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Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin liikunnan yhteyttd subjektiivisen kehotietoisuuden erilaisiin
osioihin sek& interoseptiiviseen tarkkuuteen. Liikuntaa tarkasteltiin tutkittavien (n = 65) liikunnan
viikoittaisen harrastamisen tuntimaarind. Liikuntamuuttujat muodostettiin kevyestd, raskaasta seka
niiden yhteenlasketuista litkunnan maéristd. Subjektiivista kehotietoisuutta mitattiin kahdella
itsearviointikyselylld, joista toinen mittasi kehotarkkaavaisuutta ja toinen kehotietoisuutta
yksityisestd, julkisesta sek& kehokompetenssin ndkokulmista. Interoseptiivista tarkkuutta mitattiin
syddmen sykkeen tarkkailutehtivalla.

Lineaarinen regressioanalyysi osoitti, ettd raskas ja méaéarallisesti paljon harrastettu liikunta olivat
yhteydessé kehopystyvyyteen seka kehotarkkaavaisuuteen. Liikunta ei ollut yhteydessé yksityiseen
ja julkiseen kehotietoisuuteen eika interoseptiiviseen tarkkuuteen. Tutkimuksen tulokset viittaavat
siihen, ettd aktiivinen liikkuminen voi olla yhteydessé subjektiiviseen kehotietoisuuteen. Tulokset
antavat olettaa, ettd aktiivisessa liikkumisessa sisdsyntyiset kehotietoisuuden kokemukset voivat olla
ulkonédllisia merkityksellisempid. Nayttad siltd, etteivat liikunnan yhteydet subjektiivisen
kehotietoisuuden eri osioihin muodostu samankaltaisiksi. Liikunnalla ei ndyta olevan yhteyttd niihin
kehoaistimisen taipumuksiin, jotka kuvaavat herkkyyttd sisdelintoimintojen signaaleiden
havaitsemiselle. Tulokset antavat olettaa, ettd lilkunnan yhteydet subjektiiviseen kehotietoisuuteen ja
interoseptiiviseen tarkkuuteen muodostuvat hyvin eriaviksi.

Tuloksista nousi tarvetta selvittdd tarkemmin, miten liikunnan ja eri kehotietoisuuksien osioiden
yhteydet saattavat vaikuttaa hyvinvointiin, suorituskykyyn, itsetuntoon, itseluottamukseen ja
motivaatioon. Jatkotutkimuksella voisi selvittdd, miksi vain raskas ja paljon harrastettu liikunta olivat
yhteydessé kehotietoisuuden osiin. My0s interoseptiivista tarkkuutta olisi hyodyllisté tutkia jatkossa
lisdd laajemmilla tutkimusmenetelmilld. Tulevaisuudessa voisi selvittdd oppimisen ja motivaation
roolia litkunnan, subjektiivisen kehotietoisuuden ja interoseptiiviseen tarkkuuden véleilld. Taman
tutkimuksen tuloksia voi hyddynt&a usealla suorituskykyyn ja hyvinvointiin liittyvélla alalla, kuten
opiskelu- ja ty6elamassd, liikuntavalmennuksessa ja terveydenhuollossa.
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1 JOHDANTO

Ihmiset etsivat tietoa siitd, miten fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka suorituskykya voisi edistaa.
Yksildiden lisaksi opinto-, ty6- ja urheilumaailma ovat kiinnostuneita hyvinvoinnin ja suorituskyvyn
lisdédmisestd. Liikunnan tiedetdén edistdvan hyvinvointia monella tavalla (Penedo & Dahn, 2005;
Vuori, 2005). Liikunnan vaikutukset kehon yksilolliseen kokemiseen ja ulkomuotoon ovat saaneet
paljon nakyvyytta myods mediassa. Osa ihmisista liikkuu intensiivisesti, tarkastellen ja etsien
yksityiskohtaisia kehotietoja teknisten sovellusten avulla. Kehosta nousevien tarkeiden vihjeiden
kuulemista ja tulkitsemista vaikeuttaa kuitenkin se, ettd elamme suuren tietomaaran ympérdimana ja
aistikuormituksessa.

Liikunta ja kehon havainnointi muodostavat tiiviin ja monimuotoisen yhteyden, johon siséltyy
erilaista herkkyyttd aistia kehoa. Kehoaistit vélittavat tietoa kehon sisalta sekd ulkomaailmasta.
Kehoaistiminen, kehosta nousevien viestien kuunteleminen ja niiden tarkastelu ovat olennaisia
tyokaluja urheilijan suorituskyvyn kehittymiselle ja paatoksenteolle (Fisher & Wrisberg, 2006; Pisk,
2017; Ravn & Christensen, 2014). Kehon aistimiseen liittyy kehotietoisuuden kasite oman kehon
tietoisesta havaitsemisesta (Mehling ym., 2009), mikd on tarked ominaisuus liikkumisessa.
Subjektiivisella kehotietoisuudella tarkoitetaan ihmisen kasitystd omasta kehosta ja sen kokemisesta,
johon vaikuttavat uskomukset, tunteet, asenteet, arviot ja muistot (Mehling ym., 2009). Subjektiivista
kehotietoisuutta on maéritelty taipumukseksi havaita kehon muutoksia ja kuunnella kehosta nousevia
aistimuksia (Mehling ym., 2009; Shields, Mallory, & Simon, 1989) ja sitd on mitattu useimmiten
itsearviointikyselyjen avulla (Miller, Murphy, & Buss, 1981; Schmidt, Lerew, & Trakowski, 1997;
Shields ym., 1989). Sen sijaan interoseptiota eli kehon siséelimista saapuvien tuntemusten aistimista
on voitu mitata myos objektiivisesti ulkoapéin tutkittavan syddmen sykkeen havaitsemisen kautta
(Brener & Kluvitse, 1988; Brener, Liu, & Ring, 1993; Garfinkel, Seth, Barrett, Suzuki, & Critchley,
2015).

Kehotietoisuuden ja interoseption paremmaksi ymmartdmiseksi on selvennettiva, ettd
kehotietoisuuden laaja késite siséltdd myods interoseptiivisen herkkyyden kehon aistimisesta
(Cameron, 2002; Mehling ym., 2009). Interoseptiota kuvataan elimiston tasapainon séatelyyn
vaikuttavina kehon signaaleina, jotka saapuvat verenkiertojarjestelmastd, kehon lampdétilan saételysta
sekd nalan, janon ja kivun tuntemuksista (Craig, 2003, 2009). Interoseptiivisen tarkkuuden késitettd
on kaytetty sydamen sykkeen tarkkailutehtdvan yhteydessa kuvaamaan yksilon herkkyytta sykkeen
tarkalle havaitsemiselle (Garfinkel ym., 2015).



Liikunnan yhteyksistd subjektiiviseen kehotietoisuuteen ja interoseptiivisten aistimusten
havaitsemiseen on olemassa melko vahén tutkimustietoa. Tiedetdan, ettd liikunnan on todettu
lisddvan siséista kehotietoisuutta ja tunnetta oman kehon pystyvyydesta (Alen & Rauramaa, 2005;
Skrinar, Bullen, Cheek, McArthur, & Vaughan, 1986). Liikunnan yhteydesta interoseptioon on tehty
hieman runsaammin tutkimusta, mutta tutkimusmenetelmissa on ollut vaihtelua (Jones &
Holladsworth, 1981; Paulus ym., 2012; Schandry, Bestler, & Montoya, 1993). Tutkimusten mukaan
liikunnallisen suorituskyvyn seka fyysisen aktiivisuuden lisddmisen todettiin olevan yhteydessa
tarkempaan sydamen sykkeen havaitsemiseen, mika kuvastaa interoseptiivista herkkyytta aistia
kehoa (Jones & Hollandsworth, 1981; Paulus ym., 2012). Liikunnan hyddyllisten sisdisten
kehomuutoksien lisaksi, ihmiset liikkuvat myds kehon ulkonaéllisisté syista (Strelan & Hargreaves,
2005). Suosiossa olevien fitness-urheilun ja kehonrakennuslajien huomio litkkumisessa ja kehossa
suuntautuu paljon ulkoiseen kehon muotoon. Voidaan kuitenkin olettaa motivaatiotutkimukseen
perustuen (Ryan & Deci, 2000), ettd ihminen tarvitsee kovan liikkumisen saannélliseen
harjoittamiseen sisaisempid merkityksellisid kehoaistimuksien kokemuksia (Skrinar ym., 1986;
Weidong, Lee, & Solomon, 2005).

Liikunnan, subjektiivisen kehotietoisuuden ja interoseptiivisen aistimisen yhteyksista tarvitaan
lisad tarkennettua tietoa, jotta niiden kytkoksia voitaisiin ymmartdd ja hyddyntdd paremmin
hyvinvoinnin seka suorituskyvyn edistamisesséd. Aiempi tutkimustieto osoittaa, ettei yhteyksia
tunneta vield kovin tarkasti. Siten tdmén tutkimuksen avulla saadaan uutta ja tarkennettua tietoa
eritasoisen liikunnan harrastamisen ja kehoaistimisen herkkyyksien yhteyksista. Taman tutkimuksen
tulokset voivat hyoddyttdad yksildiden lisédksi terveydenhuoltoa, opinto- ja tydelamédd seké
liikuntavalmennusta. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena on saada lisaa tietoa liikunnan yhteyksista
subjektiivisen kehotietoisuuden erilaisiin  ominaisuuksiin sek& interoseptiivisten aistimusten

havaitsemiseen.

1.1 Subjektiivinen kehotietoisuus

Subjektiivisen kehotietoisuuden késitteen on todettu olevan moniselitteinen ja laaja (Mehling ym.,
2009). Subjektiivinen kehotietoisuus on maéritelty oman kehon tilan havaitsemiseksi kytkeytyen
tunteisiin, aistijarjestelmaan ja ymparistoon (Cameron, 2002; Craig, 2003; Mehling ym., 2009).
Subjektiivista kehotietoisuutta on kuvattu tietoisena aktiivisena kehon kuuntelemisena sek& huomion

kiinnittdmisena kehon sisalta saapuviin aistimuksiin (Mehling ym., 2009; Schmidt ym., 1997; Shields
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ym., 1989). Kasite sisaltdd kehonkuvan lisdksi myo6s tunteen minuuden olemassaolosta (Craig, 2009;
Mehling ym., 2009). Subjektiivinen kehotietoisuus rakentuu useista psyykkisista tekijoistd, kuten
omista uskomuksista, asenteista, muistoista, arvioinneista sekd tunteista (Mehling ym., 2009).
Subjektiivinen kehotietoisuus kasittdd myods kehon liikkeiden sekd kehon eri osien yhteen
toimivuuden prosessoinnin  (Haywood & Getchell, 2014; Sandstrom & Ahonen, 2011).

