 (4), 31/48 viikossa. Useita terveyskayttaytymisen riskeja oli 57 %:lla vastaajista.

Smoking, Exercise and Dietary Behaviors 547-555. Epéasaanndllisesti liikkuvista 84 % (145/173) uskoi pystyvansé lisadmaan

among Mothers of Elementary School-Aged aktiivisuuttaan.

Children in a Rural North Carolina County. Luottamus liikunnan lisédmisen mahdollisuuteen ei ollut yhteydessa mihinkaan

(USA) demografisista tekijoista tai terveysriskikayttdytymisen kasautumiseen.

Fahrenwald, N.L. & Shangreauxs, P. Orthopaedic Nursing | strope Loydettiin selva lineaarinen yhteys fyysisen aktiivisuuden muuttujien ja etenevén

Physical Activity of American Indian 2006; 25 (1), 22-29. 35/48 liikunta-aktiivisuuden muutosvalmiuden valilla.

Mothers. (USA) Liikunta-aktiivisuuteen liittyvind kohtalaisen térkeind etuina didit pitivat: véhemmén
stressid, véhemmaén jénnitystd, enemman energiaa, parempi tunne itsesta. Liikunta-
aktiivisuuteen liittyviksi haitoiksi didit mielsivat: liian v&han aikaa, liian vasynyt.

Schluter, P., Oliver, M. & Paterson, J. Australian and New strope Tyynenmeren alueen &itien suurimmat lifkunnan esteet liittyivét perheen asettamiin

Perceived barriers and incentives to Zealand Journal of 35/48 velvollisuuksiin, muilla &ideill& myds vasymykseen ja tyon ja muiden rutiinien

increased physical activity for Pacific Public Health 2011, aiheuttamiin esteisiin.

mothers in New Zealand: findings from the | 35 (2), 151-158. Tyynenmeren alueen &itien aktiivisuutta tuki ulkopuolinen tuki perheeseen tai itseen

Pacific Islands Families Study. liittyen, muiden ditien aktiivisuutta lisdksi arkeen jarjestynyt lisdaika tai esimerkkina

(Uusi-Seelanti) toimiminen lapsille.

Hamilton, K. & White, K.M. Journal of Science strope Vanhemmilla oli keskinkertainen aikomus liikkua seuraavan viikon aikana (M=5.38,

Identifying key belif-based targets for and Medicine in 28/48 SD 1.75) keskimaéarin kolmena péivéné viikossa (M=3.04, SD 2.05).

promoting regular physical activity among
mothers and fathers with young children.

Sport 2011; 14 (2),
135-142.

Alideilla suuri merkitys liikunta-aikeeseen ja kéyttaytymiseen oli puolison tuella.
Kayttaytymiseen merkitysta oli myds kasitykselld, ettd vanhemmuuden ké&ytannot




(Australia) paranevat liikunnan avulla. Sukupuolten vailla eroja ldydettiin vahan.

Rovio, E., Hakonen, H., Laine, K., Liikunta & Tiede strope Kotitalouden koko oli yhteydessé liikunta-aktiivisuuteen kaikissa ikaryhmissa.
Helakorpi, S., Uutela, A., Havas, E. & 2011; 48 (1): 36-41. 23/48 Naisten liikunta-aktiivisuus laski enemmaén kuin miesten, kun perhekoko kasvoi.
Tammelin, T. Vahan liikkuvissa kotitalouksissa perheessa oli todennakdisemmin alle 7-vuotias
Perherakenteen yhteys suomalaisten lapsi.

aikuisten liikunta-aktiivisuuteen. (Suomi)

Adamo, K.B., Langlois, K.A., Brett, K.E. & | American Journal of | strope Naiset, joiden kotona asuva lapsi oli alle 6-vuotias, liikkuivat péivittdin (kohtalaisella
Colley, R.C. Preventive Medicine | 38/48 tai reippaalla tasolla) véhemman kuin lapsettomat naiset.

Young Children and Parental Physical 2012; 43 (2), 168- Alle 6-vuotiaiden lasten vanhemmat saavuttivat harvemmin liikuntasuosituksen
Activity Levels. Findings from the Canadian | 175. mukaisen aktiivisuustason verrattuna lapsettomiin.

Health Measures Survey. (Canada)

Dearth-Wesley, T., Gordon-Larsen, P., International Journal | strope Tulos tuki aiempaa 10ydosta, etté lasten ja ditien liikunta-aktiivisuuden yhteys

Adair, L.S., Zhang, B. & Popkin, B.M. of Behavioral 33/48 toisiinsa vahenee lapsen varttuessa.

Longitudinal, cross-cohort comparison of Nutrition and Korkeammin koulutetut &idit harrastivat vapaa-aikana todennakdisemmin

physical activity patterns in Chinese Physical Activity raskaampaa liikuntaa, mutta heilld oli myds passiivista aikaa enemman kuin matalasti
mothers and children. (China) 2012; 9 (39). koulutetuilla &ideilla.

Hamilton, K., Cox, S. & White, K.M. Journal of Sport & strope Kaikki muuttujat korreloivat voimakkaasti aikomukseen ja kéyttdytymiseen,

Testing a Model of physical Activity Exercise Psychology | 27/48 aikomuksen korreloidessa voimakkaimmin kayttaytymiseen.

Among Mothers and Fathers of Young 2012; 34 (1), 124- Naisilla ja miehill& oli hieman erilainen polku kohti liikunta-aktiivisuutta.

Children: Integrating Self-Determinated 145. Molemmilla asenne vaikutti voimakkaasti itse méarattyyn motivaatioon ja
Motivation, Planning, and Theory of aikomukseen liikkua saannollisesti. Aideilla tassi tekijana olivat lisaksi subjektiiviset
Planned Bahavior. normit, kun isill taas havaittu kayttdytymisen kontrolli.