Seuraavaksi tdssa tyossa esitelladn méaaritelmat kolmesta erilaisesta subjektiivisen
kehotietoisuuden osioista, jotka ovat sisainen kehotietoisuus, ulkoinen kehotietoisuus ja arvioiva
kehotietoisuus. Naiden eri osioiden tarkemmat kuvaukset ja niiden mittarit on esitetty taulukossa 1
Sisaisella kehotietoisuudella tarkoitetaan kehon kokemista yksilon omasta ndkokulmasta, silla se
sisaltaa ne sisaiset aistimukset ja viestit, jotka vain ihminen itse voi kehossaan havaita (Mehling ym.,
2009; Zwicker, Moore, & Povinelli, 2012). Sisdinen kehotietoisuus on yhdistetty terveyteen ja
sopeutumiseen liittyviin toimintoihin, kuten kehon lahettdmiin viesteihin ravinnon tarpeesta (Schmidt
ym., 1997). Sisaisté kehotietoisuutta tarkastellaan tassa tutkimuksessa kehotarkkaavaisuutena (body
vigilance) ja yksityisena kehotietoisuutena (private body consciousness) (Miller ym., 1981; Schmidt
ym., 1997). Kehotarkkaavaisuus tarkoittaa taipumusta kohdentaa huomio sisdisiin kehosta nouseviin
vihjeisiin ja se kuvaa siséisten kehomuutosten aktiivista havainnointia (Schmidt ym., 1997). Vaikka
sisdiset kehosignaalit tuottavat paljon hyddyllista tietoa, on kehotarkkaavaisuus joidenkin
tutkimusten mukaan liitetty my0ds ahdistuneisuuteen ja huoliin kehollisista oireista (Mehling ym.,
2009; Olatunji, Deacon, Abramowitz, & Valentiner, 2007; Schmidt ym., 1997). Yksityinen
kehotietoisuus tarkoittaa kehon sisdisten aistimuksien kuten elintoiminnoista saapuvien tuntemusten
havaitsemista (Miller ym., 1981).

Ulkoisen subjektiivisen kehotietoisuuden osaa kuvataan tdssé tutkimuksessa julkisena
kehotietoisuutena (public body consciousness) (Miller ym., 1981). Ulkoinen eli julkinen
kehotietoisuus tarkoittaa yksilon tietoisuutta omasta ulkonadsta seka olemuksesta toisten ihmisten
nakokulmasta tarkasteltuna (Miller ym., 1981). Se siséltda ajatusten suuntautumisen oman kehon
muotoon, olemukseen ja ulkon&ollisiin huoliin sisaltden aina sosiaalisen ndkokulman (Miller ym.,
1981; Skrinar ym., 1986).

Arvioivan subjektiivisen kehotietoisuuden osaa kuvataan tadssd tydssd kehokompetenssin
késitteend (Miller ym., 1981). Se tarkoittaa yksilon subjektiivista uskomusta oman kehon
suorituskyvysta eli pystyvyydestd (Miller ym., 1981). Kehokompetenssi koostuu ominaisuuksista,
jotka kuvastavat liikunnallisuutta ja ovat olennaisia kehon piirteita fyysisen suoriutumisen kannalta
(Miller ym., 1981; Skrinar ym., 1986). Siten sen voidaan ajatella olevan yhteydessa myds itsetunnon
(Gill & Williams, 2008; Haywood & Getchell, 2014) ja itseluottamuksen nakokulmiin. Tassé

tutkimuksessa kenhokompetenssia kuvataan myds kehopystyvyyden késitteella.

3



TAULUKKO 1. Subjektiivisen kehotietoisuuden eri osiot, késitteet, kasitteiden kuvaukset ja mittarit.

Subjektiivisen Subjektiivisen
kehotietoisuuden kehotietoisuuden kasitteet Kasitteen kuvaus
kolme eri osiota ja niiden mittarit

Tarkoittaa taipumusta kiinnittdd huomiota
Kehotarkkaavaisuus siséisiin kehon tuntemuksiin sek&
herkkyytta havaita kehon sisdisia muutoksia
Kehotarkkaavaisuusasteikko (Schmidt ym., 1997).

Siséinen kehotietoisuus | (Schmidt ym., 1997)

Tarkoittaa herkkyyttd havaita kehon siséisié

Yksityinen kehotietoisuus ja siséelinjarjestelmasté nousevia kehon
aistimuksia, kuten jannittyneisyytté, suun

Kehotietoisuuskysely kuivumista, syddmen sykkeen

(Miller ym., 1981) havaitsemista, nalantunnetta ja kehon

lampdotilan muutoksia (Miller ym., 1981).
Tarkoittaa omaan ulkonak®on, kuten

Julkinen kehotietoisuus ruumiinrakenteeseen, késiin ja kasvoihin
Ulkoinen kehotietoisuus keskitettyd huomion mééaraa seké ulkonaén
Kehotietoisuuskysely ajattelun korostumista (Miller ym., 1981).

(Miller ym., 1981)

Tarkoittaa uskomusta oman kehon

Kehokompetenssi pystyvyydesta ja suorituskyvysta
verrattaessa omaa arviota populaatioon
Arvioiva kehotietoisuus | Kehotietoisuuskysely (Miller ym., 1981). Kuvaa uskomusta
(Miller ym., 1981) oman kehon vahvuudesta,

koordinaatiokyvystd, nopeudesta ja
ketteryydesta (Miller ym., 1981).

1.2 Interoseptio ja interoseptiivinen tarkkuus

Subjektiivista kehotietoisuutta mééritellaan laajasti oman kehon tietoisena aistimisena ja arviointina,
mutta sen sijaan tarkempi interoseption késite tarkoittaa siséelintoiminnoista saapuvien signaalien
aistimista (Cameron, 2002; Craig, 2003). Interoseptio on térked aistimisen toiminto ihmisen
selviytymisen kannalta. Sita on maaritelty esimerkiksi verenkiertojarjestelman, lampdtilan saatelyn,
nalan, janon ja kivun tunteen signaaleiksi (Craig, 2003, 2009). Interoseptio yhdistelee kehon siséisen
tilan hairiotekijoitd, vaikuttaa kehon homeostaasin yllapitoon ja helpottaa rasitustason séatelyé
(Herbert, Ulbrich, & Schandry, 2007; Paulus ym., 2012). Interoseptio vaikuttaa myos kehon eheyden
tunteeseen (Cameron, 2002; Craig, 2003). Jokainen sisdelin sisaltda interoseptoreita, joista tieto
kulkeutuu keskushermostosta selkdytimeen ja aivorunkoon useimmiten tiedostamattomasti, mutta

jotkut viesteistd voivat saavuttaa myos tietoisuuden (Schulz, 2015). Garfinkelin ym. (2015) mukaan



interoseptio voidaan jakaa kolmeen erilliseen kasitteeseen, jotka ovat interoseptiivinen herkkyys
(sensibility), interoseptiivinen tietoisuus (awareness) ja interoseptiivinen tarkkuus (accuracy).
Késitteet poikkeavat hieman toisistaan, mutta ne kaikki kuvaavat taipumusta havaita kehon sisélta
saapuvia viskeraalisia signaaleja (Garfinkel ym., 2015). Garfinkel ym. (2015) ja Schulz (2015) ovat
todenneet interoseptiivisen tarkkuuden olevan olennaisin késite kaikista edelld kuvatuista
interoseptiivisen aistimisen taipumuksista.

Tassd tutkimuksessa keskitytadn tarkastelemaan interoseptiota objektiivisesti mitattuna
interoseptiivisena tarkkuutena, josta kerrotaan seuraavaksi lisda. Interoseptiivista tarkkuutta on
kuvattu yksilon keholliseksi ominaispiirteeksi tunnistaa siséisid aistimuksia kuten sydamen syketta
(Garfinkel ym., 2015; Schulz, 2015). Laboratoriotilanteissa interoseptiivisella tarkkuudella
tarkoitetaan ihmisen arviointi- ja havainnointikykyd oman kehon sisaisista toiminnoista (Fairclough
& Goodwin, 2007; Garfinkel ym., 2015) ja naissd kyvyissd on todettu olevan yksiléllisia eroja
(Whitehead & Drescher, 1980). Sydamen sykkeen tarkkuuden tehtdvat on todettu pateviksi
menetelmiksi mittaamaan oman sykkeen havaitsemista (Brener & Kluvitse, 1988; Brener ym., 1993).
Interoseptiivisen tarkkuuden mittaamisessa on kaytetty kahta koetilanteeseen soveltuvaa
menetelmad, jotka ovat sydamen sykkeen laskeminen (heart beat tracking) ja syddmen sykkeen
tunnistus (heart beat discrimination) (Garfinkel ym., 2015; Schulz, 2015). Sydamen sykkeen
laskemisen tehtdvan kehitti alun perin Schandry (1981). Tehtavassa koehenkilon tuli laskea sydamen
sykkeen lyontikertoja, minka jalkeen tulosta verrattiin todelliseen sykkeen maaraan (Schandry, 1981;
Schulz, 2015). Sydédmen sykkeen tunnistamistehtavd on 1970-luvulla kehitetty menetelmd, jonka
aikana koehenkildlle esitettiin syddmen sykkeen signaalin daantd joko oman sykkeen tahtiin tai
viiveelld noin 500 ms todellisen sykkeen jalkeen (Schultz, 2015). Sydamen sykkeen tunnistamisen
tehtdvad on kaytetty useissa interoseptiivista tarkkuutta mittaavissa tutkimuksissa (Critchley, Wiens,
Rotshtein, Ohman, & Dolan, 2004; Fairclough & Goodwin, 2007; Khalsa ym., 2008).



1.3 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset kehoon, aisteihin ja mieleen

Liikunta vaikuttaa kehoon, aisteihin ja mieleen monimuotoisten tapahtumaketjujen kautta, joissa ovat
osallisena elintoiminnot, ajatukset ja tunteet. Liikkuminen tuottaa muutoksia léhes kaikissa
elinjarjestelmissa, etenkin sydamen toiminnassa (Alen & Rauramaa, 2005; Healey, 2013; Schandry
ym., 1993). Tiedetddn, ettd liikunnan tulisi olla riittdvén intensiivistd sekd fysiologisten
kynnysarvojen ylittdva, jotta tietyt fyysiset terveyshyodyt tulevat saavutetuiksi (Vuori, 2005). Jotta
voitaisiin paremmin ymmartaa liikunnan ja kehon aistimisen yhteyksid on esiteltdvd muutamia
tunnettuja teorioita aistimisesta ja tunnekokemuksista. Jamesin (1983) teorian mukaan ihmisen
kohtaamat arsykkeet k&ynnistavat kehossa interoseptiivisia aistimuksia, jonka pohjalta muodostuu
tunnekokemuksia. Myos Craig (2003), Critchley ym. (2004), Damasio ja Damasio (2006) ja Mehling
ym. (2009) kuvaavat Jamesin (1983) teorian suuntaisesti, kuinka kehon sisdiset aistimukset ovat
tilviissd vuorovaikutuksessa aivojen, tunteiden ja kayttdytymisen kanssa vaikuttaen ehedmman
min&kasityksen muodostamiseen.

Damasio (1996) esitti samansuuntaista tietoa somaattisten markkereiden hypoteesin teoriassaan.
Teorian mukaan ihmisen kohtaama darsyke herattdd aiempien kokemuksien pohjalta tunteita ja
kehollisen vastesignaalin, joka vaikuttaa aivokuorella havainnon muovautumiseen ja
paatoksentekoon (Damasio, 1996). Liikunnan voidaan ajatella olevan Becharan ja Damasion (2005)
ja Damasion (1996) esitysten mukainen &arsyke ja siten interoseptiivisen aistijarjestelmén aktivoija.
Siten voidaan arvella, ettd liikunnan yhteydessa koettu mydnteinen aistikokemus saattaa johtaa
liilkunnan lisaédmiseen. Niiden ihmisten onkin todettu jatkavan suoritusta ja saannollista liikunnan
harrastamista, jotka kokevat liikunnan aiheuttamat tuntemukset myonteisesti (Alen & Rauramaa,
2005; Sandstrom & Ahonen, 2011).

Liikunnan yhteyttd subjektiivisen kehotietoisuuden ja interoseptiivisen sensitiivisyyden
keskinaisiin suhteisiin on tutkittu hyvin vahén. Osa tutkimuksista on osoittanut subjektiivisen
kehotietoisuuden ja interoseptiivisen sensitiivisyyden olevan toisistaan erillisid aistimisen
taipumuksia (Emanuelsen, Drew, & Koteles, 2015; Fairclough & Goodwin, 2007; Garfinkel ym.,
2015; Khalsa ym., 2008). Muutamat tutkimukset puolestaan esittivat niilla olevan yhteisia aivoalueita
(Craig, 2009; Critchley ym., 2004). Yhteenvetona voidaan todeta, ettd aiempi tutkimustieto on
osoittanut kehon toimintojen, aistijarjestelmén ja mielen muodostavan erittdin monimuotoisia
kytkoksid (Craig, 2009; Damasio, 1996; James, 1983), joita ei tunneta liikunnan yhteydessa
edelleenkdén kovin hyvin. Sen vuoksi tdman tutkimuksen avulla halutaan saada tuotettua lis&é

tarkennettua tietoa litkunnan ja kehon aistimisen herkkyyksien yhteyksisté.



1.4 Liikunnan yhteys subjektiiviseen kehotietoisuuteen ja interoseptiiviseen tarkkuuteen

Intensiivisen liikunnan harrastaminen pitkalla aikavélilla tuottaa ihmiselle kokemuksellista tietoa
oman kehon aistimisesta ja sen tiloista (Fisher & Wrisberg, 2006; Pisk, 2017; Ravn & Christensen,
2014). Fyysisen harjoittelun on todettu vahvistavan liikuntaa harrastavien kehotietoisuutta (Skrinar
ym., 1986). Urheilijat kiinnittavat huomiota kehon signaaleihin, koska kehosta nousevat tuntemukset
ovat olennaisia tiedonl&hteitd suorittaa oikeanlainen harjoitus oikeaan aikaan, oppia kehon
signaaleista ja vélttdd vammoja (Fisher & Wrisberg, 2006; Pisk, 2017). Fyysisesti aktiiviset ihmiset
viettavat aikaa kehon liikkeiden, aistien seké& oppimisen parissa ja kyvyt aistia tarkasti jokaista kehon
liikettd helpottivat uuden oppimista entisestdan (Fisher & Wrisberg, 2006; Ravn & Christensen,
2014). Kaikkien liikuntaa harrastavien taytyy jossain maarin kiinnittdd huomiota kehon toimintoihin
edistyakseen kunnon kohottamisessa (Sandstrom & Ahonen, 2011; Vuori, 2005). Liikunnallinen
kokemuspohja mahdollistaa kehon tuntemusten vertailemisen ja sen my6ta hyvinvoinnin tavoittelun.

Liikunnan ja siséisen kehotietoisuuden yhteyksisté on niukasti tutkimusta, mutta tiedot viittaavat
yhteyden mahdollisuuteen. Fisherin ja Wrisbergin (2006) esitykseen pohjaten on mahdollista, etta
intensiivinen liikunnallinen harjoittelu ja samalla kehosta nousevien viestien oppiminen kasvattavat
kehon tuntemusten tarkkailua. Urheilijoille tiedetddn olevan tarkeda kiinnittdd huomiota kehosta
saapuvien siséisten viestien havaitsemiseen palautumisen tueksi ja vammojen vélttdmiseksi (Pisk,
2017). Skrinarin ym. (1986) tutkimustuloksien mukaan aktiivinen liikunnan harjoittaminen lis&si
yksityistd kehotietoisuutta (private body consciousness).

Aiemman tiedon perusteella vaikuttaa silté, ettei fyysinen aktiivisuus ole yhteydessa ulkoiseen
eli julkiseen kehotietoisuuteen. Ryanin ja Decin (2000) motivaatioteoriaan pohjaten, liikunnan ja
julkisen kehotietoisuuden vélisen heikomman yhteyden voidaan ajatella johtuvan ulkoisista
motivaatiotekijoistd, jotka ovat ihmisen sisdisia motivaatiotekijoitd heikompia toiminnan lisaajia.
Talla tarkoitetaan sitd, ettd julkinen kehotietoisuus kuvaa oman kehon kokemista toisten ihmisten
nakokulmasta (Miller ym., 1981), jolloin esimerkiksi ulkondkdon pohjautuvassa liikunnassa
motivaatio tulee ulkoapdin eik& se siten ole riittdvdn vahva tekija vaikuttamaan aktiiviseen
liilkkumiseen pidemmaélld aikavélilla (Ryan & Deci, 2000). Oletusta tukee Skrinarin ym. (1986)
tutkimus, jossa he eivat loytaneet yhteyttd liikunnan ja julkisen kehotietoisuuden (public body
consciousness) valilla. Strelan ja Hargreaves (2005) esittivat itsensa objektisoinnin ja liikunnan
harrastamisen ulkon&dllisista syista olleen yhteydessa oman kehon kielteisempaan arviointiin. N&iden
tutkimustuloksien perusteella voidaan olettaa, ettei useimmilla liikunnan harrastajilla fyysisen

aktiivisuuden ja julkisen kehotietoisuuden valinen yhteys muodostu kovin vahvaksi.



Aiemmat tiedot viittaavat siihen, ettd fyysinen aktiivisuus on yhteydessa kehon pystyvyyden
tunteeseen. Yleisesti tiedetdan, ettd suorituskykyisyys vahvistaa itseluottamuksen kokemusta siitd,
ettd pystyy toimintaan sek& asioiden toteuttamiseen. Skrinarin ym. (1986) tutkimus osoitti, etta
liilkunnan aktiivinen harjoittaminen lisési erityisesti kehopystyvyyttd (body competence) yksityista
kehotietoisuuttakin enemman. Weidongin ym. (2005) tekemé tutkimus osoitti, etta opiskelijat kokivat
liikunnallisen uuden tehtdvdn harjoittelun jalkeen pystyvyyden tunnetta, mikd oli puolestaan
yhteydessé sisdiseen motivaatioon. Samoin tiedetddn, ettd itsetunto rakentuu samanaikaisesti
liilkunnan ja motoristen taitojen kanssa (Haywood & Getchell, 2014). Yhdenmukaisesti on todettu,
ettd liikunta vaikuttaa myonteisesti itsetuntoon (Alen & Rauramaa, 2005) ja tutkimuksen mukaan
intensiivisesti liikkuvilla miehill4 on todettu olevan parempi itsetunto verrattaessa véhan liikkuviin
(Molina-Garcia, Castillo, & Queralt, 2011). Bandura (1978) esitti teorian tehokkuuden kokemisesta
(self-efficacy), jonka mukaan yksilon aiemmat myonteiset kokemukset omasta pystyvyydestédén
vahvistavat samanlaista kayttaytymista ja aktiviteettien valintaa. Teorian mukaisesti voidaan olettaa,
ettd liikunnan harrastaminen ja omiin kykyihin uskominen liittyvat voimakkaasti toisiinsa.

Aiempi tutkimustieto on esittdnyt fyysisen aktiivisuuden ja interoseptiivisen aistimisen
yhteydesta kolmenlaista nakdkulmaa. Yhden ndkdkulman mukaan liikunta saattaisi olla yhteydessa
parempaan interoseptiiviseen havaitsemiseen (Jones & Hollandsworth, 1981; Paulus ym., 2012).
Oletusta tukivat muutamat tutkimukset, kuten Pauluksen ym. (2012) esittdmat tulokset siita, ettd
parhaimmat  seikkailu-urheilulajin  kilpailijat  olivat interoseptiivisesti  tarkempia  kuin
vertailuryhmaéldiset. Samansuuntaisia tuloksia esittivat Jones ja Hollandsworth (1981), joiden
tutkimuksen mukaan saannéllisen intensiivisesti urheilevilla miehilla oli parempi tietoisuus sydamen
toiminnastaan kuin vahan liikkuvilla. Toisen ndkdkulman mukaan interoseptiivisten vihjeiden
parempi havaitseminen saattaa johtua liikunnan aiheuttamista syddmen toiminnan muutoksista
(Schandry ym., 1993). Tutkimuksen mukaan sydamen sykkeen havaitseminen oli eniten yhteydessa
sydamen dynaamiseen lyontivauhtiin seka sydamen iskutilavuuteen, jotka kasvavat raskaan liikunnan
myo6ta ja selittdvat siten urheilijoiden parempaa sykkeen havaitsemiskykyé (Pollatos, Herbert,
Kaufmann, Auer, & Schandry, 2007; Schandry ym.,1993). Fairclough ja Goodwin (2007) ovat
todenneet, ettd matalammat syketasot ennustavat parempaa suoritusta interoseptiivisen tarkkuuden
tehtdvéssa. Yleisesti tiedetddn urheilijoilla olevan matalammat syddmen syketasot. Siten voidaan
olettaa, ettd heilld on etua suoriutua muita paremmin syddmen sykkeen tarkkailutehtdavéssa. Kolmas
nékokulma liikunnan ja interoseptiivisen aistimisen yhteydestd muodostuu tutkimuksista, joiden
mukaan kehon siséltd nousevat aistimukset vaikuttavat olevan tarkeitd liikunnalliselle
suorituskyvylle. Daniels ja Landers (1981) esittivdt olympiatasoisten ampumaurheilijoiden

hy6tyneen sisdisista kehosta saapuvista vihjeista urheilusuoritustensa aikana. Samoin Herbertin ym.
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(2007) mukaan paremmin sydamen sykettd havaitsevat tutkittavat sopeuttivat rasitustasoaan muita
optimaalisempaan suorituskykyyn

Aiempi tutkimustieto viittaa liikunnan, subjektiivisen kehotietoisuuden ja interoseptiivisen
aistimisen herkkyyksien valilta 16ytyvan erilaisia yhteyksid, joista usealla saattaa olla myonteisia
vaikutuksia hyvinvointiin sekd suorituskykyisyyteen. Aiempi tutkimus yhteyksistd on kuitenkin
niukkaa tai eridvin menetelmin tuotettua. Siten yhteyksien tarkastelemisen jatkaminen uuden tiedon
tuottamiseksi on tarke& ja se on tdmén tutkimustyon tavoitteena.