(Australia)

Jones, C., Jancey, J., Howat, P., Dhaliwal, BMC Research Notes | strope Transteoreettisen muutosvaihemallin vaihe vastasi hyvin &idin liikunta-aktiivisuutta
S., Burns, S., McManus, A., Hills, A.P. & 2013; 6: 300. 31/48 ja naytti sopivan valineeksi intervention suunnittelussa.

Anderson, A.S. Min&pystyvyys ja puolisen tuki liittyivét selvasti didin liikunta-aktiivisuuden tasoon
Utility of stages of change construct in the (p<0,05).

planning of physical activity interventions Tutkimuksen &idit olivat aktiivisempia kuin australialaisaidit yleensa. Useat

among playgroup mothers. (Australia) ilmoittivat, etta liikunta oli nyt kokenut takaiskun.

Kaigang, L., Davison, K.K. & Jurkowski, Women & Health 52 | strope Lis&dantyvat masennusoireet ja perheen heikko toimivuus olivat yhteydessa &idin tv:n
J.M. (6), 606-619. 33/48 katselun lisaantymiseen.

Mental Health and Family functioning as
Correlates of a Sedentary lifestyle Among
Low-Income Women with Young Children.
(USA)

Aidin vahainen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus korreloi koettuun stressiin ja saattoi
liittyd véhdisesti didin masennusoireisiin.




Hesketh, K.R., Goodfellow, L., Ekelund, U., | Pediatrics 2014; 133 | strope 31/48 | Tutkimuksessa l8ydettiin merkitseva yhteys aidin ja lapsen liikunta-aktiivisuuden
McMinn, A.M., Godfrey, K.M., Inskip, H.M., | (4): e973. maaralla kaikilla intensiteettitasoilla. Aitien liikunta-aktiivisuutta koskien:
Cooper, C., Harvey, N.C. & van Sluijs, — didin korkea BMI ja kokoaikatyo olivat yhteydessa vahdiseen aktiivisuuteen
E.M.F. — alempi BMI, osa-aikatyd ja useampi kotona asuva lapsi liittyivat kevyeen liikunta-
Activity Levels in Mothers and Their aktiivisuuteen.
Preschool Children. (UK) — yhteyksié ei havaittu kohtalaiseen tai raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen liittyen
Rhodes, R.E., Blanchard, C.M., Benoit, C., Health Psychology strope Aiitien havaittu kayttaytymisen kontrolli ja aikomus heikkenivat erityisesti
Levy-Milne, R., Naylor, P-J., Symson 2014; 33 (8), 792- 36/48 ensimmaisen lapsen saamisen yhteydessa verrattuna lapsettomiin naisiin ja nayttivét
Downs, D. & Warnburton D.E.R. 802. séilyvan heikkona toisen lapsen saamisen yhteydessa.
Social Cognitive correlates of Physical Tunteisiin liittyvat ja instrumentaaliset motivaatiotekijat vaikuttivat aikomukseen
Activity Across 12 Months in Cohort liikunta-aktiivisuudessa, mutta tdma ndytti vahenevén lapsen saamisen myoté.
Samples of Couples Without Children,
Expexting Their First Child, and Expecting
Their Second Child. (Canada)
Kvalitatiiviset tutkimukset julkaisu laadun tulokset

arviointi?
Lindsay, A.C., Sussner, K.M., Greaney, M.L. | Health Education & coreq Aidit raportoivat perheen liikkuvan vahan ja osallistuvan inaktiivisiin aktiviteetteihin
& Peterson, K.E. Behavior 2009; 36 19/24 (TV, musiikki, lukeminen).
Influence of Social Context on Eating, (1), 81-96. Kulttuurin muutos oli aiheuttanut muutoksen myos aktiivisuuteen, joka omassa
Physical Activity and Sedentary Behaviours maassa olisi osana arkea. Liikunnan esteeksi koettiin myds ilmasto seké perheen ja
of Latina Mothers and Their Preschool- tyon vaatimusten yhteensovittaminen.
Aged Children. (USA)
Hamilton, K. & White, K.M. Journal of Health coreq Alidin liikunnan edistajana tarkeimmat uskomukset liittyivat lilkunnan
Identifying Parents” Perceptions about Psychology 2010; 15 | 21/24 terveyshyotyihin. Lisdksi liikunnan ajateltiin edistdvan hyvaa vanhemmuutta. Selvin
Physical Activity: A Qualitative Exploration | (8), 1157-11609. aktiivisuutta heikentéva uskomus oli liitkunnan aiheuttama haitta muihin
of Salient Behavioural, Normative and sitoumuksiin. g
Control Beliefs among Mothers and Fathers Tarkein didin liikunnan hyvéksyja oli puoliso. Aideill4 erityisesti sosiaalinen tuki
on Young Children. (Australia) (95 %) edisti ja ajanpuute (76 %) esti sadannollisen litkunnan harrastamista.
Mailey, E.L., Huberty, J., Dinkel, D. & BMC Public health coreq Perheellistyminen muutti vanhemman arvoja perhekeskeisiksi.
McAuley, E. 2014; 14, 657 17/24 Tyossékayvien aitien ja isien késitykset liikunta-aktiivisuuden esteisté ja edistajista

Physical activity barriers and facilitators
among working mothers and fathers. (USA)

olivat samankaltaisia, mutta &idit korostivat iseja enemmaén syyllisyyden tunteita
perheen ohella ty6té kohtaan seka lastenhoidon ongelmia.

Laadunarvioinnissa kéytetty: * Furlan ym. 2015, 2 von EIm ym. 2007 ja ® Tong ym. 2007.