1.5 Tutkimuksen tarkoitus

Taméan tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa lisad tietoa liikunnan yhteydestd subjektiiviseen
kehotietoisuuteen ja interoseptiiviseen tarkkuuteen. Tutkimustiedoista voi olla hyotya
terveydenhuollolle, opinto- ja tydelamalle sek& liikuntavalmennukselle. Tamén tutkimuksen
hypoteesit  asetettiin  aiemmin  esitellyn  tutkimustiedon pohjalta. Taméan tutkielman
tutkimuskysymykset ja asetetut hypoteesit ovat:
1. Onko fyysinen aktiivisuus yhteydessé mitattuihin subjektiivisen kehotietoisuuden siséiseen,
ulkoiseen ja arvioivaan kehotietoisuuden osioihin?
H1: Oletuksena esitetadn, etta fyysinen aktiivisuus on yhteydessa sisdiseen kehotietoisuuteen
eli kehotarkkaavaisuuteen ja yksityiseen kehotietoisuuteen.
H2: Oletuksena esitetadn, ettd fyysinen aktiivisuus ei ole yhteydessa ulkoiseen eli julkiseen
kehotietoisuuteen.
H3: Oletuksena esitetaan, etta fyysinen aktiivisuus on yhteydessa arvioivaan kehotietoisuuteen

eli kehokompetenssiin.

2. Onko fyysinen aktiivisuus yhteydessa mitattuun interoseptiiviseen tarkkuuteen?
H4: Oletuksena esitetddn, ettd fyysinen aktiivisuus on yhteydessd interoseptiiviseen

tarkkuuteen.



2 MENETELMAT

2.1 Aineiston kerddminen ja tutkittavat

Tama pro gradu -tutkielma on osa suurempaa “Kehotietoisuus, aivot ja liikunta”-tutkimusprojektia,
joka toteutettiin  Jyvaskylan yliopiston aivotutkimuskeskuksen ja Jyvaskylan yliopiston
liikuntakasvatuksen laitoksen yhteistyona syksylla 2015. Tamé& suurempi projekti tutki interoseption
aivoperustan, litkunnan ja persoonallisuuden yhteyksid. Téassa pro gradu -tutkimuksessa keskityttiin
tarkastelemaan ainoastaan liikunnan yhteytta subjektiiviseen kehotietoisuuteen ja interoseptiiviseen
tarkkuuteen.

Tutkimuksen osallistujat rekrytoitiin Jyvéaskylén yliopiston sahkopostilistojen sekd Jyvéskylén
ammattikorkeakoulun intra-nettisivuston kautta. Tutkimuksen rekrytoinnin tarkoituksena oli 10yt&é
liilkunnan harrastamisen taustaltaan eritasoisia tutkittavia. Rekrytointi suoritettiin kahdessa osassa
osallistujien liikunnallisen harrastusmééaran mukaan. Ensimmaisessa osassa rekrytoitiin tutkittavia,
jotka litkkuivat intensiivisesti vahintd&n kolme kertaa viikossa (yli 180 minuuttia viikossa). Samalla
kertaa rekrytoitiin tutkittavia, jotka eivét olleet liikunnallisesti aktiivisia ja liikkuivat yhdestd kahteen
kertaan viikossa (korkeintaan 120 minuuttia viikossa). Toisessa osassa rekrytoitiin tutkittavia, jotka
liikkuivat kahdesta neljadn kertaan viikossa (120-180 minuuttia viikossa). Tutkimuksen
osallistumiskriteereind olivat 18 — 35-vuoden ik& sekd normaalipainoisuus (kehon painoindeksi eli
BMI < 25), koska i&n ja BMI:n oli todettu vaikuttavan interoseptiotehtavasta suoriutumiseen
(Cameron, 2002). Tutkittavien kehossa ei saanut olla metallia laajempaan projektiin kuuluvan MEG-
mittausten vuoksi. Mittaukset tehtiin 70 tutkittavalle. Viiden tutkittavan tiedot poistettiin tasta
tutkimuksesta, koska heistd kolmella oli lilan korkea BMI ja kahden tutkittavan mittauksissa oli
teknisié vaikeuksia sek& merkittdvia maaria puuttuvaa tietoa. Viiden tutkittavan poistamisen jalkeen,
tamén tutkimuksen lopullinen osallistujamaara sisélsi 65 tutkittavaa, joista 24 oli miehid ja 41 naisia.
Interoseptiivisen tarkkuuden mittaukseen osallistuvien méaara oli pienempi, koska siihen liittyva
mittaus tehtiin erillisen MEG-tutkimuksen osana. T&h&n mittaukseen osallistui vain osa 70
tutkittavasta, joten interoseptiivisen tarkkuuden otoskoko sisalsi 48 tutkittavaa (20 miestd ja 28

naista).
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2.2 Muuttujat

2.2.1 Taustamuuttujat

Taman tutkimuksen taustamuuttujiksi valittiin k&, sukupuoli, BMI ja syketasot, koska niiden on
todettu vaikuttavan sydédmen sykkeen havaitsemiseen interoseptiotehtdvasséd (Cameron, 2002;
Fairclough & Goodwin, 2007). Ian, sukupuolen ja BMI:n tiedot kerattiin taustatietolomakkeesta,
jonka jokainen tutkittava taytti itsendisesti tutkimuksen alussa Jyvéskylan Psykologian laitoksen
tiloissa. BMI laskettiin tutkittavien kirjaamien painon ja pituuden mukaan BMI:n laskukaavalla.
Sydamen syketason muuttujat koostuivat jokaisen tutkittavan matalimmasta sykearvosta,
keskisykkeestd sekd korkeimmasta sykearvosta. Tiedot sydadmen syketasoista Kkerdttiin
tietokonepohjaisen ohjelmiston avulla interoseptiotehtédvan ohessa Jyvéaskyldn Psykologian laitoksen

tiloissa.

2.2.2 Fyysinen aktiivisuus

Tiedot tutkittavien fyysisen aktiivisuuden tuntiméaarista keréattiin taustatietolomakkeesta. Fyysisen
aktiivisuuden liikunta-muuttujat muodostettiin tutkittavien Kirjaamien vastauksien perusteella, joissa
he ilmoittivat liikunnan harrastamisensa tuntiméarat numeromerkinngilla kevyen sekd raskaan
lilkunnan tasoilla. Taustatietolomakkeessa liikunnan harrastamisen maardd kysyttiin kahdella
erillisella kysymykselld. Tutkittavilta kysyttiin kuinka monta tuntia viikossa he harrastivat kevytta
lilkuntaa vapaa-ajallaan. Samoin tutkittavilta kysyttiin kuinka monta tuntia viikossa he harrastivat
raskasta liikuntaa vapaa-ajallaan siten, ettd liikunta aiheutti hengéstymistd ja hikoilua.
Kokonaisliikunta-muuttuja muodostettiin laskemalla yhteen jokaiselta tutkittavalta kevyen ja raskaan
liilkunnan tuntimaarat. Nama yhteenlasketut liikunnan maarat kuvasivat kokonaisaikaa, jonka
tutkittavat kayttivat viikossa litkunnan harrastamiseen. Tyon aikaista fyysisté aktiivisuutta kysyttiin

erikseen ja se jatettiin tdiman tutkimuksen ulkopuolelle.
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2.2.3 Subjektiivinen kehotietoisuus

Subjektiivista ~ kehotietoisuutta ~ mitattiin tdssd  tutkimuksessa kahden erilaisen
itsearviointikyselylomakkeen avulla, jotka tutkittavat tayttivat itsendisesti heti taustatietolomakkeen
jalkeen. Molemmat kyselylomakkeet oli kaannetty alkuperéisista versioista suomen Kkielelle.
Kyselylomakkeet [0ytyvat tamén tutkimuksen lopusta (liite 1 ja 2).

Kehotarkkaavaisuusasteikko (BVS, The Body Vigilance Scale) on Schmidtin ym. (1997)
kehittdma itsearviointikyselylomake, joka mittaa huomion kiinnittdmistd sisaisiin kehon
tuntemuksiin. Tdma Schmidtin ym. (1997) mittarin asteikko sisaltdd nelja erilaista osiota, jotka
koostuvat 18 erilaisesta véittaméasta. Kolme ensimmaista osiota mittaa huomion Kkiinnittamisté
fyysisiin tuntemuksiin (“Olen sen tyyppinen ihminen, joka huomioi tarkkaavaisesti kehon sisdisid
tuntemuksia”), herkkyyttd sisdisille kehon muutoksille (“Olen hyvin herkkd muutoksille kehon
sisdisten tuntemusten suhteen”) sekd kehon sisdisten tuntemusten tarkkailuun kidytettyd aikaa
(“Kuinka paljon aikaa kaytdt keskimdirin péivissd tarkkailemalla kehosi sisdisid tuntemuksia?”).
Mittarin neljas osio koostuu 15 oirevaittaméasta. Ne mittaavat erilaisiin kehotuntemuksiin Kiinnitettya
huomion maaréa ja ovat samankaltaisia DSM-1V-tautiluokituksen mukaisen paniikkikohtausoireiston
kanssa. Kyselylomakkeen jokaisessa neljassd osiossa on 11-portainen Likert-tyyppinen asteikko
vastaamiseen. Kysely on osoitettu patevaksi mittariksi (Schmidt ym., 1997). Téssa tutkimuksessa
kehotarkkaavaisuuskyselyn Cronbachin alfan kerroin oli .654.

Kehotietoisuuskyselylomakkeen (BCQ, The Body Consciousness Questionnaire) kehittivat Miller
ym. (1981) ja kysely on jaettu mittaamaan kolmea erillisté kehotietoisuuden osiota siséltden yhteensa
15 vaittdmaa. Tama Millerin ym. (1981) laatiman kyselyn kolme osiota ovat yksityinen ja julkinen
kehotietoisuus sekéd kehokompetenssi. Yksityinen kehotietoisuus koostuu viidesta vaittdmasta, jotka
mittaavat herkkyytta havaita sisaisia ja viskeraalisia kehon viesteja. Niitd ovat jannittyneisyys, suun
kuivuminen, syddmen sykkeen havaitseminen, nédlédn tunteen ja kehon l&mpétilan muutoksien
huomaaminen. Julkinen kehotietoisuus koostuu kuudesta véittdmastd, jotka mittaavat omaan
ulkondkdon, kuten ruumiinrakenteeseen ja kasvoihin keskitettyd huomion méarda. Se mittaa myds
oman ulkon&dn huomioinnin tarkeytta ja sen ajattelemisen korostumista. Kehokompetenssi koostuu
neljasta véittdmastd, jotka mittaavat uskomusta oman kehon pystyvyydestd ja suorituskyvysta
verraten sitd populaatioon. Vaittdmissa arvioidaan omaa vahvuutta, koordinaatiokykyéa, nopeutta ja
ketteryyttd. Jokainen kyselylomakkeen véittdma sisaltad vastausasteikon valilla 0 - 4 (0 = erittdin
epdominaista, 4 = erittdin ominaista). T&ssa tutkimuksessa kehotietoisuuskyselyn yksityisen

kehotietoisuuden Cronbachin alfa oli hieman matala ollen .507. Julkisen kehotietoisuuden osiosta
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poistettiin yksi vaittdma (numero 15. “Olen huolissani kehoni ryhdikkyydestd”), koska se korreloi
heikosti muiden véittamien kanssa ja sen poistaminen nosti Cronbachin alfaa arvoon .670. Téassa

tutkimuksessa kehokompetenssin Cronbachin alfa oli korkea ollen .834.

2.2.4 Interoseptiivinen tarkkuus

Tassa tutkimuksessa interoseptiivista tarkkuutta mitattiin syddmen sykkeen tarkkailutehtavallg, joka
on yksi kéaytetyimmistd sydamen sykkeen havaitsemiskykyd mittaavista menetelmistd (Schultz,
2015). Menetelman on todettu olevan péteva mittari (Brener & Kluvitse, 1988; Brener ym., 1993).
Interoseptiivisen tarkkuuden tiedot kerattiin laajempaan projektiin kuuluvan MEG-tutkimuksen
aikana tutkittavien suorittamien sydamen sykkeen tarkkailutehtdvan tuloksista. Syddmen sykkeen
tarkkailutehtéva suoritettiin Jyvaskylan yliopiston aivotutkimuskeskuksen laboratoriotiloissa kahden
tai kolmen tutkijan toimesta. Ensimmaiseksi tutkijat informoivat tutkittavaa tehtavan kulusta. Tutkijat
kiinnittavat kolme elektrodia tutkittavan iholle siten, etté niista kaksi kiinnitettiin ylavartaloon ja yksi
oikeaan kylkeen kylkiluiden alapuolelle. Elektrodit asennettiin sydamen sykkeen havaitsemista
varten ja jotta tehtévaan sisaltyva sykkeen aanisignaali saatiin kuulumaan.

Elektrodien asentamisen jalkeen tutkittava siirtyi MEG-mittaushuoneeseen, jossa tutkijat
kertoivat tarkemmin tehtévan kulusta ja suoritusohjeista. Tutkittavaa ohjeistettiin istumaan paikallaan
rennosti ja hengittdmaan normaalisti. Tutkittavaa pyydettiin olemaan tehtdvan aikana puhumatta ja
tunnustelematta kasilla syddmen sykettd koetilanteen onnistumisen vuoksi. Tutkittavaa ohjeistettiin
pitdimaan katsettaan edesséan olevassa nayt6sséd koko tehtdvasarjan ajan. Tutkittava oli yksin
mittaushuoneessa tehtévésarjan aikana. Tehtavésarjassa tutkittava kuuli sydamen sykkeen signaalin
aanta joko oman sykkeen tahtiin (synkronia) tai viiveella noin 500 ms todellisen sykkeen jalkeen (ei-
synkronia). Tutkittavan tuli arvioida jokaisesta kuulemastaan sarjasta kuuluiko syke oman sydamen
lyonnin kanssa synkroniassa vai ei-synkroniassa. Tutkittava teki mittauksen aikana 24 erillista
sydamen sykkeen tarkkailun sarjaa ja yhden sarjan kesto oli noin 10 sekuntia. Jokaisen sarjan vélilla
oli lyhyt muutamien sekuntien mittainen tauko vastaamiselle. Tutkittava antoi jokaisen sarjan jalkeen
vastauksensa painamalla edess&&n olevaa vastauspainiketta (synkronia tai ei-synkronia
vastauspainike), jolloin tehtdvan loppuessa annettujen vastauksien méara oli 24. Tutkittavan oikein
menneiden vastausten korkea pistemaard sydamen sykkeen tarkasta havaitsemisesta kuvasti

interoseptiivista tarkkuutta.
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2.3 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin SPSS Statistics 24-ohjelmiston avulla. Jokaisen kehotietoisuuskyselyn
yhteispisteméaéarat laskettiin niiden alkuperdisten pisteytysohjeiden mukaan (Miller ym., 1981;
Schmidt ym., 1997). Kehotietoisuuskyselystd (Body Consciousness Questionnaire) puuttui
vastauksia neljaltd tutkittavalta ja jokaisella neljan kysymyksen kohdalta, joten tiedot jatettiin
tyhjiksi. Yhdelta tutkittavalta puuttui vastauksia kehotarkkaavaisuuden kyselylomakkeesta (Body
Vigilance Scale) kolmen kysymyksen kohdalta, joten puuttuville kolmelle arvolle muodostettiin
yhteenlaskettu keskiarvosummamuuttuja ~ korvaamaan puuttuvia  arvoja.  Jokaisen
kehotietoisuuskyselylomakkeen sisdinen johdonmukaisuus testattiin Cronbachin alfan menetelmélla
mittareiden reliabiliteettien selvittamiseksi. Jotta muuttujat noudattaisivat normaalijakaumaa, kevyen
liilkunnan muuttujan arvoista kaksi selvad poikkeamaa siirrettiin muuttujajakauman loppuun siten,
ettd arvo 20 seké& arvo 15 muutettiin arvoiksi 14. Samasta syysta raskaan liikunnan muuttujan arvoista
yksi selva poikkeama siirrettiin jakauman lopussa arvosta 19 arvoon 14. Samoin kokonaisliikunta-
muuttujan kolme selvaa poikkeamaa muutettiin arvoista 27, 29 ja 26 jakauman loppupaahan arvoiksi
21. Kehotietoisuuskyselyn (BCQ) yksityisen kehotietoisuusmuuttujan kolme poikkeamaa muutettiin
jakauman alkupdéssa siten, ettd arvot 6, 6 ja 7 muutettiin arvoiksi 9 ja kehokompetenssi-muuttujan
poikkeama arvosta 0 arvoksi 1. Muut muuttujat olivat normaalisti jakautuneita, joten parametristen
testien kayttd mahdollistui. Kaikki muuttujat normeerattiin.

Taustamuuttujien, subjektiivisen kehotietoisuusmuuttujien ja interoseptiivisen tarkkuuden
valiset yhteydet laskettiin korrelaatiokertoimien seké regressioanalyysien avulla. Sukupuoli-muuttuja
oli kaksiarvoinen, joten sen yhteyksid muihin muuttujiin tarkasteltiin parametrittoman Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Muut tutkittavat muuttujat olivat maaréllisia suhdeasteikollisia
muuttujia, joten niiden valisten korrelaatioiden laskemiseen kaytettiin parametrista Pearsonin
korrelaatiokerrointa. Korrelaatioiden laskemisen jalkeen vain tilastollisesti merkitsevét (p < .05)
muuttujat otettiin jatkokasittelyyn regressioanalyyseihin, jotta voitiin tutkia tarkemmin muuttujien
valisia yhteyksia.

Taustatietomuuttujista sukupuoli ja BMI kontrolloitiin tilastollisissa regressioanalyyseissa, jotta
saatiin selville niiden mahdolliset yhteisvaikutukset tutkittavien litkuntamuuttujien ja subjektiivisen
kehotietoisuusmuuttujien valisiin suhteisiin. Suhdeasteikollisten taustamuuttujien yhteisvaikutusten
eli moderaattorien mahdollisuuksia tutkittiin interaktiotermien muodostamisten avulla. Siten
taustamuuttujien mahdollisia vaikutuksia tutkittavien padmuuttujien valisiin yhteyksiin tarkasteltiin

asettamalla muodostetut interaktiotermit erillisend tehdyn hierarkkisen regressioanalyysin malliin
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viimeiselle askelmalle. Interaktiovaikutuksien tarkastelua lukuun ottamatta muut tausta-, likkunta- ja
kehotietoisuusmuuttujien véliset yhteydet tutkittiin lineaarisen regressioanalyysin avulla. Muuttujat
laitettiin  jokaisella analyysikerralla lineaariseen regressiomalliin siten, ettd tausta- ja
lilkuntamuuttujat olivat riippumattomina muuttujina ja kehotietoisuusmuuttujat riippuvina
muuttujina. Liikuntamuuttujat laitettiin aina lineaariseen regressiomalliin yksitellen erillisille
analyysikerroille multikollineaarisuuden valttamiseksi. Myos jokainen kehotietoisuusmuuttuja
laitettiin malliin yksi kerrallaan erillisiin analyyseihin. Siten litkuntamuuttujien vaikutukset jokaiseen

kehotietoisuusmuuttujaan tarkasteltiin omissa erillisissé analyyseissa.

3 TULOKSET

3.1 Taustamuuttujien yhteydet tutkittaviin paadmuuttujiin

Taulukosta 2 ilmenee, ettd osa taustamuuttujista korreloi tilastollisesti merkitsevasti subjektiivisen
kehotietoisuuden kehotarkkaavaisuuteen, yksityiseen, julkiseen ja kehokompetenssin osiin seka
interoseptiiviseen tarkkuuteen. Tuloksien mukaan sukupuoli oli tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessé BMI:n, kehotarkkaavaisuuden, julkisen kehotietoisuuden, kehokompetenssin ja
interoseptiivisen tarkkuuden kanssa. Tuloksien mukaan naissukupuoli korreloi korkeampiin pisteisiin
kehotarkkaavaisuudesta sek& julkisesta kehotietoisuudesta. Miessukupuoli puolestaan korreloi
korkeampiin pisteisiin kehokompetenssista sek& interoseptiivisesta tarkkuudesta. BMI oli
tilastollisesti  merkitsevésti  yhteydessa sukupuoleen, yksityiseen kehotietoisuuteen seké
kehokompetenssiin. Kaikki syddmen syketason muuttujat olivat tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessé raskastasoiseen liikuntaan, kokonaisliikuntaan seka interoseptiivisen tarkkuuteen. Osa
syketasoista korreloi myds yksityisen kehotietoisuuden ja kehokompetenssin kanssa.
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3.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet subjektiiviseen kehotietoisuuteen ja interoseptiiviseen
tarkkuuteen

Taulukosta 2 ilmenee, etta litkunnalla oli erilaisia yhteyksié subjektiivisen kehotietoisuuden osioihin
ja interoseptiiviseen tarkkuuteen. Pearsonin korrelaatiokertoimella saadut tulokset osoittivat, etta
liilkuntamuuttujista vain raskas liikunta ja kokonaisliikunta olivat tilastollisesti merkitsevasti
positiivisesti yhteydessa kehotietoisuuden kehotarkkaavaisuuteen sek& kehokompetenssiin.
Kuitenkaan tilastollisesti merkitsevéa yhteyttd ei 16ydetty yhdenk&én litkuntamuuttujan ja yksityisen
kehotietoisuuden valiltd. Samoin tilastollisesti merkitsevad yhteyttd ei 16ytynyt yhdenkaan
liilkuntamuuttujan ja julkisen kehotietoisuuden vélilld&. Samansuuntainen tulos ilmeni myos
lilkuntamuuttujien ja interoseptiivisen tarkkuuden valilla, silla ne eivat olleet tilastollisesti

merkitsevasti yhteydessa toisiinsa.
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3.3 Fyysisen aktiivisuuden yhteys kehotarkkaavaisuuteen

Raskas litkunta ja kokonaisliikunta korreloivat tilastollisesti merkitsevasti kehotarkkaavaisuus-
muuttujan kanssa, joten niiden yhteyksia selvitettiin tarkemmin lineaarisen regressioanalyysin avulla
ja tulokset on esitetty taulukossa 3. Tulokset osoittivat, ettd raskaalla liikunnalla oli tilastollisesti
merkitseva omavaikutus kehotarkkaavaisuuteen: mitd enemmaén tutkittavat raportoivat harrastavansa
raskasta liikuntaa viikossa, sitd enemman he tarkkailivat siséisia kehon tuntemuksiaan. Lineaarisen
regressioanalyysin tuloksien mukaan myods kokonaisliikunnalla oli tilastollisesti merkitsevé
omavaikutus kehotarkkaavaisuuteen: mitd enemmaén tutkittavat raportoivat harrastavansa liikuntaa
viikossa, sitd enemman he tarkkailivat sisaisia kehon tuntemuksiaan.

Taustamuuttujista sukupuoli oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd kehotarkkaavaisuus-
muuttujaan, joten sen yhteytta liikuntamuuttujien ja kehotarkkaavaisuus-muuttujan valisiin suhteisiin
tarkasteltiin lineaarisessa regressioanalyysissa. Kaikkien muuttujien ollessa yhta aikaa lineaarisen
regressioanalyysin mallissa, oli seka raskaalla litkunnalla ett& sukupuolella tilastollisesti merkitsevét
omavaikutukset kehotarkkaavaisuus-muuttujaan, mutta raskas liikunta selitti kehotarkkaavaisuutta
voimakkaammin kuin sukupuoli (p <.05) (taulukko 3.). Lineaarisen regressioanalyysin toisen mallin
tulokset osoittivat, ettd sukupuolella ja kokonaisliikunnalla oli tilastollisesti merkitsevat
omavaikutukset kehotarkkaavaisuuteen, kun muuttujat olivat mallissa yhtdaikaisesti. Tuloksista oli
kuitenkin nahtdvissa, ettd kokonaisliikunta selitti kehotarkkaavaisuutta voimakkaammin kuin
sukupuoli (p < .05) (taulukko 3.).

3.4 Fyysisen aktiivisuuden yhteys kehokompetenssiin

Raskas liikunta ja kokonaisliikunta korreloivat tilastollisesti merkitsevésti kehokompetenssi-
muuttujan kanssa, joten niiden yhteyksié tarkasteltiin lineaarisen regressioanalyysin avulla ja tulokset
on esitetty taulukossa 3. Lineaarisen regressioanalyysimallin tulokset osoittivat, ettd raskaalla
lilkunnalla oli tilastollisesti merkitseva omavaikutus kehokompetenssi-muuttujaan: mitd enemman
tutkittavat raportoivat harrastavansa raskasta liikuntaa viikossa, sitd pystyvdmmaksi he arvioivat
itseddn keholtaan. Tuloksien mukaan my0ds kokonaisliikunnalla oli tilastollisesti merkitseva
omavaikutus kehokompetenssi-muuttujaan: mit4d enemman tutkittavat raportoivat harrastavansa

liikkuntaa viikossa, sita pystyvammaéksi he arvioivat itsedan keholtaan.
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Taustamuuttujista sukupuoli ja BMI olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa
kehokompetenssi-muuttujaan, joten niiden mahdollista interaktiovaikutusta liikuntamuuttujien ja
kehokompetenssi-muuttujan valiseen suhteeseen tarkasteltiin regressioanalyysien avulla. Silloin kun
sukupuoli, BMI, raskas liikunta ja kehokompetenssi-muuttuja olivat lineaarisessa regressiomallissa
samanaikaisesti, oli taustamuuttujista endad BMI:lla tilastollisesti merkitsevd omavaikutus
kehokompetenssimuuttujaan (p < .05) (taulukko 3.). Mallissa raskaalla litkunnalla oli tilastollisesti
merkitsevd omavaikutus kehokompetenssi-muuttujaan ja raskas liikunta selitti BMI:&
voimakkaammin kehokompetenssia. Lineaarisen regressioanalyysin neljannessdé mallissa
tarkasteltiin samoin yhtdaikaisesti sukupuolen, BMI:n, kokonaisliikunnan ja kehokompetenssin
yhteyksiéd. Mallissa sukupuoli ei en&a ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessé kehokompetenssi-
muuttujaan, mutta BMI ja kokonaisliikunta-muuttujat olivat (p < .05) (taulukko 3.). Mallin tulokset
osoittivat, ettd kokonaisliikunta selitti BMI:a voimakkaammin kehokompetenssia. Erillisena
toteutetun hierarkkisen regressioanalyysin tulokset osoittivat, ettd BMI:n ja raskaan liikunnan seké
BMI:n ja kokonaisliikunnan standardoidut interaktiotermit eivat olleet tilastollisesti merkitsevia
kehokompetenssi-muuttujan kanssa (p < .05). Siten voitiin todeta, ettd BMI ei vaikuttanut liikunta-

ja kehokompetenssi-muuttujien vélisiin suhteisiin.
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TAULUKKO 3. Lineaarisen regressioanalyysin tulokset neljassé analyysimallissa: Taustamuuttujien,
fyysisen aktiivisuuden ja subjektiivisen kehotietoisuuden tilastollisesti merkitsevét yhteydet.

Muuttujat B R? F df

Malli 1

Riippuva

1. Kehotarkkaavaisuus 14** 5.11 2,62
Riippumaton

2. Raskas liikunta .30*

3. Sukupuoli 24*

Malli 2

Riippuva

1. Kehotarkkaavaisuus 15** 6.71 2,62
Riippumaton

2. Kokonaisliikunta .36**

3. Sukupuoli .28*

Malli 3

Riippuva

1. Kehokompetenssi 36** 11.52 3,61
Riippumaton

2. Raskas liikunta A8**

4. Sukupuoli -.16

5. BMI 23*

Malli 4

Riippuva

1. Kehokompetenssi 30** 8.54 3,61
Riippumaton

2. Kokonaisliikunta A40**

3. Sukupuoli -11

4. BMI .26*

Huom. Liikuntamuuttujien vaikutukset kehotarkkaavaisuuteen ja kehokompetenssiin, kun kaikki
tilastollisesti merkitsevat taustamuuttujat on lisatty malliin.

B = standardoitu beta-kerroin, R?= mallin kokonaisselitysaste, F = F-testiluku, df = vapausasteet
**p<.0l,*p<.05
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4 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella fyysisen aktiivisuuden yhteytta sisdiseen, ulkoiseen
ja arvioivaan subjektiiviseen kehotietoisuuteen seké interoseptiiviseen tarkkuuteen. Liikunnan
yhteytta  siséiseen  kehotietoisuuteen tarkasteltiin  kehotarkkaavaisuuden ja  yksityisen
kehotietoisuuden osilta. Liikunnan yhteyttd ulkoiseen kehotietoisuuteen tarkasteltiin julkisen
kehotietoisuuden osalta. Samoin liikunnan yhteyttd arvioivaan kehotietoisuuteen tarkasteltiin
kehokompetenssin osalta. Tassé tutkimuksessa oletettiin, ettd liikunta on yhteydessé siséiseen ja
arvioivaan kehotietoisuuteen sekd& interoseptiiviseen tarkkuuteen, mutta ei ulkoiseen
kehotietoisuuteen.

Vain osa tamén tutkimuksen hypoteeseista sai tuloksista vahvistusta. Taman tutkimuksen
tulokset antoivat osittain tukea ensimmaiselle hypoteesille, silla mitd intensiivisemmin tutkittavat
liikkuivat, sitd enemman he raportoivat siséistd kehotietoisuutta kehotarkkaavaisuuden osalta.
Odotetusti tulokset olivat toisen hypoteesin mukaiset, koska liikunta ei ollut yhteydessé ulkoiseen eli
julkiseen kehotietoisuuteen. Taman tutkimuksen péaéatulos antoi tukea myds kolmannelle hypoteesille,
silld intensiivinen liikunta oli yhteydessd arvioivan kehotietoisuuden kehokompetenssiin eli
uskomukseen oman kehon pystyvyydestd. Kuitenkin yllattden vastoin ensimmaéistd hypoteesia,
liikunta ei ollut yhteydessé siséisen kehotietoisuuden yksityiseen kehotietoisuuden osioon. Samoin
vastoin neljatta hypoteesia tulokset osoittivat, ettei liikunnalla ollut yhteyttd interoseptiiviseen

tarkkuuteen.

4.1 Fyysisen aktiivisuuden erilaiset yhteydet subjektiivisen kehotietoisuuden osiin

Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd lilkunnan yhteydet subjektiivisen kehotietoisuuden
mitattuihin osioihin olivat erilaiset. Tutkimuksen l6ydoksien mukaan raskas ja maéarallisesti paljon
harrastettu liikunta on yhteydessa kehotarkkaavaisuuteen, mik& vastaa tietoa siitd, ettd paljon
urheilevien ihmisten tiedetd&n kuuntelevan aktiivisesti kehoaan seka kiinnittdvan huomiota kehon
muutoksiin suorituskyvyn edistamiseksi (Fisher & Wrisberg, 2006; Pisk, 2017). Tulokset aktiivisen
lilkkumisen yhteydestd arvioivaan kehotietoisuuteen eli kehokompetenssiin ovat myds
yhdenmukaiset aiemman tutkimustiedon kanssa siitd, ett4 litkunnallisuuden ja harjoittelun on todettu

lisddvan pystyvyyden tunnetta (Skrinar ym., 1986; Weidong ym., 2005). Odotetusti tdmén
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tutkimuksen tulokset osoittavat Skrinarin ym. (1986) l6ydoksien mukaisesti, ettei liikunta ole
yhteydessd ulkoiseen eli julkiseen kehotietoisuuteen. Vaikka fitness-urheilulajit seké& urheilulliset
kehot ovat saaneet suosiota, nayttdisi siltd, ettei aktiivinen liikkuminen liity korostuneeseen
tietoisuuteen omasta ulkon&dllisestd kehonkuvasta. Siten voi olla, etteivat pelkédt ulkonadlliset
tavoitteet ole riittdvan merkityksellisi& motivoimaan ihmisid aktiiviseen liikkumiseen. Voidaan
arvella, ettd aktiivisen liikunnan harrastamiseksi ihminen tarvitsee sisdisempid merkityksellisia
kokemuksia siitd, etta lilkkuminen on itsessddn kivaa ja palkitsevaa. Tatd paatelmaa tukee Ryanin ja
Decin (2000) teoria motivaatiotekijoista seké Strelanin ja Hargreavesin (2005) tutkimustieto siit,
etteivat ulkonadlliset syyt yhdistettyina liikuntaan lisad myonteisia arvioita ja kokemuksia omaa
kehoa kohtaan.

Liikunnan yhteys sisdisen kehotietoisuuden osiin osoittautui yllattden erilaiseksi, koska yhteys
I0ytyi kehotarkkaavaisuuteen, mutta ei yksityiseen kehotietoisuuteen. Kehotarkkaavaisuus kuvastaa
erityisesti huomion méaarédd kohdentuen kehomuutosten tarkkailuun (Schmidt ym., 1997), miké on
tarked tyokalu urheilijan suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Sen sijaan yksityinen kehotietoisuus
mittaa esimerkiksi ndlka- ja janosignaalien aistimista (Miller ym., 1981), mika ei ole vélttdmatta yhta
olennainen aistitaipumus fyysisen suorituskyvyn kannalta tai poikkea herkkyytena urheilijoiden ja ei-
urheilijoiden vélilla. Pdinvastoin kuin tdmé& tutkimus osoittaa, Skrinar ym. (1986) oli l6ytanyt
liikunnan ja yksityisen kehotietoisuuden véliltd yhteyden. Eroavaisuus voi johtua siit4, ettd Skrinarin
ym. (1986) otoskoko oli pienempi, kaikki tutkittavat olivat naispuolisia ja tutkimus oli erilaisella
menetelmalld toteutettu. Taman tutkimuksen tuloksien mukaan kehotarkkaavaisuus ja yksityinen
kehotietoisuus olivat kuitenkin toisiinsa yhteydessa. Siten on mahdollista, ettd liikunnan yhteys
siséisen kehotietoisuuden osioihin muodostuu erilaisiksi ja tdmé& voi johtua esimerkiksi yhteyksiin
vaikuttavista muista tekijoistd, joista kerrotaan lisd4 tdmén tyon myohemmassé vaiheessa.

Tassa tutkimuksessa kevyen, raskaan ja kokonaisliikunnan yhteydet kehotietoisuuden muuttujiin
poikkesivat toisistaan. Kevyt liikunta ei ollut yhteydessd yhteenk&an kehotietoisuuden osioon, kun
puolestaan raskas ja kokonaisliikunta olivat. Tulos saattaa viitata sithen mahdollisuuteen, ettei pelkén

kevyen liikunnan harrastaminen vaikuta subjektiiviseen kehotietoisuuteen.
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4.2 Fyysinen aktiivisuus ei ollut yhteydessa interoseptiiviseen tarkkuuteen

Tutkimuksen tulokset olivat odottamattomia sekd pdinvastaisia Jonesin ja Hollandsworthin (1981),
Pauluksen ym. (2012) ja Schandryn ym. (1993) esityksien kanssa, silld tdssa tutkimuksessa
intensiivisesti liikkuvat tutkittavat eivat olleet interoseptiivisesti tarkempia kuin muutkaan.
Ristiriitaista on se, ettd tdmén tutkimuksen tuloksissa aktiivisesti liikkuvilla oli matalammat
syketasot, mutta aiemman tiedon vastaisesti (Fairclough & Goodwin, 2007) he eivét hyotyneet niista
interoseptiivisen tarkkuuden tehtdvéssa. Tulokset osoittivat kuitenkin matalien syketasojen olevan
yhteydessé interoseptiiviseen tarkkuuteen. Voi olla, etta tdhan tulokseen on vaikuttanut muuttujia,
joita ei pystytty kontrolloimaan.

Aiemmista tiedoista eridvien tuloksien voidaan arvella johtuvan erilaisten interoseption
tutkimusmenetelmien kayttamisestd. Aiemmissa tutkimuksissa interoseptiota mitattiin  myos
urheilusuorituksen yhteydessa (Jones & Hollandsworth, 1981; Schandry ym., 1993), kun tdman
tutkimuksen interoseptiivista tarkkuutta mitattiin lepotilassa ja istuma-asennossa. Tatd paatelmaa
tulosten eroavaisuuksista tukee myods Khalsan ym. (2008) tutkimushavainnot, joiden mukaan
interoseptiivisia signaaleja on hankalampaa havaita lepotilassa. Samoin my6s Schandryn ym. (1993)
I0yddkset osoittivat urheilusuorituksen voimistavan sisdisia kehosignaaleja, jolloin kehon viesteja on
helpompi havaita. Liikkuminen voi olla myos urheilijalle tila, jossa interoseption havainnointi voi
olla paikallaan olemista totutumpi olomuoto. Aiempaa interoseptiotutkimusta oli toteutettu myods
siten, ettd interoseptiota tutkittiin hengitykseen liittyvilla menetelmilld (Paulus ym., 2012), mika
poikkeaa tassa tutkimuksessa kaytetystd menetelmasta.

Taman tutkimuksen odottamattomat I0ydokset liikunnasta ja interoseptiivisesta tarkkuudesta
voivat liittyd pisteiden luokitteluun, tutkittavien keskittymiseen tai litkunnan taustamuuttujiin. Tassa
tutkimuksessa interoseptiivista tarkkuutta kuvattiin tutkittavien oikeiden vastausten korkeimmilla
pistemaarilla. On mahdollista, ettd tulokset olisivat olleet toisenlaiset, jos interoseptiivisen
tarkkuuden méérittelyssé olisi kaytetty erilaista luokittelua (matalimpia pistearvoja). Téallaisen
luokittelun mukaan myods systemaattisesti péinvastoin (véarin) vastanneet tutkittavat olisivat
saattaneet osoittaa interoseptiivista tarkkuutta, mitd ei huomioitu tassa tutkimuksessa. Sydamen
sykkeen tunnistustehtdvan on todettu olevan altis ulkoisille seka subjektiivisesti koetulle hairitlle
(Pollatos ym., 2007; Schultz, 2015). Siten voi olla, etteivat kehonsa kanssa jatkuvasti tydskentelevat
urheilijatkaan pysty helposti tunnistamaan tutkimustilanteessa sykettdan. Eridviin tuloksiin on
saattanut vaikuttaa myos tutkittavien erilaiset urheilulajitaustat tai menestyksen tasot, mitd ei voitu

tassa tutkimuksessa tarkemmin kontrolloida.
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4.3 Fyysinen aktiivisuus, subjektiivinen kehotietoisuus ja interoseptiivinen tarkkuus

Tuloksista voidaan paatelld, ettd lilkunta muodostaa erilaisia yhteyksid mitattuihin taipumuksiin aistia
kehoa. Liikunta naytti vaikuttavan kehotietoisuuden mittareista kehotarkkaavaisuuteen ja
kehokompetenssiin. Sen sijaan liikunta ei vaikuttanut toisiinsa yhteydessa oleviin yksityisen
kehotietoisuuden mittariin eikd objektiivisesti mitattuun interoseptiiviseen tarkkuuteen, jotka
molemmat Kkuvaavat taipumusta havaita elimistostd nousevia sisdisia kehosignaaleja. Néiden
liilkunnan yhteyksien eroavaisuuksien voidaan arvella johtuvan psykologisten tekijoiden
mahdollisista vaikutuksista ja niit4 voivat olla esimerkiksi oppiminen, motivaatio, palkitsevuuden ja
mielihyvan kokeminen. Namé tekijat saattavat toimia valittavina tekijoina liikunnan yhteydessa
kehotarkkaavaisuuteen ja kehokompetenssiin. Esimerkiksi liikkumisessa voi olla hyvin palkitsevaa
havaita kehittymistd oman kehon aistimisen oppimisessa seka taidollisissa suorituksissa. Sen sijaan
voidaan arvella, ettei mielihyvén ja palkitsevuuden kokeminen vaikuta yhtd paljon taipumukseen
havaita siséelinjarjestelmasta nousevia kehosignaaleja, jotka kuvastavat interoseptiivista tarkkuutta
ja yksityista kehotietoisuutta. Liikunnalla tiedetadnkin olevan psykologisia vaikutuksia, joita ei
tunneta kovin hyvin (Vuori, 2005). Kehon ja mielen on todettu olevan niin monimuotoisesti
yhteydessé toisiinsa (Damasio, 1996; Damasio & Damasio, 2006; James, 1983), ettd liikunnan
vaikutukset taipumuksiin aistia kehoa saattavat muodostua erilaisten kehotoimintojen kautta. Naiden
yhteyksien muodostumisessa omat kehittymisen kokemukset ja niiden tietoinen havaitseminen
saattavat olla merkityksellisessa roolissa. Saattaa olla, ettd interoseptiivinen herkkyys aistia kehoa
kuuluu synnynndiseen taipumukseen, joka on riippumaton liikunnasta ja erillinen subjektiivisesta

kehotietoisuudesta.

4.4 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Seuraavaksi esitellddn tutkimuksen rajoituksia ja vahvuuksia. Yhtend tdmén tutkimuksen rajoituksena
voidaan pitaa sitd, ettd kokonaisliikunta oli summamuuttuja, joka muodostettiin kevyen ja raskaan
lilkunnan tuntim@dristd. Kokonaisliikunnan sisdisia muuttujia (lilkkunnan intensiivisyyden raja-
arvoja) ei kontrolloitu tdssé tutkimuksessa. Liikkumisen tiedetddn rentouttavan sekd vahentévan
ahdistuneisuutta ja ahdistus on liitetty kehon tarkkailuun (Olatunji ym., 2007; Schmidt ym., 1997).

Siten tdméan tutkimuksen tutkittavien ahdistuksen maéaaran kontrolloimattomuus voidaan lukea
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tutkimuksen toiseksi rajoitukseksi. Kolmantena rajoituksena voidaan pitdd interoseptiivisen
tarkkuuden pienentynyttd otoskokoa. Kéytetylla interoseptiivisen tarkkuuden mittausmenetelmalla
on rajoituksensa, mika lasketaan neljanneksi rajoitukseksi. Esimerkiksi Garfinkel ym. (2015)
suosittelivat interoseptiivisen tarkkuuden mittaamista syddmen syketehtévéan liséaksi muillakin
menetelmilld, jotta koko kehon interoseptiivisten signaaleiden havaitsemisesta saataisiin tietoa. Tassa
tutkimuksessa interoseptiivista tarkkuutta kuvattiin tutkittavien oikeiden vastausten korkeimmilla
pisteméaarilld, joten toisenlainen luokittelu tarkkuuden maérittelyssé olisi voinut tuottaa erilaisen
tuloksen. Tamén tutkimuksen liikunnan ja subjektiivisen kehotietoisuuden tuloksia voidaan pitaa
melko luotettavina, silla tutkimuksen otoskoko oli suurehko ja kaytetyt kehotietoisuuden mittarit on
todettu pateviksi menetelmiksi (Miller ym., 1981; Schmidt ym., 1997). Tutkimuksen luotettavuutta
lisdsi myos se, ettd taustamuuttujien (i&n, sukupuolen ja BMI:n) mahdolliset vaikutukset liikunta- ja

kehotietoisuus-muuttujien valisiin yhteyksiin kontrolloitiin.

4.5 Johtopéaatokset, tulosten sovellettavuus ja jatkotutkimuksen aiheet

Tutkimuksen perusteella voitiin todeta, etta liikunta oli yhteydesséd osin subjektiiviseen
kehotietoisuuteen, mutta ei sisdisten viskeraalisten viestien tarkempaan havaitsemiseen. Taman
tutkimuksen tulokset vahvistivat aiempaa tietoa siitd, etta riittavan intensiivisella liikunnalla nayttaisi
olevan myonteisié vaikutuksia kehoon (Muori, 2005) seké kehon aistimisen kokemiseen (Skrinar ym.,
1986). Tuloksista voitiin pé&atellda Banduran (1978) ja Weidongin ym. (2005) esityksien kanssa
samansuuntaisesti, ettd riittdvan aktiivisen liikunnan harrastaminen saattaa olla yhteydessa
hyvinvointiin, suorituskykyisyyteen ja itseluottamukseen kehon pystyvyyden tunteen myota.
Liikunnan ja kehotarkkaavaisuuden yhteytta ei ole juurikaan aiemmin tutkittu, joten tdman
tutkimuksen avulla niiden yhteydesta saatiin uutta tietoa. Tulokset osoittivat, etta aktiivinen liikunta
oli yhteydessa kehotarkkaavaisuuteen, jonka ominaisuudet ovat térkeitd tyOkaluja urheilijoiden
suorituskyvylle ja kehittymiselle. Skrinarin ym. (1986) tuloksien mukaisesti liikunta ei ollut
yhteydessé julkisen eli ulkon&dllisen kehotietoisuuden kanssa. Loydokset vahvistavat aiempaa tietoa
siitd, ettd liikkunnan intensiivisessa harrastamisessa sisasyntyiset subjektiivisen kehotietoisuuden
kokemukset voivat olla ulkonaéllisid merkityksellisempia (Skrinar ym., 1986). Liikunta ei ollut
yhteydessé interoseptiiviseen tarkkuuteen eika yksityiseen kehotietoisuuteen. Siten tulokset antavat
olettaa, ettei liikunnan harrastaminen ole yhteydesséd parempaan kehon siséisten viskeraalisten

viestien aistimiseen. Yhteenvetona voidaan paatelld, ettd aktiivinen liikkuminen voi olla yhteydessa
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subjektiiviseen kehotietoisuuteen. Kuitenkin liikunnan yhteydet kehotietoisuuden eri osioihin
muodostuvat erilaisiksi. Samoin 10ydoksista voidaan paatelld, ettd lilkunnan yhteydet subjektiiviseen
kehotietoisuuteen ja interoseptiiviseen tarkkuuteen muodostuvat eridviksi. Tdéman tutkimuksen
tulokset vahvistavat aiempaa tutkimustietoa subjektiivisen kehotietoisuuden ja interoseption
erillisyydesta (Emanuelsen ym., 2015; Garfinkel ym., 2015).

Riittavan aktiivisen liikunnan harrastaminen on hyodyllistd, koska se ndyttaa olevan yhteydessa
oman kehon myonteiseen kokemiseen ja kehon viestien kuuntelemiseen. Aktiivinen litkkuminen voi
vaikuttaa uskomukseen oman kehon pystyvyydestd seké herkistdd kuulemaan paremmin kehosta
nousevia viesteja. Liikunta voi auttaa oman kehon kuuntelemisessa, miké saattaa johtaa parempien
hyvinvointia edistidvien valintojen tekemiseen arjessa. Niiden my6ta litkunta voi edistdd hyvinvointia,
suorituskykyd, itseluottamusta seké itsetuntemusta. Niitd tietoja tulisi huomioida entistd enemmén
terveydenhuollossa, kasvatus- ja koulutussuunnitelmissa seki opiskelu- ja tydeldmaéssa.

Tasta tutkimuksesta nousi esille useita jatkotutkimusaiheita. Ensinnékin voisi olla hyodyllista
tutkia laajemmin sitd, miten liikunnan ja eri kehotietoisuuden osioiden yhteydet voivat vaikuttaa
hyvinvointiin, suorituskykyyn, itsetuntoon, itseluottamukseen ja motivaatioon. Siten saataisiin
yksityiskohtaisempaa tietoa liikunnan ja kehotietoisuuden yhteisvaikutuksista arkielaméssa. Toiseksi
voisi olla hyodyllista selvittaa lisada sita, miksi liikunnan tasoista ainoastaan raskas ja maarallisesti
paljon harrastettu liikunta olivat yhteydessa subjektiivisen kehotietoisuuden osiin. Kolmanneksi
interoseptiivisté tarkkuutta voisi mitata eri menetelmilla, jotta saataisiin lisad tietoa interoseptiivisesta
aistimisesta ja sen mahdollisista yhteyksista liikuntaan. Neljanneksi voisi olla hyodyllista tutkia lisdé
oppimisen ja motivaation merkitysta liikunnan, kehotietoisuuden ja interoseptiivisen tarkkuuden
valeilla. Siten tiedettéisiin paremmin, vaikuttavatko ne erilaisten yhteyksien muodostumiseen,
voidaanko kehon aistimisen herkkyyksié kehittad ja missd méarin piirteet ovat synnynnaisia.
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LIITTEET

Liite 1: Kehotarkkaavaisuusasteikko (Body Vigilance Scale, BVS)

(Schmidt, Lerew, & Trakowski, 1997)

Taméan testin tarkoitus on arvioida kuinka herkésti tiedostat kehosi sisdisida tuntemuksia, kuten
sydédmentykytysté tai huimausta. Taytd kysely sen mukaisesti miltd sinusta on tuntunut viimeksi kuluneen
viikon aikana. Ympyroi sopivin vaihtoehto

1. Olen sen tyyppinen ihminen, joka huomioi tarkkaavaisesti kehon siséisié tuntemuksia.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei lainkaan kuin mina Hieman kuin min& Taysin kuin mind

2. Olen hyvin herkka muutoksille kehoni sisdisten tuntemusten suhteen.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei lainkaan kuin mina Hieman kuin min& Taysin kuin mind

3. Kuinka paljon aikaa kaytat keskiméaarin paivassa tarkkailemalla kehosi sisdisid tuntemuksia (kuten
esim. hikoilu, syddmentykytys, huimaus)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
En lainkaan Osan aikaa Koko ajan

4. Arvioi alla olevaa asteikkoa kayttaen, kuinka paljon kiinnitat huomiota seuraaviin tuntemuksiin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
En yhtaan Hieman Kohtalaisesti Huomattavasti Erittain paljon

Ympyroi jokaisesta kohdasta sopivin vaihtoehto

1. Syddmentykytys 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
2. Kipu / epamiellyttavé tunne rintakehdssé 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
3. Turtumus 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
4. Kihelmginti 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
5. Hengastyneisyys / tukahtuneisuus 0(1|2|3|4|5|6|7]8|9]10
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6. Pyorrytys 0|1(2|3|4|5|6|7|8|9]|10
7. Nékoaistin muutokset 0(1|2|3|4|5|6|7]8|9]10
8. Epatodellisuuden tunne 0|1(2|3|4|5|6|7|8|9]|10
9. Itsestd irtautuneisuuden tunne 0|1(2|3|4|5|6|7|8]|9]|10
10. Huimaus 0|11(2|3|4|5|6|7|8|9]|10
11. Kuuma aalto 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
12. Hikiset/nihkeéat kadet 0|1(2|3|4|5|6|7|8|9]|10
13. Vatsavaivat 0|1|2|3|4|5|6|7|8]9]10
14. Pahoinvointi 0|1(2|3|4|5|6|7|8|9]|10
15. Tukehtuminen / kurkun ahtaus 0(1|2|3|4|5|6|7]8|9]10
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Liite 2: Kehotietoisuuskyselylomake (Body Consciousness Questionnaire, BCQ)

(Miller, Murphy, & Buss, 1981)

Vastaa alla oleviin kayttamélla alla olevaa asteikko ja ympyrdimalla se numero, joka parhaiten
kuvaa sinua.

(0) erittdin epdominaista
(1) epédominaista

(2) neutraalia

(3) ominaista

(4) erittdin ominaista

1. Kun olen muiden seurassa, haluan etta kateni ovat puhtaat ja nayttavat hyvalta.
0 1 2 3 4
2. Olen melko vahva kokoisekseni.
0 1 2 3 4
3. Olen herkka kehoni sisdisille jannitteille.
0 1 2 3 4
4. Huomaan heti kun suuni tai kurkkuni kuivuu.
0 1 2 3 4
5. Tunnen usein sydameni sykkeen.
0 1 2 3 4
6. Olen melko kettera liikkumaan verrattuna useimpiin ihmisiin.
0 1 2 3 4
7. Minulle on tarkedd, ettd ihoni ndyttad hyvélta... esimerkiksi, ettd siind ei ole epapuhtauksia.
0 1 2 3 4
8. Aistin nopeasti ndlan kurnimisen vatsassani.
0 1 2 3 4
9. Pystyn liikkumaan nopeasti.
0 1 2 3 4
10. Olen hyvin tietoinen parhaista ja huonoimmista kasvojeni piirteista.

0 1 2 3 4
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11. Haluan huolehtia siitd, ettd hiukseni ovat hyvin.

0 1 2 3 4
12. Olen hyvin tietoinen muutoksista kehoni lampotilassa

0 1 2 3 4
13. Ajattelen paljon ruumiinrakennettani.

0 1 2 3 4
14. Minulla on parempi koordinaatiokyky kuin useimmilla ihmisilla.

0 1 2 3 4
15. Olen huolissani kehoni ryhdikkyydesta.

0 1 2 3 4
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